Derek Ireland ~ The Primary Series ~ German translation by Constanze Hokelmann

Wir starten am Anfang der Matte: Samasthitih.

FlUBe schlieBen, die Grundgelenke der groBen Zehen und die Kndéchel bertihren sich.
Die Zehen spreizen, die FuBballen spreizen, splire die FlBe.

Aktiviere die Beine:

Kniescheiben und Vorderseiten der Oberschenkel ziehen nach oben.

Uddiyana Bandha:
Aktiviere die Unterbauchmuskulatur von Hifte zu Hifte, sanft nach oben ziehen.

Halte diese Anspannung wahrend der gesamten Praxis aufrecht.

Mula Bandha:
Damm- und SchlieBmuskeln nur leicht aktivieren, ohne zu stark anzuspannen,

so dass der Beckenboden aktiv gehalten wird.

Offne den gesamten Brustkorb, nicht nur die Vorderseite, sondern auch die Riickseite,
Weite im Brustkorb, versuche, den Brustkorb zu weiten.

Schultern entspannt, Arme entspannt an den Seiten,

die Handflachen zeigen nach innen.

Das Kinn zeigt horizontal nach vorn,

so dass die Haut an der Rlickseite des Nackens nach oben in die Lange zieht.

Bringe nun die Aufmerksamkeit zu Deiner Atmung: Ujjayi-Atmung,

atme durch die Nase ein und aus, halte die Atmung im hinteren Bereich der Kehle
sanft zurlick durch Verengung der Stimmritze,

sowohl bei der Einatmung als auch bei der Ausatmung.

Bei der Ujjayi-Atmung sind Ein- und Ausatmung gleich lang und gleich tief.
Vermeide es, starker aus- als einzuatmen.

Wenn Du 4 Einheiten einatmest, dann auch 4 Einheiten ausatmen,

ohne Pausen zwischen Einatmen - Ausatmen, Ausatmen - Einatmen,
gleichmaBig, frei, rhythmisch flieBende Atmung.

Finde den Rhythmus gleich zu Beginn Deiner Praxis und denke daran,

die Bewegung mit der Atmung zu synchronisieren.

Die Atmung gibt das Tempo fur die Bewegung vor, nicht andersrum.
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Sonnengruf3 A

Runde 1

Einatmen, Arme steigen, nach oben wachsen, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, der Kopf zieht zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, zurickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

korrekte Ausrichtung im nach unten schauenden Hund:

Hande etwas weiter als schulterbreit, Mittelfinger zeigen nach vorn,

Finger und Handflachen gespreizt, Gewicht gleichmaBig auf allen Fingern verteilen,
die FlBe sind deine FuBlange auseinander, die AuBenseiten der FliBe parallel,

die Fersen ziehen zum Boden, Kniescheiben und Oberschenkel nach oben,

ziehe Dich lang, schiebe Dich weg von den Handen,

die Innenseiten der Ellbogen schauen zueinander,

ziehe Dich lang, schiebe Dich aus den Schultern raus,

Uber die gesamte Lange des Rlickens bis zu den Sitzbeinhéckern,

das Kinn zieht leicht zum Brustbein,

Ujjayi-Atmung, lausche dem Rauschen der Atmung, wenn Du soweit bist:

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine und Ricken lang,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, mit den Armen Uber die Seiten nach oben kommen, Blick zu den Daumen,

Ausatmen, Arme sinken Uber die Seiten.
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Runde 2

Einatmen, Arme steigen, nach oben wachsen, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, der Kopf zieht zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, zuriickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

korrekte Ausrichtung im nach unten schauenden Hund:

Finger und Handflachen gespreizt, Gewicht gleichmaBig auf allen Fingern verteilen,
ziehe Dich lang, schiebe Dich weg von den Handen, strecke die Arme,

schiebe Dich aus den Schultern raus,

Uber die gesamte Lange des Rlickens bis zu den Sitzbeinhéckern,

die Fersen ziehen zum Boden, Kniescheiben und Oberschenkel nach oben,

den unteren Bauch sanft nach oben ziehen, das Kinn zieht leicht zum Brustbein,

lausche dem Rauschen der Atmung, wenn Du soweit bist:

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine strecken,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, nach oben kommen, Blick zu den Daumen,

Ausatmen, Arme sinken Uber die Seiten.

Runde 3

Einatmen, Arme steigen, nach oben wachsen, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, der Kopf zieht zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Rlicken lang,

Ausatmen, zurickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

korrekte Ausrichtung, atmen:
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Hande etwas weiter als schulterbreit, Mittelfinger zeigen nach vorn,
Gewicht gleichmaBig auf allen Fingern verteilen,

ziehe Dich lang, schiebe Dich weg von den Handen,

strecke die Arme, die Innenseiten der Ellbogen schauen zueinander,
nicht in den Schultern einsinken, sondern ziehe Dich gleichmaBig lang,
von den Unterarmen bis zum Ende der Schultern und weiter

Uber die gesamte Lange des Rlickens bis nach unten zu den Fersen,

wenn Du soweit bist:

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Ricken lang,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, nach oben kommen, Blick zu den Daumen,

Ausatmen, Arme sinken Uber die Seiten.

Runde 4

Einatmen, Arme steigen, nach oben wachsen, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, der Kopf zieht zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, zurickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

korrekte Ausrichtung, atmen:

Uddiyana Bandha, den unteren Bauch sanft nach oben ziehen,

Mula Bandha, Damm- und SchlieBmuskeln leicht aktivieren,

verlangere die Wirbelsaule, schiebe Dich aus den Schultern raus,

lausche dem Rauschen der Ujjayi Atmung, atme durch die Nase ein und aus,

der hintere Bereich der Kehle leicht verengt, wenn Du soweit bist:
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Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine und Ricken lang,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,

Einatmen, mit den Armen Uber die Seiten nach oben kommen,
die Handflachen pressen gegeneinander,

Ausatmen, Arme sinken Uber die Seiten.

Runde 5

Einatmen, Arme steigen, nach oben wachsen, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, der Kopf zieht zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, zuriickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

korrekte Ausrichtung, atmen:

Finger und Handflachen spreizen, das Gewicht gleichmaBig auf allen Fingern verteilen,
ziehe Dich lang, schiebe Dich weg von den Handen, aus den Schultern raus,

ziehe die Wirbelsaule lang bis zu den Sitzbeinhéckern,

ziehe auch die Rickseiten der Beine lang bis zu den Fersen,

Deine FlBe sind Deine FuBlange auseinander,

die AuBenseiten der FiBe parallel, die Fersen schieben in den Boden,

Kniescheiben und Oberschenkel ziehen nach oben, wenn Du soweit bist:

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine gestreckt,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, nach oben kommen, die Handflachen pressen gegeneinander,

Ausatmen, Arme sinken Uber die Seiten.
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Runde 6

Einatmen, Arme steigen, nach oben wachsen, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, der Kopf zieht zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, zuriickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

korrekte Ausrichtung, atmen:

die AuBenseiten der FuBe sind parallel, die Fersen schieben in den Boden,
ziehe die Kniescheiben und Oberschenkel nach oben,

das Kinn zieht zum Brustbein, Blick Richtung Bauchnabel,

Uddiyana Bandha, Mula Bandha, sanfte, gleichmaBige Ujjayi Atmung,

wenn Du soweit bist:

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine gestreckt, Ricken lang,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,

Einatmen, mit den Armen Uber die Seiten nach oben kommen,

die Handflachen pressen gegeneinander,

Ausatmen, Arme sinken Uber die Seiten.

Runde 7

Einatmen, Arme steigen, nach oben wachsen, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, der Kopf zieht zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, zuriickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

korrekte Ausrichtung, atmen:
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Hande etwas weiter als schulterbreit, Mittelfinger zeigen nach vorn,

Finger und Handflachen gespreizt, Gewicht gleichmaBig auf allen Fingern verteilen,
schiebe Dich weg von Handen, schaffe Lange Uber die Arme, Uber die Schultern,
Uber den Rlcken, bis nach unten zu den Fersen,

die FlBe sind Deine FuBlange auseinander, die AuBenseiten der FlBe parallel,
Kniescheiben und Oberschenkel ziehen nach oben, Uddiyana Bandha,

wenn Du soweit bist:

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine gestreckt,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, mit den Armen Uber die Seiten nach oben kommen, Blick zu den Daumen,

Ausatmen, Arme sinken Uber die Seiten.

Letzte Runde

Einatmen, Arme steigen, nach oben wachsen, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, der Kopf zieht zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Rlicken lang,

Ausatmen, zurickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

korrekte Ausrichtung, atmen:

Lausche dem Rauschen der Atmung,

gleichmaBig einatmen, hinterer Bereich der Kehle leicht verengt,
gleichmaBig ausatmen, hinterer Bereich der Kehle leicht verengt,
Ein- und Ausatmung gleich lang, gleich tief, sanfte und freie Atmung,

wenn Du soweit bist:

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine gestreckt,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, nach oben kommen, Blick zu den Daumen,

Ausatmen, Arme sinken Uber die Seiten.
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Sonnengruf3 B

Runde 1

Knie beugen, Einatmen, zieh Dich lang in Utkatasana,

Ausatmen, mit Lange vorbeugen, Beine strecken, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, zurickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, linken FuB3 eindrehen, rechten FuB vorbringen zwischen die Hande,
Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana,

Ausatmen, nach unten kommen, zuritcksteigen, Catvari,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, rechten FuB3 eindrehen, linken Ful3 vor,

Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana, das vordere Knie gut beugen,
Ausatmen, nach unten kommen, zuritcksteigen, Catvari,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

Ausrichten und Atmen, gut atmen, lausche dem Rauschen der Atmung,

zieh Dich weiter in die Lange, weg von Handen bis nach unten zu den Fersen,
nicht in den Schultern einsinken, zieh den Ricken lang bis zu den Sitzbeinhdckern,
das Kinn zieht leicht Richtung Brustbein, lausche dem Rauschen der Atmung,

wenn Du soweit bist,

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine strecken,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Utkatasana, Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen und halten,

Ausatmen, Beine strecken, Arme sinken Uber die Seiten.
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Runde 2

Utkatasana, Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen und halten,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, Beine strecken, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, zuriickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,
Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, linken FuB eindrehen, rechten Ful3 vor,

Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana,

Ausatmen, nach unten kommen, zuriicksteigen, Kinn zum Boden,
Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,
Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, rechten FuB3 eindrehen, linken Ful3 vor,

Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana, das Knie beugen,
Ausatmen, nach unten kommen, zuritcksteigen, Catvari,

Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

Ausrichten und atmen, lausche dem Rauschen der Atmung,

Finger und Handflachen spreizen,

das Gewicht gleichmaBig auf allen Fingern verteilen,

die AuBenseiten der FiBe parallel, Kniescheiben und Oberschenkel ziehen nach oben,
schiebe Dich gleichmaBig aus den Schultern raus, nicht in den Schultern einsinken,
Kinn leicht zum Brustbein, lausche dem Rauschen der Atmung,

wenn Du soweit bist,

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine strecken,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Utkatasana, Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen und halten,

Ausatmen, Beine strecken, Arme sinken Uber die Seiten.
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Runde 3

Utkatasana, Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen und halten,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, zuriickspringen, Catvari, Kinn nach unten,
Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,
Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, linken FuB eindrehen, rechten Ful3 vor,

Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana,

Ausatmen, nach unten kommen, zuricksteigen, Catvari,
Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, rechten FuB3 eindrehen, linken Ful3 vor,

Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana,

Ausatmen, nach unten kommen, zuritcksteigen, Catvari,
Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

Ausrichten und atmen, lausche dem Rauschen der Atmung,

Finger und Handflachen spreizen,

versuche, Dich von den Handen weg lang zu ziehen, nicht nach vorn lehnen,
Kinn zum Brustbein, Fersen schieben in den Boden,

korrekter Abstand zwischen den FlBen,

Lausche dem Rauschen der Atmung, gut atmen, wenn Du soweit bist,

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine strecken,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Utkatasana, Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen und halten,

Ausatmen, Beine strecken, Arme sinken Uber die Seiten.
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Runde 4

Utkatasana, Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen und halten,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, Beine gestreckt, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben,

Ausatmen, Catvari, zurlickspringen, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,
Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, linken FuB eindrehen, rechten Ful3 vor,

Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana,

Ausatmen, nach unten kommen, zuricksteigen, Catvari,

Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, rechten FuB3 eindrehen, linken Ful3 vor,

Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana,

Ausatmen, nach unten kommen, zuritcksteigen, Catvari,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

Ausrichten und atmen, gut und frei atmen, wenn Du soweit bist,

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine strecken, Ricken lang,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Utkatasana, Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen und halten,

Ausatmen, Beine strecken, Arme sinken Uber die Seiten.
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Letzte Runde

Utkatasana, Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen und halten,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, Beine gestreckt, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang,

Ausatmen, Catvari, zurlickspringen, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,
Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, linken FuB eindrehen, rechten Ful3 vor,

Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, nach unten kommen, zuricksteigen, Catvari,

Einatmen, Uber die Zehen rollen,

Ausatmen, Uber die Zehen rollen,

Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, rechten FuB3 eindrehen, linken Ful3 vor,

Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana, Blick zu den Daumen,
Ausatmen, nach unten kommen, zuritcksteigen, Catvari,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

Ausrichten und atmen, gut und frei atmen,

versuche, Dich von den Handen weg lang zu ziehen,

gleichmaBig Uber Schultern und Unterarme,

strecke den Rlicken bis zu den Sitzbeinhdckern,

zieh Dich lang Uber die Ruckseiten der Beine bis zu den Fersen,
Kniescheiben und Vorderseiten der Oberschenkel ziehen nach oben,
lausche dem Rauschen der Atmung, gleichmaBige, sanfte, freie Atmung,

wenn Du soweit bist,

Einatmen, Sprung und Blick nach vorn, Beine strecken,
Ausatmen, Kopf zu den Beinen,
Utkatasana, Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen und halten,

Ausatmen, Beine strecken, Arme sinken Uber die Seiten.
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Standpositionen

Padangusthasana

Komm zur Mitte der Matte: Samasthitih, Padangusthasana:

Einatmen, springe mit den FuBen hiftweit auseinander, Hande in den Huften,
Brustkorb 6ffnen,

Ausatmen, vorbeugen, Zeige- & Mittelfinger greifen die groBen Zehen,
Einatmen, Blick heben, Arme und Rlcken lang ziehen,

Ausatmen, Arme beugen, zieh dich nach unten und atme,

die AuBenseiten der FlBe hiftweit und parallel.

Zieh Dich gleichmaBig nach unten und

verteile das Gewicht gleichmé&aBig auf den FuBen,

schaue, dass dein Gewicht nicht nur auf den Fersen ruht,

die Beine sind aktiv, Kniescheiben und Oberschenkel ziehen nach oben,

Halte Uddiyana Bandha, Mula Bandha und atme.

Padahastasana

Wenn Du soweit bist, Einatmen, Blick heben, Lange schaffen,
Ausatmen, auf die Handflachen steigen,

Einatmen, wieder Blick heben, zieh Dich lang,

Ausatmen, Arme beugen, nach unten ziehen und atmen,
nicht nur hangen, sondern zieh Dich gleichmaBig nach unten,
die Beine sind aktiv, Kniescheiben und Oberschenkel ziehen nach oben,
nicht nur auf den Fersen stehen,

sondern auch Gewicht nach vorn auf die Héande verlagern,
lausche dem Rauschen der Atmung,

Ujjayi Atmung, hinterer Bereich der Kehle aktiv,

Wenn Du soweit bist, Einatmen, Blick heben, Lange schaffen,
Ausatmen, Hande zu den Huften,

Einatmen, nach oben kommen,

Ausatmen, FiBe zusammen springen, Samasthitih.
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Utthita Trikonasana

Einatmen, nach rechts springen, die FliBe auf Hohe der Ellbogen,

den rechten FuB ausdrehen, weiter atmen,

Fersen in einer Linie, hinterer FuB leicht eingedreht,

Einatmen,

Ausatmen, zieh Dich lang nach rechts, geh nach unten,

greif den rechten groBen Zeh, der linke Arm zieht nach oben,

du schaust am linken Arm entlang nach oben zum linken Daumen,

atmen, auch die Innenseite vom rechten FuB3 in die Matte schieben und

nicht nur auf der AuBenseite des rechten FuBes stehen,

rechte Kniescheibe und Oberschenkel ziehen nach oben,

AuBenseite vom hinteren FuB in die Matte schieben,

nicht mit der rechten Hand am Boden abstlitzen, sondern nur den Zeh greifen und
nach oben wachsen: Uber den rechten Arm, Brust und Ricken

Uber die gesamte Lange des linken Arms. Wenn Du soweit bist,

Einatmen, nach oben kommen,

rechten FuB eindrehen, linken FuB ausdrehen, Ausatmen,

Einatmen,

Ausatmen, zieh Dich lang nach links, geh nach unten, greif den linken groBen Zeh,
der rechte Arm zieht nach oben,

du schaust am rechten Arm entlang nach oben zum rechten Daumen, atmen,
die Innenseite vom linken FuB3 schiebt in den Boden,

wachse nach oben: tGber den linken Arm, Brust und Riicken

Uber die gesamte Lange des rechten Arms bis zu den Fingerspitzen,

schau zum rechten Daumen, die rechte Schulter zuriickziehen,

Einatmen, nach oben kommen,

14
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Parivrtta Trikonasana

linken FuB eindrehen, rechten FuB ausdrehen, Ausatmen,

Einatmen,

Ausatmen, dreh Dich nach rechts, bring die linke Hand neben die AuBenseite
vom rechten FuB und die rechte Hand hinter den Riicken, dreh den Oberkdérper,
schau Uber die rechte Schulter, die linke Hand als Hebel benutzen,

strecke dann den rechten Arm nach oben, schau am rechten Arm entlang

zum rechten Daumen, atmen,

gut atmen, die Innenseite vom rechten FuB schiebt in den Boden,

nicht mit der linken Hand am Boden abstltzen, sondern die linke Hand

als Hebel benutzen, um von der linken Hand weg nach oben zu wachsen,

dreh den Oberkoérper so gut Du kannst,

bring auch Gewicht auf den hinteren FuB, tief atmen, Parivritta Trikonasana.
Einatmen, nach oben kommen,

rechten FuB eindrehen, linken FuB ausdrehen, Ausatmen,

Einatmen,

Ausatmen, nach links drehen, bring die rechte Hand neben die AuBenseite
vom linken FuB, die linke Hand hinter den Rlicken, dreh den Oberkdrper und
benutze die rechte Hand dabei als Hebel, der linke Arm zieht nach oben,

du schaust am linken Arm entlang zum linken Daumen, ich wiederhole,

die rechte Hand als Hebel benutzen, um den Oberkdérper zu drehen,

wachse von der rechten Hand weg nach oben, anstatt dich mit der Hand abzustltzen.
Dreh den Oberkérper so gut du kannst,

die Fingerspitzen der linken Hand ziehen Dich noch weiter nach oben,

du schaust zum linken Daumen,

halte auch Gewicht auf dem hinteren FuB, lausche dem Rauschen der Atmung,
wenn du soweit bist,

Einatmen, nach oben kommen, FlBe parallel,

Ausatmen, FliBe zusammen springen und nach vorne schauen.
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Utthita Parsvakonasana

Einatmen, nach rechts springen, die FuBauBenkanten auf H6he der Handgelenke,
den rechten FuB ausdrehen, weiter atmen, Fersen in einer Linie,

den linken FuB leicht eindrehen, Arme auf Schulterhoéhe,

Einatmen, Ausatmen, rechtes Knie beugen und hier bleiben, Einatmen,

Ausatmen, zieh Dich lang, bring die rechte Hand an die AuBenseite vom rechten FuB,
die linke Hand hinter den Rlcken,

dreh wieder den Oberkdrper und schau Uber die linke Schulter,

Einatmen, der linke Arm steigt, schau den linken Arm entlang nach oben,
Ausatmen, zieh den Arm zum linken Ohr,

schau weiter nach oben und zum linken Mittelfinger, wenn Du kannst,

der hintere FuB3 schiebt fest in den Boden,

das rechte Knie driickt nach auBen gegen den rechten Arm,

nicht mit der linken Hifte einsinken, sondern

den hinteren FuB in den Boden dricken und dadurch die linke Hifte leicht anheben.
Gut atmen. Zieh Dich an den Fingerspitzen noch mehr in die Lange.

Wenn Du soweit bist,

Einatmen, nach oben kommen, den rechten FuB eindrehen, den linken FuB ausdrehen,
Ausatmen, FlBe korrekt ausrichten,

Einatmen, Ausatmen, linkes Knie beugen, hier bleiben, Einatmen,

Ausatmen, zieh Dich lang, bring die linke Hand an die AuBenseite vom linken FuB,
die rechte Hand hinter den Ricken,

dreh den Oberkdrper leicht, schau Uber die rechte Schulter,

rechte Hulfte und rechte Schulter zuriickziehen,

Einatmen, der rechte Arm steigt,

Ausatmen, zieh den Arm zum rechten Ohr.

Zieh Dich an den Fingerspitzen noch mehr in die Lange.

Das linke Knie drickt nach auBen gegen den linken Arm, das linke Knie gut beugen
und wenn Du kannst, schau zum rechten Mittelfinger,

ohne dabei den Kopf hangen zu lassen oder zu doll zu drehen,

der hintere FuB schiebt fest in den Boden, also nicht in der rechten HUfte einsinken,

tief atmen, Einatmen, nach oben kommen,
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Parivrtta Parsvakonasana A und B

den linken FuB eindrehen, den rechten FuB ausdrehen, Ausatmen, Einatmen,
Ausatmen, das rechte Knie beugen, hier bleiben, Einatmen,

Ausatmen, dreh den Oberkdrper nach rechts und versuche,

den linken Oberarm zur AuBenseite des rechten Oberschenkels zu bekommen.
Nimm dazu so viele Atemziige wie nétig und wenn Du kannst,

stell die linke Hand auf und nimm den rechten Arm hinter den Ricken,
schau uber die rechte Schulter, dreh den Oberkdrper,

mit der nachsten Einatmung lass den rechten Arm steigen,

Ausatmen, zieh den Arm zum rechten Ohr, weiter atmen,

der Blick geht zum rechten Mittelfinger,

nur mit den Augen, ohne den Kopf dabei zu stark zu drehen oder hangen zu lassen,
der hintere FuB3 schiebt fest in den Boden. Gut atmen.

Mit der nachsten Einatmung lass den rechten Arm steigen und

bring ihn dann hinter den Ricken und schau,

ob Du mit dem linken Arm zwischen den Beinen durchgreifen kannst

zum rechten Handgelenk. Halten und atmen.

Dreh den Oberkdérper so gut Du kannst, schau uber die rechte Schulter,

das rechte Knie noch ein bisschen mehr beugen,

tiefe Drehung im Oberkdérper, und auflésen.

Einatmen, nach oben kommen,

den rechten FuB eindrehen, den linken FuB ausdrehen, Ausatmen, Einatmen,
Ausatmen, das linke Knie beugen und hier bleiben, Einatmen,

Ausatmen, dreh den Oberkérper nach links und

bring den rechten Oberarm zur AuBenseite des linken Oberschenkels.

Nimm dazu so viele Atemzlige, wie Du brauchst,

dreh den Oberkdrper und schau Uber die linke Schulter.

Lass den linken Arm steigen mit der Einatmung und

zieh ihn mit der Ausatmung zum linken Ohr. Halten und atmen.

Schiebe den hinteren Fuf3 fest in den Boden. Gut atmen.

Mit der nachsten Einatmung lass den linken Arm steigen und

bring ihn hinter den Rlicken, versuche, den anderen Arm zwischen den Beinen

durchzuschieben und mit der rechten Hand das linke Handgelenk zu greifen,
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das vordere Knie noch mehr beugen, dreh den Oberkdrper,
schau Uber die linke Schulter, lass den hinteren FuB am Boden, atmen und auflésen.
Einatmen , nach oben kommen, die FliBe parallel,

Ausatmen, die FliBe zusammen springen und nach vorne schauen.

Prasarita Padottanasana A, B, Cund D

Einatmen, nach rechts aufspringen, die Arme ausgestreckt auf Schulterhéhe,
die FiBe auf H6he der Handflachen, weiter atmen, FuBauBenkanten parallel,
Einatmung hier und Ausatmen, nimm die Hande in die Hiften,

Einatmen, Brustkorb 6ffnen, Ausatmen, vorbeugen,

stell die Hande zwischen die FlBe, Fingerspitzen und Zehen in einer Linie,
die Hande schulterbreit, Einatmen, Blick heben, Arme und Ricken lang,
Ausatmen, Arme beugen, die Krone des Kopfes zieht nach unten zwischen die FlBe.
Wenn notwendig, lauf mit den Handen nach weiter nach hinten, aber:
Hande, Ellbogen und Schultern bleiben in einer Linie.

Verteile das Kérpergewicht gleichmaBig auf den FiBen,

nicht das gesamte Gewicht auf die Fersen geben,

Kniescheiben und Oberschenkel nach oben ziehen,

presse die Hande in den Boden, damit der Oberkérper

noch mehr zwischen die Beine sinken kann. Wenn Du soweit bist,

Einatmen, Blick heben, Ricken lang, Ausatmen, Hande in die Hlften,

Einatmen, nach oben kommen, Ausatmen, Hande sinken zu den Oberschenkeln.

Einatmen, Arme auf Schulterhéhe seitlich ausstrecken,

Ausatmen, die Hande in die Hilften und dort lassen, Einatmen, Brustkorb 6ffnen,
Ausatmen, vorbeugen, zieh den Kopf nach unten zwischen die FiBe,

die Hande bleiben in den Hlften, die Handflachen zeigen nach hinten,

Bauch- und Oberschenkelmuskulatur aktiv,

das Kérpergewicht gleichmaBig auf den FuBen verteilen,

nicht das gesamte Gewicht auf die Fersen geben,

Kniescheiben und Oberschenkel nach oben ziehen,

wer mit dem Kopf zum Boden kommt, dort kein Gewicht drauf bringen,

zieh den Oberkdrper zwischen die Beine und lausche dem Rauschen der Atmung,
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die Ellbogen ziehen nach oben,
Einatmen, den ganzen Weg wieder nach oben kommen,

Ausatmen, die Hande sinken zu den Oberschenkeln.

Einatmen, die Arme wieder seitlich ausstrecken,

Ausatmen, hinter dem Rlcken die Finger verschranken,

Einatmen, Arme nach hinten abspreizen und Brustkorb 6ffnen,
Ausatmen, mit Lange vorbeugen, die Arme ziehen Richtung Boden.
Verteile das Kérpergewicht gleichmaBig auf den FiBen,
Kniescheiben und Oberschenkel ziehen nach oben.

Kein Gewicht auf der Krone des Kopfes.

Wer bequem den Kopf aufstellen kann, bringt die FliBe etwas enger zusammen.
Erlaube den Armen, noch weiter zu sinken und dem Oberkd&rper,
noch mehr zwischen die Beine zu kommen. Wenn Du soweit bist,
mit einem Atemzug den ganzen Weg nach oben kommen,

Ausatmen, die Hande sinken zu den Oberschenkeln.

Letzte Variation: Einatmen, Arme seitlich ausstrecken,

Ausatmen, Hande zu den Hiften, Einatmen, Brustkorb 6ffnen,

Ausatmen, vorbeugen, Zeige-, Mittelfinger und Daumen greifen die groBen Zehen,
Einatmen, Blick heben, Lange schaffen, Ausatmen, Arme beugen,

die Ellbogen ziehen nach auBen, der Oberkérper zieht nach unten zwischen die Beine,
atmen. Lausche dem Rauschen der Atmung.

Verteile das Kérpergewicht gleichmaBig auf den FiBen,

nicht nur auf den Fersen stehen.

Kniescheiben und Oberschenkel ziehen nach oben.

Der Oberkérper zieht gleichmaBig nach unten. Lausche dem Rauschen der Atmung.
Wenn Du soweit bist, Einatmen, Blick heben, Rlcken lang,

Ausatmen, die Hande auf die Matte stellen.
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Hanumanasana und Samakonasana

Lauf mit den Handen nach rechts,

die Zehen vom hinteren FuB und die Ferse vom vorderen FuBB aufstellen,
platziere die Hande auf beiden Seiten des rechten Beins.

Schiebe die rechte Ferse von Dir weg, schiebe den linken FuB8 von Dir weg.
Wenn Du schon ganz nach unten kommest, strecke den hinteren Fu8 komplett.
Wer die Hande vom Boden I6sen kann, lasst die Arme steigen und

presst die Handfldchen gegeneinander, Blick zu den Daumen.

Wenn Du soweit bist, lauf mit den Handen vorsichtig zur anderen Seite und
platziere sie auf beiden Seiten des linken Beins.

Linke Ferse und die Zehen vom hinteren FuB3 aufstellen und

soweit Du kannst von Dir weg schieben.

Wer die Hande vom Boden I6sen kann, lasst die Arme steigen. Gut atmen.

Komm dann zur Mitte zurtick und rutsche mit den FliBen auseinander.
Die AuBenseiten der FluBe bleiben fest am Boden,

erlaube den FlBen, so weit sie kdnnen, auseinander zu gehen.

Halte dabei den Riicken lang, nicht den Ricken rund machen.

Wer mag, kann die Unterarme auf die Matte bringen.

Versuche, die Innenseiten der Oberschenkel zur Matte sinken zu lassen.
Gut atmen. Stell dann die Hande wieder auf und

laufe mit Ferse und VorfuB3 zurlick in Padottanasana.

Einatmen, Blick heben, Rlicken lang,

Ausatmen, Hande in die Hiften,

Einatmen, nach oben kommen,

Ausatmen, die FiBe zusammen springen und nach vorne schauen.
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Parsvottanasana

Einatmen, nach rechts springen, die FliBe wieder auf Hohe der Ellbogen,

den rechten FuB ausdrehen, Fersen in einer Linie,

den hinteren FuB eindrehen, so dass beide Huften nach vorne zeigen,
Einatmung hier,

Ausatmen, bring die Hande in Gebetsposition hinter dem Rucken,

Einatmen, Brustkorb 6ffnen, Rickbeuge,

Ausatmen, mit der Lange den Oberkdrper sinken lassen,

das Kinn zieht zum rechten Schienbein,

dabei insbesondere die Innenseite vom vorderen FuB3 in den Boden schieben,
rechte Kniescheibe und Oberschenkel ziehen nach oben,

der hintere FuB3 schiebt fest in den Boden,

die linke HUfte zieht nach vorn, die rechte Hufte zieht leicht zurlick,

Kinn zum Schienbein, Ellbogen und Schultern zurlick ziehen,

nicht rund werden und die Stirn zum Knie bringen,

Einatmen, mit Lange nach oben kommen,

Ausatmen, rechten FuB3 eindrehen, den linken Ful3 ausdrehen, Fersen in einer Linie,
Einatmen, Brustkorb 6ffnen,

Ausatmen, mit der Lange den Oberkdrper sinken lassen,

das Kinn zieht zum linken Schienbein,

Drishti oder Blickpunkt ist der linke groBe Zeh und das Kinn zieht zum Schienbein,
der hintere FuB bleibt fest am Boden,

ziehe Ellbogen und Schultern zurlick, lausche dem Rauschen der Atmung,
die AuBenseite vom linken FuB nicht zu stark belasten, gut atmen,

wenn Du soweit bist,

Einatmen, mit Lange nach oben kommen,

Ausatmen, FuBe parallel,

Einatmen, Hande I6sen,

Ausatmen, die FiBe zusammen springen und nach vorne schauen.
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Utthita Hasta Padangusthasana A, B, Cund D

Linke Hand in die Hufte, rechtes Knie beugen,

den rechten groBen Zeh greifen mit Zeige-, Mittelfinger und Daumen, Einatmen,
Ausatmen, das Bein strecken und hochziehen, Atmen,

versuche, die linke Hand in der Hufte zu lassen,

zieh das rechte Bein so hoch Du kannst, indem Du das Standbein aktivierst und
Dich aus der linken Hifte raus schiebst, anstatt in der linken Hulfte einzusinken.
Der linke FuB schaut nach vorne. Einatmen, rechtes Bein von Dir weg strecken,
Ausatmen, zieh das Bein nach rechts und schau nach links, wenn Du kannst.

Der FuB ist auf Schulterhdhe.

Einatmen, bring das Bein zur Mitte zuriick und halte es mit beiden Handen,
Ausatmen, zieh das Bein so hoch Du kannst.

Das rechte Bein will das rechte Ohr erreichen. Die Zehen sind gestreckt.

Zieh das Bein so hoch Du kannst. Einatmung hier,

Ausatmung halte das Bein ausgestreckt und nimm die Hande in die Hlften,
versuche, die Zehen auf Augenhdhe zu halten, dabei nicht nach hinten lehnen,
sondern den linken FuB in den Boden pressen und aus der linken Hlfte rauskommen,
der Oberkoérper leibt aufrecht.

Einatmung hier und mit der nachsten Ausatmung auflésen.

Rechte Hand in die Hufte, Einatmen, linkes Knie beugen,

den linken groBen Zeh greifen mit Zeige-, Mittelfinger und Daumen,

Ausatmen, das Bein ausstrecken und zieh es so hoch Du kannst, halten und atmen,
die rechte Hand bleibt in der Hifte, wachse nach oben,

indem Du Dich aus der rechten Hufte und dem rechten Bein raus schiebst,

zieh das Bein weiter aktiv nach oben, so hoch Du kannst,

Einatmen, das linke Bein von Dir weg strecken,

Ausatmen, zieh das Bein nach links und schau nach rechts, wenn Du kannst.

FuB und Schulter sind auf einer Héhe, der Arm ausgestreckt.

Versuche, die rechte Hifte zu strecken und nicht in der Hifte einzusinken.
Einatmen, bring das Bein zur Mitte zuriick und halte es mit beiden Handen,
Ausatmen, zieh das Bein so hoch Du kannst. Die Zehen strecken, halten und atmen,
gut atmen, erlaube dem linken Bein sich auszustrecken und nimm die Hande in die

Huften, die Zehen strecken und auf Augenhdéhe halten, halten und atmen, auflésen.
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Ardha Baddha Padmottanasana

Rechten FuB in den halben Lotus, Einatmen, Knie beugen,

Ausatmen, FuB in die Leiste, wenn Du den Fu83 noch héher haben moéchtest,
Einatmen hier, Ausatmen, den FuB noch etwas hdher ziehen, wer binden kann,
bringt den rechten Arm hinter den Rlicken und greift zum rechten groBen Zeh,
wenn Du kannst, lass dann den linken Arm steigen mit der Einatmung

und wenn Du soweit bist, mit der Ausatmung vorbeugen,

bring die linke Hand oder beide Hande neben den linken FuB.

Einatmung, Blick heben, Lange schaffen,

Ausatmen, bring das Kinn zum linken Schienbein. Halten und atmen.

Die Innenseite vom linken FuB3 schiebt in die Matte,

nicht zu stark auf der AuBenseite oder der Ferse stehen.

Die rechte Hifte ist entspannt, so dass das rechte Knie sinken kann.

Wenn Du die Position gebunden hast, versuche auch,

die rechte Schulter sinken zu lassen,

so dass beide Schultern und Brust in einer Ebene sind. Wenn Du soweit bist,
Einatmen, Blick heben, Lange schaffen, Ausatmen, das linke Knie leicht beugen,
Einatmen, nach oben kommen, wenn Du soweit bist, Ausatmen, auflésen.

Die andere Seite: Einatmen, linkes Knie beugen,

Ausatmen, den FuB3 in den halben Lotus,

wenn Du den FuB noch héher haben mdchtest, Einatmung hier und
Ausatmung, den FuBB noch etwas hdher ziehen, wenn Du kannst, dann binde,
indem Du mit dem linken Arm hinter dem Rlcken zum groBen Zeh greifst,
Einatmung, der rechte Arm steigt, wenn Du soweit bist, mit der Ausatmung vorbeugen
und die Hand oder beide Hande neben dem rechten FuB aufstellen.

Einatmung, Blick heben, Lange schaffen,

Ausatmung, das Kinn sinkt zum rechten Schienbein. Halten und atmen.

Gut und frei atmen. Schiebe die Innenseite vom rechten FuB in die Matte,
Kniescheibe und Oberschenkel ziehen nach oben,

bringe Schultern und Brust in eine Ebene, versuche,

das Gewicht gleichmaBig auf dem rechten FuB3 zu verteilen. Wenn Du soweit bist,
Einatmen, Blick heben, Lange schaffen, Ausatmen, rechtes Knie etwas beugen,

Einatmen, nach oben kommen, Balance halten, Ausatmen, aufldsen.
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Krieger-Sequenz: Utkatasana, Virabhadrasana A und B

Komm an den Anfang der Matte, Einatmen, Arme steigen,

nach oben wachsen, Blick zu den Daumen,

Ausatmen, mit der Lange vorbeugen, Kopf zu den Beinen,

Einatmen, Blick heben, Rlicken lang,

Ausatmen, zurickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

einen kompletten Atemzug hier bleiben, Ein und Aus,

Einatmen, mit beiden FlBen vorspringen in Utkatasana,

Knie beugen, Einatmen, nach oben kommen, halten und atmen, gut atmen,
die groBen Zehen, die Kndchel und die Knie berthren sich,

die Knie ziehen nach vorn und der Po setzt sich auf einen imaginaren Stuhl,
die Handflachen pressen fest gegeneinander,

den Kopf soweit zurlick nehmen, dass Du zu den Daumen schauen kannst,
Atmen, Einatmung hier, Ausatmung, vorbeugen, Kopf zu den Beinen,
Einatmen, Blick heben, Rlicken lang,

Ausatmen, zurickspringen, Catvari, Kinn nach unten,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

Einatmen, ausrichten,

Ausatmen, linken FuB3 eindrehen, rechten FuB3 vorbringen zwischen die Hande,
Einatmen, nach oben kommen, Virabhadrasana, halten und atmen,

das vordere Knie gut beugen,

schau, dass das Knie nicht nach innen oder auBen ausweicht,

sondern Uber dem rechten FuB ausgerichtet ist,

versuche, die linke Hifte und Schulter nach vorne zu ziehen, so dass der Oberkoérper
zur kurzen Mattenseite zeigt,

der hintere FuB schiebt fest in den Boden,

der rechte Oberschenkel parallel zum Boden,

den Kopf soweit zurlick nehmen, dass Du zu den Daumen schauen kannst.

24



Derek Ireland ~ The Primary Series ~ German translation by Constanze Hokelmann

Einatmen, rechtes Knie strecken,

den rechten FuB eindrehen, den linken FuB ausdrehen,

Ausatmen, linkes Knie beugen, hier bleiben und atmen,

das linke Knie so tief beugen, bis der Oberschenkel parallel zum Boden ist,
schau, dass das linke Knie nicht nach innen oder auBBen ausweicht,

das Knie zeigt direkt nach vorne,

rechte Hlfte und rechte Schulter ziehen nach vorne, den hinteren FuBB erden.
Lausche dem Rauschen der Atmung.

Lass jetzt die Arme sinken bis auf Schulterhdhe, das linke Knie bleibt gebeugt,
schau am linken Arm entlang bis zum linken Mittelfinger,

die rechte Hifte zieht zurlick. Den hinteren FuB fest in die Matte schieben,
das linke Knie gut beugen, nicht nach vorne lehnen zur linken Hand,

sondern im Oberkoérper aufrecht bleiben,

indem Du Dich eher etwas nach hinten ziehst zur rechten Hand.

Einatmen, linkes Knie strecken, den linken FuB3 eindrehen,

den rechten FuB ausdrehen,

Ausatmen, rechtes Knie beugen.

Schau am rechten Arm entlang zum rechten Mittelfinger, halten und atmen.
Uberpriife, dass das rechte Knie nach vorne zeigt, die linke Hiifte zieht zuriick,
halten und atmen. Setz Dich so tief Du kannst.

Einatmung hier, Ausatmung, die rechte Hand sinkt, die linke kreist,

nach unten kommen, zurticksteigen, Catvari,

Einatmen, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

Ausrichten und Atmen,

mit der nachsten Einatmung durch die Arme springen und zum Sitzen kommen.
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1. Serie

Dandasana

Zieh die Pohalften nach auBen, die Beine sind gestreckt, FiiBe zusammen,

schiebe die Hande neben Dir in den Boden, Arme und Hiiften in einer Linie,

die Finger spreizen, schiebe die Hande in die Matte und hebe dadurch den Brustkorb.
Die FliBe flexen, in dem du die Zehen zu Dir ran ziehst,

als wenn Du die Fersen vom Boden I6sen willst, das Kinn zieht leicht zum Brustbein,
der Blick Richtung Nasenspitze oder zu den Zehen,

vielleicht kénnen sich die Fersen vom Boden Iésen, lass den Brustkorb steigen.

Vorbereitung flir Paschimattanasana.

Paschimottanasana A und B

Wenn Du soweit bist, Einatmen und mit der Ausatmung vorbeugen,

Zeige-, Mittelfinger und Daumen greifen die groBen Zehen,

Einatmen, Lange schaffen, Ausatmen, die Ellbogen ziehen nach auBen und

das Kinn strebt zwischen die Schienbeine. Die Ellbogen ruhen nicht auf der Matte,
sondern ziehen nach auB3en, die FiBe bleiben geflext, FuBauBenkanten parallel,
Kniescheiben und Oberschenkel ziehen zurick,

die Krone des Kopfes strebt Richtung FliBe, nicht die Stirn ablegen,

sondern zieh den Oberkdrper gleichmaBig nach vorn und unten.

Einatmen, Blick heben, Lange, Ausatmen, um die Fersen greifen, noch einmal,
Einatmen, Lange schaffen, Ausatmen, das Kinn strebt zwischen die Schienbeine.
Halten und atmen. Die FuBauBenkanten sind parallel,

zieh die AuBenseiten der FiBe zu Dir ran, vermeide,

dass sich die FuBe nach innen drehen, Kniescheiben und Oberschenkel ziehen zurlick,
Uddiyana Bandha, Unterbauchmuskulatur aktiviert,

Mula Bandha, Beckenbodenmuskulatur aktiviert, Ujjayi Atmung,

halte die Kérperspannung, Einatmen, Blick heben, Lange schaffen, Ausatmen, I6sen.
Vinyasa, Einatmen, FliBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurickspringen,
Catvari, Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender
Hund, einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, ein und aus, Einatmen,

durch die Arme springen,
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Purvottanasana

Beine und Zehen gestreckt, stell die Hande ca. 30 cm hinter Dir auf,

die Zehen aktiv strecken, lehne Dich zuriick auf die Hande,

Einatmen, die Hiften anheben, erlaube dem Kopf, sanft nach hinten zu sinken,
halte die Hlften so hoch Du kannst und die Zehen aktiv gestreckt,

die FlUBe bleiben zusammen, erlaube dem Kopf, sanft nach hinten zu sinken,
zieh die Atmung hoch in die Rippenbdgen, die untere Bauchmuskulatur ist lang,
zieh die Atmung noch héher bis in den oberen Bereich der Rippenbédgen,

die Zehen weiter strecken und die Hlften weiter hoch halten, Einatmung hier,
Ausatmung, langsam auflésen, Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtckspringen, Catvari,
Kinn nach unten, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, ein und aus,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Ardha Baddha Padma Paschimottanasana

Rechten FuB in den halben Lotus, Einatmen, Knie beugen,

Ausatmen, FuB in die Leiste, wenn Du den FuB noch héher haben méchtest,
Einatmen hier, Ausatmen, den FuBB3 noch etwas héher ziehen, wer binden kann,
bringt den rechten Arm hinter den Ricken und greift zum rechten groBen Zeh,
richte den Oberkdrper Gber dem linken Bein aus, Einatmung hier,

Ausatmung, vorbeugen und die linke Ferse oder das FuBgelenk greifen,
Einatmen, Blick heben, Lange schaffen,

Ausatmen, der linke Ellbogen zieht nach auBen und das Kinn zum linken Schienbein.
Halten und atmen. Wer die Position binden kann,

zieht die rechte Schulter noch mehr vor und den rechten Fuf3

noch mehr in den Bauch hinein, der linke Ellbogen liegt nicht auf der Matte,
sondern bleibt in der Luft, lausche dem Rauschen der Atmung,

halte die Kérperspannung, Uddiyana Bandha, Mula Bandha, Ujjayi Atmung,
sanfte, gleichmaBige Atmung, wenn Du soweit bist,

Einatmen, Blick heben, Riicken lang, ausatmen, auflésen, Vinyasa,
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Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen, Catvari,
Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, ein und aus,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana,

jetzt den linken FuB in den halben Lotus, Einatmen, Knie beugen,

Ausatmen, FuB in die Leiste, wenn Du den Fu83 noch héher haben moéchtest,
Einatmen hier, Ausatmen, den FuB noch etwas hoher ziehen, wer kann,

die Position binden, Einatmung hier,

Ausatmung, mit Lange vorbeugen Uber das rechte Bein,

greife die Ferse oder das FuBgelenk, Einatmung, Blick heben,

Ausatmung, vorbeugen, das Kinn zum rechten Schienbein, halten und atmen,
Schultern und Brust auf einer Ebene, Ellbogen nach auBen,

madglichst nicht auf der Matte ablegen, zieh die rechte FuBauBenkante zu Dir ran,
schau, dass der FuB sich nicht nach innen rollt, halte die Kérperspannung,
Einatmen, Blick heben, Ricken lang, Ausatmen, I6sen, Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen, Catvari,
Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, ein und aus,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Triang Mukhaekapada Paschimottanasana

Rechtes Knie beugen und den rechten FuB neben der rechten Hlfte platzieren,

die Wade nach auBBen rollen und die Innenseite des Oberschenkels nach innen,
zieh die linke Pohalfte raus, versuche, so gerade wie mdglich zu sitzen,

bring die Knie, soweit es geht, zusammen, Einatmung hier, Ausatmung vorbeugen,
linke Ferse oder FuBgelenk greifen, Einatmung, Blick heben, Lange schaffen,
Ausatmung, Kinn zum linken Schienbein,

bring etwas Gewicht auf die rechte GesaBhalfte und vermeide,

zu sehr auf die AuBenseite vom linken Bein zu kippen, der linke FuB bleibt aufrecht,
Ellbogen weg vom Boden, gut und frei atmen, Schultern und Brust in einer Ebene,
das Kinn strebt zum Schienbein, Einatmung, Blick heben, Lange schaffen,

Ausatmung l6sen, Vinyasa,
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Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen,

Ausatmen, zurlickspringen, Catvari, Einatmen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

wenn Du soweit bist, Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Linkes Knie beugen und den linken FuB neben der linken Hifte platzieren,

die Wade nach auBen rollen und den Oberschenkel nach innen,

zieh die rechte Pohalfte raus, um so gerade wie mdglich zu sitzen,

Einatmung hier, Ausatmung vorbeugen, rechte Ferse oder FuBgelenk greifen,
Einatmen, Blick heben, Léange schaffen, Ausatmen, Kinn zum rechten Schienbein,
halten und atmen, tief atmen, lausche dem Rauschen der Atmung,

zieh Dich lang, Kinn nach vorn und linke Pohalfte nach unten,

Schultern und Brust in einer Ebene,

vermeide es, zu stark auf die AuBenseite des rechten Beins zu rollen,

wenn Du soweit bist,

Einatmung, Blick heben, Lange schaffen, Brustbein nach oben ziehen,
Ausatmung l6sen, Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen,
Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, ein und aus,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Janu Sirsasana A

Einatmung, rechtes Knie beugen, Ausatmung, bring die Ferse in die Leistengegend,
die Oberschenkel im Winkel von 90 Grad und mehr zueinander,

richte den Oberkdrper Gber dem linken Bein aus, Einatmung hier,

Ausatmung, zieh Dich lang nach vorn Uber das linke Bein,

zieh dabei die rechte Schulter vor, greif die Ferse oder das FuBgelenk,

Einatmen, Blick heben, Ausatmen, Kinn zum linken Schienbein.

Wenn das rechte Knie weit genug hinten ist,

sptirst Du die Ausdehnung der rechten Seite des Oberkoérpers.

Zieh die rechte Schulter vor, so dass Schultern und Brust in einer Ebene sind,

die Ellbogen zeigen nach auBen. Halte die Schultern weit, den Brustkorb offen,
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tief und frei atmen, halte die Kérperspannung,

Einatmung, Blick heben, Lange, Ausatmung I6sen, Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen, Catvari,
Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Einatmung, linkes Knie beugen, Ausatmung, bring die Ferse in die Leistengegend,
zieh das linke Knie weit zurtck,

die Oberschenkel im Winkel von 90 Grad und mehr zueinander,

richte den Oberkd&rper GUber dem rechten Bein aus, Einatmung hier,

Ausatmung, mit der Lange vorbeugen, rechte Ferse oder FuBgelenk greifen,
Einatmung, Blick heben, Lange schaffen, Ausatmung, Kinn zum rechten Schienbein,
Schultern und Brust in einer Ebene,

zieh Dich aus der linken Hulfte raus lang nach vorn, der rechte FuB aufgerichtet,
die Zehen in einer Linie, schau, dass der FuB sich nicht einrollt,

rechte Kniescheibe und Oberschenkel ziehen zurick,

damit das linke Knie am Boden bleibt, halte die Kérperspannung,

Einatmung, Blick heben, Lange schaffen, Brustbein heben,

Ausatmung, auflésen, Vinyasa, Einatmen, FiBe kreuzen und nach vorne rollen,
Ausatmen, zurlickspringen, Catvari, Einatmen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

wenn Du soweit bist, einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Janu Sirsasana B

Einatmen, rechtes Knie beugen, Ausatmung, bring die Ferse in die Leistengegend,
der Winkel zwischen den Oberschenkeln ist jetzt etwas kleiner als 90 Grad,
Einatmen, Po heben, Ausatmen, auf die Ferse setzen, vorbeugen,

linke Ferse oder FuBgelenk greifen, Einatmung, Blick heben, Rlicken lang,
Ausatmung, Kinn zum linken Schienbein, die Schultern weit und in einer Ebene,
die Ellbogen zeigen nach auBen, der linke FuB bleibt geflext,

linke Kniescheibe und Oberschenkel ziehen zurick,
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die Zehen vom rechten FuB3 zeigen nach vorn

unter der Innenseite des linken Oberschenkels, schiebe sie nicht unter den Po,
Einatmung, Blick heben, Lange schaffen, Brustbein heben, Ausatmen, auflésen,
Vinyasa, Einatmen, FliBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zuriickspringen,
Catvari, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, wenn Du soweit bist,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Einatmung, linkes Knie beugen, Ausatmung, den FuB in die Leistengegend,

der Winkel zwischen den Oberschenkeln etwas kleiner als 90 Grad,

Einatmung, Po heben, Ausatmung, auf die Ferse setzen, vorbeugen,

rechte Ferse oder FuBgelenk greifen, Einatmung, Blick heben, Lange,
Ausatmung, Kinn zum rechten Schienbein, halten und atmen,

Schultern und Brustbein in einer Ebene, rechter FuB geflext,

rechte Kniescheibe und Oberschenkel ziehen zuriick,

versuche, das Kinn auf dem rechten Schienbein noch weiter nach vorne zu schieben,
die Zehen vom linken FuB zeigen

unter der Innenseite des rechten Oberschenkels nach vorne,

halte die Kérperspannung, Einatmung, Blick heben, Lange schaffen,

Ausatmen, I8sen, Vinyasa, Einatmen, FliBe kreuzen und nach vorne rollen,
Ausatmen, zurickspringen, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Janu Sirsasana C

Rechtes Knie beugen, greife den rechten FuB und das FuBgelenk,

stell die Zehen auf und

presse die Ferse gegen die Innenseite des linken Oberschenkels.
Versuche, das rechte Knie sinken zu lassen, ohne dabei den Po zu heben.
Das Knie kann jetzt mehr nach vorne zeigen, ca. 45 Grad, Einatmung hier,
Ausatmung, Uber das linke Bein vorbeugen, Ferse oder FuBgelenk greifen,

Einatmen, Blick heben, Ricken lang, Ausatmen, Kinn zum Schienbein.
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Halten und atmen. Vermeide es, auf die AuBenseite des linken Beins zu rollen,
wenn Du kannst, lass das rechte Knie zur Matte sinken.

Schultern und Brustbein in einer Ebene, lausche dem Rauschen der Atmung.

Halte die Kérperspannung, Einatmung, Blick heben, Arme und Rlcken lang,
Ausatmung, Lésen. Vinyasa, Einatmen, FluBe kreuzen und nach vorne rollen,
Ausatmen, zuruckspringen, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Linkes Knie beugen, Zehen und FuBgelenk nehmen,

die Ferse nach oben drehen und die Zehen aufstellen.

Die Ferse drickt gegen die Innenseite des rechten Oberschenkels,

das linke Knie strebt Richtung Boden und zeigt ca. 45 Grad nach vorn.

Einatmung hier, Ausatmung, vorbeugen, rechte Ferse oder FuBgelenk greifen,
Einatmung, Blick heben, Ausatmung, Kinn zum rechten Schienbein. Halten und atmen.
Gut atmen. Die Ellbogen zeigen nach auBen, Schultern und Brustbein in einer Ebene,
vermeide es, auf die AuBBenseite des rechten Beins zu rollen, halten und atmen.
Einatmung, Blick heben, Lange schaffen, Ausatmung, lésen. Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen, Catvari,
Einatmen, nach oben schauender Hund, ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Marichyasana A

Rechtes Knie beugen, rechten FuB ran ziehen und aufstellen,

FuBauBenkante und Gesal in einer Linie, das Knie zeigt nach oben, Einatmung hier,
Ausatmung, vorbeugen, den rechten Arm um das rechte Bein wickeln und

den linken Arm hinter den Rlcken, versuche,

mit der rechten Hand das linke Handgelenk zu greifen,

Einatmung, Brustbein heben, Lange schaffen,

Ausatmung, das Kinn strebt zum linken Schienbein.

Wer kann, streckt die Arme noch etwas weg vom Ricken,

um mit dem Kinn noch weiter nach vorne zu kommen.
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Der rechte FuB3 schiebt aktiv in den Boden,

nicht auf die AuBenseite vom linken Bein kippen, sondern halte den linken FuB3 geflext
und ziehe die linke Kniescheibe und Oberschenkel zurick.

Zieh den Oberkérper lang nach vorn und halte die Kérperspannung.

Einatmung, Blick heben, Lange schaffen, Ausatmung, 16sen, Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen, Catvari,
Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, wenn Du soweit bist,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Linkes Knie beugen, den linken FuB3 aufstellen,

FuBauBenkante und GesaB in einer Linie, Einatmung hier, Ausatmung vorbeugen,
den linken Arm um das linke Bein wickeln und den rechten Arm hinter den Riicken,
das rechte Handgelenk greifen, wenn maéglich, Einatmung, Lange,

Ausatmung, Kinn zum rechten Schienbein.

Wer kann, streckt die Arme weg vom Rlcken und

zieht sich dadurch noch weiter nach vorn, der linke FuB schiebt fest in den Boden,
der rechte FuB3 geflext, rechte Kniescheibe und Oberschenkel ziehen zurick,
Einatmung, Blick heben, Lange, Ausatmung, l6sen, Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen, Catvari,
Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Marichyasana B

Linken FuB halber Lotus, Einatmen, Knie beugen, Ausatmung, linken FuB in die Leiste,
entweder hier bleiben oder wer weiter geht, rechtes Knie beugen,

rechten FuB3 aufstellen, FuBauBenkante und GesaB in einer Linie, jetzt vorsetzen,

so dass das linke Knie zum Boden kommt, beide Hufte zeigen nach vorn,

Einatmung hier, Ausatmung vorbeugen,

wieder den rechten Arm um das rechte Bein wickeln und

den linken Arm hinter den Rlicken, wenn Du kannst, greife das linke Handgelenk,
Einatmung, Lange schaffen, Ausatmung, das Kinn zieht Richtung Boden

zwischen den rechten FuB und das linke Knie. Tief atmen, Kérperspannung halten,
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Einatmung, Blick heben, Lange schaffen, Ausatmung, langsam auflésen. Vinyasa,
Einatmen, FuBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtckspringen,

Kinn nach unten, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, wenn Du soweit bist,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Rechten FuB halber Lotus, Einatmung, Knie beugen,

Ausatmung, rechten FuB in die Leiste, wenn Du weiter gehen kannst,

Einatmung hier und mit der Ausatmung den FuBB noch etwas héher ziehen,

linkes Knie beugen, linken FuB aufstellen, FuBauBenkante und Gesal in einer Linie,
nach vorne setzen auf die rechte GesaBhalfte und das rechte Knie zum Boden bringen,
die HUften zeigen nach vorn, Einatmung hier, Ausatmung, vorbeugen,

den linken Arm um das linke Bein wickeln, den rechten Arm hinter den Rlcken,
wenn Du kannst, greife das rechte Handgelenk, Einatmung Lange,

Ausatmung, das Kinn zieht zum Boden zwischen den linken FuB und das rechte Knie.
Halten und atmen, gut und frei atmen, Kérperspannung halten,

Einatmung, Blick und Brustbein heben, Ausatmung lésen, Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen, Catvari,
Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Marichyasana C

Rechtes Knie beugen, rechten FuB aufstellen, FuBauBenkante und GesaB in einer Linie,
Einatmung, Brustbein heben, Ausatmung, Oberkérper nach rechts drehen, versuche,
den linken Oberarm an der AuBenseite des rechten Knies zu platzieren,

entweder hier bleiben, oder den linken Arm um das rechte Bein wickeln und

den rechten Arm hinter den Riicken, wenn Du kannst,

greift die linke Hand das rechte Handgelenk, der Blick Uber die rechte Schulter,

die rechte GesaBhalfte erden und die rechte Schulter zurlickziehen, halten und atmen,
gut atmen, den linken FuB flexen, linke Kniescheibe und Oberschenkel ziehen zurick,
vorsichtig auflésen, Vinyasa, Einatmen, FliBe kreuzen und nach vorne rollen,

Ausatmen, zuruckspringen, Kinn nach unten, Einatmen, nach oben schauender Hund,
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Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Linkes Knie beugen, linken FuB aufstellen, FuBauBenkante und Gesal in einer Linie,
die Hiften zeigen nach vorn, Einatmung, Brustbein heben, Ausatmung, nach links
drehen, den rechten Oberarm an der AuBenseite des linken Knies

oder Oberschenkels platzieren, wenn Du kannst,

den rechten Arm um das linke Bein wickeln, den linken Arm hinter den Riicken
die rechte Hand greift das linke Handgelenk,

Uber die linke Schulter schauen und drehen, halten und atmen,

langsame, tiefe Ujjayi Atmung und l6sen, Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen,

Kinn nach unten, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Marichyasana D

Linken FuB in den halben Lotus, Einatmen, linkes Knie beugen,

Ausatmen, FuB in die Leistengegend, entweder hier bleiben,

oder wer weitergehen kann, rechtes Knie beugen, rechten FuB3 aufstellen,
auf die linke GesaBhalfte vorsetzen, so dass das linke Knie sinken kann,
Einatmung, Brustbein heben, Ausatmung, Oberkérper nach rechts drehen,
bring den linken Oberarm an die AuBenseite des rechten Oberschenkels,
wenn Du kannst, den Arm um das rechte Bein wickeln,

vielleicht kannst Du das rechte Handgelenk greifen, wenn Du soweit bist,
vorsichtig auflésen, Vinyasa, Einatmen, FiBe kreuzen und nach vorne rollen,
Ausatmen, zurickspringen, Catvari, Einatmen, nach oben schauender Hund,
Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.
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Wenn Du soweit bist, Einatmen, rechtes Knie beugen,

Ausatmen, den FuB in die Leistengegend, halber Lotus, schiitze dabei das FuBBgelenk,
in dem Du den FuB mittig platzierst, linkes Knie beugen, wenn Du soweit bist,

den linken FuB aufstellen, FuBauBenkante und Gesal in einer Linie,

die Hiften zeigen nach vorn, Einatmung hier, Ausatmung nach links drehen,
Brustbein heben, Einatmung hier, Ausatmung,

den rechten Arm um das linke Bein wickeln, den linken Arm hinter den Rlcken,
vielleicht kann die rechte Hand das linke Handgelenk greifen,

drehen und Uber die linke Schulter schauen,

das rechte Knie schiebt fest in den Boden, tief atmen, zieh die linke Schulter zurtick,
wenn Du soweit bist, vorsichtig auflésen, Vinyasa,

Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen,

Kinn nach unten, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, wenn Du soweit bist,

Einatmen, durch die Arme springen in Navasana.

Navasana - Boot

Die Zehen auf Augenhdhe, die Arme auf Schulterhéhe, Nacken lang,

Kinn leicht zum Brustbein ziehen, Brustbein anheben, jetzt FliiBe kreuzen,
Einatmung, Po heben, Ausatmung, Po absetzen, zurlick in Navasana,

halten und atmen, gut atmen, Brustbein heben und den Ricken lang halten,

die Zehen strecken (pointen), FlBe kreuzen, Einatmung, Po heben,

Ausatmung zurick in Navasana, halten und atmen, Brustbein heben, Ricken lang,
die Zehen pointen, Kérperspannung bis in die Fingerspitzen, FliBe kreuzen,
Einatmung, Po heben, Ausatmung, zurlick in Navasana, halten und atmen,

die Zehen auf Augenhothe, FlBe kreuzen, Einatmung, Po heben, Ausatmung,
zurldck in Navasana, letztes Mal, halten und atmen, gut atmen, Brustbein heben,
Rlcken lang, Kinn Richtung Brustbein, Blick zu den groBen Zehen, atmen, Vinyasa,
Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen,

Kinn nach unten, Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen,

nach unten schauender Hund, einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

tief atmen.
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Bhujapidasana A und B

Einatmung, mit den FiBen um die Hande herum springen, Arme beugen,

die Ellbogen zeigen leicht nach auBen, die Oberschenkel nach innen,
vielleicht kannst Du die FliBe zusammen bringen oder sogar

den rechten FuB Uber den linken kreuzen, wenn das mit dem Kreuzen klappt,
dann die Zehen aktiv pointen,

dann wickelt sich die rechte Ferse um das linke Schienbein, nachster Schritt:
die FlBe zwischen den Armen nach hinten durchziehen,

die Krone des Kopfes aufstellen oder besser, das Kinn berlihrt die Matte,
Einatmung, wieder nach oben kommen, wer kann in Tittibhasana, Tittibhasana halten,
Beine strecken, von Tittibhasana komm in Bakasana,

von hier zurliickspringen in Catvari, Einatmung, nach oben schauender Hund,
Ausatmung, nach unten schauender Hund,

hier einen Moment bleiben, ausrichten und atmen.

Kurmasana, Supta Kurmasana

Einatmen, mit den FliBen um die Hande herum springen,

mit Achtsamkeit vorsichtig hinsetzen, die FliBe sind ungefahr mattenweit auseinander,
mit den Armen unter den Beinen, die FliBe nach vorn von Dir weg strecken und

die Arme nach hinten. Wenn man von oben schaut,

haben FlBe und Hande den gleichen Abstand zueinander. Wer kann, hebt die Fersen,
indem Du die FliBe und die Beine noch mehr streckst,

die Schultern sind genau unter den Kniekehlen,

das nimmt den Druck von den Ellbogen, das Kinn berihrt die Matte,

halten und atmen, wer kann, bringt nun die FliBe zusammen oder

kreuzt die FluBe und versucht, hinter dem Riicken zu greifen, halten und atmen.

Wer kann, hebt sich noch hoch und bereitet sich vor, zurlick zu springen fur Vinyasa,
wenn Du soweit bist, zurickspringen in Catvari,

Einatmung, nach oben schauender Hund, Ausatmung, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.
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Garbha Pindasana

Flr den Lotus zuerst den rechten FuB in die Leistengegend, dann den linken,

der Lotus sollte hier sehr eng sein, das hei3t: Bring die Knie noch weiter zusammen,
jetzt die Knie hochziehen, schiebe zuerst die rechte Hand

durch die ,nicht vorhandene Licke" zwischen Wade und Oberschenkel,

dann die linke Hand durchschieben, schiebe die Arme soweit Du kannst durch,
damit Du die Arme beugen die Hande zum Kinn bringen kannst,

hier bleiben und atmen. Wenn Du keine Hilfe benétigst, fange an zu rollen,
Einatmung hier, Ausatmung, Uber den Ricken rollen,

Einatmung, wieder nach oben rollen, Ausatmung wieder Uber den Rlicken rollen,

insgesamt neun mal rollen und dreh Dich dabei einmal um Dich selbst.

Kukkutasana

Komm nach oben in Kukkutasana. Balanciere auf Deinen Handen,

die Knie schweben Uber dem Boden, Blick nach vorn, der Rlcken ist lang,
balancieren und atmen ... und auflésen. Vinyasa, vorsichtig den Lotus auflésen,
zurlckspringen, Kinn nach unten, Catvari, Einatmung, nach oben schauender Hund,
Ausatmung, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Baddha Konasana

Beide Knie beugen, die AuBenseiten der FliBe berthren sich

mit ca. 10 cm Abstand von der Leistengegend,

greife die FiBe und ziehe die Innenseiten aktiv auseinander,

so dass die FuBflachen nach oben zeigen und

die Innenseiten der Oberschenkel sich 6ffnen, aufrecht sitzen,

den unteren Ricken lang ziehen und das Brustbein heben, Einatmung hier,
Ausatmung, den Oberkérper lang nach vorne und unten sinken lassen,

der Brustkorb zieht Richtung FliBe oder darlber hinaus,

nicht rund werden im Rucken, die Sitzbeinhdcker in den Boden schieben. Gut atmen,

dehne Dich weiter aus nach vorn und unten.
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Die FuBflachen zeigen die ganze Zeit nach oben, vermeide,

dass die FuBsohlen sich wieder zusammen ziehen.

Das Kinn will vor den Zehen den Boden beruhren.

Jetzt rund werden und die Krone des Kopfes zu den FuBsohlen sinken lassen.
Vielleicht kann der Kopf die FliBe berthren. Halten und atmen.

Mit der nachsten Einatmung wieder aufrichten und funf Atemzlige aufrecht sitzen.
Das Kinn zieht Richtung Brustbein und der Blick geht

Richtung Nasenspitze oder zu den Zehen. Die FuBsohlen zeigen weiterhin nach oben,
wer kann und mag, hebt die FliBe sogar noch vom Boden weg. Halten und atmen.
Halte den unteren Ricken lang, Kinn Richtung Brustbein und auflésen. Vinyasa,
Einatmen, FuBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen,

Kinn nach unten, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen und jetzt die Beine weit gratschen.

Upavistha Konasana A und B

Offne die Beine so weit Du kannst, rolle die GesaBmuskulatur nach auBen,

zieh den Oberkdrper lang und greife die AuBenseiten der FlBe.

Die Daumen pressen den Akupressur-Punkt der Leber, das ist an der Stelle,

wo die Sehnen vom groBen und zweiten Zeh sich treffen.

Die Kniescheiben ziehen zurlick, schau dass die Knie nicht nach innen fallen.

Die Arme sollten gestreckt sein, deshalb spreize die Beine so weit Du kannst.
Brustbein, Schultern und Kinn streben zum Boden. Halten und atmen.

Jetzt nach oben kommen in die Balance, ohne die FliBe dabei loszulassen.

Wenn das noch nicht klappt: FiiBe loslassen, Oberkérper zum Sitzen aufrichten,
dann zurlcklehnen mit weit geéffneten Armen, die Beine gestreckt hochziehen und
wieder mit den Handen greifen, halten und atmen.

Den Rlcken lang ziehen und das Brustbein heben,

erlaube dem Kopf, sich sanft zurlickzulehnen, Beine strecken, halten und atmen,

gut atmen, ... I6sen fir Vinyasa:
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Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurlickspringen, Kinn nach
unten, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Supta Konasana A und B

Jetzt auf den Rlicken legen und die Beine Uber den Kopf nehmen in Halasana.

Greif die groBen Zehen mit Zeige-, Mittelfinger und Daumen und

offne die Beine so weit Du kannst. Schiebe die Fersen von Dir weg,

Kniescheiben und Oberschenkel ziehen zuriick, die Sitzbeinhdcker streben nach oben.
Zieh die Wirbelsaule lang, zieh den Bauch lang,

Einatmen, mit gestreckten Beinen nach oben rollen,

Ausatmen, nach vorne fallen und auf den Waden landen, das Kinn strebt zum Boden.
Vinyasa: Einatmen, FliBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurickspringen,
Kinn nach unten, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen und ausatmen, auf den Riicken legen.

Supta Padangusthasana A und B, Supta Trivikramasana

Einatmen, lass das rechte Bein steigen,

greif den groBen Zeh mit Zeige-, Mittelfinger und Daumen,

mit der linken Hand den linken Oberschenkel verlangern und in den Boden driicken.
Einatmung hier, Ausatmung, das Kinn zieht nach oben zum rechten Schienbein,
beide FlBe sind gepointed, nicht mit den Armen nach oben ziehen,

sondern aus der Kraft der Beine, lausche dem Rauschen der Atmung.
Einatmung, Kopf ablegen, Ausatmung, lass das Bein nach rechts sinken und
schau nach links. Die linke Hufte bleibt am Boden und

der rechte FuB will ebenfalls den Boden beruhren.

Mit der nachsten Einatmung lass das rechte Bein wieder steigen, Ausatmung,
Kinn zum Schienbein, Einatmung, Kopf ablegen, mit beiden Handen

das rechte Bein greifen, Ausatmung, zieh das Bein zum rechten Ohr,

40



Derek Ireland ~ The Primary Series ~ German translation by Constanze Hokelmann

FliBe gepointed, halten und atmen. Das Kinn zieht leicht Richtung Brustbein und
die Krone des Kopfes zieht weg von Dir.

Mit der nachsten Einatmung das Bein wieder steigen lassen,

Ausatmung, lass das Bein sinken.

Zieh den ganzen Koérper lang von den Zehen bis zu Krone des Kopfes.

Einatmung, lass das linke Bein steigen und greif den groBen Zeh

mit Zeige-, Mittelfinger und Daumen,

mit der rechten Hand den rechten Oberschenkel verlangern und

in den Boden dricken. Ausatmung, Kinn zum linken Schienbein, halten und atmen,
den rechten Arm entlang des rechten Oberschenkels langziehen, die FliBe pointen,
halten und atmen, Einatmung, Kopf ablegen, Ausatmung, das Bein sinkt nach links,
schau nach rechts. Die rechte Hlfte bleibt am Boden,

der linke FuB will auch den Boden berihren. Tief und frei atmen.

Einatmung, das linke Bein steigt, Ausatmung, Kinn zum Schienbein,

Einatmung, Kopf ablegen, das Bein mit beiden Handen greifen, die FiBe pointen,
Ausatmung, zieh den FuB zum linken Ohr. Halten und atmen. Wenn Du soweit bist,
Einatmung, lass das linke Bein steigen, Ausatmung, lass das Bein sinken.
Chakrasana: Rolle rickwarts, Einatmung, nimm die Beine Uber den Kopf in Halasana,
stell die Hande neben die Ohren, Ausatmung, gleichmaBig hochdricken und

nach vorne kommen in Catvari, Kinn nach unten,

Einatmung, nach oben schauender Hund, Ausatmung, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen und Ausatmen, wieder auf den Ricken legen.

Ubhaya Padangusthasana

Einatmung, nimm die Beine Uber den Kopf in Halasana,

Ausatmung, greif die groBen Zehen mit Zeige-, Mittelfinger und Daumen,

wenn Du soweit bist,

mit der Einatmung nach oben rollen mit gestreckten Beinen und Zehen,
balancieren und atmen, auch die Arme strecken, Du hangst an den groBen Zehen,
der Kopf sinkt in den Nacken und Du schaust nach hinten.

Jetzt die Hande 16sen, aber die Beine bleiben in der Luft,
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Vinyasa: Einatmen, FuBe kreuzen und nach vorne rollen,

Ausatmen, zurlickspringen, Kinn nach unten,

Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen und auf den Rucken legen.

Urdhva Mukha Paschimottanasana

Einatmung, nimm die Beine wieder Uber den Kopf in Halasana,

Ausatmung, greif diesmal die AuBenseite der FuBe oder die FuBgelenke,
wenn Du soweit bist, Einatmung, nach oben rollen und balancieren,

der Unterschied zur vorigen Position besteht darin,

dass Du jetzt den Oberkdérper zu den Beinen ran ziehst, die Zehen gepointed,
Du halst die AuBenseiten der FliBe und beugst die Arme auswarts,

versuche, Dich nach oben zu ziehen, Du schaust zu den groBen Zehen,

das Kinn zieht zwischen die Schienbeine, halten und tief atmen,

dann die Position auflésen, ohne die Beine abzulegen,

Vinyasa: Einatmen, FuBe kreuzen und nach vorne rollen,

ausatmen, zurtickspringen, Kinn nach unten,

Einatmen, nach oben schauender Hund, Ausatmen, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana.

Setu Bandhasana

Die Knie beugen, die Fersen zusammen bringen und die FliBe abspreizen.

Der Abstand zwischen den FliBen und der Leistengegend

betragt ungefahr zweieinhalb Handlangen. Jetzt auf den Rlicken legen.

Die Knie sind nicht weiter auseinander als die kleinen Zehen.

Die Handflachen pressen neben dem Kdérper in den Boden,

die Daumen unter dem GesalB. Hebe das Brustbein und stell die Krone des Kopfes auf.
Mit der nachsten Einatmung die Huften anheben und schiebe die Fersen in den Boden,
um Dich noch mehr lang zu ziehen und weiter auf die Stirn zu rollen.

Wer kann, versucht die Hande zu I6sen und neben die Ohren zu stellen.

Wer noch weiter gehen will, kreuzt die Arme Uber der Brust. Halten und atmen.
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Wenn Du soweit bist, achtsam auflésen, indem Du zurtick rollst.

Chakrasana: Rolle riickwarts, Einatmung, nimm die Beine Uber den Kopf in Halasana,
stell die Hande neben die Ohren, Ausatmung, gleichmaBig hochdriicken und

nach vorne kommen in Catvari, Kinn nach unten,

Einatmung, nach oben schauender Hund, Ausatmung, nach unten schauender Hund,
einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmen, durch die Arme springen in Dandasana,

Ausatmen, auf den Rlcken legen.

AbschluBB-Sequenz

Urdhva Dhanurasana

Knie beugen, die FuBe hiftweit aufstellen, FuBauBenkanten parallel,

die Hande neben die Ohren stellen, die Ellbogen zeigen nach oben,

mit der nachsten Einatmung hebe Dich hoch. Halten und atmen.

Mit der nachsten Ausatmung die Krone des Kopfes aufstellen.

Wer kann, lauft mit den Handen noch ein bisschen weiter Richtung FlBe,
mit der nachsten Einatmung wieder hoch heben, halten und atmen.
Ausatmung, den Kopf aufstellen,

vielleicht mit den Handen noch etwas weiter Richtung FlBe laufen,
Einatmung, wieder nach oben, halten und atmen.

Mit der nachsten Ausatmung Kopf heben und in die Rickenlage kommen,

Einatmung aufsetzen.

Paschimottanasana

Ausatmung, vorbeugen fir 15 Atemzlge.

Zieh die GesaBmuskeln nach auBBen, FiiBe schlieBen und flexen,

vielleicht kénnen die Fersen von der Matte abheben,

zieh den Oberkérper lang nach vorn und unten.

Schau, dass die FluBe sich nicht einrollen, gut und frei atmen. Nach dem 15. Atemzug,

Einatmung, Blick heben, Ricken lang, Ausatmung, I6sen und aufsetzen, Vinyasa:
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Einatmen, FlBe kreuzen und nach vorne rollen, Ausatmen, zurtickspringen,
Kinn nach unten, Einatmen, nach oben schauender Hund,

Ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten, Einatmen, Sprung auf die FlBe,
nach vorne schauen, Ausatmung, Kopf zu den Beinen,

Einatmung, nach oben kommen, Hande gleich an die Seiten nehmen, Ausatmung hier.

Handstand an der Wand

Jetzt zur Wand gehen und aus dem nach unten schauenden Hund
mit den FiBen an der Wand hoch laufen bis auf GesaBhéhe.
Ricken und Beine bilden einen 90 Grad Winkel. Halten und atmen.
Der Blick zu den groBen Zehen. Halten und atmen.

Wenn Du soweit bist, nach unten kommen.

Salamba Sarvangasana (Schulterstand)

Wir starten am Anfang der Matte. Einatmung, lass die Arme steigen,

Blickpunkt die Daumen, Ausatmung, vorbeugen, Kopf zu den Beinen,

Einatmung, Blick heben, Ricken lang, Ausatmung, zurlickspringen, Catvari,

Kinn nach unten, Einatmung, Uber die Zehen rollen, nach oben schauender Hund,
Ausatmung, Uber die Zehen rollen, nach unten schauender Hund,

ausrichten und atmen,

mit der nachsten Einatmung, durch die Arme springen in Dandasana und
Ausatmen, auf den Rlicken legen. Hier jetzt nicht entspannen, sondern steif machen,
Kdérperspannung aufbauen fir 5 Atemzlge. FuBe schlieBen und pointen,

die Handflachen schieben an den Seiten in den Boden.

Mach Dich bereit fir den Schulterstand.

Mit der nachsten Einatmung Beine und Gesal3 steigen lassen,

stitze Dich mit den Handen im Rlcken ab, Ausatmung,

schiebe Dich maximal nach oben. Den Kopf hier auf keinen Fall bewegen,
sondern zentrieren, der Blick konzentriert Richtung Bauchnabel.

Die Zehen bleiben gepointed, versuche,

noch weiter von den Schultern weg nach oben zu wachsen, vermeide,

dass Dein Gewicht nach unten in den Nacken und in die Schultern sinkt,
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sondern wachse durch den Oberkdrper, durch Beine nach oben

bis in die Zehenspitzen, halte Uddiyana und Mula Bandha aktiviert. Ujjayi Atmung.

Halasana

Einatmung hier, mit der Ausatmung erlaube den Beinen Uber den Kopf

zum Boden zu sinken. Wenn die Zehen den Boden berthren,

dann die FuBe von Dir weg strecken so gut Du kannst,

so dass die FuBrticken den Boden berihren.

Die Finger verschranken und in den Boden dricken,

der Kopf bleibt weiter bewegungslos, Kniescheiben und Oberschenkel ziehen zurick,

die Sitzbeinhocker streben nach oben.

Karnapidasana
Jetzt einfach nur die Knie beugen und zu den Ohren sinken lassen,
die FlBe bleiben zusammen und gepointed,

die Finger bleiben verschrankt und in den Boden gedrtickt.

Urdhva Padmasana und Pindasana

Stutze Dich mit den Handen im Rlucken ab und komm zurtck in den Schulterstand.
Von hier, wer kann, geht in den vollen Lotus oder in den halben Lotus:

rechten FuB3 in Padmasana und das linke Bein sinkt in Halasana.

Wer den vollen Lotus hat, lasst die Arme steigen und

balanciert die Knie auf den Handen mit gestreckten Armen. Halten und atmen.
Wer den halben Lotus macht, Seite wechseln,

linken FuB in Padmasana und rechtes Bein in Halasana.

Wer im vollen Lotus ist, lasst wieder die Knie zu den Ohren sinken,

greift mit den Armen um die Oberschenkel und versucht,

vor dem Gesicht die Finger zu verschranken. Zieh die Knie weiter zu den Schultern.
Wer den halben Lotus macht, jetzt zurickkommen in den Schulterstand und

noch mal in Halasana gehen.
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Matsyasana

Jetzt alle die Hande 16sen und

mit den Handfladchen nach unten fest in den Boden schieben,

mit der nachsten Ausatmung langsam abrollen ohne den Kopf dabei zu heben.
Wer kann, bleibt in Padmasana, hebt das Brustbein und

stellt die Krone des Kopfes auf. Wer in Padmasana ist, greift die Zehen und

zieht die Ellbogen nach auBen, die Ellbogen sind nicht am Boden, halten und atmen.

Uttana Padasana

Wer in Padmasana ist, die Beine I16sen und ausstrecken und jetzt alle

die FliBe anheben, die Hande in Gebetsposition nehmen und

die Arme Richtung FluBe strecken. Halten und atmen. Um die Position aufzuldsen,
die Beine in der Luft lassen, die Hande in den Boden schieben, den Kopf raus ziehen
und zu den Zehen schauen. Chakrasana: Rolle rickwarts,

Einatmung, nimm die Beine Uber den Kopf in Halasana,

stell die Hande neben die Ohren, Ausatmung, gleichmaBig hochdricken und

auf die Knie kommen, vorbereiten flir den Kopfstand / Sirsasana.

Sirsasana

Wer noch unsicher ist, kann den Kopfstand an der Wand Gben. Wer mit der Wand ubt,
presst zuerst die FliBe gegen die Wand. Greif dann die Ellbogen und stelle sie 15 bis
20 cm vor den Knien auf. Verschranke jetzt die Finger fest und

stell die Krone des Kopfes zwischen die Hande und nicht auf die Hande.

Jetzt die Beine strecken und an der Wand hoch laufen bis auf GesaBhdhe.

Von dort nach oben gehen. Der Oberkdrper wachst nach oben,

indem Du das Gewicht vom Kopf weg schiebst,

anstatt das Gewicht zum Kopf sinken zu lassen.

Wenn Du schon Kopfstandvarianten tbst, versuche zuerst,

den Kopf von der Matte zu l6sen, halten und atmen, nicht langer als 30 Atemzlge.
Danach lass die Beine auf 90 Grad sinken,

die Zehen pointen und zu den Zehen schauen, halten und atmen.

Mit der nachsten Einatmung die Beine wieder steigen lassen,

Ausatmung, nach unten kommen auf die Knie,
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den Kopf raus rollen, dann auf die Krone des Kopfes rollen, den Nacken lang ziehen
und anschlieBend komm in die Kindsposition. Bleibe hier mindestens 15 Atemzlge.
Lass den Po entspannt auf die Fersen sinken, strecke die Arme nach hinten aus und
leg die Stirn am Boden ab. Halten und atmen. Wenn Du soweit bist, Vinyasa:
Einatmung, die Arme nach vorne ausstrecken,komm in die schiefe Ebene,
Ausatmen Catvari, Kinn nach unten, Einatmung, nach oben schauender Hund,
Ausatmung, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

Einatmung durch die Arme springen in Dandasana.

Baddha Padmasana, Yogamudra, Padmasana

FuBe kreuzen oder Lotus, hinter dem Rlcken die Arme verschranken oder

beim Lotus die groBen Zehen greifen, Einatmung hier, Ausatmung vorbeugen,

das Kinn mdchte den Boden berthren, ohne dass das GesalB abhebt. 10 Atemzige.
Einatmung, aufrichten, die Hande ca. 30 cm hinter Dir platzieren,

die Finger zeigen nach vorn, bring jetzt zuerst das Gewicht auf die Hande und
schiebe dann das Brustbein nach vorn.

Der Lendenbereich befindet sich in einer Rlickbeuge. Nimm den Kopf sanft zurick.
Halten und atmen. 20 Atemzlige. Halte Uddiyana und Mula Bandha aktiviert,

tiefe Ujjayi Atmung. Atme in den gesamten Brustkorb und in die Rippen,

nutze Deine gesamte Lungenkapazitdt. Wenn Du soweit bist,

komm aus der Kraft der Finger zurtick und bring die Arme nach vorn,

halte den Ricken offen, halte den Brustkorb offen,

nimm das Kinn leicht Richtung Brust,

so dass die Haut an der Rickseite des Nackens nach oben in die Lange zieht.

20 Atemzuge. Die GesaBmuskulatur ist weich und leicht,

wachse entlang der Wirbelsaule nach oben, versuche, Weite im Ricken zu spiren,
Weite im Brustkorb, auch die Unterarme sind frei,

nimm die Arme nicht zu dicht an den Oberkdrper ran, halte den Brustkorb offen,
ohne dabei die Arme anzuheben, tiefe Ujjayi Atmung,

halte Uddiyana und Mula Bandha aktiviert.
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Utpluthih / Tolasana

Wer Tolasana Ubt, hebt die Knie und platziert die Hdande unter den Oberschenkeln,
jetzt nach vorne lehnen und mit der Einatmung den Po anheben. Halten und atmen.
Den Kopf dabei heben. Nach unten kommen fir Vinyasa:

Einatmen, FiBe kreuzen und nach vorne rollen,

Ausatmen, zuruckspringen, Kinn nach unten, einatmen, nach oben schauender Hund,
ausatmen, nach unten schauender Hund,

einen vollen Atemzug bleiben und ausrichten,

einatmen, durch die Arme springen in Dandasana, Ausatmen auf den Ricken legen.

Shavasana

Bereite Dich vor auf Shavasana. Zuerst Kérperspannung aufbauen:

die FuBe schlieBen, die Zehen pointen,

die Hande sind an den Seiten mit den Handflachen nach unten.

Die Zehen intensiv von Dir weg strecken,

Kniescheiben und Oberschenkel ziehen nach oben,

Uddiyana und Mula Bandha, Unterbauch und Beckenboden aktiviert,

der untere Rlcken neutral: weder Hohlkreuz, noch in den Boden pressen,

die Schultern sind weit, der Brustkorb ist weit, der Rlcken ist weit,

zieh die Arme lang bis in die Fingerspitzen, das Kinn zieht leicht Richtung Brustbein,
splre die Lange des Koérpers von den Zehenspitzen bis zur Krone des Kopfes,

die Atmung ist jetzt ganz flach, so dass der Kérper wieder runter kiihlen kann und
dabei gut ausgerichtet ist. Die Atmung ist also flach, fast ohne Bewegung,

der ganze Korper ist gleichmaBig angespannt und Du versuchst,

so still wie mdglich zu sein. Und jetzt entspannen. Die FiBe kippen nach auBen,

die Arme fallen weg von Seiten zum Boden, die Handflachen zeigen jetzt nach oben,
Finger leicht eingerollt, der Kérper sinkt entspannt in den Boden hinein,

die Atmung kommt und geht von allein, entspanne, so lange Du willst.
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