Yogastunde Anfänger (Online Live Yoga) … für Erwachsene (hier: für LAA)

1. Was ist Yoga ? = Einheit + Harmonie (über 5000 Jahre altes Philosophie- und Übungssystem; aus Indien); ganzheitliches Übungssystem, das gleichermaßen auf Körper, Lebenskraft (Prana) und Psyche Einfluss nimmt 

2. Welche Arten von Yoga gibt es? 
Es gibt viele verschiedene Yogapfade, die oft miteinander verknüpft sind und alle das gemeinsame Ziel haben 
=> Einheit + Harmonie 
=> Körper, Geist + Seele in Einklang zu bringen 
=> höchste Ziel im Yoga = Selbstverwirklichung, Erleuchtung  

Karma-Yoga (Yoga der Tat oder Handlung; selbstloses Handeln oder Dienen) 
Bhakti-Yoga (Yoga der Liebe + Hingabe)
Raja-Yoga (Yoga der Geistesbeherrschung) 
Kundalini-Yoga (Yoga der Energieerweckung+lenkung)
Hatha-Yoga (Yoga der Körperstellungen) 
Jnana Yoga (Yoga des Wissens) 

wir haben zusammen Hatha-Yoga (Yoga der Körperstellungen) praktiziert (ist das Bekannteste bei uns Westeuropäern)
Ziel: Körper gesund und jung zu erhalten 
Techniken: Asanas (Körperstellungen), Pranayama (Atemtechniken), Entspannung, Meditation, achtsames Denken!, gesunde Ernährung (vorzugsweise vegetarisch oder vegan), Mudras (Handhaltungen), Bandhas (Verschlüsse) 

· immer Achtsam mit sich selbst sein!!! Höre auf deinen Körper! Achte nicht auf deine „Nachbarn“.

3. Wozu verhelfen Yogaübungen? 
a) Harmonisierung des Lebens 
- Entspannung
- Verschwinden von Kopf- u. Rückenschmerzen
- Reduzierung von Schulter- u. Nackenverspannungen
- mehr Energie + Vitalität
- Stärkung des Immunsystems 
- neues Selbstvertrauen
- geistige Klarheit, Verbesserung der Konzentration 

b) Erweckung schlafender Fähigkeiten
- Aktivieren von Intuition + Kreativität
- geistige Kräfte,  Charisma + pers. Ausstrahlung erhöhen 
- Lebensenergien in sich wahrnehmen + lenken 
- Fähigkeiten wie Hellsichtigkeit, Prana-Heilung und Telepathie (Siddhis => nicht nutzen im Yoga!) erwerben 



c) Vereinigung mit dem wahren Selbst und dem kosmischen Bewusstsein 
- die Vereinigung mit dem wahren Selbst, die Verschmelzung mit dem Kosmischen und die Verwirklichung, dass wir eins sind mit Gott (unserem „Gott“ an den wir glauben, also jegliche Glaubensrichtung), ist das höchste Ziel im Yoga => bis zur Erleuchtung! 
· dann führt Yoga zur wahren Liebe, zum Gefühl der Einheit mit Allem, zur Erfahrung des reinen Seins, zu vollkommenem Wissen und zu unbeschränkter Glückseligkeit

4. Wer kann Yoga ausüben? 
Jede/-r (gross, klein, alt, jung, mit und ohne körperliche Einschränkungen (da es für fast jede Asana Varianten gibt, die man anbieten kann))
· Yoga passt sich deinem Körper an; nicht umgekehrt! 

5.  Was bedeutet Sanskrit? Altindische Gelehrtensprache 
Fast jede Asana hat einen Sanskritnamen (z.B. „Stellung des Kindes“ = Balasana) 

6.  Asanas: es gibt verschiedene Gruppen, die eine bestimmte „Ausrichtung“/Wirkung haben (davon gibt es fast immer Positionen im Stand, Sitzen u. Liegen): 
Vorbeugen
Rückbeugen
Twists (Drehungen) 
Balancehaltungen/ Armbalancen
Umkehrhaltungen 
Neutrale Positionen 

7. Wirkungsebenen von Asanas (=Körperstellungen)
Jede Asana für sich hat eine entsprechende Wirkung. Grundsätzlich wirkt sie auf unterschiedlichen Ebenen (je länger man sie hält, desto mehr wirkt sie sich aus und „wandert“ eine Ebene höher) 
=> körperliche Ebene (Muskelaufbau/ Dehnung/ Lösung von Verspannungen) 
=> energetische Ebene (Auffüllen von neuer Energie/ Kraft/ Anregung unserer Chakren im Körper (=Energiezentren; klassisch insgesamt 7)) 
=> emotionale/ geistige Ebene (Befreiung von emotionalen, geistigen Blockaden/ Umdenken in neue Richtung/ zur Ruhekommen) 

8. Was bedeutet Vinyasa? 
Aneinanderreihung von Asanas, d.h. die Bewegung findet in Verbindung mit der Atmung statt
z.B. der Sonnengruß ist eine Anreihung von vielen Asanas, die mit einer Atmung verknüpft sind 

Atmungen: 
EA = Einatmung (Körper streckt sich i.d. Regel, man macht sich lang) 
AH = Haltephase 
AA = Ausatmung (Körper zentriert sich; Beugung/ Kontraktion) 
Beginn Sonnegruß aus: Tadasana (Berghaltung) 
EA: Hebe deine Arme lang nach oben (Hastasana) 
AA: senk deinen Oberkörper zu deinen Füßen (Vorbeuge (Uttanasana)) 
EA: re Bein lang nach hinten ausstrecken (Sprinter) 
AA: li Bein nach hinten neben das andere stellen (Herabschauender Hund) ….. usw. 


9. Meditationshaltungen 
Vorstellung von: bequeme Haltung, perfekte Haltung, Fersensitz (mit oder ohne Kissen), 
es gibt auch: Lotus-Sitz (eher für Fortgeschrittene), man kann auch gerade auf einem Stuhl oder einem Meditationsbänkchen sitzen, Meditation im Liegen, Stehen und Gehen

10. Aufbau einer Yoga-Stunde; es gibt auch andere Aufbauarten…. (in blau = unsere Stunde): 
Regeln: 
a) vom Stand zum Sitzen zum Liegen
b) von der Aktivität in die Passivität
c) von der Erwärmung in die Kühle 

· Stiller Moment (erstmal ankommen, vorbereiten auf Yogastunde, Gedanken sammeln) 
· kurze Anfangsentspannung (Wahrnehmung von Körperteilen; ich habe mehr Körperteile als nur meinen Kopf) kurzer Bodyscan
· Pranayama/ Meditation (kurz) Atem spüren durch Streckung + Beugung der Arme nach vorne und seitlich 
· Mobilisation (durch Sonnengruß oder andere „Erwärmungstechniken“) versch. Dehnübungen im Sitzen 
· Standasanas (i.d.R. im „Vinyasa“ aber nicht bei Anfängern; oft in Verb. mit dem SG) 
aus Balasana (=Kind) heraus: Aufbau des Herabschauenden Hundes (Adho Mukha Shvanasana), Sprinter,  Vorbeuge (Uttanasana), Halbe Vorbeuge, Hände nach oben (Hastasana), Berghaltung (Tadasana) 
Sonnengruß (1x rechts, 1x links), 
Aufbau Krieger I (Vhirabhadrasana I ) + Baum (Vrikshasana) 
· Twists (=Drehungen) (keine Neutralisation nötig, da man zu beiden Seiten dreht) Drehsitz (Matsyendrasana) 
· Bauchübungen/ Armbalancen (hatten wir in unserer Stunde nicht) 
· Vorbeugen Schildkröte (Kurmasana) 
· Neutralisation durch sanfte Rückbeuge Tisch (Purvottanasana) 
· Rückbeugen Kobra (Bhujangasana), Heuschrecke (Shalabasana) davon 2 Varianten
· Neutralisation durch sanfte Vorbeuge Kind (Balasana) 
· Umkehrhaltungen Viparita Karani (mit Kissenunterlegung) 
· Neutralisation Schusterhaltung im Liegen + Knie zusammen, Füsse an die Außenkante der Matte 
· Endentspannung/ kurze geführte Meditation/ Phantasiereise (dient der Freisetzung von gewonnenen Energien (Energien brauchen etwas Zeit, um sich entfalten zu können)) Phantasiereise Meeresrauschen
· Stiller Moment 

ENDE „Namaste“ und Vielen Dank! 
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