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Einleitung 



Vorwort



Warum dieses Buch? Dieses Buch soll Ihnen Mut machen! Weil, egal, wie sehr Sie körperlich eingeschränkt sind, und egal, wie viele Pfunde Sie zu viel auf den Rippen haben, es wieder Spaß machen kann, in die Bewegung zu kommen und das eigene Körpergefühl neu zu entdecken. Momentan gibt es nur wenige Yogagruppen für Übergewichtige. Deshalb hoffe ich, mit diesem Buch meine Erfahrung einem breiten Publikum bekannt machen zu können. Meistens reagiert der Körper schon nach kurzer Zeit sehr dankbar auf die Ausführungen der verschiedenen Übungen. Das bestätigen mir meine übergewichtigen und teilweise körperlich eingeschränkten Teilnehmern und Teilnehmerinnen immer wieder aufs Neue. Angespornt durch dieses positive Feedback entstand in mir der Wunsch, dieses Buch zu schreiben. Sie werden merken, dass durch das Praktizieren von Hatha-Yoga wieder etwas in Ihnen in Fluss kommt. Ihr Körper wird sich nach und nach verändern. Das Buch soll Ihnen Spaß an den körperlichen Übungen bringen. Ich habe Wert darauf gelegt, dass die Asanas im Alltag anwendbar sind. Praktizieren Sie lieber nur einige wenige Augenblicke Hatha-Yoga als überhaupt nicht. Gerade für schwer übergewichtige und körperlich eingeschränkte Menschen erachte ich Yoga als optimal. Die Muskeln und Sehnen werden sanft und vorsichtig gedehnt. Dadurch können Verspannungen gelockert oder sogar ganz aufgehoben werden. Atemübungen bringen Entspannung und mehr Sauerstoff in den Körper. Nerven und Körper kommen zur Ruhe. »Yoga für Vollweiber und Pfundskerle« ist kein Buch, dass darauf abzielt, dass Sie Ihr Gewicht reduzieren. Allerdings kann sich aufgrund der Schu-
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lung Ihrer körperlichen Wahrnehmungen auch eine Änderung in anderen Bereichen einstellen. Die Lust am Körper und an seinen Reaktionen kann zu einem veränderten, bewussteren und gesünderen Essverhalten führen. Was Hatha-Yoga in der heutigen Zeit besonders angenehm macht ist, dass jeglicher Gedanke des Wettbewerbs fehlt. Jeder geht nur an seine eigenen Grenzen und orientiert sich nur an sich selbst. Entspannung ist fast schon ein magisches Wort und in der heutigen reizüberfluteten Gesellschaft absolut notwendig. Oft muss sie erst wieder neu entdeckt und gelernt werden. Weil Hatha-Yoga aus den Pfeilern Körperübung, Atemübung und muskuläre Tiefenentspannung besteht, wird es Ihnen mit der Zeit immer leichter fallen, Körper und Geist zu entspannen. In vielen Yogabüchern sind Abbildungen von Übenden zu sehen, die biegsam wie Gummipuppen sind. Diese Menschen sind meist jahrelang trainiert und kommen oft sogar aus dem Leistungssport oder dem Ballett. Vergleichen Sie sich nicht mit ihnen oder sonst jemandem. Sie sind einmalig und individuell, mit allen Stärken und Schwächen. Es geht um Ihre Grenzen, die nach und nach erweitert werden sollen. So werden Sie mit der Zeit einen Zugewinn an Kraft, Ausdauer, Gelenkigkeit und eine geistige Stärke, Ruhe und Ausgeglichenheit erlangen. Ich wünsche Ihnen viel Spaß mit diesem Buch, ... und bleiben Sie in Balance! Ihre
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Jetzt  geht es los



Benutzung des Übungsteils Schwierigkeitsgrade



Sie finden in diesem Buch zu jeder Asana verschiedene Variationen. Beginnend mit einer leichten Variation kann man sich über die mittelschwere der Original-Asana annähern. Weil ich von meinen Yogaschülern und -schülerinnen weiß, dass es oft Schwierigkeiten bereitet, eine liegende Position auszuführen, gibt es in diesem Buch bei fast allen Übungen auch stehende oder auf dem Stuhl sitzende Variationen. Bei einigen wenigen Übungen ist dies nicht möglich, und es fehlt daher die leichte Variation. Dies hängt damit zusammen, dass in diesem Fall so gut wie keine der in der Original-Asana involvierten Muskeln beansprucht werden würde. Fangen Sie zuerst mit den leichten Variationen an. Dies ist der leichteste Einstieg in die jeweilige Yogaübung. Wenn Sie diese Stellung einer Übung beherrschen, können Sie die mittelschwere probieren. Natürlich können Sie auch Übungen beider Schwierigkeitsgrade mischen. Um die Original-Asanas korrekt ausführen zu können, sollten Sie Vorkenntnisse besitzen, einen Yogakursus besuchen oder eine Person an Ihrer Seite haben, die yogageübt ist und Sie gegebenenfalls korrigieren kann.
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Ausführungshinweise



Viele Übungen werden separat erst für die eine und dann für die andere Körperseite ausgeführt. Bei jeder Übung ist dies entsprechend angegeben. Versuchen Sie möglichst, die angegebenen Wiederholungen erst mit der einen Seite komplett auszuführen, bevor Sie zur anderen Seite wechseln. Sollte dies zu schwierig sein, wechseln Sie jeweils bereits nach einer Ausführung die Seite. Damit es nicht zur einseitigen Muskelbeanspruchung kommt, sollte die Anzahl der Wiederholungen pro Körperseite identisch sein. Federn Sie in der Dehnung niemals mit Gewalt nach, auch wenn Sie dies von anderen Sportarten kennen sollten. Yoga arbeitet sanft mit der Ausatmung. Mit jeder Ausatmung versuchen Sie, Spannung loszulassen und noch mehr in die Dehnung zu kommen. In manchen Asanas werden die Knie gebeugt. Damit die Knie nicht so stark belastet werden, sollten Sie Ihre Zehen noch bewegen und sehen können. Wenn Sie trainierter sind, können Sie in den Knien stärker einknicken, müssen aber darauf achten, dass die Unterschenkel senkrecht zu den Oberschenkeln stehen.



Wie ist was zu verstehen?



Häufig vorkommende Anweisungen und Begrifflichkeiten werden hier näher erläutert: Spannen Sie die Bauchmuskulatur an: Das kann dadurch erreicht werden, dass der Bauch eingezogen und gleichzeitig ein kleiner Gegendruck nach außen aufgebaut wird. Kippen Sie das Becken nach vorne: Die Gesäßmuskulatur wird angespannt, als ob mit den Gesäßbacken etwas festgehalten werden soll. Die Oberschenkel werden leicht nach vorne gedrückt.
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Spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur an: Spannen Sie die Muskeln an, als ob Sie den Harnstrahl stoppen wollten. Strecken Sie die Beine: Die Beine sind gerade, die Knie werden aber nicht durchgedrückt. Ziehen Sie das Brustbein nach vorne, indem Sie Ihre Schulterblätter zusammenschieben: Die Schulterblätter werden hinten zueinander gedrückt. Die Schultern bleiben dabei tief. Dadurch schiebt sich das Brustbein nach vorne. Ziehen Sie Ihre Gesäßmuskulatur nach hinten und zur Seite weg: Greifen Sie mit beiden Händen Ihre Gesäßbacken, und ziehen sie kräftig nach hinten und zur Seite. Damit sitzen Sie auf den Sitzbeinhöckern. Dies führt dazu, dass der Rücken besser aufgerichtet werden kann. Halten Sie Ihre Knie weich: Damit ist gemeint, dass die Knie ganz leicht angewinkelt, aber nicht durchgedrückt sind. Die Beine sind dennoch gestreckt. Strecken Sie das Kreuzbein nach oben: Wenn Sie stehen, beugen Sie Ihren Oberkörper tief nach vorne, und das Gesäß wird in Richtung Decke gestreckt. Die Übung wirkt beruhigend auf das Nervensystem: Durch Strecken, Dehnen und Zusammenpressen der Wirbelsäule werden die Spinalnerven angesprochen. Das vegetative Nervensystem wird harmonisiert, und die inneren Organe werden angeregt. In Kombination mit Atmung und Entspannung wirkt die Übung sowohl körperlich als auch geistig ausgleichend und beruhigend.
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Grundhaltungen



Yogastand – Tadasana ÎÎKnie locker, ÎÎRücken und Nacken gestreckt. Ausführung: 1. Stellen Sie sich aufrecht hin. Ihre Füße stehen hüftbreit nebeneinander. 2. Ihr Gewicht ist gleichmäßig auf beide Füße verteilt. 3. Kippen Sie das Becken leicht nach vorne, und spannen Sie die Gesäßmuskulatur an. 4. Die Knie bleiben locker und weich. 5. Spannen Sie die Oberschenkel an. 6. Strecken Sie Rücken und Nacken, als ob Sie an einem Faden hängen würden. 7. Lassen Sie die Schultern locker. 8. Heben Sie das Brustbein leicht an. 9. Ziehen Sie den Bauch ein. 10. Lassen Sie die Arme gerade am Körper herunterhängen. Die Handinnenseiten zeigen zu den Oberschenkeln. 11. Ihr Gesicht ist entspannt. 12. Heben Sie das Kinn leicht an. Schauen Sie geradeaus.



Vierfu lerstand ÎÎ Kopf, Hals und Rücken in einer Linie, ÎÎ zum Boden schauen. Ausführung: 1. Knien Sie sich auf den Boden. Die Unterschenkel sind hüftbreit nebeneinander. Tipp Legen Sie sich eine gefaltete Decke unter, um die Knie zu schonen. 2. Die Füße liegen mit dem Fußrücken auf dem Boden. Bei Neigung zu Krämpfen stellen Sie Ihre Zehen auf. 3. Setzen Sie Ihre Hände schulterbreit auf dem Boden ab. Die Fingerspitzen zeigen dabei nach vorne.



Hilfsmittel: 2 Decken (eventuell)



Vorsicht bei: • Knieproblemen, • Handgelenksproblemen.



Tipp Legen Sie bei Handgelenks problemen eine gerollte Decke unter Ihre Handflächen. 4. Strecken Sie Ihre Arme durch. 5. Halten Sie den Rücken gerade. 6. Der Hals ist gestreckt. Schauen Sie zum Boden. 43



Fersensitz – Vajrasana ÎÎ Gesäß auf den Fersen, ÎÎ Rücken aufgerichtet. Ausführung: 1. Knien Sie sich auf den Boden. Die Unterschenkel sind hüftbreit nebeneinander. 2. Die Füße liegen mit dem Fußrücken auf dem Boden. 3. Setzen Sie sich langsam auf Ihre Fersen. Tipp Sie können ein Sitzkissen benutzen, damit Ihr Körpergewicht nicht auf den Fersen lastet.



Vorsicht bei: • Knieproblemen, • Fußproblemen, • rheumatoider Arthritis (Gelenksentzündung).
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4. Halten Sie den Rücken gerade. 5. Der Hals ist gestreckt. Schauen Sie geradeaus. 6. Legen Sie Ihre Handflächen auf die Oberschenkel. Hilfsmittel: 1 Sitzkissen (eventuell)



Schneidersitz – Sukhasana



Hilfsmittel: 2 Blöcke (eventuell)



Vorsicht bei: • Knieproblemen



ÎÎ Rücken gerade, ÎÎ Knie durch Füße gestützt. ÎÎ Rücken gerade. ÎÎ Knie durch Blöcke gestützt. Ausführung: 1. Setzen Sie sich auf den Boden. 2. Ziehen Sie Ihre Gesäßmuskulatur nach hinten und zur Seite weg. 3. Legen Sie Ihren rechten Fuß unter den linken Oberschenkel. Die linke Fußsohle zeigt nach außen. 4. Legen Sie Ihren linken Fuß an den rechten Unterschenkel. Die Fußsohle zeigt ebenfalls nach außen. 5. Lassen Sie Ihre Unterschenkel auf den Füßen ruhen. Sollte dies nicht möglich sein, legen Sie die Unterschenkel auf Blöcken ab. 6. Legen Sie Ihre Hände auf die Knie. Wählen Sie eine der folgenden Handhaltungen: • Geste der Weisheit und des Wissens (siehe S. 49), • Kniebedeckende Handhaltung (siehe S. 48), • Offene Handhaltung (siehe S. 48). 7. Strecken Sie Rücken und Nacken, als ob Sie an einem Faden hängen würden. 8. Halten Sie den Kopf gerade. Das Kinn ist leicht angehoben. 9. Entspannen Sie Schultern, Arme und Gesicht. 10. Schließen Sie Ihre Augen. 11. Atmen Sie ruhig durch die Nase in den Bauch hinein. 45



Krokodilsentspannung Wirkung: • Lockerung der Gelenke, • Entspannung der Becken- und Schultermuskulatur, • körperliches und mentales Loslassen.



Wirkungsweise: Durch das Aufstellen der Beine und Arme werden die Gelenke erst gebeugt und mit der anschließenden Position gestreckt. Durch diesen Bewegungsablauf wird die Gelenkflüssigkeit angeregt. Während der Ausatmung sinken nicht nur Arme und Beine zu Boden, sondern der Kopf soll ebenfalls eine leichte Nein-Bewegung machen, wodurch sich auch der Schultergürtel entspannen kann. Durch das körperliche An- und Entspannen können auch geistige und seelische Belastungen losgelassen werden. So kann eine ganzheitliche Entspannung erfolgen.



ÎÎ Füße hüftbreit auseinander, ÎÎ Fersen berühren den Boden, Zehen zeigen nach oben. ÎÎ Arme angewinkelt.



Variation: leicht



ÎÎ Arme und Beine gerade und entspannt, ÎÎ Kopf hängt locker nach unten.



Ausführung: 1. Stellen Sie einen Stuhl auf eine rutschfeste Unterlage oder mit der Rückenlehne an die Wand, damit er nicht wegrutschen kann. 2. Setzen Sie sich auf die Vorderkante des Stuhls, und stellen Sie beide Füße hüftbreit nebeneinander auf den Boden. 3. Ziehen Sie Ihre Gesäßmuskulatur nach hinten und zur Seite weg. 4. Schauen Sie geradeaus. 5. Heben Sie Ihre Zehen an. Die Fersen berühren den Boden. 6. Winkeln Sie Ihre Arme an. Die Hände befinden sich auf Schulterhöhe. Die Handflächen sind nach vorne gerichtet. Die Fingerspitzen zeigen zur Decke. 7. Schließen Sie die Augen. 8. Entspannen Sie Ihr Gesicht. 9. Atmen Sie ruhig durch die Nase in den Bauch hinein.



10. Schieben Sie Ihre Füße mit der Ausatmung mit Schwung über den Boden, bis die Beine gestreckt sind. 11. Gleichzeitig lassen Sie Ihren Oberkörper nach vorne fallen und den Kopf sanft nach vorne sinken. Machen Sie leichte NeinBewegungen. Bei Problemen mit der Halswirbelsäule sollte der Kopf stattdessen eine gerade Verlängerung der Halswirbelsäule bilden. 12. Ebenfalls gleichzeitig lassen Sie auch Ihre Arme in Richtung Boden fallen und auspendeln. Die Handflächen zeigen nach hinten. 13. Lassen Sie bewusst seelisch Belastendes los, indem Sie es innerlich von sich wegschieben bzw. fallen lassen. Dauer: insgesamt 5 Mal, gerne auch öfter Hilfsmittel: 1 Stuhl 55



Variation: mittelschwer



ÎÎ Beine hüftbreit auseinander, ÎÎ Ellbogen aufgestellt, ÎÎ Kopf gerade.



Ausführung: 1. Legen Sie eine gefaltete Decke auf den Bereich der Matte, auf dem Ihre Schultern und Arme liegen, sodass ein kleines »t« entsteht. 2. Legen Sie sich auf den Rücken. Ihre Beine liegen hüftbreit nebeneinander. 3. Beugen Sie das Kinn leicht in Richtung Hals, während der Hinterkopf weiterhin auf der Unterlage ruht. Damit strecken Sie den Nacken. Tipp Falls Sie mit dem Kopf nicht flach liegen können, legen Sie sich ein Kissen unter. 4. Ihre Schultern liegen entspannt am Boden. 5. Stellen Sie Ihre Beine hüftbreit auf. 6. Legen Sie Ihre Handflächen auf die Brust. Die Ellbogen liegen auf dem Boden. 7. Stellen Sie Ihre Unterarme senkrecht auf. Die Handflächen 56



zeigen zueinander, die Fingerspitzen zur Decke. 8. Schließen Sie die Augen. 9. Entspannen Sie Ihr Gesicht. 10. Atmen Sie ruhig durch die Nase in den Bauch hinein. 11. Schieben Sie mit der Ausatmung Ihre Füße mit Schwung über den Boden, bis die Beine gerade liegen. 12. Gleichzeitig lassen Sie Ihre Arme in Schulterhöhe zum Boden fallen. Die Handflächen zeigen nach oben. 13. Ebenfalls gleichzeitig führen Sie leichte Nein-Bewegungen mit dem Kopf aus. 14. Lassen Sie bewusst seelisch Belastendes los, indem Sie es von sich wegschieben bzw. fallen lassen. Dauer: insgesamt 5 Mal, gerne auch öfter Hilfsmittel: 1 Decke 1 Kissen (eventuell)



Variation: mittelschwer



ÎÎ Arme und Beine a usgestreckt, ÎÎ Kopf, Hals und Schultern entspannt.
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