Yoga am Meer - CD 15 Nervensystem

) Yoga am Meer

Entspannen und auftanken ...

1) Kamelritt:

Im Schneidersitz: Greife deine FuB3gelenke. Mit dem
Einatmen schieb deinen Brustkorb nach vorne, mit dem
Ausatmen mach den Riicken rund. Der Kopf bleibt in der
Bewegung gerade.

Am Ende atme ein, zich Mulbhand (die Wurzelschleuse) und
halte fiir 10 Sekunden. Atme aus und entspanne, Leg die
Hinde auf die Knie, nimm ein paar tiefe Atemzige und sptire
nach.

2) Arme heben:

Im Schneidersitz, mach mit den Hinden Fiuste, die Finger
umschlieBen die Daumen. Streck die Arme zu den Seiten,
auf Schulterhohe. Beim Einatmen kreuze die Arme vorne
tiber dem Kopf, beim Ausatmen komm zuriick in die Aus-
gangshaltung. Beim nichsten Einatmen kreuze die Arme
hinten iber deinem Kopf, beim Ausatmen komm zuriick
in die Ausgangshaltung, Wiederhole die Ubung schnell mit
kraftvollem Atem 3 Minuten.

3) Oberkorper drehen:

Im Schneidersitz: Leg die Hinde an die Schlifen, so dass die
Finger wie Antennen gerade nach oben zeigen. Die Finger-
spitzen beriihren nicht den Kopf. Dreh dich im Oberkorper
beim Einatmen nach links und mit dem Ausatmen nach
rechts. 3 Minuten. Achte darauf, in der Wirbelsiule gerade zu
bleiben - du drehst dich um deine Achse, um die Wirbelsaule.

4) Beine dehnen

Im Sitzen, streck die Beine weit auseinander. Streck die Fersen
von dir weg - aktiviere die Beine. Greife mit den Handen
rechts und links deine Ful3zehen ohne die Beine zu beugen.
Alternativ leg die Hiande auf die Schienbeine. Lass die Hinde
dort, wo sie sind und beug dich mit dem Einatmen nach
oben, mit dem Ausatmen nah links unten, die Stirn geht
Richtung linkes Knie. Beim Einatmen richte dich wieder auf,
beim Ausatmen beug dich nach rechts. Wiederhole die
Bewegung 3 Minuten. Nimm dir Zeit fir die Dehnung und
fir deinen Atem. Geh sanft und achtsam in die Dehnung
hinein.
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5) Haltung des Kindes
Setz dich auf die Fersen, streck die Arme nach vorne und leg

die Stirn auf den Boden ab. Streck den Riicken. Atme lang
und tief in den Bauch und entspanne. 3 Minuten.

6) Im Stehen beugen
Im Stehen: Verschranke die Hiande hinter deinem Riicken zu

einem festen Griff (Venus-Schloss: Die Finger sind
verschrinkt, die Handinnenseiten zeigen Richtung Koérper).
Richte dich auf, 6ffne dich im Brustkorb und mit dem
Ausatmen beug dich nach unten, die Stirn geht Richtung
Knie. Streck die Arme weit nach oben. Mit dem Einatmen
richte dich wieder auf. Wiederhole die Bewegung langsam
und bewusst 3 Minuten.

7) Riickenlage - Beine und Arme nach oben

Leg dich auf den Ricken und streck Arme und Beine nach
oben. Die Arme sind schulterbreit ge6ffnet, die Handflichen
zeigen zueinander. Die Beine sind gestreckt, zieh die Ful3-
zehen zu dir herunter. Die Beine sind maximal hiiftbreit
geoftnet. Bleib in der Haltung, driick den unteren Riicken
fest in den Boden. Mach Feueratem oder alternativ nimm
lange tiefe Atemziige. 3 Minuten.

Die Haltung stirkt das Herz und das Nervensystem.

8) Dreieckshaltung (Hund)

Komm fiir die Ausgangshaltung auf Hinde und Knie, dann
streck die Beine durch, so dass dein Korper ein Dreieck
bildet. Versuch die Fersen zum Boden zu bringen und schieb
dich nach hinten, wie ein Hund, der sich nach hinten streckt.
Achte darauf, die Finger weit zu spreizen, so dass die
gesamten Fingerflichen den Boden berthren.

Lange tiefe Atemzige. 3 Minuten.

Dies ist die effektivste Haltung fiir das Nervensystem und

um den Kopf auszuschalten.
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9) Arme schwingen

In Schneidersitz: Streck die Arme nach vorne auf
Schulterhdhe, die Handflichen zeigen zueinander und
beriihren sich nicht. Mit dem Einatmen 6ffne die Arme zu
den Seiten und schwing sie nach hinten - so weit, dass die
Arme auf Schulterh6he bleiben. Mit dem Ausatmen schwing
die Arme zurtck in die Ausgangshaltung ohne dass sich die
Hinde berthren. Fahre mit kraftvollem Atem fort.

2-3 Minuten. Fokus auf dem Punkt zwischen den
Augenbrauen.

10) Kopf kreisen
Im Schneidersitz: Leg die Hinde auf die Knie. Lass den

Kopf mit dem Ausatmen langsam nach unten sinken, dann

dreh ihn zur rechten Schulter langsam in den Nacken mit
dem Finatmen. Mit dem Ausatmen zur linken Schulter
wieder nach vorne. Fahre fort den Kopf zu kreisen - so
langsam wie moglich. Nimm den Kopf nur so weit in den
Nacken wie es angenehm ist. Wechsle nach 2 Minuten die
Richtung, Lass wihrend der Bewegung den Kiefer los und

die Schultern entspannt.
Die Ubung 16st Verspannungen im Nacken. Dies ist eine
hiufige Ursache fir Kopfschmerzen.

Zum Abschluss: Entspannung in der Riickenlage
8-15 Minuten.
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