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GRUNDSATZE BEI DER YOGA-ASANA PRAXIS

1. KORPERLICHE UND MENTALE BESCHWERDEN SOLLEN VOR DER. PRAXIS VON WOGA
MOGLICHST BEHOBEN WERDEN. VOGN SOLL IN EINEM GESUNDEN ZUSTAND ERLERNT
WERDEN, SOMIT TRETEN ZUKUNFTIG UND BEI REGELMASSIGER. PRAXIS KAUM MEHR
BESCHWERDEN AUF.

2. TAGLICHE PRAXIS ISTUNABDINGBAR UM IN DEN GENUSS DER POSITIVEN WIRKUNG
DESWYOGA ZU KOMMEN. EIN TAG PRO WOCHE SOLLTE JEDOCH ENTSPANNT ODER
MEDITIERT WERDEN.
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€INE KORREKTE UND SERIOSE PRAXIS, DIE MIT LEICHTIGKEIT AUSGEFUHRT WIRD,
BRUINGT POSITIVE EFFEKTE, ANSONSTEN SIND NEGATIVE AUSWIRKUNGEN NICHT
AUSZUSCHLIESSEN.

4. \YOGX SOLLTE MOGLICHST BEI SONNENANUFGANG, NANCH DEM AUFSTEHEN, VOR
IRGENDWELCHEN ANDEREN AKTIVITATEN, PRAKTIZIERT WERDEN. JEDER ANDERE
ZEITPUNKT IST JEDOCH VIEL BESSER. ALS KEINE PRAXIS.

S. ZWEI STUNDEN VORI UND €IN€ HALBE STUNDE NACH DEM PRAKTIZIEREN SOLL NICHT
UPPIG GEGESSEN UND NUR WENIG GETRUNKEN WERDEN.

6. BEl BEDARF VOR,, JEDOCH NICHT DIREKT NACH DEM PRAKTIZIEREN DUSCHEN ODER
BADEN.
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TRAGE ZUM AUSFUHREN DERCASANAS SO WENIG ALS MOGLICH KLEIDUNG, IN DER
GRIUPPE BEKLEIDE DICH BEQUEM UND LOCKER,, JEDOCH OHNE ETWAS AN DEN FUSSEN.

8. LEERE HARNBLASE UND MASTDARM VOR DEM PRAKTIZIEREN.
9. PRAKTIZIERE IM FREIEN ODER IN EINEM GUT BELUFTETEN RAUM.

10. WAHREND DER PRAXIS HERRSCHT RUHE UND €S WERDEN KEINE UNANGEWIESENEN
ODER. UNNOTIGEN BEWEGUNGEN ODER. GAR CAPRIOLEN AUSGEFUHRT.

11. DIE ATMUNG €RFOLGT STETS RUHIG BEl GESCHLOSSENEM NMUND DURCH DIE NASE.

12. DIE AUFMERKSAMEKEIT IST WAHREND DER. GANZEN PRAXIS NUF DAS
AUGENBRAUENZENTRUM BEI BEDARF AUF DEN ATEM ODER DEN KORPER
GERICHTET. GEDANKEN SOLLTEN SO WEIT ALS MOGLICH VERMIEDEN WERDEN.
ENTSPANNE DICH IN DEN KORREKTEN STELLUNGEN SO WEIT ALS MOGLICH, STREBE
€INE FESTE UND ZUGLEICH LOCKERE POSITION AN.

13. DIE ASANAS WERDEN NIE MIT GEWALT UND NMURKS, JEDOCH KRAFTIVOLL UND
TROTZDEM ENTSPANNT ANUSGEFUHRT.

14. KRAFTEMANGEL, SCHLOTTERNDE, GEFUHLLOSE ODER. KRAMPFENDE EXTREMITATEN
SIND GANZ NORMAL UND VOLLIG UNSCHADLICHE PHANOMENE. SIE MANCHEN DICH
STARK UND WERDEN MIT ZUNEHMENDER PRAXIS ABNEHMEN.

1S. SCHMERZEN GEHOREN IN EINEM GEWISSEN NMXNSS ZUR PRAXIS. VERSUCHE ZWISCHEN
SUSSEM UND BITTEREM SCHMERZ ZU UNTERSCHEIDEN. \VERMEIDE DEN ZWEITEN
UNBEDINGT!

16. BEWAHRE IMMER SO VIEL KRAFT AUF, DAMIT DU WI€EDER KORREKT AUS DER
ASANA GEHEN KANNIST.

17. DI€ VOLLSTANDIGE ENTSPANNUNG NACH DEN ANSTRENGUNGEN I1ST ELEMENTAR UND
WICHTIGER TEIL DER PRAXIS.

18. €S GIBT KEIN ZI€L BEI DER. PRAXIS, NUSSER. DER. PRAXIS.
19.GENIESSE JEDEN NAOMENT!
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