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Grundsätze bei der Yoga-Asana Praxis 
 

1. Körperliche und mentale Beschwerden sollen vor der Praxis von Yoga 
möglichst behoben werden. Yoga soll in einem gesunden Zustand erlernt 
werden, somit treten zukünftig und bei regelmässiger Praxis kaum mehr 
Beschwerden auf.  

 
2. Tägliche Praxis ist unabdingbar um in den Genuss der positiven Wirkung 

des Yoga zu kommen. Ein Tag pro Woche sollte jedoch entspannt oder 
meditiert werden. 

 
3. Eine korrekte und seriöse Praxis, die mit Leichtigkeit ausgeführt wird, 

bringt positive Effekte, ansonsten sind negative Auswirkungen nicht 
auszuschliessen.  

 
4. Yoga sollte möglichst bei Sonnenaufgang, nach dem Aufstehen, vor 

irgendwelchen anderen Aktivitäten, praktiziert werden. Jeder andere 
Zeitpunkt ist jedoch viel besser als keine Praxis. 

 
5. Zwei Stunden vor und eine halbe Stunde nach dem Praktizieren soll nicht 

üppig gegessen und nur wenig getrunken werden.  
 

6. Bei Bedarf vor, jedoch nicht direkt nach dem Praktizieren duschen oder 
baden.  

 
7. Trage zum ausführen der Asanas so wenig als möglich Kleidung, in der 

Gruppe bekleide dich bequem und locker, jedoch ohne etwas an den Füssen. 
 
8. Leere Harnblase und Mastdarm vor dem Praktizieren. 

 
9. Praktiziere im Freien oder in einem gut belüfteten Raum. 

 
10. Während der Praxis herrscht Ruhe und es werden keine unangewiesenen 

oder unnötigen Bewegungen oder gar Capriolen ausgeführt.  
 

11. Die Atmung erfolgt stets ruhig bei geschlossenem Mund durch die Nase.  
 

12. Die Aufmerksamkeit ist während der ganzen Praxis auf das 
Augenbrauenzentrum bei Bedarf auf den Atem oder den Körper 
gerichtet. Gedanken sollten so weit als möglich vermieden werden. 
Entspanne dich in den korrekten Stellungen so weit als möglich, strebe 
eine feste und zugleich lockere Position an.  

 
13. Die Asanas werden nie mit Gewalt und Murks, jedoch kraftvoll und 

trotzdem entspannt ausgeführt.  
  

14. Kräftemangel, schlotternde, gefühllose oder krampfende Extremitäten 
sind ganz normal und völlig unschädliche Phänomene. Sie machen dich 
stark und werden mit zunehmender Praxis abnehmen. 

 
15. Schmerzen gehören in einem gewissen Mass zur Praxis. Versuche zwischen 

süssem und bitterem Schmerz zu unterscheiden. Vermeide den zweiten 
unbedingt! 

 
16. Bewahre immer so viel Kraft auf, damit du wieder korrekt aus der 

Asana gehen kannst. 
 
17. Die vollständige Entspannung nach den Anstrengungen ist elementar und 

wichtiger Teil der Praxis. 
 

18. Es gibt kein Ziel bei der Praxis, ausser der Praxis. 
 

19.Geniesse jeden Moment! 


