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PASSIV YOGA
GENIESSEN

Beriihren, spuren, fiihren — eine Nuad-
Abfolge birgt hdchste Flexibilitat im
Geben, im Nehmen und im Einsatz,
kann sie doch fir sich stehen oder Teil

einer Yogastunde sein.
D Sie als auch als Yogalehrer in Inhren Unterricht

einbauen kdnnen. Einem Schiler, der von sach-
kundigen Handen gefiihrt wird, kann es leichter fallen,
in die Position hineinzuspiiren. Der Wechsel von der
aktiven Yogaposition zur Nuad-Ubung zeigt, welcher Be-
wegungsspielraum mdglich ist. Allerdings braucht der
Gefiihrte Vertrauen, um die Kontrolle abzugeben, die Kor-
perspannung loszulassen und damit das ganze Potenzial
der passiven Bewegung zu erleben.

Dazu ein paar Tipps: Nehmen Sie mit allen Sinnen
wahr. Akustische (z.B. Atmung) und optische (z.B. Ge-
sichtsziige) Signale sind genauso wichtig wie tastbare
Korperspannung oder sogar olfaktorische Zeichen. Ach-
ten Sie bei Nuad wie bei Yoga auf Ihre eigenen Grenzen.
Arbeiten Sie aus Ihrer Mitte, &ndern Sie Kdrperhaltung,
Winkel oder Druckstdrke entsprechend den Proportio-
nen beziehungsweise Ihren Moglichkeiten. Sie werden

ie folgende Nuad-Sequenz enthalt Ubungen, die
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merken, dass Sie im Lauf der Zeit eins werden mit dem
Menschen in Ihren Handen. Wahrend Sie driicken, zie-
hen, halten und fiihren, Idsst Ihr Schiller alle Unsicher-
heiten fallen, vertrauensvoll werden die Bewegungen an-
genommen, die Sie mithilfe lhrer Hande, FiiBe, Ellbogen
oder Knie ausfiihren, wie bei einem Tanz, dessen Rhyth-
mus von der Atmung geleitet wird.

Wie kéinnen Sie die Nuad-Ubungen in die Unterrichts-
stunde einbauen? Manches Iasst sich wahrend der Stun-
de integrieren, wie z.B. die ,Kobra* oder die ,Ferse zum
GesdB", anderes eher zu Beginn oder am Schluss. Das
LHalten der FiiBe" (bei Nuad zu Beginn) bietet sich als
Uberleitung von der aktiven Yogasequenz zur abschlie-
Benden Entspannung (,Toter Mann“-Stellung) an.

Im Einzelunterricht kdnnen Sie entweder wichentlich
zwischen Nuad und Yoga abwechseln oder den Yoga-
unterricht in die Nuad-Sitzung (ibergehen lassen.

Wir wiinschen gutes Gelingen!
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BEGRUSSUNG UND EINSTIMMUNG

K ist in Riickenlage, Beine sind entsp
P: Im Fersensitz sitzen und die FiBe von K an der Achillessehne
fersennah anheben. Dann die Fiie von K halten, Hande auf den
eigenen Oberschenkeln ablegen und eine Minute so sitzen bleiben.
Wenn notig, kurz mitteilen, dass dies die Einstimmung ist.

Wirkung

* P kann sich auf die Sitzung konzentrieren und jetzt schon wahrnehmen,
was der Kdrper von K zum Ausdruck bringt.

* K kann sich auf sich selbst einstellen, Spannung abbauen, durchatmen,

FUSSDEHNUNG

P: Die Hande auf den VorfuB beider FliBe von K legen
(leicht nach innen rotiert, Zehen schauen leicht zueinander).
Die FiBe Richtung Boden driicken, immer auch mit Blick
zu K. Die Dehnung der Kérpervorderseite kann intensiv
sein oder der Druck auf den VorfuB einen Krampf auslosen!
Bitte achtsam sein.

Wirkung

* Dehnung der Streckmuskeln der Zehen sowie des
vorderen Schienbeinmuskels

* Gut bei Beinproblemen, nach dem Sport und bei
Muskelkater

* Aktivierung von Sen Sahatsarangsi/Thawari
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BLUTSTAU

P: Mit parallelem Handflichendruck vom FuB bis zum
Becken wandern (Knie auslassen), bis mit dem Dau-
menballen die Leistenschlagader spiirbar ist, Finger
nach auBen richten, Druck verstarken, ev. Liegestiitz-
position einnehmen, 45 bis 60 Sekunden halten, nicht
abrupt aber z{igig loslassen, wirken lassen. Blutstau!

Wirkung

* Gut zur Reinigung der Arterien, Verbesserung der
Durchblutung, besonders fiir Menschen mit niederem
Blutdruck

= Allgemein energetisierend!

* Nicht auf Knochen dricken!

* Nicht bei Schwangerschaft
oder wéhrend der Menstruation!

* Nicht bei Bandscheiben-
problemen!

* Nicht bei hohem Blutdruck
und/oder Arteriosklerose!

* Nicht bei starken Krampf-
adern!




HUFTBEWEGUNG MIT
OBERSCHENKELDEHNUNG

P: In den Knie-FuB-Stand gehen, einen FuB von K in
der Leiste des aufgestellten Beins platzieren, dann

das Bein mithilfe des Beckens schrig nach auBen
schieben. Die Hand liegt am Knie von K und fiihrt die
Bewegung. Der Druck geht vom Becken aus - so bleibt
das Bein stabil. Gleichzeitig Druck auf den Oberschen-
kel des liegenden Beins vom Knie zum Becken und
zuriick.

MINNESANGER

P: Im Knie-FuB-Stand auf der AuBenseite des Beins
von K stehen, das gestreckt auf den Oberschenkel
gelegt wird. Die Hand umfasst die Ferse. Druck mit
dem Unterarm gegen die FuBsohle geben, sodass

der VorfuB zum Kérper kippt. Wahrenddessen mit der
anderen Hand leichten Druck am Oberschenkel geben
- oberhalb der Kniescheibe beginnend bis zum Becken
und zuriick. Blickkontakt halten!

Wirkung

* Gute Dehnung der ischiocruralen Muskulatur
(Beinriickseite)

* Gut bei Riickenschmerzen, die die Beine versteifen

* Anregung der 3. Innenlinie

* Nicht bei akuter Ischiasentzindung!

* Nicht bei hypermobilen Kniegelenken!
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Wirkung

* Gute Dehnung des vierképfigen Kniestreckers

* |eichte Dehnung der Adduktoren

* Férdert die Beweglichkeit im Hiiftgelenk

* Wirkt dem Hohlkreuz entgegen

* Anregung von Sen Sahatsarangsi/Thawari (1. Beinlinie)
* Nicht bei akuten Kniegelenksschmerzen!




SEITLICHE DREHUNG

P: Von einer Kérperseite aus das ndherliegende Bein ab-
winkeln und Giber das gestreckte legen, sodass es deutlich
dariiber hangt. In den Knie-FuB-Stand gehen und ein Bein
iber das gestreckte Bein von K stellen, etwa auf Kniehthe.
Mit einer Hand die Schulter von K stabilisieren (Handballen
in die Grube), mit der and den abgewinkelten Ober-
schenkel sachte Richtung Boden driicken. Mit der Aus-
atmung arbeiten, Blickkontakt halten.

Seitenwechsel und bei Ubung 4 beginnen.

Wirkung
* Rotation der Wirbelsdule férdert deren Beweglichkeit
* Dehnung der Flanken
* Gute Unterstitzung der Durchblutung aller Organe
* Nicht bei Entziindungen im Rumpf!
* Nicht wahrend der Schwangerschaft!
Nicht bei Bandscheibenproblemen!

SEITENLAGE - FLANKENDEHNUNG

K st in Seitenlage (unteres Bein gerade und gestreckt,

ob dariiber abgewinkelt)

P: Am Kopfende in die Hocke gehen, den oberen Arm zu sich
holen und am Oberschenkel ablegen. Den einen Arm halten
und sanft ziehen, mit der anderen Hand das Becken nach
unten schieben. Seitenwechsel.

Wirkung

* Flankendehnung sowohl des groBen Brustmuskels als auch
des breiten Rickenmuskels (bilden die Achselfalten)

* Unterstiitzung der Flankenatmung

* Dehnung der Zwischenrippenmuskein

yOgazerm a1



BAUCHLAGE

P: Seitlich von einem Bein in den Knie-FuB-Stand
gehen, das Bein am Rist fassen, eine Hand auf das
Kreuzbein legen und die Ferse zum Ges&B bringen.
Bei Yogis geht diese Ubung eher leicht, bei anderen
kann sie intensiv sein. Nichts erzwingen! Beinwechsel.

Wirkung

* Dehnung des vierképfigen Kniestreckers und des
Hiiftbeugers, bei Druck auf VorfuB auch Dehnung der
Unterschenkelstrecker

* Unterstiltzung der Darmiétigkeit

* Achtung: Bei Lendenwirbelsdulenproblemen langsam
arbeiten, besonders sobald Spannung auftritt

* Nicht bei Gelenksentzindungen oder Bandscheiben-
problemen!

* Yoga: Vorbereitung auf den liegenden Krieger

KOBRA

P: mit den Knien die Oberschenkel nahe der Sitzbein-
hécker (GesaBrand) von K fixieren und die Unterarme
von K umfassen. K hilft mit (Turnergriff).

Mit der Ausatmung K in die Hohe ziehen, Kopf darf
angehoben werden, Rumpf von K bleibt entspannt.
Einige Atemziige halten, eventuell mit weiteren
Atemziigen.
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Wirkung

* Dehnt die Bauchmuskeln, den Hiftbeuger, die
Intercostalmuskulatur an der Vorderseite und die
Brustmuskeln

* Anregung der Verdauung und der Sexualorgane,
gut gegen Bldhungen

= Offnet den Brustkorb und regt die Atmung an

* Stimulation aller Sen

* Nicht bei: Schwangerschaft, Menstruation, Band-
scheibenleiden oder Entziindungen im Rumpf
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NUSSKNACKER AM NACKEN

P: K bitten, sich aufzusetzen. Hiande verschranken und
mit den Handballen an der Seite der Nackenstrecker
ansetzen. Dann leicht zusammendricken und

die Muskeln ,abheben” - ohne zu rutschen, von

der unteren Halswirbelsaule bis zum Hinterhaupt

(2 bis 3 Schritte) und retour.

Wirkung

* Entspannt die Nackenmuskeln

* Ldst Engegefithl im Hals

* Hilft bei chronischen Halsschmerzen, wenn sie
mit Verspannungen im Nacken einhergehen

* Anregung fir Sen lttha/ Pingkhala und
Sen Lawusang / Ulangka

* Nicht bei vergriéBerten Schilddriisen (egal ob
Unter- oder Uberfunktion) oder Wucherungen!

« Nicht bei Bandscheibenvorfal in der HWS! ABSCHLUSS

P: Ans Kopfende hinter K setzen (Fersensitz),
Hande vor dem Herzen falten, zur Ruhe kommen.
Bei K bedanken und die Behandlung beenden.

EISZANGE

P: Finger verschrianken und die Hande so umdre-
hen, dass die Daumen nach unten zeigen. Dann
mit den Daumen an den Seiten der Nackenstrecker
ansetzen, leicht iriicken und t die
Muskeln ,abheben”. Von der unteren zur oberen
Halswirbelsdule und zuriick. Nacharbeiten mit erneu-
tem Nussk ker emp !

Wirkung

* Durchblutung und leichte Dehnung der Nackenmuskeln

* Wirkung wie mit Handballen (vorige Ubung)

* Nicht bei Bandscheibenvorfall in der HWS! Das gilt
fiir alle Nackentibungen!

* Nicht rutschen!
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