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Eine Einfihrung in den Ansatz von Yoga und Ayurveda
Alle Objekte haben bestimmte Eigenschaften und #amén
Ein Objekt wird durch seine Eigenschaften und Famien
definiert
Die Eigenschaften eines Objekts bestimmen seinktibnen

Gesundheit ist ein Gleichgewicht von Eigenschaftemd Funktionen

in unserem Kaorper
Unsere Umwelt beeinflusst die Eigenschaften undkfamen
unseres Korpers
Wir kbnnen uns diese Verbindung zunutze machen, um
gewunschte Veranderungen in unserem Korper undemse
Geist herbeizufiihren

Eigenschaften und Funktionen in der auf3eren Weltasl Modell
der funf,Materieformen™

Die Objekte dieser Welt verfiigen tber unzahligeekgghaften
Diese Eigenschaften konnen funf Gruppen zugeondaeden -

den funf ,Materieformen"
Die funf Materieformen sind keine stofflichen Gralle

Eigenschaften und Funktionen in unserem Kdorper: daddodell
der drei ,, doshas
Die Eigenschaften und Funktionen im Korper gliedgah in
die drei,doshas"”
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Ayurveda geht von zwanzig wichtigen Eigenschaften a
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Sattvaist erstrebenswentajas undtamassind es nicht
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Die dreigunassind immer in unserem Geist vorhanden
Die gunassind keine unveranderlichen Charaktertypen
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sattvaerhéhen undajas undtamasvermindern

Einfuhrung zu Kapitel 2
Warum Asanas?

2. Kapitel
Prinzipien von Bewegung und Atmung

Was ist ein Asana ?
Asanas sind Namen

Die Bewegung im Asana
Drei Faktoren bestimmen die Natur eines Asanas
Wichtige Merkmale fur die Bewegung in einem Asana
Zu einem Asana gehdren Bewegungen auf allen dreséc
Zu einem Asana gehdren mehrere Bewegungen, dielgleitig
oder nacheinander durchgefiihrt werden

Die Atmung im Asana
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Verbindung
Vier Regeln fir die Kombination von Bewegung undrding

Narayana Verlag, 79400 Kandern, Tel.: 07626 974 94D
Leseprobe von A.G.Mohan, Yoga- Therapie

27
29

29

30
31
31
32

35

37

37
38

39
39

44

45
48

48

50
51



Ihre Atmung sollte tief und mihelos bleiben
Fur eine volle und tiefe Atmung muss die Wirbels&ithrk
und beweglich sein

Die Entwicklung von Kraft, Beweglichkeit und strugteller Aus
richtung durch Asanas

Die Wirbelsaule ist ein entscheidender Faktor irdjgr
Asana-Ubung
Die Wirbelsaule ist die strukturelle Achse des Kigp
Die Krimmungen der Wirbelséule und die Notwendigkei
diese zu bewahren

Wie Sie die nutzbringende Wirkung von Bewegung ulizhung im
Asana maximleren kénnen
Wie Sie die nutzbringende Wirkung der Atmung im d&a
maximieren kdnnen
Wie Sie die nutzbringende Wirkung der Bewegung isaia
maximieren kdnnen
Wie Sie die nutzbringende Wirkung der Bewegung isaia
durch die Atmung maximieren kdnnen
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kdnnen
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Hebelsysteme im Korper sind meist Systeme dritteinGng
Hebelsysteme dritter Ordnung haben ein ungunstigssKraft-
Verhéltnis
Drehmoment oder Kraftmoment
Hebel in Asanas
Das Gleichgewicht bewahren: Basis und Zentrum der
Schwerkraft
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