ﬂﬂn far Jugendliche

Mein Atem — meine Energie

TEIL1

1 «Ich bin wie ich bin — okay — Namaste»
2 Wahrnehmungsiibung «Wechselseitige Brustkorbdehnung»

3 Unser Atem: Warum atmen wir? Wie atmen wir in verschiedenen Situationen, zum Beispiel wenn wir gestresst
sind, verliebt, nervos oder wiitend?

4 Unser Atem: Wie heissen unsere Atemorgane und was ist ihre Funktion? Was atmen wir ein und was atmen wir
aus? Wie wichtig ist atmen fiir den Menschen? Wie lange kdnnen wir leben ohne zu atmen?

5 Unser Atem: Inwiefern kann uns der Atem helfen? Was ist gesundes Atmen?

HAUSAUFGABE: Den eigenen Atem in verschiedenen Situationen beobachten.
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6 Sonnengruss Flow (10-15min):

1 mit den Handen vor der Brust einmal tief ...mit dem EA die Arme nach oben strecken ...mit dem AA die Arme Uber die Seite sinken
ausatmen... und in eine leichte Riickbeuge gehen... lassen in die Vorbeuge, Kopf locker hdangen
lassen, Beine gebeugt oder gestreckt

3 mit dem AA (iber die Zehenspitzen nach vorne rollen und den 4 mit dem EA in die kleine Kobra kommen (Kopf in der Verlangerung
Kérper sanft auf die Matte ablegen ) i der Wirbelsaule)...

....mit dem AA (iber die Knie zurtickstossen.... ....in den Down Dog
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6 mit dem EA die Arme (iber die Seiten nach
oben strecken und in eine leichte
Rlckbeuge gehen...
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gestreckt oder gebeugt

....mit dem AA Hande vor der Brust
schliessen

- mehrmals wiederholen

Yoga fiar Jugendliche

....und AA in der Vorbeuge, Kopf locker hdngen lassen, Beine
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TEIL 2

1 «lch bin wie ich bin — okay — Namaste»
2 Wahrnehmungsiibung «Rippen spiiren»:

Setze dich bequem und hin. Lege deine Hénde sanft auf deine Rippen. Atme so tief wie méglich in den Brustkorb ein
und splire dabei, wie der Bauch sich nach aussen wélbt und weich wird. Atme dann so lange wie méglich aus.
Versuche den letzten Rest Luft aus dem Brustkorb zu pressen, indem du den Bauch und das Zwerchfell anspannst.
Spiire diese Anspannung mit deinen Hinden. Wiederhole die Ubung mindestens 5 Mal.

3 Atemiibung «Wechselatmung»:

Diese Atemubung wirkt ausgleichend, hilft bei Erkaltungen und Midigkeit und erhéht die Atemkraft.

Setze dich bequem und aufrecht hin. Lass den Atem fiir einige Atemziige fliessen. Beuge dann den Zeige- und
Mittelfinger deiner rechten Hand, der Ringfinger und der kleine Finger bleiben gestreckt. Lege nun den Ringfinger an
dein linkes Nasenloch und schliesse es. Atme tief ein durch das rechte Nasenloch und halte die Luft fiir einen Moment
an. Offne dann das linke Nasenloch, indem du mit der Daumenkuppe das rechte Nasenloch schliesst und atme tief
durch das linke Nasenloch aus. Atme wieder tief ein durch das linke Nasenloch und halte die Luft einen Moment an.
Schliesse das linke Nasenloch und éffne das rechte. Atme durch das rechte Nasenloch aus. Atme wieder tief ein durch
das rechte Nasenloch und halte den Atem einen Moment an. Offne das linke Nasenloch und atme tief aus, usw.

Wiederhole die Ubung 10 Atemzyklen pro Nasenseite. Lege dann die rechte Hand wieder auf den Oberschenkel und
spiire einen Moment nach.

4 Atemerfahrungen: Welche Erfahrungen hast du mit deinem Atem gemacht? Hast du wahrgenommen, dass du
unterschiedlich atmest in verschiedenen Situationen?

5 Pranayama, Prana und Nadis: Was bedeutet Pranayama? Was sind Prana und Nadis?

Pranayama ist die Kunst der Atemiibungen.
Prana ist die Lebensenergie, die durch unsere Nadis, sogenannte Energiekanile, fliesst.

Die Yogalehre geht davon aus, dass der Geist den Atem beeinflusst und umgekehrt. Wenn wir etwa unseren Atem
zur Ruhe bringen, beruhigen wir damit auch unseren Geist. Pranayama ist die bewusste Verbindung von Atem und
Geist. Die meisten Atemiibungen bestehen aus vier Teilen:

1. Ausatmen

2. Luftanhalten mit leeren Lungen
3. Einatmen

4. Luftanhalten mit gefiillter Lunge

Zielsetzung ist, moglichst viel Prana (Lebensenergie) in den Kérper zu leiten, um den Geist von Blockaden, Angsten
und Zweifeln zu l6sen.

,Die stetige Praxis von Pranayama verringert Blockaden im Geist, die uns an einer klaren Wahrnehmung hindern.“
Patanfjali, Yoga-Sutra 2.52.
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6 Chakras: Die 7 Energiezentren unseres Korpers

Uberblick (iber die sieben Chakren der Yoga-Lehre

Symbol Chakra Lage im Kérper Betroffene Organe Geférderte Eigenschaften
oder Fihigkeiten
O Gottliche Weisheit,
1@: 7. Chakra Scheitel Hirnanhangdriise hoheres Bewusstsein,
g <3 Gluckseligkeit
Intuition,
6. Chakra Zwischen den Augen Zirbeldriise Vision,
rationales Denken
~ Schilddriise; v;:;};felt
QA E 5. Chakra Kehlkopf Nebenschilddriisen, s
N7 2 3 Kommunikation,
Stimmbander ; .
Reinheit
AT Thymusdriise, Iéi_eitt):’
b & 4. Chakra Herzraum Herz, Mi 5
<\ 7 tgefiihl,
Gefaflsystem v
reude
Bauchspeicheldrise, Egopsychische und
3. Chakra Bauchnabel Verdauungsorgane, physische Vitalitat,
Ego Tatendrang
Sexualitat,
2 Chak Zwischen Bauchnabel Sexualorgane, Fortpflanzung,
-haxra und Steiffbein Ausscheidungsorgane Kreativitat,
Geselligkeit
Fundament,
1. Chakra SteifSbein Sexualorgane Urvertrauen,
Selbstsicherheit

HAUSAUFGABE: Wechselatmung Gben
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5 Achtsamkeitsflow (20min):

1 Baum mit Handen vor der ...mit dem EA Hande nach oben 2 mit dem EA Arme nach oben ..mit dem AA in die Vorbeuge
Brust.... strecken, mit dem AA wieder strecken, in eine leichte kommen
zurilick Rlckbeuge gehen... - mehrmals wiederholen

- mehrmals wiederholen

3 in den Vierflussler kommen, mit neutralem Riicken tief einatmen...  ....mit dem AA in die Kind-Position kommen
- mehrmals wiederholen

4 Beine Uber die Seite nach vorne nehmen und gegratscht ...mit dem AA die Unterarme auf den Yogablock legen, 5 Atemziige

ausstrecken, Zehen anziehen, mit dem EA Arme nach oben halten
strecken...

5 Hande mit den Fingern nach vorne zeigend auf die Matte legen, ....mit dem EA Hufte nach oben schieben, mit dem EA Gesdss wieder
Fiisse auf die Matte setzen und Gesass abheben... senken (nicht ganz absetzen)
-> mehrmals wiederholen
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6 auf den Riicken liegen, Fisse und Hande nach oben strecken,
Zehen anziehen, 5 Atemzige halten

9 in den Schneidersitz kommen, Arme mit dem EA Uber die Seiten

8 Flsse hinter dem Kopf auf die Matte setzen, mit den Zehen gegen
nach oben strecken...

die Matte stossen und Unterarme flach auf die Matte legen, 5
Atemzige halten, sanft abrollen

10 sanft auf den Riicken legen, Hande unter das Gesdss legen,
Unterarme in die Matte driicken, Gewicht auf die Schultern
verlagern und Kopf auf der Matte ablegen (Fisch), 5 Atemzige

halten

...und mit dem AA Hande vor der Brust schliessen

11 Hande und Fusse gestreckt auf der Matte ablegen, mit dem EAre 12 Savasana-Variante: Yogablock unter die Schulterblatter legen,
Arm und Fuss spannen und strecken, Ferse wegstossen, mit dem AA  Arme locker nach oben ausstrecken, tief in den Bauch ein- und

wieder |6sen ausatmen
- mehrmals wiederholen
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TEIL3

1 «lch bin wie ich bin — okay — Namaste»
2 Atemiibung: «Gorilla-Atmung»
Diese Atmung hilft dir angestaute Wut oder Stress abzubauen.

Stelle dich aufrecht hin und lass den Atem einige Atemziige fliessen. Atme dann tief ein und rufe beim Ausatmen laut
«aaaaaaaahhhh». Trommle dabei mit deinen Fédusten auf deine Brust und versuche den Ton so lange wie méglich zu
halten und dabei alle Luft aus deinen Lungen zu pumpen. Lasse den Atem dann einige Atemziige fliessen und
wiederhole die Ubung nochmal. Beende die Ubung, indem du die Hénde vor der Brust im Namaste schliesst.

3 Atemerfahrungen: Welche Erfahrungen hast du mit deinem Atem gemacht? Hast du wahrgenommen, dass du
unterschiedlich atmest in verschiedenen Situationen?

4 Sankalpas: Was sind Sankalpas und welche Bedeutung haben sie im Yoga?

Beim Yoga bedeutet Sankalpa Vorsatz beziehungsweise Affirmation (positive Formulierung). Du Gberlegst dir ein fur
dich passendes Sankalpa und wiederholst es am Anfang und am Ende der Stunde klar und deutlich ein paar Mal. Zum
Beispiel: "Ich entwickle Geduld". Oder "Ich werde mich gesund erndhren".

Affirmationen haben eine starke Wirkung auf die menschliche Psyche. Ein Sankalpa ist wie eine Autosuggestion, eine
Selbst-Affirmation (positive Formulierung, die das Selbstvertrauen starkt). Affirmationen wirken besonders stark in
einer entspannten Stimmung: Dann ist das Unterbewusstsein besonders empfangsbereit. Deshalb werden Sankalpas

haufig in eine Yogastunde einbezogen.

Beispiele fiir Sankalpas beim Aufwachen

Wenn du aufwachst, bestimmen deine ersten Gedanken die Stimmung des Tages. Daher kannst du beim Aufwachen

Affirmationen nutzen. Gute Affirmationen sind beispielsweise:
e Ich bin voller Kraft und Energie.

e Mir geht es gut.
e Ich freue mich auf den weiteren Tag.

HAUSAUFGABE: Uberlege selbst, welche Sankalpas fiir dich am besten passen und notiere hier drei davon:
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5 «Explore your roots» Flow (60min):

1in Fersensitz kommen, Arme locker hangen lassen... ...mit dem EA Hande hinten verschrénken und Schultern nach
hinten unten ziehen...

....mit dem AA vorniiber beugen, Stirn auf Matte legen und Hande 2 in den Vierflssler kommen und tief einatmen...
nach oben strecken, 5 Atemzige halten

...mit dem AA Fingerspitzen vorne auf die Matte setzen und Gesass 3 linke Schulter auf die Matte legen, Kopf auf die Matte legen und
nach hinten stossen, Riicken in die Lange ziehen und 3 Atemziige rechte Hand auf den unteren Riicken legen, 3 Atemziige halten,
halten dann Seite wechseln

4 Oberkorper sanft auf der Matte ablegen, Unterarme auf die Matte 5 in das Brett kommen, Bauch anspannen und 5 Atemzige halten
legen (Ellbogen senkrecht unter der Schulter) und Schultern nach
hinten ziehen, 3 Atemziige halten

9|Seite Yoga fur Jugendliche - Natalie Bossi




6 VINYASA: Korper auf der Matte ablegen, Hinde neben der Brust ...mit dem EA in die kleine Kobra kommen...
auf die Matte legen...

...und mit dem AA in die Vorbeuge kommen (Beine gebeugt oder ...mit dem EA in die halbe Vorbeuge kommen, mit dem AA wieder in
gestreckt)... die Vorbeuge gehen, mit dem EA die Arme (ber die Seiten
hochstrecken, mit dem AA stehend schliessen

8 mit dem EA die Arme nach oben strecken... ...mit dem AA re und li zurlicksteigen in den Down Dog
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9 mit dem EA re Fuss vorne absetzen, mit dem AA Arme nach oben ....und wieder zurlckstossen in den Down Dog
strecken, 3 Atemzlige halten, zuriick in den Down Dog steigen,
Seite wechseln...

10 mit dem EA re und li nach vorne ...mit dem EA aufstehen und Hande nach ...und dann stehend schliessen
steigen in die Hocke, mit dem AA Ellbogen oben strecken
gegen die Knie und Hande - mehrmals wiederholen

aufeinanderpressen...

11 zuriicksteigen in den Down Dog, re Fuss nach oben strecken, 12 re Fuss mit dem EA nach oben strecken...
dann Fuss zum Gesass ziehen und die re Hiifte 6ffnen, 5 Atemzige

...und mit dem AA das re Knie zum re Ellbogen ziehen 13 re Knie am re Mattenrand ablegen, re Fuss nahe am li

- 3 Mal wiederholen Mattenrand ablegen, li Bein nach hinten schieben und Fingerspitzen
vorne in die Matte stossen, Schultern nach hinten ziehen, 3
Atemziige halten
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14 Hande von der Matte lI6sen und nach oben strecken, 15 VINYASA: zuriicksteigen in das Brett, Kérper sanft auf der Matte
3 Atemzlige halten ablegen und mit dem EA in die kleine Kobra kommen...

...mit dem AA zuriicksteigen in den Down Dog 16 mit li Fuss nach vorne steigen...
- 11-15 mit links wiederholen

...und in den Krieger Il kommen, 5 Atemziige halten 17 re Fuss ausdrehen und in die Gottin (Squat) kommen, mit dem EA
Arme Uber die Seiten nach oben strecken...

...und mit dem AA Arme in der Adler-Haltung schliessen, 3 18 Beine strecken, Zehen nach vorne zeigen lassen und Arme mit
Atemzige halten dem EA nach oben strecken, mit dem AA mit flachem Ricken nach
vorne beugen
- mehrmals wiederholen
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20 li Knie beugen, re Fuss von der Matte |6sen, Fingerspitzen vorne
absetzen und Gesdss Richtung Matte bringen, 3 Atemzige halten...

....dann beide Fiisse wieder nach vorne ausrichten, Hande auf der ...und zurlckstossen in den Down Dog
Matte absetzen... -> 16-20 mit rechts wiederholen

T———

S

21 mit dem EA Knie anheben... ...mit dem AA Bein nach ...mit dem EA Knie wieder 22 re Fuss oder Zehe fassen
vorne strecken... anziehen, mit dem AA Knie und Bein strecken
nach aussen drehen - 21 und 22 mit links
- mehrmals wiederholen wiederholen

22 auf den Bauch legen, re Arm seitwarts ausstrecken, re Hiifte 23 in den Vierflssler kommen...
ausdrehen und re Fuss hinten auf den Boden setzen, 5 Atemziige
halten, Seite wechseln
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...mit dem EA in die Kuh kommen...

26 Unterarme vorne auf der Matte oder dem Yogablock absetzen,
5 Atemziige halten...

27 Happy Baby, 5 Atemziige halten

....mit dem AA in die Katze kommen
- mehrmals wiederholen

25 Fusse Uber die Seite nach vorne nehmen und in der Gratsche

ausstrecken, re Unterarm vor gestrecktem Bein auf die Matte legen,

mit li Arm diagonal hochziehen, 3 Atemziige halten, Seite wechseln
Ve S

o bal

....dann Arme ganz ausstrecken und versuchen noch etwas tiefer in
die Dehnung zu kommen

28 Savasana
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obere Atemwege
* Nase

* Mund-/ Rachenraum

untere Atemwege
» Kehlkopf

* Luftrohre
* Bronchien
* Lungen mit
> Lungenblaschen (Alveolen)
die von

> feinsten HaargefaBen (Kapillaren)
in den Alveolenwanden umgeben
sind

Die Atmung

Bei der duReren Atmung nehmen unsere Lungen den Sauerstoff aus der Luft auf. Der Brustkorb hebt sich durch die
Muskulatur zwischen den Rippen und das Zwerchfell wird angespannt. Durch diese Atembewegung vergrof3ert sich
unser Brustraum und durch den Unterdruck wird Luft in die Lungen gesogen.

An den Lungenblaschen wird der Sauerstoff ans Blut (ibergeben und zu allen Kérperzellen transportiert. In unseren
Korperzellen findet zur Energiegewinnung die innere Atmung statt. Bei der inneren Atmung wird durch oxidative

Stoffwechselvorgange ATP, Adenosintriphosphat, bereitgestellt.

Atmungsorgane und ihre Funktion

Der Weg der Atemluft beginnt an den Nasenlocher und fiihrt in die Nasenhéhle. Durch die Nasenschleimhaut der
Nasenhohle kannst du Gerliche wahrnehmen. Durch die Feuchtigkeit der Nasenhohle werden schon hier
Schmutzpartikel, wie zum Beispiel Staub, herausgefiltert. Die angefeuchtete Luft gelangt anschliefend lber den
Rachenraum in den Kehlkopf. Dieser schlieRt an die Luftrohre an, die sich in die zwei Hauptbronchien aufgabelt. Sie

sind der direkte Weg zu den Lungenfliigeln. In den Lungenfliigeln befinden sich die Lungenbldschen.

Gasaustausch in der Lunge

An den Lungenblaschen findet nun der Gasaustausch statt. Die Lungenbldschen sind von feinen BlutgefalRen, den
Kapillaren, durchzogen. Die eingeatmete Luft umstromt nun diese BlutgefaRe und an ihrer Oberflache gelangt der
Sauerstoff ins Blut. Im Blut wird er vom Farbstoff der roten Blutkdrperchen, dem Hamoglobin, gebunden und kann
so mit dem Blut durch den Korper transportiert werden. Er gelangt zu jeder Korperzelle. FlieBt das mit Sauerstoff
angereicherte Blut an einer Zelle vorbei, wird es lber die Oberflache der Zelle aufgenommen und zu den
Kraftwerken der Zelle, den Mitochondrien, transportiert. Hier befindet sich auch der Zucker aus der Nahrung.
Zusammen mit dem Sauerstoff reagiert er nun zu Kohlenstoffdioxid und Wasser. Der Kohlenstoffdioxid wird
wiederum aus der Zelle heraustransportiert und vom Blut aufgenommen. Auf diese Weise gelangt er wieder in die
Lungenbldschen und wird dort in die Luft entlassen. Wenn wir nun ausatmen, gelangt das Kohlenstoffdioxid als

Abfallstoff in die Luft. Die ausgeatmete Luft enthalt also nur sehr wenig Sauerstoff und sehr viel Kohlenstoffdioxid.
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Der achtgliedrige Pfad nach Patanjali

. Yamas — der Umgang mit der Umwelt

. Niyamas — der Umgang mit sich selbst

. Asanas — der Umgang mit dem Korper

. Pranayama — der Umgang mit dem Atem
5. Pratayahara — der Umgang mit den Sinnen
6. Dharana — Konzentration

7. Dhyana — Meditation

8. Samadhi — das Hochste: die innere Freiheit

w N -

I

Pranayama

Pranayama ist die Kunst der Atemibungen.

Prana ist die Lebensenergie, die durch unsere Nadis, sogenannte Energiekanale, fliesst.

Der menschliche Energiekdrper hat nach der yogischen Lehre 72 000 Nadis. Die drei wichtigsten sind:
Sushumna: Sie verlauft entlang der Wirbelsaule und ist die wichtigste Nadi.

Ida: Sie sitzt in der linken Korperhalfte und beherrscht zugleich die rechte Hirnhélfte. Sie entspringt links neben der
Wirbelsdule und endet im linken Nasenloch. Ida tragt die Mondenergie, die weibliche, hingebende Kraft.

Pingala: Sie liegt in der rechten Kérperhalfte und dominiert die linke Hirnseite. Sie entspringt rechts neben der
Wirbelsdule und endet im rechten Nasenloch. Pingala tragt die Sonnenenergie, die mannliche, analysierende und
extrovertierte Kraft.

Ist Ida offen, ist auch insgesamt der Kérper etwas kiihler, ist die Intuition etwas starker, man kann leichter Dinge
verstehen, man kann Dinge besser aufnehmen, man kann leichter entspannen.

Ist Pingala offener, rechtes Nasenloch, dann ist die Sonnenenergie da. Man kann sich schneller durchsetzen, man ist
etwas warmer, man hat Kraft, Dinge umzusetzen.

Die Yogalehre geht davon aus, dass der Geist den Atem beeinflusst und umgekehrt. Wenn wir etwa unseren Atem
zur Ruhe bringen, beruhigen wir damit auch unseren Geist. Pranayama ist die bewusste Verbindung von Atem und
Geist. Die meisten Atemiibungen bestehen aus vier Teilen:

1. Ausatmen

2. Luftanhalten mit leeren Lungen
3. Einatmen

4. Luftanhalten mit gefiillter Lunge

Zielsetzung ist, moglichst viel Prana (Lebensenergie) in den Kérper zu leiten, um den Geist von Blockaden, Angsten
und Zweifeln zu l6sen.

,,Die stetige Praxis von Pranayama verringert Blockaden im Geist, die uns an einer klaren Wahrnehmung hindern.“
Patanjali, Yoga-Sutra 2.52.

Chakras

Chakras sind Zentren von Bewusstsein und Lebensenergie, die iber Nadis miteinander verbunden sind und Prana in
alle Richtungen verteilen. Sie sind die Verbindungspunkte zwischen dem physischen Kérper und den Energiekérpern.
Man spricht meist von sieben Hauptchakras und einer Vielzahl von kleineren Nebenchakras. Die sieben
Hauptchakras liegen entlang der feinstofflichen Wirbelsdule (Sushumna). Sie stehen in wechselseitiger Beziehung mit
dem parasympathischen, dem sympathischen und dem vegetativen Nervensystem. Jedes Chakra verkorpert ein
Stadium des Bewusstseins. Im Yoga ist das Ziel, die Selbstverwirklichung zu erreichen.

Wenn die Chakras durch regelmaRige Pranayama-Ubung gereinigt sind, stromt der Atem mit Leichtigkeit in die
Sushumna (Wirbelsaule) ein. Wenn der Atem durch die Sushumna flieRt, wird der Geist frei und unerschitterlich.
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