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Der Korper 1st das
—lauptinstrument

Zum Denken, Fiihlen, Handeln und iiberhaupt zum «The mind is like the wind,

Leben brauchen wir unseren Kérper. Wird der Kérper and the body is like the sand;
einseitig oder wenig gebraucht, degeneriert er. Bei den oft If you want to know how the wind is blowing,
starken, ecinseitigen Belastungen, die das Musikerleben you can look at the sand.»

mit sich  bringt, kann durch eine angemessene B. B. Cohen

Yogapraxis . viel zum Positiven verdndert wer-

den. Haltung h - B und Bewegung des Korpers
wirken sich auf =i~ Geist und Psyche
aus. Der Yoga hilft, das‘\‘\_ 4, Bewusstsein
zu verfeinern und Kérper und Geist | in Einklang zu
bringen. Musik wird von der #r= Physis und den
mentalen und emotionalen g 4" Zustinden des
Musikers geprigt. Nach mei- ' ner  Erfahrung

sind die Vorginge beim Musizieren sehr

komplex. Ist die Brustwir- f#Ff/ ' belsiule gut in der

(Nullstellung) und

wird eine ﬁ-eie’ tiefe == Textund Modell: vo Prato,
#' Musiker, Musiklehrer und

)
/ .rf sich auf die Gestal- gipomierter yengar-Yogalehrer.

! auf den Ausdruck for- Er unterrichtet an der Yoga-Schule
L)
T I.-'
gy J

Korperachse eingemittet
dynamisch stabilisiert, 4

Atmung moglich, die

tung des Tons und ‘
in Bem. www.yogabemn.ch
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derlich auswirkt.
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@ Vrikshasana (vereinfacht)

* Beine, Rumpf und Arme lang ausstrecken

* Korpergewicht gleichmissig auf den Fusssohlen verteilen

* Oberschenkel einwirts drehen und Kniescheiben hoch
ziehen

* Steissbein im Korper verankern

* Schulterblitter in den Kérper pressen

* Flanken lang und unteren Rippenbogen zuriick halten

* Nacken und Kopf gerade auf dem Rumpf, Blick weich
und horizontal

* Fliissig atmen

@ Utthita Trikonasana @ Virabhadrasana |l

* Beine, Rumpf und Arme ausstrecken * Hinteres Bein, Arme und Rumpf ausstrecken

* Aussenseite des hinteren Fusses fest auf den Boden * Aussenseite des hinteren Fusses zum Boden
pressen pressen

* Innenseite des vorderen Fusses auf den Boden pressen * Hinteren Oberschenkel nach aussen drehen

* Steissbein im Korper verankern * Vorderes Knie tiber dem Fussgelenk halten

¢ Becken, Bauch- und Brustraum aufdrehen * Steissbein im Korper verankern

* Nacken ist in der Verlingerung der Wirbelsiule * Vorderen Beckenraum offen halten

* Blick zur oberen Hand richten * Hintere Schulter zuriick halten und vorderes

* Fliissig atmen Schulterblatt in den Brustraum pressen
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@ Parshvottanasana (vereinfacht)

* Beine strecken, Oberschenkelmuskulatur anspannen
und Kniescheiben hoch ziehen

* Hintere Ferse zum Boden pressen

e Hinteren Oberschenkel von aussen nach innen drehen

* Vorderen grossen Zehenballen zum Boden pressen

* Vorderen dusseren Beckenrand zuriick ziehen

* Arme lang ausstrecken

* Rumpf lang, Brustwirbelsiule und Schulterblitter
in den Kérper pressen

* Nacken in der Verlingerung der Wirbelsiule halten

* Fliissig atmen

@ Bharadvajasana (mit Stuhl) @ Parvatasana in Vajrasana

* Wirbelsdule lang aufrichten * Arme und Flanken lang ausstrecken

* Brustwirbelsdule zum Brustbein stossen * Gesiiss in Richtung Boden sinken lassen
* Schultern zuriick rollen * Oberarme hinter die Ohren bringen

* Knie bleiben auf gleicher Hohe * Schulterblitter in den Brustraum pressen
* Unteren, mittleren und oberen Riicken drehen * Unteren Rippenbogen zuriick halten

* Drehung mit den Armen unterstiitzen * Gesicht entspant, Blick weich halten
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@ Yogamudrasana in Vajrasana

* Arme und Flanken weit nach vorne ausstrecken
* Gesiss in Richtung Boden sinken lassen
* Schulterblitter und Brustwirbelsdule in den Kérper

pressen

* Bauch weich und Gesicht entspannt lassen
* Fliissig atmen

® Yogamudrasana in Vajrasana
(Schulteréffnung)

* Mit den gestreckten Armen die Schultern hoch ziehen
* Arme iiber dem Kopf in Richtung Boden zichen

@ Shalabhasana (vereinfacht)

¢ Beine strecken und Mittelfussknochen fest auf den
Boden pressen
* Steissbein im Kérper verankern

¢ Arme und Schultern zuriick ziehen

oy
¢ Brustwirbelsiule zum Brustbein stossen
_ ‘ * Rumpf anheben
a .
o * Vorderseite des Rumpfes lang halten
* Blick nach oben und Brustbein hoch ziehen

* Fliissig atmen
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w Ardha Uttanasana

¢ Beine, Flanken und Arme strecken

¢ Oberschenkel einwirts rotieren und stark machen,
Kniescheiben hoch ziehen

* Obere Vorderseite der Oberschenkel zuriick pressen

* Riicken konkav halten

* Brustwirbelsiule und Schulterblitter in den
Brustraum pressen

* Brustraum offen halten

* Bauch weich halten

* Fliissig atmen

0 Urdhva Prasarita Padasana
(60°)

* Arme, Nacken, Flanken und Beine lang strecken

* Unteren Riicken fest auf den Boden pressen

¢ Oberschenkel einwirts rotieren und stark machen,
Khniescheiben hoch ziehen

* Riickseiten der Beine lang halten

* Grosse Zehenballen und innere Fersen weg stossen

* Gesicht entspannen und fliissig atmen

/

Urdhva Prasarita
Padasana
(90° an der Wand)

* Beine strecken

* Schultern zuriick gerollt auf den
Boden sinken lassen

* Bauch entspannen

* Augen schliessen und Gesicht
entspannen

* Nacken lang halten




