Yoga fur den kithlen Kopf | - Gegen Kopfschmerzen und Spannungszustande
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Tse-Mudra - Mudra fiir Gute
Laune

Wéhrend Anfangsentspannung und
soweit moglich auch wahrend
Pranayama halten.

Shavasana - Totenhaltung -
Entspannungslage
Ankommen und den Tag hinter sich

lassen. (52)

Einfaches Pranayama m./o.
Kumbhaka

Var1: Mit Mula Bandha
Var2: Mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung

2|
Ujjayi - Einfache Form
Zusatzlich zu obigem einfachen
Pranayama mit stimmlosem
Hauchlaut ein- und ausatmen

(54))

1
i

Brahmari - die Biene

Zusatzlich zu vorherigen Ubungen

dazu nehmen. D.h. mit Ujjayi ein- und -
mit Summen ausatmen )
Variation: mit Mahasirs Mudra (iben ’
Mahasirs Mudra - Grosse

Kopf-Mudra

Zusétzlich zu den vorherigen R

Varianten mit den Handen die Mudra
formen.

Wechselatmung im
Rhythmus - Anuloma
Viloma - Nadi Shodhana

Ohne Kumbhaka (Anhalten) -
versuchen langer aus als ein zu
atmen. Vor allem entspannend Gben.

Brahma Mudra -
Nackendehniibungen

Var1: mit Kopfneigung: vor - rechts -
links - hinten

Var2: Kopf aufrecht: rechts - links
Var3: Ohr auf Schulter - rechts - links

Nackenstarkungsiibungen

Maximalkraftibung: rechts - links -
hinten - vorne - Kinn

Schulter-Starkung

10x vorwarts + 10x riickwarts

Parvatasana - Der Berg

Arme ausgestreckt Giberm Kopf -
umstilpen Gberm Kopf - umstilpen
hinterm Kopf - am Ende Arme
langsam nach unten sinken lassen
und die einsetzende Entspannung in
der Muskulatur wahrnehmen

Vajrasana - Bhadrasana -
Fersensitz
Einige Minuten nachspuiren
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Pavanamuktasana -
gaslosende Stellung -
Kniebeuge

Dehnung des unteren Riickens: Erst
rechts, dann links, dann beidseitig
Uben

Makarasana - Nakara Asana -
Krokodilslibung

Variation 1: Fiisse stehen huftbreit
auf, Knie sinken lassen -

Variation 2: Fiisse und Knie
zusammen, sinken gemeinsam zum
Boden

Bei Bedarf kann auch die
vollstandige Krokodilsreihe gelibt
werden.

Tchatushpada umgedreht -
umgedrehter Tisch

90 Sekunden halten!
(Bauchmuskeliibung)

Anantasana - Schlafender
Vishnu

Gleichgewichtsiibung - Konzentration
auf die eigene Mitte

Surya Namaskar fiir den
Schulter-Nacken-Bereich

Mindestens 1 Runde
Schulterlockerung einbauen: d.h.
Uberall Schulterkreisen und
Armkreisen einbauen

Prasarita Padottanasana -
gegratschter Kopfstand

Bes. gut mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung

Sarvangasana -
Schulterstand

Mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung

Halasana - Der Pflug

Mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung

Matsyasana - Fisch

Mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung

Mariciyasana - Haltung des
Weisen Marici

Mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung

Purvotthasana - Schiefe
Ebene

Mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung
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Bhadrasana - Schmetterling

Mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung

Gomukasana - Kuhmaul

Mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung

Anjaneyasana - Ardha
Chandrasana - Voller
Halbmond

Sanft iben und nur soweit
hineingehen wie weder Gleichgewicht
noch Atmung in Schwierigkeiten
kommen.

Ardha Ustrasana - halbes
oder sanftes Kamel

Variation1: mit Unterstlitzung der
H&nde am mittl. Ricken -
Variation2: Hande zu den Fussen
geben

Garbhasana - Stellung des
Kindes - Embryostellung

genussvoll hineinrékeln, entspannen

Ardha Matsyendrasana -
Drehsitz aus Vajrasana

Variation1: wie abgebildet,
Variation2: hinteren Arm horizontal
ausstrecken flr mittl. Ricken

Padahastasana - stehende
Vorwiértsbeuge

Véllig entspannt vorniiberhdngen und
die Kdrperriickseite bis in den
Nacken hinein in die Lange ziehen.

Chakrasana - stehende
Seitbeuge

Sanft aber bestimmt (iben. Beide
Seiten.

Shavasana - Totenhaltung -
Entspannungslage

Mit Lichtvisionalisierung und
energetischer Aufladung

Tse-Mudra - Mudra fiir Gute
Laune

Wahrend der Tiefenentspannung
halten, wenn méglich.

Dieser Ausdruck ist nicht zum Erlernen der Ubungen geeignet, sondern dient als Erinnerungsstiitze fiir Menschen die diese Ubungen im Haus Yoga-
Vidya in einem Kurs, Seminar oder Workshop erlernt haben. Alle Rechte vorbehalten. Unauthorisierte Vervielfaltigung untersagt.
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