
Die Elemente Erde, Wasser, Feuer und Luft stehen für einander
ergänzende Aspekte, die in unserer neuen Workshop-Reihe ein
harmonisches Zusammenspieleingehen. In Teil1 der Reihe
stellt Patricia Thielemann die Grundprinzipien vor
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Spirit Yoga
–

die Rezeptur

or fast10Jahren gabesschon
einmal eine Asana-Reihevon

Spirit Yogain YOGA AKTUELL.
Damals waren die Einflüsse ein-

deutigamerikanisch – einCrossover
zwischen Forrest Yogaund dembe-

liebten Power-Vinyasa-Flow-Stil.Spirit
Yogagehörtemit zudenersten Schulen

in Europa, die diese populären Yogastile
importierten. Für damalige Verhältnisse
war dasinnovativ. US-YogastarswieBryan
Kest, AnaForrest, SeanneCorn, RodStry-
ker,MaxStrom,DanaFlynn, SharonGan-
non und David Life gaben sich in den
modernen Berliner Spirit-Yoga-Studiosdie
Klinke in die Hand.

Die charismatisch-starkenUS-amerikani-
schenLehrer habenmit ihrer inspirieren-
denArt undihrer unverkennbarenDyna-
mik in der deutschsprachigen Yogaszene
im vergangenen Jahrzehnt so manches
bewegt. Der Blick der hiesigen Yogaleh-
rendenrichtete sichaufeinmalnicht mehr
nur nachIndien. Dasneue,medienstarke
undenormerfolgversprechende Mekkades
Yogahieß plötzlich Amerika.Für unswar
dieseZeit bedeutsam.Wir sinddenameri-
kanischen Yogameisternfür dieprägenden
Lehrjahre enormdankbar.Wir brauchten
denWestwind u.a.auch,umunsdie Frage

nachunserereigenenIdentität innerhalb
der Yogawelt stellen zukönnen.

Insbesondere in den letzten Jahren ha-
ben wir es uns verstärkt zur Aufgabege-
macht,dieunterschiedlichen Lehrinhalte
ausOst und West zu überprüfen, um sie
dann aus unserer Perspektive neu ein-
zuordnen. Ganz organisch hat sich aus
diesemEntwicklungsprozess herauseine
eigeneRezepturentwickelt. Die tiefeAus-
einandersetzung hat unszudemgemacht,
was wir heute sind– ein beherztes,star-
kes Team. Wir schätzen den lebendigen
Austausch, streben nach Authentizität,
lieben es, intensiv Yoga zupraktizieren,
und bemühen uns um Ergebnisse, die
HandundFuß haben.Spirit Yogaistkeine
„Brand“ im herkömmlichenSinne,sondern
ein integrativerYogastil,derfür erprobte
und relevante Inhalte steht.

In denfolgendenfünf Asana-Workshops
stellen wir einige unserer grundlegen-

den Lehrinhalte vor. Im Wesentlichen
geht esum die Integration von vier sehr
unterschiedlichen Aspekten,verdeutlicht
wird dasGanze durch die Anlehnung an
die vier Elemente Erde, Wasser, Feuer
und Luft. Das fünfte Element – das wir
im Spirit Yogadie Magie oder den Spirit

nennen– enthüllt sich durch die Interak-
tion der anderen vier.

Ein wohlausgewogener Spirit-Yoga-
Unterricht zeichnet sich durch das

harmonische Zusammenspieldieser ver-
schiedenenBestandteile aus.Je nachThe-
menschwerpunkt tritt dabeiein bestimm-
ter Aspektverstärkt in den Vordergrund.
DasvorrangiggewählteElementdefiniert
nicht nur denAblauf derAsanas,sondern
auchdieStimmung,die imjeweiligen Un-
terricht transportiert wird. Auch die Art
undWeise derVermittlungunterscheidet
sich je nach Themenschwerpunkt.

In den folgenden Asana-Workshops
führen sehr unterschiedliche Yogaleh-
rer durch die einzelnen Elemente. Bei
aller Individualität undallemgroßzügigen
Gestaltungsfreiraumgibtesabereindeutig
einen durchgehenden roten Faden. Die
VielseitigkeitderUnterrichtsmethodewird
durch die starken Kontraste besonders
deutlich. Sie existieren nicht losgelöst
nebeneinander, sondernbefruchten sich
gegenseitig– das, was sie alle in ihrer
Vielfalt vereint, istdieklardefinierteLinie.

Der erste Asana-Workshopbieteteinen
Einblick in einigederwichtigstenGrund-
prinzipien von Spirit Yoga.n ©
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Patricia Thielemann ist dieGründerinder
renommierten„Spirit-Yoga“-Studios inBerlin.
Mit drei Standorten in der Hauptstadt und
einemLizenzunternehmenin Aachen gehört
Spirit-Yoga heute nicht nur zuden größten
YogaschulenEuropas. Patricia arbeitet auch
als Pionierin konsequentan ihremaufgeklär-
ten, zupackendenundstrukturierten Yogastil.
Seit der Jahrtausendwende prägt sie damit
entscheidenddieIdentität desmodernenYoga
imdeutschsprachigenRaum.Besondersbeliebt
undvonexzellentemRufsindihregefragtenAus-
bildungenzumSpirit-Yoga-Lehrer.Dienächste
Spirit-Yoga-Lehrerausbildung(gemäßYA200+)
beginnt am2.März2016.

Weitere Informationenunter:
www.spirityoga.de
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1 Die klare Form (Erde)
• Stabilitätschaffen
• einemphysiologischfundiertenundklardefinierten

Übungsablauffolgen
• HaltundOrientierunggeben
• nachkorrekter Aus-undAufrichtung streben
• denKörperausloten
• einausgewogenesVerhältniszwischenStabilität und

Mobilität schaffen
• die ÜbungendurchentsprechendeModifikationen

denindividuellen Bedürfnissenanpassen
• geplantundstrukturiertvorgehen
• aufSicherheitsetzen
• eineaufgeklärteSichtweisekultivieren
• Unterscheidungsfähigkeitentwickeln

Bitte bei denfolgenden HaltungendenSchwerpunkt
aufPräzision undkorrekteAus-/Aufrichtunglegen.

1.1.Berg-Haltung
Die Füße stehenhüftbreit oderganz
zusammen.• Die vier Eckpunkte der
Fußsohlen werden gleichmäßig zum
Bodengepresst.• DerScheitel strebt
zumHimmel.• DerNabel zieht nach
innenundoben.•DieWirbelsäulerich-
tetsichauf.•VonderSeitebetrachtet,
ist derKörperausgelotet: DasFußge-
lenk, die Hüfte, die Schulter unddas
OhrbefindensichaufeinerEbene.Ein
muskuläresGewahrseinziehtsichdurch
denganzenKörper.DieHändebefinden
sichvordemHerz.•DiePrinzipiender
Berg-Haltungfindensichletztendlichin
jederYogahaltungwieder– jedeÜbung
lässtsichinihrerAus-undAufrichtung
aufdieBerg-Haltungzurückführen.

1.2.Dreieck
DieFüßestehenca. 1,20mauseinander. DieZehendes linken Fußessindgeradenach
vorn ausgerichtet, der hintere Fuß (= der rechte Fuß) zeigt ganzleicht nach innen.
• Einatmen: DieArmezurSeite führen,dieGroßzehballenfest zumBodenpressen,den
Oberkörperlangausstrecken. • Ausatmen:Die linke Handinnengegendie linke Wade
pressen– dabei die Bauch-undBeckenbodenmuskulaturaktiveren. • Einatmen: Das
vordere Knie ein wenig anbeugen. Dabei die Ferse desrechten Fußes fest zumBoden
pressen.•Ausatmen:DaslinkeBein sostrecken,dassdielinkeOberschenkelmuskulatur
aktiviert wird. Daslinke Kniewird leicht angehoben.• Für5 Atemzügein derHaltung
bleiben. DerHalt kommtausdengutgeerdetenFüßen, ausderaktiven Beinmuskulatur
unddemaktiven Zentrum.DieGesichtszügeundderNackenbleiben entspannt. Anders
alsineinigenanderenYogarichtungenrichtetsichderBlicknichtnachoben,sondernnach
innen, mitderAbsicht, mehrin denSpürmoduszugelangen. • Einatmen: Umausder
Haltungherauszukommen,verstärkt aufdieHinweisezudenFüßen,denOberschenkeln
unddemZentrumachten undaus derkörperlichen Verankerungheraus durchdenZug
desoberenArmsdenOberkörperwiederaufrichten. • DieSeite wechseln.

1.3.Hund gegendie
Wand – ein Bein nach
oben
Umden korrekten Abstand zur
Wandfestzulegen,zuerstmitdem
RückenzurWandimrechten Winkel
aufrechthinsetzen.Danndort,wo
sichdieFersenbefinden,dieHände
platzieren. Aufalle vierekommen.
MitdenFüßendieWandhochwan-
dern,bisderKörpersichwiederin
einemrechtenWinkelbefindet, nur
dasssichdiesmalnichtderRücken,
sonderndieFußsohlenanderWand
befinden.Wie inderBerg-Haltung
denKörperausloten– die vorde-
ren unteren Rippen zumKörper
heranziehen,dasBrustbein strebt
zurWand,derKopfhängt,derNa-
ckenbleibtentspannt.Jeweils ein
Bein fürca. 5AtemzügezurDecke
strecken;derFußistdabeigeflext,
dieaufgefächertenFingerwerden
festzumBodengepresst,derNabel
ziehtnachoben. Kontrolliert die
Haltungwiederverlassenundzum
Ausgleich für ein paar Atemzüge
imKindnachspüren.
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Asana!Spirit Yoga

2 Die harmonische
Bewegung (Wasser)

• AtemundBewegungsynchronisieren
• Zugangüberdiesinnliche Wahrnehmungfinden
• sichaufeinenharmonischenRhythmuseinlassen
• aufdieinnereUhrhören
• insSpürenundFließen kommen
• dieDingeinstinktiv/intuitiv angehen
• Geschmeidigkeitentwickeln
• inandereSphäreneintauchen
• denUrgrunderforschen

Der folgende Bewegungsablauf ist als kurzeGesamtsequenzzu
verstehen.

2.1.Krieger-1-Variationmit Händen hinter der
Kniekehle gekreuzt
Einatmen: AusdemherabschauendenHunddasrechte Bein nach
hintenausstreckenundlinksaufdieZehenspitzenkommen.•Aus-
atmen: Denrechten FußbiszudenHändennachvornebewegen.
DieFüßestehenhüftbreit. DieHändehinter derrechtenKniekehle
kreuzen.Weiter gleichmäßigatmen.•DerOberkörperbefindetsich
parallel zumBoden.DieSchulternziehenzurück.DieFußballengut
amBodenverankern. • Einatmen: AusderErdungdenOberkörper
aufrichten. DieHändeobenzusammenführen.DierechteHüftezieht
nachhinten.•Ausatmen:DieHändeerneuthinterderrechtenKnie-
kehlekreuzen.•DenBewegungsablaufdreimalwiederholen.•Mit
demdritten Durchlaufaufrecht inderKrieger-1-Variationbleiben.

2.3.Ausfallschritt-Variation
Einatmen: Denrechten Armvon innen unter demrechten Bein hindurchführen.
DasBrustbein strebt nachvorne. • Gleichmäßigweiteratmen. Durchdiehintere
Ferse nach hinten wegziehen, umsoeine größere DehnungimHüftbereich zu
erzeugen. Durchdas VorziehendesBrustbeins Länge imRückenschaffen. Den
Nackenunddie Gesichtszügeentspannen.

2.2.Krieger-1-Variation
Für5Atemzügebleiben – dabei ziehtdie rechte Hüfte zurück,die linke Hüfte
vor.DasBeckenistgeradeausgerichtet. •DashintereKnieleicht anbeugen,um
dasSteißbeinzumBodenhinauszurichten.• DarausdieWirbelsäule aufrichten
unddashintere Bein mehrstrecken. • DurchdieFingerspitzen nachobenstre-
ben.DieSeiten desRumpfeswerdenlang. • DievorderenunterenRippenzum
Körperhinziehen. • Ausatmen:DieArmeüberdie Seite für denAusfallschritt
zumBoden führen.

2.4.Wildthing
Einatmen:AusdemAusfallschritt dasrechteBeinimherabschau-
endenHundnachhinten ausstrecken• Ausatmen:DieHände
fest zumBodenpressen,die rechteHüftesenken;dasBecken
sogeradeausrichten•Einatmen:dasrechteBeinhöherheben,
dabeidieHüfteöffnen.•Ausatmen:denrechtenFußaußerhalb
vomlinkenabsetzen. • Einatmen: denrechten Armheben.•
Ausatmen:denrechtenArmlang überdemKopf ausstrecken.
DasBecken dabei mehrheben.• Einatmen: dasrechte Bein
imHunderneut nach hinten ausstrecken. • Ausatmen: den
rechtenFußimherabschauendenHundamBodenabstellen.
Die gesamtefließende Sequenzauf deranderenSeite wie-
derholen.
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• Hitzeerzeugen
• Reibungsuchen
• Körperspannungaufbauen
• durchIntensität demvollenKopfeinenspür-

barstarkenGegenpolsetzen
• dieeigenenGrenzenerfahren
• dasDurchhaltevermögenstärken
• eineIntentionverfolgen

• Leidenschaft/HerzblutindiePraxistragen
• Farbebekennen
• anpacken
• Entschlossenheitzeigen
• Durchhaltevermögen/Resilienzentwickeln

Die folgenden Übungenbeherzt undanpa-
ckendangehen.

3.3.Armbalance 1
AusdemVierfüßlerstand dieUnterarme
amBoden aufsetzen. Die Finger ver-
schränken.EinBein nachdemanderen
nachhinten ausstrecken. Halten und
darauf achten, dassdie Körpermitte
aktiv bleibt. DasBecken ein wenig
anheben. DerKörperbefindet sich in
einer parallelen Linie zumBoden. Die
Schultern zurückziehen.Jeweils einen
FußeinwenigvomBodenabhebenund
für3Atemzügehalten– dabeidasGe-
wichtindenArmengleichmäßighalten.
MitderAusatmungdenKörperkontrol-
liert wiederamBodenablegen.

Die großeSpannung (Feuer)3

3.1.Liegestütz
AusderschiefenEbenedieKnieam
Bodenabsetzen.•DieFingerauffä-
chernundfest zumBodenpressen.
•DamitderNackenlangbleibt, den
Blick leicht nachvorne richten. •
Mit der Ausatmungdie Armeeng
amKörper anbeugen– dabei auf
eine stabile Körpermitteachten. •
Mit derEinatmunggegendenWi-
derstand desBodens pressenund
dieArmewiederstrecken.Langsam
ausderKraftherausbewegen,nicht
mitSchwung. • DieÜbung10-mal
wiederholen.

3.2.Chaturangamit Klotz
ImVierfüßlerstand denKlotz auf dermittleren HöheunterdemBauch platzieren, in die schiefe
Ebene kommenundlangsam die Armeanbeugen. Mit einer ausgeprägten Grundspannungden
Körperoberhalb desSchambeinsauf demKlotz ablegen, Ellbogen undSchultern befinden sich
auf einer Höhe. Halten. Zwischendurchden Köperein wenig vomKlotz wegbewegen undfrei
halten, dannwiederaufdemKlotz ablegen, durchdieFersennachhintenziehen.Ein muskuläres
Gewahrsein ziehtsichdurchdenganzenKörper.
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Gehe mit uns -Ralph Otto,
Dr. Ronald Steiner und Eberhard

Bärr -gemeinsam den
ersten Schritt auf einem

lebenslangen Übungsweg zum
Yogalehrer (AYI® Inspired).

Egal ob Du bereits unterrichtest,
Du später unterrichten willst oder
Du die Ausbildung nur für Dich
persönlich machst, Du wirst auf
dieser Reise eine Menge lernen -

vor allem über Dich selbst.

www.naradayoga.com/
ausbildung

BECOME A TEACHER
BY BEING A STUDENT

START OKTOBER 2016
MELDE DICH JETZT AN

Äußere Brucker Str. 51 · 91054Erlangen
ralphotto@naradayoga.com

Tel.: 0151/64645464
www.naradayoga.com

NARADAYOGA
INTEGRALE YOGASCHULE

4.3.Nachspüren
DieFüßemattenbreitstellen. • DieKniegegeneinanderfallen lassen.• DieAugenschließen.• Die
Daumenzwischendie AugenzumDritten Augeführen. • DieAufmerksamkeitnach innen lenken.
• DemAtemfreienLauf lassen. • Loslassenundspüren.n

• denBlick nachinnenrichten
• dieeigenenBefindlichkeitenwertfreiwahr-

nehmen
• die Rolle desZuhörers/Betrachters ein-

nehmen
• dasBewusstsein auf dasUnendliche aus-

richten
• denAtemsanft undbewusstführen

• Durchlässigkeitentwickeln
• Mitgefühl undDemutkultivieren
• dieinnigeBeziehungzuGottundderWelt

pflegen
• Freudeschenken
• sichundanderenähren

Bei denfolgendenÜbungendenmeditativen
Aspekt indenVordergrundstellen.

DiebewussteAtmung (Luft)4

Asana!Spirit Yoga

4.1.Rad
InRückenlagedieFüßenahedenSitzbeinhöckern
hüftbreitaufstellen. •DieZehensindgeradenach
vorneausgerichtet.• DieHändeunterdieSchul-
ternführen.•Einatmen:DasBeckenabhebenund
denKopfamBoden aufsetzen. •Ausatmen:Die
HändeeinwenigmehrinRichtungFüßeversetzen,
dieEllbogenzumKörperhinziehen.• Einatmen:
Die Armefür dasvolle Rad strecken. • Für 5
Atemzügebleiben. • DenNacken loslassen. •
VomBrustbein hermehrnachvorne streben. •
DieFüßenachkorrigieren, d.h.dieZehengerade
ausrichten.• Einatmen:dasKinnzurBrust.
Ausatmen: denKörper langsamwieder amBo-
denablegen.

4.2.Viparita Dandasana(Rad,
Variation)
ErneutinsRadkommen.•Ausatmen:DieUn-
terarmeunterdenSchulternzumBodenführen.
DieFinger hinter demKopfverschränken. •
Einatmen: DenKopfvomBodenabheben.•
Einatmen:DasBrustbeinmehrhebenundvom
Körperwegnachhinten bewegen.• Ausat-
men:DieZehenkorrektnachvorneausrichten.
• Für5Atemzügein derHaltungbleiben. •
Einatmen:DieHändeunterhalbderSchultern
aufsetzen unddie Armefür dasRad erneut
strecken. • Ausatmen:Bleiben undspüren.
• Einatmen: dasKinn zurBrust bewegen.•
Ausatmen: denKörper langsamwieder am
Bodenablegen.
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