
Spirit Yoga
–
Das

Feuerelement
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ieserAsana-Workshopist demEle-
ment Feuer gewidmet. Das Feu-
erelement kann sehr machtvoll
sein. Feuer hat die menschliche
Evolution immer vorwärts getra-

gen.Feuer ist in unseremSein derUr-
sprungsimpuls,derersteSchritt in eine neue

Richtung und grundsätzlich der Treibstoff unserer
Handlungskraft. Beim richtigen Umgangmit dem
eigenenFeuerelementkommtdie Lebensenergie ins
Fließen, undein Gefühl von Selbstbestimmungund
Erfolg strömt durch unser Handeln.

Da Yogaein Weg der Übung ist, kannst duinner-
halbdeiner Praxis lernen,dein inneresFeuer in

Balance zu bringen. Denn Feuer kann zu Verbren-
nungenführen, wenn esaußer Kontrolle gerät,und
du wirst frieren, wenn dein Lebensfeuer nur noch
glimmt. So ist esmöglich, dassdie innere Flamme
schon fast erloschen ist. Die steigende Tendenzdes
Phänomens Burn-outzeigt auf, wie der unachtsame
Umgangmit diesem Element langfristig ein inneres
Ausbrennenzur Folgehat, oder wie ein beständiges

Unterdrücken desinneren Feuers Depressionauslö-
sen kann.

Eine Feueryoga-Praxiskann dir einen zuversicht-lichen, lichtbetonten Start in denTagbescheren,
wenn du den inneren Schweinehund an die Leine
nimmst, dieMatte ausrollstund beginnst, deinmor-
gendlichesFeueranzufachen.Durch intensiven Ujjayi-
Atemund eine konzentrierte Asana-Praxisentsteht
innere Reibung, die dein Inneres entflammen lässt.
DiesesFeuerwirkt heilsamundenergetisierend,stärkt
den Blick aufdashalbvolle Glas desLebens und lässt
dich selbstbewusst agieren. Unser Feuer darf auch
mal besondershoch lodern, wenn wir vor großen
Herausforderungenstehen.Hier ist dasFeuerelement
der entscheidendeAspekt, sich nicht lähmen zulas-
sen von seiner Angst, sondern zuwissen, wofür du
wirklich brennst, und dann all dein Herzensfeuer
dem Ja zumLeben zuwidmen.

Ich wünsche dir viel Freude bei diesemAsana-
Workshop, der durch viele Twists dein inneres

Feuer ankurbelt. Eine Feueryoga-Praxisstärkt deine
innere Kraft und lässtdich genaudie „roten Linien“
überschreiten,diedich daranhindern können,ein er-
fülltes, freudiges,selbstbestimmtesLeben zukreieren.
Die vorgestellten Asanassind sehrherausfordernd

undteilweise nur fürgeübteYogisundYoginis geeig-
net.Bitte überprüfewach undselbstverantwortlich,
welches Asanafür dich heute dasrichtige ist. Achte
aufeine guteAufwärmphasefür deinenKörper, z.B.
durch Sonnengrüße. n

Spirit Yoga, Teil4 – Eine Praxis, die durch viele Twistsund
andere energetisierende Asanasdein inneres Feuer anfacht
und dich dabei unterstützt, mit Entschlossenheitgemäß deinen
Herzenswünschen zuagieren

TEXT+MODELn VALENTINALEX
FOTOSnNELAKÖNIG

71Yoga Aktuell August | September 2016



3

2

1.Drehsitz
• RechtesBein überkreuzen,Fußsohleam
Bodenaufsetzen,denrechtenSitzbeinhö-
ckerzumBoden bringen, linkerArmum-
armtdenrechtenOberschenkel/dasKnie

• Einatmen:Wirbelsäuleaufrichten
• Ausatmen:Bauchnabelnachinnenziehen
undnach rechts drehen, Kopf /Nacken
entspannen

• AndereSeite üben

3. Stuhl-Twist
• Füßezusammen,tiefsetzen,GewichtaufdiegesamtenFußsohlen
(auchaufdieFersen)

• Einatmen:Brustkorbheben
• Ausatmen:Twistnach rechts, rechte Handfläche in die linke
schieben,rechteSchulter öffnen

• Nächste Ausatmung: Bauchnabel nach innen, Knie genau
nebeneinander, Kopf/Nackenentspannen

• AndereSeiteüben

2. Pyramiden-Variante mit gehobener
Ferse

• VorderenFußaktivieren, Fußballenerden,Beinmuskulaturaktivieren
• Einatmen:Wirbelsäule verlängern
• Ausatmen:vorbeugen,hintere Ferseheben
• AndereSeite üben

1

Asana-Workshop
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54. Stuhl-Twist
mit geöffneten
Armen

• DieseVarianteintensiviertden
Twist.Unterstützedenunteren
RückendurchAktivieren des
Zentrums(Bauchnabel nachin-
nen).DenlinkenArmaußerhalb
desOberschenkelsnachunten
öffnen, denrechten Armnach
oben,Kopf/Nackenentspannen

• AndereSeiteüben
5.Grätschstand-Vorbeuge
• Grätschstand,Füßeparallel, aktiveBeinmuskulatur,Fuß-
sohlengleichberechtigtbelasten

• Einatmen:Wirbelsäuleaufrichten
• Ausatmen:VorbeugeübereinBein
• AndereSeiteüben

Asana!Spirit Yoga
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6. Grätschstand-
Vorbeugemit
Twist

• Einatmen:ausderVorbeuge
denRückenindieHorizontale
bringen

• Ausatmen:Bauchnabelnach
innen, linkeHandgreift um
dieFesseldesrechtenFußes,
denrechten Armnachoben
strecken

• AndereSeiteüben

7. Hand-Zeh-Pose
• AufrechterStandaufdemlin-
kenBein, linke Handan die
Hüfte, zwei oderdrei Finger
derrechtenHandgreifenden
großenZehdesrechtenFußes.

• Einatmen:OberkörperimLot
aufrichten(nicht nachhinten
kippen)

• Ausatmen:Bauchnabelnach
innen,Bein strecken

• AndereSeiteüben

8. Hand-Zeh-Pose–
gedrehteVariante

• AusderHand-Zeh-Posedasrechte
Kniebeugen,die linkeHandgreift
die Außenkante des rechten Fu-
ßes, rechtesBein wiederstrecken,
rechtenArmnachhintenstrecken,
eventuellBlick nachhinten

• AndereSeiteüben



ChiYoga.chCChhiiYYoogggaa.YYYY cchh

YA300+ChiYogaZürich
Start 01/17

YA200Zürich
Start jährlich

YA300+PranayamaLahr (D)
Start 10/16

YA200+ChiYogaStuttgart (D)
Start 02/17

Yoga&Pranayama
Ausbildungen mit
LuNaSchmidt
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99.HoherAusfall-
schritt mit Twist

• LinkesBein imAusfallschritt aktiv
streckenunddie Fersenachhinten
schieben.

• Einatmen:Brustkorbheben
• Ausatmen:Twistnachrechts,Bauch-
nabel nach innen, rechteHandflä-
cheindielinkeschiebenoderArme
öffnen, Kopf/Nackenentspannen

10.Hoher Ausfallschritt
mit Twist – gebundene
Variante

DieseVarianteintensiviert denTwist.Denlinken
ArmunterdemrechtenOberschenkel„durchfä-
deln“, denrechtenArmüberobennachhinten
bringen,FingeroderHandgelenkgreifen, Kopf/
Nackenentspannen.

11.Gedrehter
Paradiesvogel –
Vorbereitung

Ausdem„HohenAusfallschrittmitTwist–
gebundeneVariante“ denBlick nach
untenzumrechtenFußrichten, dasGe-
wichtaufrechtsverlagern,mitdemlinken
Fußnachvorne treten, Füßehüftbreit,
dannGewichtauflinksverlagern,rechte
Ferseheben



Asana!Spirit Yoga

Valentin Alex unterrichtetseitzehnJahrenVinyasa-Flow-
Yogaundleitet mitseinemYogaTeamBerlin Yoga-Retreats
weltweit. EristdiplomierterPersönlichkeitstrainerundbeglei-
tet s.e.i.-SeminarezurPersönlichkeitsentwicklung. Valentin
ist „Mentor SeniorYogaTeacher“beiSpiritYogaBerlin.

www.yogateamberlin.de

Weitere Informationenunter:www.spirityoga.de

Fotografin: nelakoenig.com
Kleidung/Hose:„Warrior Collection“vonYogaTeamBerlin
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12.Gedrehter

Paradiesvogel
• AusderVorbereitunglinkesStand-
beintief beugen,Rückenmaximalin
dieLängebringen,aufrichten

• Ausatmen:Bauchnabelnachinnen

13.Gedrehter Paradiesvogel
mit gestrecktemBein

• AusdemgedrehtenParadiesvogel rechtes Bein
strecken.

• AndereSeite üben(von „Hoher Ausfallschritt
mitTwist“ bis „GedrehterParadiesvogelmitge-
strecktemBein“)
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