


Spirit Yoga, Teil 4 - Eine Praxis, die durch viele Twistsund
andere energetisierende Asanas dein inneres Feuer anfacht
und dich dabei unterstiitzt, mit Entschlossenheitgemal deinen

Herzenswiinschen zu agieren

TEXT+MODELn VALENTINALEX
FOTOSn NELAKONIG

a-Woiksdngpist dem Ele-
mennt Feuer gewidmet. Das Feu-
erelement kann sehr machtvoll
sein. Feuer hat die menschliche
Evolution immer vorwiéirts getra—
gen. Feuer ist in unserem Sein der Ur-
sprungsimpuils, der erste Schritt in eine neue
Richtung und grundsétzlich der Treibstoff unserer
Handlungskraft. Beim richtigen Umgamng mit dem
eigenen Feuerelement kommi die Lebensemergﬂe ins
FlieRen, und ein Gefiihl von Selbstbest ‘
Erfiolg strémt durch unser Handeln.

a Yoga ein Weg der Ubung ist, kannst du inner-

halb deiner Praxis lernen, dein inneres Feuerin
Balance zu bringen. Denn Feuer kann zu Verbren-
nungen fiihren, wenn es auler Kontrolle gerat, und
du wirst frieren, wenn dein Lebensfeuer nur noch
glimmt. So ist es mdglich, dass die innere Flamme
schon fast erloschen ist. Die steigende Tendenzdes
Phianomens Burn-out zeigt auf, wie der unachtsame
Umgang mit diesem Element langfristig ein inneres
Ausbrennen zur Folge hat, oder wie ein bestandiges

Unterdriicken des inneren Feuers Depression auslo-
sen kann.

ine Feueryoga-Praxiskann dir einen zuversicht-

lichen, lichtbetonten Start in den Tagbescheren,
wenn du den inneren Schweinehund an die Leine
nimmst, die Matte ausrollst und beginnst, dein mor-
gendliches Feuer anzufachen.Durch intensiven Ujjayi-
Atem und eine konzentrierte Asana-Praxis entsteht
innere Reibung, die dein Inneres entflammen lasst.
Dieses Feuerwirkt heilsam und energetisierend, starkt
den Blick auf das halbvolle Glas des Lebens und lasst
dich selbstbewusst agieren. Unser Feuer darf auch
mal besonders hoch lodern, wenn wir vor groRen
Herausforderungen stehen. Hier ist dasFeuerelement
der entscheidende Aspekt, sich nicht ldhmen zu las-
sen von seiner Angst, sondern zu wissen, woflir du
wirklich brennst, und dann all dein Herzensfeuer
dem Ja zum Leben zu widmen.

ch wiinsche dir viel Freude bei diesem Asana-

Workshop, der durch viele Twists dein inneres
Feuer ankurbelt. Eine Feueryoga-Praxisstarkt deine
innere Kraft und lasstdich genaudie ,roten Linien*
Uiberschreiten, die dich daranhindern kénnen, ein er-
fiilltes, freudiges, selbstbestimmtesLeben zukreieren.

Die vorgestellten Asanas sind sehr herausfordernd
und teilweise nur fiir gelibte Yogis und Yoginis geeig-
net. Bitte Uberpriife wach und selbstverantwortlich,
welches Asanafiir dich heute dasrichtige ist. Achte
auf eine gute Aufwarmphase fiir deinen Korper, z.B.
durch SonnengriiRe. n
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Asana-Workshop

1. Drehsitz

e Rechtes Bein Uiberkreuzen, FuRsohle am
Boden aufsetzen, denrechten Sitzbeinho-
ckerzumBoden bringen, linker Amum-—
armt den rechten Oberschenkel /das Knie

o Einatmen: Wirbelsaule aufrichten

o Ausatmen: Bauchnabel nachinnen ziehen
und nach redhts drehen, Kopf / Nacken
entspannen

Andere Seite Uiben

3. Stuhl-Twist

o FiiRe zusammen,tief setzen, Gewicht auf die gesamten FuRsohlen
(auch auf die Fersen)

Einatmen: Brustkorb heben

Ausatmen: Twist nach rechts, rechte Handflache in die linke
schieben, rechte Schulter 6ffnen

Nachste Ausatmung: Bauchnabel nach innen, Knie genau
nebeneinander, Kopf /Nadken entspannen

AndereSeite iben

2. Pyramiden-Variante mit gehobener
Ferse

o \orderenFuR aktivieren, Fuliballen erden, Beinmuskulatur aktivieren
Einatmen: Wirbelsaule verlangem

o Ausatmen: vorbeugen, hintere Ferse heben
o Andere Seite liben
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4. Stuhl-Twist
mit gedffneten
Armen
¢ Diese Variante intensiviert den /
Twist. Unterstiitze den unteren

Riicken durch Aktivieren des
Zentrums(Bauchnabel nachin-
nen). Denlinken ArmauRerhalb
des Oberschenkels nach unten
offnen, den rechten Arm nach
oben, Kopf /Nadken entspannen

e AndereSeite tiben

5. Gratschstand-Vorbeuge

e Gratschstand, FiiRe parallel, aktive Beinmuskulatur,Ful-
sohlen gleichberechtigt belasten

¢ Einatmen: Wirbelsaule aufrichten
¢ Ausatmen: Vorbeuge(iber ein Bein
e AndereSeite (iben

6. Gratschstand- -1 7. Hand-Zeh-Pose
Vorbeuge mit %% o AufrechterStand auf demlin-
Twist ' ken Bein, linke Hand an die

e Einatmen: aus der Vorbeuge Hiifte, zwei oder drei Finger
den Riidkenin die Horizontale der rechten Hand greifen den
bringen grolen Zehdes rechten Fues.

o Ausatmen:Bauchnabelnach e Einatmen: Oberkorperim Lot
innen, linke Hand greift um aufrichiten (nicht nach hinten
die Fessel des rechten FuRes, kippen)
den redten Am nach oben e Ausatmen: Bauchnabel nach

strecken
e AndereSeite Uiben

innen, Bein strecken
e AndereSeite iben

8. Hand-Zeh-Pose -
gedrehteVariante

o Aus der Hand-Zeh-Posedas rechte
Knie beugen, die linke Hand greift
die AuRenkante des rechten Fu-
Res, rechtes Bein wieder strecken,
rechten Arm nach hinten strecken,
eventuell Blick nach hinten

e AndereSeite tiben




9. Hoher Ausfall-
schritt mit Twist

o Linkes Bein im Ausfallschritt aktiv
strecken und die Ferse nach hinten
schieben.

e Einatmen: Brustkorb heben
o Ausatmen: Twisthachrechts, Bauch—
nabel nach innen, rechte Handfla—

chein die linke schieben oder Amme
oOffnen, Kopf / Nadken entspannen

10.Hoher Ausfallschritt
mit Twist - gebundene
Variante

Diese Variante intensiviert den Twist. Denlinken
Am unter demrechten Oberschenkel , durchfa-
deln’, den rechten Arm (iber oben nach hinten
bringen, Finger oder Handgelenk greifen, Kopf /
Nacken entspannen.
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11. Gedrehter
Paradiesvogel -
Vorbereitung

Ausdem,Hohen Ausfallschritt mit Twist-
gebundene Variante” den Blick nach
unten zumrechten Ful richten, das Ge-
wicht auf rechts verlagem, mit demlinken
FuR nach vome treten, FiiRe hifftbreit,
dannGewicht auf links verlagem, rechte
Ferse heben
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12. Gedrehter
Paradiesvogel

e Aus der Vorbereitung linkes Stand-
bein tief beugen, Riidkenmaximalin
die Lange bringen, aufrichten

¢ Ausatmen: Bauchnabel nach innen

13. Gedrehter Paradiesvogel
mit gestrecktemBein
o Aus dem gedrehten Paradiesvogel rechtes Bein
strecken.
o Andere Seite tiben (von ,Hoher Ausfallschritt
mit Twist” bis ,Gedrehter Paradiesvogel mit ge-
strecktemBein®)

Valentin Alex unterrichtet seit zehnjahren Vinyasa-Flow-  Weitere Informationen unter. www.spirityoga.de
Yoga undleitet mit seinemYoga TeamBerlin Yoga—Retreats
weltweit. Er ist diplomierterPersonlichkeitstrainerundbeglei-
tet s.e.i.-SeminarezurPersonlichkeitsentwicklung. Valentin
ist ,Mentor Senior YogaTeacher* bei Spirit YogaBerdin.

www.yogateamberiin.de

Fotografin: nelakoenig.com
Kleidung /Hose: Warrior Collection” vonYogaTeamBerlin
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