Die 5 Tibeter

Die 5 Tibeter bestehen aus 5 einzelnen sich ergdnzenden Bewegungsabldufen,
die in einer bestimmten Reihenfolge ausgefiihrt werden miissen.

Jede Ubung-bis auf die erste-zdhlt auch zum Repertoire des klassischen Hatha-
Yoga. Wdhrend man im klassischen Yoga eine Zeit lang in den einzelnen
Stellungen verharrt, werden die 5 Tibeter zusammen mit der Atmung in einem
Zug ausgefiihrt.

Man fangt mit wenigen Wiederholungen an (mindestens 3x) und steigert diese
dann allmdhlich bis auf 21x.

1. Tibeter

gerade stehen, Arme ausbreiten Handfldchen zeigen nach unten und nach
RECHTS drehen (den Standpunkt nicht verlassen). Abschluss: Handfldchen in
Brusthéhe falten und auf die Fingerspitzen schauen, bis das Schwindelgefiihl
nachldsst.

2.Tibeter

Riickenlage, Bauch anspannen, Lendenwirbelsdule zum Boden driicken

Beim Einatmen Kopf und Beine heben (riickenschonend: zuerst Knie anwinkeln),
beim Ausatmen Kopf und gestreckte Beine absenken

Entspannungshaltung danach: Totenstellung

3.Tibeter

Kniestand, Zehen aufstellen

Hdnde auf den Hiiften (GesdB) abstiitzen. Beim Ausatmen sinkt das Kinn zum
Brustbein, beim Einatmen nach riickwdrts beugen-Brustbereich 6ffnen.
Unterkiefer locker hdngen lassen

Entspannungshaltung. Embryostellung

4. Tibeter

Langsitz, Hdnde neben den Oberschenkeln aufgestiitzt. Kinn an die Brust.

Beim Einatmen Becken heben zu einer Briicke bis Knie, Becken, Schultern eine
Ebene bilden. GesdBmuskeln anspannen, Bauchmuskeln anspannen. Beim Absenken
ausatmen.

Entspannungshaltung. Kutschersitz

5.Tibeter

Bauchlage, Zehen sind aufgestellt, Hande bei den Schultern

Beim Einatmen hochdriicken in die halbe Kobra und weiter hochschwingen in den
Hund. Fersen nach unten driicken und Stirn zum Boden driicken.

Beim Ausatmen zuriick in die halbe Kobra (Becken nicht auf den Boden legen) und
in die Bauchlage



Entspannungshaltung. Seitenlage
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