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BdB 270 Fortsetzung, das Knie halten .....c.cceeueiiriiniiiiiiiiiniiieeencee e 2027

XI



BdB 271
BdB 272
BdB 273
BdB 274

BdB 275

Die Arme nach vorne verlangern 1 .....cceveeeeeeeerieeeeneeenereneeenerenneennnne 2037
Den Riicken drehen, mit geschlossenen Fiusten (Fortsetzung)............. 2047
Beugung(en) mit geschlossenen Fausten 3........ccceeeeeuniriiniiiinireennnnes 2057
Einfihrung ins Gehen 1 .....cc.iviiuiiiiiiiriiieeiien et eeaee 2067
Einfiihrung ins Gehen 2, Fortsetzung.....cccceeeeueveeeueiiiniiiiicriinineennnnes 2077

XII



Inhaltsverzeichnis Band 6, Heft 2

Vorwort zur deutschen Ausgabe
Einfiihrung zu Band 6 (der englischsprachigen Ausgabe der IFF)

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 276
BdB 277
BdB 278
BdB 279
BdB 280
BdB 281
BdB 282
BdB 283
BdB 284

BdB 285

BdB 286

BdB 287

BdB 288

BdB 289
BdB 290
BdB 291
BdB 292
BdB 293

BdB 294

Teilweises Drehen zu den Vorderseiten 3 ........ceceeerieneiiennireinncreennnnenn.
Ellenbogen in die Beuge (des je anderen Ellenbogens) ........ccceuueveennnnes
(Wirkung der) Ellenbogen auf die Schulterblatter .......cccceevveereennenennnn.
Sich auf die Hande heben .......ccouiriiniiiiiiiiiiiiiccereee
Auf Handen und Schultern........ccceeeueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiienecieceeeceeeeeeee
Basis flirs HUPLem...iuu i it ea e e ee s e eaees
Basis fiirs Hiipfen, Fortsetzung [2] ....ccceuveeuereeiriiiiiiiiineriinceereneennnes
Fortsetzung auf einem Bein.......cceieueriiriineriiiriiiriieeeneeeie e eeneennnee
Langsame VErbeSSEIUIG ...cvuererurirnerenreunrernerenerennseenseenerennsernssenasennnne

Den Riicken mit Hilfe der Hinde verweben
(strukturieren, plastisch machen) ......cccoeeeueiriiiiiiiiiiiiiiiiiireeeeeee,

Den Riicken mit Hilfe der Hinde verweben
(strukturieren, plastisch machen), Fortsetzung.....c..ccccuuevevunrevnnnnnnnns.

Allgemeine FOrtSEtZUNG ..cvvuriiuiiuiriieiiieriiie et e e ernereneeeaereaeennnee

Den Riicken mit verfeinerten Bewegungen lang machen,
IM SIEZEIL ceniiiiii ettt e e e e eeae e e ene s e ena s eeas

Auf einem Bein stehen, mit Bewegqungen .......ccceueveveeeenerenreenerennennnne
Auf einem Bein stehen, mit einem Hipfen......ccoovvviiiiiiiiiiiiiiniiniinennns
Auf einem Bein stehen, mit Bewegungen zu den Seiten.......cc.cccuuueennee
Grundlegende Bewegungen der Zehen......ccceveviiiniiiiiriiiiiincrineennnnnne.
Unterscheidungen der Wirbel im Schwingen ......ccceeeevevneriiireierennennnns

Auf dem Bauch, auf die Innenflachen der Hande stiitzen
und die Schultern dYEheI ...c.veinieie ettt enenenenes

XI



BdB 295

BdB 296
BdB 297
BdB 298

BdB 299

BdB 300

Auf der Seite, das Bein gerade machen durch Wegziehen

A0S BECKEIS. c.uiinnieiieiiiie ettt et e eee e e e e e s eean e 2237
Die Muskeln der Kehle entspannen.......ccceeeueeueeeneennieireneenieeneeenreneennns 2245
(Fortsetzung) auf einem Knie ......c.ceeeeueiriiniiiiiniiiiiiniiiiieeieeeeeeeenen, 2253
Das Hiipfen fiir Anfanger verbessern .......cceeeeuerivnreenerinerinneenerennennnne 2263

Wahrnehmung der Bewegung unterhalb des Bauchnabels

beim Atmen wahrend des OSzZillIEYEINS ..vuvnirinieieieieieieieieieeeenenraenranns 2271
Im Stehen die Fersen nach aulRen drehen...c.coceeeeeininieieieveieieienenenenenes 2281

XII



Inhaltsverzeichnis Band 7, Heft 1

Vorwort zur deutschen Ausgabe

Einfiihrung zu Band 7 (der englischen Ausgabe der IFF)

Vorwort des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 301
BdB 302
BdB 303
BdB 304
BdB 305
BdB 306
BdB 307
BdB 308
BdB 309
BdB 310
BdB 311
BdB 312
BdB 313
BdB 314
BdB 315
BdB 316
BdB 317
BdB 318
BdB 319
BdB 320
BdB 321
BdB 322
BdB 323
BdB 324
BdB 325

Den Riicken drehen, Kopf, Schultern und Glieder heben
Die Hiiften befreien durch Halten der Fiil3e

Eine Vortragslektion Selbstbild, die Linie eines Balls, der rollt
Der Ful und seine Bewegungen im Raum

Die Kraftlinie im Riicken beim Heben

Die Kraftlinie in Bauch und Brustkorb

Die Kraftlinie in Riickenlage

Die Wirbelsaule im Brustkorb aufspiel3en

Knie nach rechts und links, die Hiiften beweglich machen
Hinsetzen {iben, ohne Stiitzen auf den Boden

Hinsetzen {iben, ohne Stiitzen auf den Boden, Fortsetzung
Am Ende Stehen

Rollen im Verhaltnis zum Strecken und Beugen
Vorbereitung fiir eine Kerze

Vorbereitung zum Hinsetzen mit Schwung

Am Ende stehen, Fortsetzung

Den Boden im Stehen beriihren

Fortsetzung auf den Knien

Fortsetzung, der Kopf auf dem Oberarm

Der Frosch

Vier Punkte

Im Sitzen, die Arme verldngern

Schultern hinter den Riicken

Die Fiil3e heben

Vorbereitung zum Rollen

XIII

VII
IX
XI

2289
2297
2305
2315
2325
2333
2343
2351
2359
2367
2375
2383
2389
2395
2401
2407
2415
2427
2437
2445
2451
2459
2469
2475
2479



Inhaltsverzeichnis Band 7, Heft 2

Vorwort zur deutschen Ausgabe

Einfiihrung zu Band 7 (der englischen Ausgabe der IFF)
Vorwort des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 326 Hinsetzen - Hinlegen

BdB 327 Hinsetzen - Hinlegen, Fortsetzung

BdB 328 Hinsetzen - Hinlegen, Fortsetzung

BdB 329 Aufden Knien stehen

BdB 330 Aufden Knien stehen, Fortsetzung

BdB 331 Aufden Knien stehen, Fortsetzung; auf dem vorderen Bein
BdB 332  Mit der Hand aufs Knie gestiitzt

BdB 333  Die Gegenbewegung

BdB 334  Die Gegenbewegung, Fortsetzung auf den Knien
BdB 335 Die Hiifte nach hinten bringen

BdB 336 Die Hiifte auf beiden Seiten nach hinten bringen
BdB 337 Knoten

BdB 338 Die Grundgestalt

BdB 339  Einfacher

BdB 340 Einfachere Oberschenkel

BdB 341 Einfacher auf Bauch und Riicken

BdB 342 Finger um den groRen Zeh

BdB 343  Finger um den grof3en Zeh 2

BdB 344  Die Beine beugen

BdB 345 Diagonales Bild

BdB 346 Knotenin den Leisten

BdB 347 Langen und Fauste

BdB 348 Arm und Knie auf der Diagonalen

BdB 349  Auf den Sprunggelenken (Fersen) sitzen

BdB 350 Stirnin den Handen, die Knie heben

XIII

VII
IX
XI

2485
2493
2501
2509
2517
2525
2533
2539
2551
2563
2573
2583
2591
2601
2611
2621
2629
2637
2645
2655
2665
2675
2685
2693
2701



Inhaltsverzeichnis Band 8, Heft 1

Vorwort zur deutschen Ausgabe

Einfiihrung zu Band 8 (der englischen Ausgabe der IFF)

Vorwort des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 351:
BdB 352:
BdB 353:
BdB 354:
BdB 355:
BdB 356:
BdB 357:
BdB 358:
BdB 359:
BdB 360:
BdB 361:
BdB 362:
BdB 363:
BdB 364:
BdB 365:
BdB 366:
BdB 367:
BdB 368:
BdB 369:
BdB 370:
BdB 371:
BdB 372:
BdB 373:
BdB 374:
BdB 375:

Die Beine schwingen - auf der Seite

Drehen wie bei einer 0 - mit Differenzierung

Hin und her mit den Knien

Riickwarts gehen

Die Knie beugen - Stuhl

Die Knie beugen mit gehobenen Zehen

Auf den Ellenbogen mit einem Hiipfer

Drehen nach rechts und links, mit den Beinen auseinander
Tanden mit Beugen der Knie

Das Dehnen dehnen, auf dem Riicken

Die Unterschenkel auseinander nehmen, auf dem Bauch
Kerze

Gebet

Ellenbogen und Knie

Ellenbogen und Knie - Fortsetzung

Ellenbogen und Knie - Fortsetzung

Beine tiberkreuz und drehen

Den Kopf heben durch Verlangern der Arme
Gerademachen der Beine mit Halten der FiiRRe
Heben des Kopfes

Die Beine schwingen, vom Bauch auf den Riicken
Mit Gewicht und Ziehen

Sich drehen auf den Fersen

Sich auf die Hande stiitzen und sich drehen

Die FiiRRe durch den Armring bringen

XIII

VII
IX
XI

2709
2719
2725
2733
2743
2749
2757
2767
2775
2785
2789
2795
2803
2811
2817
2825
2833
2841
2851
2859
2867
2873
2881
2889
2897



Inhaltsverzeichnis Band 8, Heft 2

Vorwort zur deutschen Ausgabe

Einfiihrung zu Band 8 (der englischen Ausgabe der IFF)

Vorwort des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 376:
BdB 377:
BdB 378:
BdB 379:
BdB 380:
BdB 381:
BdB 382
BdB 383:
BdB 384:
BdB 385:
BdB 386:
BdB 387:
BdB 388:
BdB 389:
BdB 390:
BdB 391:
BdB 392:
BdB 393
BdB 394:
BdB 395:
BdB 396:
BdB 397:
BdB 398:
BdB 399:
BdB 400:

Uhren in drei Positionen

Die FiiRRe zwischen die Arme einfddeln
Die Zehen beugen

Sich lang machen auf Bauch und Riicken
Polster und Schwiinge

Polster rechts und links

: Fortsetzung

Mit Halten des Knies

Hand in Hand auf dem Riicken halten

Das Auseinandernehmen vergroRern, auf den Knien
Sich drehen, mit der Handflache nach oben

Die groRen Zehen fassen - die Beine gerade machen
Bein nach hinten

Sprunggelenk auf dem Knie und beugen

Das Bein lang machen, vom Seitsitz

Die Oberarme miteinander verbinden

Fortsetzung mit Halten des Knies

: Fortsetzung

Fortsetzung

Ende vor der Fortsetzung

Knie hinter die Ellenbogen

Auf die Hande heben

Fortsetzung

Differenzierung beim Drehen — Arm, Kopf und Bein

Seitsitz und die Bewegungen der Beine

XIII

VII
IX
XI

2905
2911
2917
2925
2933
2943
2953
2961
2971
2979
2985
2993
2999
3005
3011
3017
3025
3033
3041
3049
3059
3067
3075
3085
3093



Inhaltsverzeichnis Band 9, Heft 1

Vorwort zur deutschen Ausgabe

Einfiihrung zu Band 9 (der englischen Ausgabe der IFF)

Vorwort des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 401:
BdB 402:
BdB 403:
BdB 404:
BdB 405:
BdB 406:
BdB 407:
BdB 408:
BdB 409:
BdB 410:
BdB 411:
BdB 412:
BdB 413:
BdB 414:
BdB 415:
BdB 416:
BdB 417:
BdB 418:
BdB 419:
BdB 420:
BdB 421:
BdB 422:
BdB 423:
BdB 424:
BdB 425:

Die Zehen (voneinander) entfernen

Die Handflachen drehen

Aufstehen mit einer Drehung

Neigen mit Hilfe der FiiRe (miteinander) in Kontakt
Das Bein hinten kreuzen [1]

Das Bein hinten kreuzen [2]

Ferse in der Hand

Unterschenkel nach rechts, links - und den Kopf
Stiitzen auf das Knie und hochkommen

Arme schwingen

Heben und auf den Boden driicken

Die Zehen ziehen, mit tiberkreuzten Knien
Drehung des Riickens mit dem Zeichen des Knies
Auf einem Bein

Ein scharfes und mentales Kurven

Vorwolben des Bauches

Vorbereitung fiir das Rollen zum Sitzen

Gefaltete Zehen

Arm zur Zimmerdecke und Bewegungen von Oberschenkel und Kopf
Im Sitzen, Drehen mit den Augen

Zehen aufstellen

Vorbereitung zum Flachsein

Das Knie 6ffnen

Beugen, hinter einem Stuhl

Auf den Fersen liegen [4]

[Ende der Inhaltsangabe fiir Alexander-Yanai Band 9, Heft 1]

Anmerkung: Lektionen, die in den urspriinglichen Tonaufnahmen nicht enthalten sind, sind noch nicht transkribiert worden.
Wir hoffen, sie in den letzten Band aufnehmen zu kdnnen - mit Angaben zu ihrer urspriinglichen chronologischen Einordnung.
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XI

3099
3105
3115
3125
3133
3141
3147
3155
3161
3169
3177
3185
3191
3199
3205
3213
3219
3227
3233
3239
3245
3253
3261
3267
3275



Inhaltsverzeichnis Band 9, Heft 2

Vorwort zur deutschen Ausgabe

Einfiihrung zu Band 9 (der englischen Ausgabe der IFF)
Vorwort des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 426: Aufden Fersen liegen [5]

BdB 427: Aufder Seite, die Fersen heben

BdB 428: Die Fiil’e mit den Zehen heben

BdB 429: Sprunggelenk und Kopf auf der Seite
BdB 430: Weit geoffnete Drehung zur Seite

BdB 431: Beugen der FiiRe in den Zehen

BdB 432: Vier Punkte, Einfithrung

BdB 433: Kanten der Fiil3e

BdB 434: Drehen und sanft gegen (drehen)

BdB 435: Abwechselnd den Bauch N beim Atmen
BdB 436: Kopfund Schultern ~.__~*

BdB 437: Die Fersen beriihren im Stehen

BdB 438: Vorbereitung zur Briicke

BdB 439: Vorbereitung zur Briicke, Fortsetzung
BdB 440: Auf der Seite, Kopf und Becken

BdB 441: Aufder Seite, Arme und FiiRRe

BdB 442: Sprunggelenk auf dem Knie, zum Sitzen
BdB 443: Riickwarts gehen

BdB 444: Das Knie im Stehen gerade machen

BdB 445: Riicken und Nacken

BdB 446: Ideales Beugen

BdB 447: Gegensdtze, auf der Seite

BdB 448: Diagonales Beugen

BdB 449: Beugenim Stehen

BdB 450: Das Becken nach hinten, auf den Knien

[Ende der Inhaltsangabe fiir Alexander-Yanai Band 9, Heft 2]
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XI

3283
3289
3297
3303
3309
3317
3325
3333
3341
3347
3355
3363
3371
3379
3387
3395
3403
3409
3417
3423
3431
3439
3447
3453
3461

Anmerkung: Lektionen, die in den urspriinglichen Tonaufnahmen nicht enthalten sind, sind noch nicht transkribiert worden.
Wir hoffen, sie in den letzten Band aufnehmen zu konnen - mit Angaben zu ihrer urspriinglichen chronologischen Einordnung.
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Inhaltsverzeichnis Band 10, Heft 1

Vorwort zur deutschen Ausgabe
Einfiihrung zu Band 10 (der englischen Ausgabe der IFF)

Vorwort des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 451:
BdB 452:
BdB 453:
BdB 454:
BdB 455:
BdB 456:
BdB 457:
BdB 458:
BdB 459:
BdB 460:
BdB 461:
BdB 462:
BdB 463:
BdB 464:
BdB 465:
BdB 466:
BdB 467:
BdB 468:
BdB 469:
BdB 470:
BdB 471:
BdB 472:
BdB 473:
BdB 474:
BdB 475:

Koordinieren — den Kopf nach vorne und das Becken nach hinten
Zum japanischen Sitzen

Augen und Linien

Vorbereitungen fiir Hinde nach innen - nach auf3en

Auf dem Stuhl, differenziertes Drehen

Rausschieben und Beugungen

Jede Seite fiir sich

Beugen der Knie - im Liegen

Die Knie ziehen und die Knie gerade machen

Trennung im Liegen mit Saika

Diagonales Setzen, die Knie halten

Die linken Extremitdten im Sitzen getrennt bewegen

Spagat

Beugen und Aufrichten mit Halten des Unterschenkels
Klassische Drehung auf der Seite mit fortgeschrittener Offnung
Fortsetzung bis zu den Augen

Ende der Drehung

Arme verlangern mit dem Ful? auf den Unterschenkel aufgestellt
Getrennte Drehungen, auf dem Stuhl

Fortsetzung mit Stellen des Beins aufs Bein

Fortsetzung mit Halten des Knies

Trennen auf beiden Seiten

Auf dem Bauch, den Riicken trainieren

Rollen zum Hochkommen, mit Hilfe der Extremitdten in der Luft

Auf halbem Wege zur vorherigen Lektion

[Ende der Inhaltsangabe fiir Alexander-Yanai Band 10, Heft 1]
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3467
3475
3481
3489
3497
3505
3511
3519
3527
3533
3541
3549
3559
3567
3573
3581
3589
3597
3605
3615
3625
3633
3643
3651
3659



Inhaltsverzeichnis Band 10, Heft 2

Vorwort zur deutschen Ausgabe

Einfiihrung zu Band 10 (der englischen Ausgabe der IFF)

Vorwort des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 476:
BdB 477:
BdB 478:
BdB 479:
BdB 480:
BdB 481:
BdB 482:
BdB 483:
BdB 484:
BdB 485:
BdB 486:
BdB 487:
BdB 488:
BdB 489:
BdB 490:
BdB 491:
BdB 492:
BdB 493:
BdB 494
BdB 495:
BdB 496:
BdB 497:
BdB 498:
BdB 499:
BdB 500:

Fersen und Arme verldngern

Allgemeines Verlangern

Kinnbewegungen, auf einem Stuhl
Kinnbewegungen zur Seite, auf einem Stuhl
Neigebewegungen des Kopfes, auf einem Stuhl
12 Uhr mit dem Kinn / 12 Uhr mit dem Kopf
Einfilhrung, neben einem Stuhl (Der Ful})
Seitlich vom Stuhl - Hiipfen

Im Stehen, drehen mit den Augen

Den Ful® mit beiden Handen fassen

Den Stuhl fassen und hiipfen

Neben einem Stuhl, Stehen als Statue

Zum Stehen als Statue

Beine, und den Riicken heben

Die Statue bewegt sich

Arme und Beine hinten

Sohle zum Ohr

Die Beine zu Boden driicken

: Ausweiten des Spreizens

Den Arm drum herum, im Liegen

Das Gesicht

Stehender Sack

Das Bein nach hinten schwenken im Sitzen
Dynamisches Auseinandernehmen

Bein zur Seite

[Ende der Inhaltsangabe fiir Alexander-Yanai, Band10, Heft 2]
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3667
3675
3683
3693
3701
3709
3721
3729
3737
3745
3753
3761
3771
3777
3785
3795
3803
3811
3819
3829
3839
3849
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Inhaltsverzeichnis Band 11, Heft 1

Vorwort zur deutschen Ausgabe

Einfiihrung zu Band 11 (der englischen Ausgabe der IFF)
Vorwort des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 501: Einfiihrung in das Gehen

BdB 502: Gehen und Kriechen

BdB 503: Hiipfen und Arme

BdB 504: Fortsetzung und zuriick

BdB 505: Fortsetzung

BdB 506: Hiiftgelenke nach hinten

BdB 507: Auf den Knien, gebeugt zum Gebet

BdB 508: Auf dem rechten Sitzbein

BdB 509: Beide Seiten und Knie

BdB 510: Knie - ausrichten

BdB 511: Spreizen - Spagat

BdB 512: Schwimmen - Fisch

BdB 513: Reptilien

BdB 514: Verlangern, auf dem Bauch

BdB 515: Knie zum Bauch ziehen

BdB 516: Arme und Beine gespreizt

BdB 517: Drehen, mit der Hand auf dem Knie

BdB 518: Borei oomorei mit den Handen

BdB 519: Auf der rechten Seite, das Bein heben

BdB 520: Die Beine gerade machen beim Halten des kleinen Zehs
BdB 521: ,Havdala-Segen” der Knie, auf der rechten Seite
BdB 522: Bewegungen auf der rechten und linken Wange
BdB 523: Der Kopf auf der linken Seite - Kniebewegungen
BdB 524: Kopf und Anus nach hinten

BdB 525: Kopf und Augen heben

[Ende der Inhaltsangabe fiir Alexander-Yanai Band 11, Heft 1]
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VII
IX
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3877
3887
3897
3907
3917
3923
3931
3937
3945
3951
3959
3965
3973
3981
3989
3995
4007
4017
4025
4031
4039
4047
4055
4063
4071



Inhaltsverzeichnis Band 11, Heft 2

Vorwort

zur deutschen Ausgabe

Einfiihrung zu Band 11 (der englischen Ausgabe der IFF)

Vorwort

des englischen Ubersetzers

Kommentar zur deutschen Ubersetzung

BdB 526

BdB 527:
BdB 528:
BdB 529:
BdB 530:

BdB 531

BdB 532:
BdB 533:
BdB 534:
BdB 535:
BdB 536:
BdB 537:
BdB 538:
BdB 539:
BdB 540:
BdB 541:
BdB 542:
BdB 543:
BdB 544:
BdB 545:
BdB 546:
BdB 547:
BdB 548:
BdB 549:
BdB 550:

: Auf der Seite, gerade Beine streicheln

Arme und Knie verlangern

Auf allen Vieren vorwarts

Knie gekreuzt, das Becken rechts und links liegen lassen
Knie kreuzen, um sich zu setzen

: Fortsetzung

Fortsetzung - zum Setzen

Auf dem Bauch, Gesicht zum Knie

Den Kopf unterstiitzen, Fortsetzung

Auf dem Riicken: Die Ellenbogen heben - gefaltet
Hande (Arme) verschrankt auf dem Brustkorb

Auf der anderen Seite

Rollen, mit den Ellenbogen verschrankt

Lebendiges Stehen (- Ful? und Finger)

Hande gefaltet & umgedreht {iber dem Kopf und vorne
Hande umdrehen und mehr einbeziehen

Uber das linke Bein hiipfen

Fortsetzung - Bewegungen des Kopfes in der Hand
Hande rein- und rausdrehen

(Gefaltete Hinde umdrehen -) Fortsetzung und Anfang
Hande (wie zum) Klatschen und umdrehen

Bewegung erkennen, auf dem Riicken liegend

Auf der rechten Seite, Kopf und Knie unter dem Rahmen des linken Arms
Auf dem Bauch, das Schambein heben

Kein Titel

[Ende der Inhaltsangabe fiir Alexander-Yanai Band 11, Heft 2]

XIII

VII
IX
XI

4079
4087
4095
4103
4109
4115
4121
4129
4137
4145
4153
4161
4169
4177
4187
4195
4203
4213
4221
4231
4241
4249
4261
4269
4279





