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Kleine Einfihrung in das Arbeiten mit FlexMax

Diese Anleitung ist flr Yogalehrer und Yogalehrerinnen geschrieben, die weder mit Datenbanken
noch mit Zeichenprogrammen Erfahrung haben. Wenn Sie die hier beschriebenen Aufgaben an
Ihrem Bildschirm Schritt fir Schritt nachvollziehen, haben Sie am Ende genug tiber FlexMax ge-
lernt, um selbstandig damit zu arbeiten. Alle weiteren Fragen beantwortet Ihnen das Hilfesystem.

Fir manche Arbeitsschritte gibt es alternative Vorgehensweisen. Diese sind jeweils in Fu3noten
angemerkt. Der Einfachheit halber kénnen Sie die Ful3noten erst einmal auf3er Acht lassen.

Aufgabe 1: Ein in der Datenbank vorhandenes Asana in einen Word-
Text integrieren

Beispiel: Sie verfassen einen Text iiber Virabhadrasana und méchten das Asana in den
Text integrieren. Sie wissen, dass es in der Datenbank enthalten ist und stellen sich das
Ergebnis ungefahr folgendermafien vor:

Virabhadrasana

Virabhadrasanaist der Haltung eines Kampfers nachempfunden und nach
dem sagenhaften weisen Krieger Virabhadra benannt. Virabhadrasana
stéarkt die Wirbelsaule und trainiert Knie und Oberschenkel. Das Strecken |

der Arme dehnt den Brustkorb und vergrof3ert das L ungenvolumen. P

Uben Sie dieses Asana nicht, wenn Sie an hohem Blutdruck oder <
Herzbeschwerden leiden.

(Text aus B.K.S. lyengar: Yoga — der Weg zu Gesundheit und Harmonie. Miinchen 2001)

1. Schritt: Die Datenbank kennenlernen und Virabhadrasana aus der Datenbank in
den Editor holen

Ihr FlexMax-Programm besteht aus dem FlexMax-Editor, mit dem Sie Zeichnungen (Positionen
oder Asanas und Folgen aus mehreren Position) verdndern oder neu erstellen kbnnen, aus der
Datenbank, in der fertige Zeichnungen aufbewahrt werden, und aus dem Hilfesystem oder Hand-
buch. Sie sehen diese drei Teile, wenn Sie im Startmen ihres PCs erst die Programme anklicken
und dann unter den Programmen FlexMax auswahlen. Offnen Sie die Datenbank durch Anklicken
mit der linken Maustaste.

Das Datenbankfenster geht auf und Sie sehen eine Tabelle, in der jeder Eintrag als Zeile darge-
stellt ist: Ganz links ist jeweils eine kleine Zeichnung, die Position oder eine wichtige Position aus
der Folge. In der nachsten Spalte ist angegeben, ob es sich um eine Position oder eine Folge han-
delt. Die dritte Spalte enthalt den Namen. Die vierte kbnnen Sie benutzen, um verschiedene Vari-
anten einer Position zu unterscheiden. In der 5. Spalte sind die Eintrage nach Haltungen (Sitzhal-
tung, Stehhaltung etc.) geordnet. Wenn Sie |hr Datenbankfenster mit der Maus am rechten Rand
anfassen und durch Ziehen nach rechts vergrof3ern, erscheinen zwei weitere Spalten, die anzei-
gen, wann Sie einen bestimmten Eintrag erzeugt und zuletzt geandert haben. Klicken Sie mit der
rechten Maustaste auf die Zeile mit den Uberschriften und es erscheint eine Liste der Spalten. In
dieser Liste kdnnen Sie auswéhlen, welche Spalten Sie im Datenbankfenster sehen wollen. Ziehen
Sie mit der Maus am unteren Rand des Fensters oder am Schieber ganz rechts, um weitere Zeilen
der Tabelle zu sehen.
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w FlexMax - Datenbank A==
Datei Bearbeiten  Einstellungen  Anzeigen
9 Typ MHame / Warante Haltung
ALzwmahl: Paosition ‘ﬂ [Alle]
oy i Position | Vajrazana worgebeigt Sitzhaltung
& Position | Vajrazana aufrecht Sitzhaltung
Fozition | Wiparita baddha konazana Idmkehrhaltung
Position | Viparita karani mkehrhaltung
Y Position | Viparita konazana mkehrhaltung
i o Position | Virabhadrazana Partnerpozsition | Stehhaltung
);l Fozition | Wirabhadrazana Gebetzhaltung | Stehhaltung
“_‘I'p' Position | ‘irabhadrazana auf einem Bein | Stehhaltung
)‘l Position | irabhadrazana Stehhkaltung
. ] o

Die Spalte mit der Uberschrift
Typ hat drei Einstellungen: Es
werden entweder nur die Posi-
tionen oder nur die Folgen
oder alle Elemente der Daten-
bank gezeigt. Sie suchen Vi-
rabhadrasana, eine Position.
Klicken Sie in der 2. Zeile
(Auswahlzeile) auf das Feld
unter der Uberschrift Typ. Es
erscheint ein kleiner Pfeil.
Wenn Sie nun auf diesen Pfeil
klicken, 6ffnet sich ein Menii
und Sie kdnnen wahlen, ob
Sie die Positionen, die Fol-
gen oder alle sehen wollen.
Wahlen Sie Position.

Die Position Virabhadrasana
finden Sie am schnellsten,
indem Sie in der Auswahlzeile
unter der Uberschrift Name

ein kleines v eintippen (siehe Bild). Es werden dann nur noch Positionen angezeigt, deren Name
mit v beginnt. Virabhadrasana kommt hier vier mal vor. Aus den kleinen Zeichnungen und aus der
Beschreibung in der Spalte Variante ist leicht zu sehen, dass das vierte und letzte das gesuchte

Objekt ist.

Um das Asana in den Editor zu bringen, klicken Sie mit der rechten Maustaste auf die Zeile und
wéhlen 6ffnen in dem Menii, das erscheint.! Das Editorfenster 6ffnet sich und zeigt die gewéhlte

Stellung.

2. Schritt: Virabhadrasana
in die richtige Grol3e
bringen

Die Uberschrift zeigt den Namen
Virabhadrasana. Darunter er-
scheint die MenUzeile, mit den
verschiedenen Menus, aus de-
nen Sie Befehle auswéhlen kon-
nen. Hinter dem Fragezeichen
ganz rechts verbirgt sich wie
Ublich das Hilfesystem oder
Handbuch.

Im Editor erscheint das Asana
zweimal: Im linken Fenster vor
weildem Hintergrund kdnnten Sie
seine Form verandern (siehe
Aufgabe 2). Rechts unten in der
Exportansicht wird gezeigt, wie
grol3 die Figur in Ihrem Text er-

Virabhadrazana - FlexM ax
Stellung Bearbeiten  Hinzufugen Anzeigen

Bild
£00m E =portgrafe
10
=1 =1
—_ —_
= =
Exportansicht

I die £wizchenablage
kopieren

! Stattdessen kdnnen Sie auch auf die Zeichnung mit der linken Maustaste doppelklicken.
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scheinen wird. Die beiden Schieber rechts oben geben Ihnen die Mdglichkeit, die Gro3e der Figur
im Editorfenster anders einzustellen (Zoom) beziehungsweise die Exportgréf3e zu verandern.

Sie wollen das Bild unverandert in lhren Text tbernehmen. Sie brauchen also nur die Exportgro-
Be festzulegen, d.h. diejenige Grol3e, in der es nach Word tbertragen wird. Mit Hilfe des Schie-
bers oben rechts kénnen Sie die ExportgréRe zwischen 2 und 50 einstellen. Die Exportgréfle
misst die L&nge des Ruckens in Millimetern. In Ihrem Text soll der Riicken etwa einen Zentimeter
lang sein — wéhlen Sie also 10.

3. Schritt: Virabhadrasana in lhren Text integrieren

Klicken Sie auf den Befehl In die Zwischenablage kopieren.? Offnen Sie nun Ihr Word-
Dokument. Klicken Sie mit der rechten Maustaste an die gewilnschte Stelle und wéahlen Sie einfi-
gen. Ihr Bild verhalt sich zunachst wie ein Textzeichen in Word. Wenn Sie wollen, dass es zur Gra-
fik wird, um die der Text herumfliel3t, klicken Sie das Bild an, wéhlen Sie im Meni Format den Be-
fehl Grafik formatieren und dort im Register Layout die Option Rechteck. Jetzt kénnen Sie den
Krieger mit der Maus an jede gewinschte Stelle in Thnrem Text ziehen: Der Text wird sich dem Bild
anpassen.

Aufgabe 2: Ein Asana verédndern oder ein neues Asana zeichnen |/

Beispiel A: Sie brauchen eine Zeichnung von Vrksasana, dem Baum. Das Bild
ist in der Datenbank nicht enthalten und soll folgendermalf3en aussehen:

1. Schritt: Eine Ausgangsposition auswéhlen und das Editorfenster mit dem Zei-
chenwerkzeug genauer kennenlernen

Offnen Sie vom Startmenii aus den FlexMax-Editor. Der Bildschirm sieht jetzt genauso aus wie im
2. Schritt der Aufgabe 1 mit dem Unterschied, dass anstelle von Virabhadrasana ein Hampelmann
erscheint und dass die Uberschrift einfach nur Stellung lautet. Das liegt daran, dass Sie das Zei-
chenwerkzeug direkt aus dem Startmeni geéffnet haben, ohne vorher eine Position aus der Da-
tenbank auszuwéhlen.

Der Hampelmann ist keine schlechte Ausgangsposition fiir Vrksasana. Er steht und man
sieht ihn von vorne. Wir beginnen also direkt vom Hampelmann aus.

Damit der Hampelmann verandert werden kann, muss man zuerst im linken weifl3en Fens-
ter des Editors einen Korperteil aktivieren. Wenn Sie mit der Maus z.B. das rechte Bein des
J L Hampelmanns im Bereich des Oberschenkels bertuhren, wird aus dem Mauszeiger eine

Hand. Das bedeutet, dass Sie jetzt durch Klicken mit der linken Maustaste diesen Koérper-
teil aktivieren kénnen. Dann sieht das Editorfenster so aus wie auf dem néchsten Bild.

2 Alternativ kdnnten Sie auch im Menii Bearbeiten den Befehl Alles Kopieren auswéhlen.

% Um den rechten Oberschenkel zu aktivieren kénnen Sie stattdessen auch in der Liste der Korperteile auf
Oberschenkel klicken. Benutzen Sie die beiden kleinen Kreise unter dem Fenster, um zu bestimmen, dass
es der rechte Oberschenkel sein soll.
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Die beiden Schieber in der Mitte oben zeigen, was Sie mit der ganzen Figur machen kdénnen (die
Strichstarke einstellen, die Graustufe einstellen, weitere Méglichkeiten verbergen sich hinter dem
Knopf mit der Aufschrift Figur...).

Der schwarze Punkt an der Hufte des Hampelmanns und der Kreis am Knie zeigen an, dass der
rechte Oberschenkel aktiviert ist und verandert werden kann.* Was Sie mit einem einzelnen akti-
vierten Korperteil machen kdnnen, zeigt der rechte untere Teil des Bildschirms: Sie kdnnen den
rechten Oberschenkel ausblenden oder hinter dem Kopf verschwinden lassen, Sie kdnnen seine
Richtung und seine Lange einstellen.’

Stellung - FlexMax =8i=}| Die Maus hat in dem weiRen
Stellung  Bearbeiten  Hinzufigen Anzeigen 2 Fenster mit dem Hampelmann
Figur vier Funktionen:
Rumnpt 1. Sie kann zu einem anderen
Stiichstarke  Graustufe  [Hals Korperteil bewegt werden
| 2 | 70 ﬁ':":'f (man sieht wieder die Hand),
= ] IZIs:n::i'uEﬁl::.El um ihn zu aktivieren.
- Unterzchenkel 2. Sie kann zu dem bereits akti-
Ful vierten Korperteil bewegt
— EEZ?E: werden (man sieht ein Kreuz
=1 N | Urkerarm aus vier Pfeilen), um den
: Hand ganzen Hampelmann inner-
P - © Links @ Rechts halb des Fensters zu ver-
schieben.
Rechter Oberschenkel 3. Sie kann genau zu dem klei-
[ Ausblenden [ Hinten nen Kreis am Knie bewegt
werden (man sieht einen klei-
Richtung  Lange nen Pfeil, der nach oben in
| 3 | 1o | | | den Kreis hinein weist), um
=1 =1 —1 —1 = den aktivierten Oberschenkel
- anzufassen und zu drehen.
4. Sie kann von der Figur weg-
- — — = = bewegt werden, um in das
weille Fenster zu klicken, alle

Korperteile zu deaktivieren
und den Bildschirm mit Zoom und Exportansicht (siehe Aufgabe 1, 2. Schritt) wieder herzu-
stellen.

2. Schritt: Vrksasana zeichnen

Das rechte Bein soll das Standbein firr Vrksasana werden. Fiihren Sie die Maus Uber den Kreis am
Knie (den ,Anfasser®): Die Maus verwandelt sich in einen Pfeil, der anzeigt, dass Sie genau hier
klicken und den Oberschenkel drehen kénnen. Wenn lhre Maus ein Radchen hat, brauchen Sie
den Anfasser nicht unbedingt: Drehen Sie einfach am Radchen, bis der aktivierte Kérperteil in die
gewunschte Richtung zeigt.

Fihren Sie die Maus nach rechts bzw. drehen Sie das Mausradchen, bis der Oberschenkel senk-
recht ist. Aktivieren Sie dann den Unterschenkel und richten Sie ihn ebenfalls gerade. Flihren Sie

* Sie erkennen das auch daran, dass in der Liste der Kérperteile rechts oben Oberschenkel dunkel hinter-
legt ist und unterhalb der Liste der kleine weil3e Kreis mit der Aufschrift rechts einen schwarzen Punkt ent-
halt.

® Die Schieber fiir Rundung, Biegung und Zentrizitat erscheinen, um anzuzeigen, dass der Oberschenkel
mit ihrer Hilfe nicht verandert werden kann. Runden kénnen Sie lediglich das Knie (vom Unterschenkel aus)
und den Ellenbogen (vom Unterarm aus); Biegung und Zentrizitat kdnnen nur fur den Rumpf eingestellt
werden.
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nun den rechten Oberschenkel nach auf3en und den linken Unterschenkel nach oben.
Der Hampelmann sieht jetzt ungefahr so aus wie auf dem kleinen Bild rechts. Man sieht,
dass der linke Unterschenkel im Vergleich zum Oberschenkel etwas zu lang ist: Der
kleine Yogi kann nicht gleichzeitig den linken Ful3 in den Schritt stellen und das linke
Knie nach unten bringen.

H Korrigieren Sie seine Beinlange, indem Sie zundchst den Oberschenkel anklicken und
. den Schieber bei Lange mit der Maus von 100 auf 115 schieben. Aktivieren Sie dann
a den Unterschenkel und wahlen Sie die Lange 90.
\\ Um das linke Knie zu runden, stellen Sie (wahrend der linke Unterschenkel angeklickt
\ ist) den Schieber bei Rundung auf 7. Fassen Sie jetzt den linken Ful3 an und drehen
ihn so, dass die FuRsohle innen am rechten Bein anliegt (siehe Zeichnung links).

g Aktivieren Sie als nachstes die linke Schulter und drehen Sie sie nach oben, bis der
Schieber unter Richtung den Wert 11 anzeigt. Stellen Sie nun Oberarm (-9), Unterarm (-6) und
Hand (3) so ein, wie es der gewlnschten Figur entspricht. Nun benutzen Sie den Richtungsregler,
um die beiden Arme symmetrisch zu machen: Wahlen Sie -11 fir die rechte Schulter, 9 fur den

rechten Oberarm, 6 flr den rechten Unterarm | und -2 fur die rechte Hand. Gehen Sie dann
noch einmal zu den beiden Unterarmen und /\geben Sie ihnen die Rundung 8.

Wenn Sie zeigen wollen, dass man in v Vrksasana den Kopf gerade hélt (also nicht
etwa nach oben schaut), sollte die Nase mitten im Gesicht als kleiner Punkt zu sehen sein.
Wahlen Sie Nase in der Liste der Korperteile: (Wenn Sie auf Ihrem Bildschirm die Nase
nicht sehen, erscheint ein kleines Viereck mit einem Héakchen, das anzeigt, dass die Nase
zur Zeit ausgeblendet ist. Klicken Sie auf das \ Hakchen, um die Nase wieder sichtbar zu
machen.) Es erscheint der Richtungsregler und Sie sehen, dass die Richtung der Nase
nur drei Werte hat: 15, 0 und —15. Wenn Sie Null einstellen, sitzt die Nase einfach als

Punkt mitten im Gesicht und deutet an, dass _das Mannchen geradeaus schaut.

3. Schritt: Die Figur in der Datenbank abspeichern

BN | - Wahlen Sie im Menl Stel-
lung den Befehl spei-
chern unter. Ein Fenster
¥ viksasand Stehal geht auf und Sie sehen
F s die Zeile, in der Sie die
neue Position beschrei-
Datenbankinhalt anzeigen ] Abbrechen ben konnen: Links die
Zeichnung ist schon zu
erkennen. Schreiben Sie
daneben in das Feld unter Name Vrksasana. Eine Beschreibung der Variante ist nicht nétig, denn
dies ist die erste Version dieses Asanas in Ihrer Datenbank. Klicken Sie in das Feld unter Haltung
und wahlen Sie Stehhaltung in dem Men, das sich gedffnet hat. Klicken Sie nun auf OK und lhre
neue Figur ist in der Datenbank gespeichert.®

M amne W ariante Haltung

® Vielleicht wundern Sie sich, dass auf lhrem Bildschirm im Datenbankfenster nicht nur diese Zeile, sondern
auch andere Inhalte der Datenbank zu sehen sind. Klicken Sie links unten auf den Knopf Datenbankinhalt
ausblenden und Ihr Bildschirm sieht so aus, wie die Abbildung in diesem Text.
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Beispiel B: sie wollen Uttanasana fiir Inren Seniorenkurs auf ei-
nem Stuhl sitzend darstellen wie hier im Bild gezeigt

Diese Aufgabe ist schwieriger als die Vorige, denn die Gliedmafien sind
durch die Seitenansicht zum Teil perspektivisch verkirzt oder missen
hinter dem Kopf versteckt werden.

1. Schritt: Eine Ausgangsposition wahlen

Wabhlen Sie im Editor das Meni Stellung und dort den Befehl 6ffnen. Das Datenbankfenster geht
auf. Sorgen Sie zunachst dafir, dass alle Positionen zu sehen sind (in der Auswahlzeile unter der
Uberschrift Typ das Wort Po-
sition auswahlen und unter
der Uberschrift Name das
Feld leer machen). Wéhlen

a FlexMax - Datenbank Mi=1E3
Dater Bearbeten Enstellungen  Anzeigen

21 Typ M ame ¢ W aniante Haltung ) . "
Sie nun in der Auswahlzeile
Auswahl: | Position Stehhaltung upter d_er Uberschrift Haltung
die Option Stehhaltung und
i} Position | Ardha utkatasana Stehhaltung der Bildschirm zeigt nur noch

die Stehpositionen an. Wenn

Pozition | Ardha uttanazana Stebhaltung Sie die Positionen in alphabe-

Paosition | Padahastazana Stehhaltung | tischer ReihenfOI_ge S.ehen
wollen, klicken Sie mit der

Position | Padanghustasana Stehhalbung linken Maustaste auf Name:

Ein Dreieck mit der Spitze

nach oben zeigt an, dass die
Position | Parsva uttanasana Stehhaltung Asanas in aufsteigender Rei-
henfolge alphabetisch geord-

Position | Prazantapada uttanazana Stehhaltung net sind. wie in der Abbildung

Pasition | 5 amasthit Stehhaltung gezeigt. Weist das Dreieck
mit der Spitze nach unten, so

Fozition | zamasthiti Gebetzhaltung | Stehhaltung kann man es durch einfaches

Y@‘
il Fozition | Parzva konazana Stehhaltung
VA
fé%;\
—

| ﬁ' Klicken mit der linken Maus-
taste umdrehen.

Ardha utkatasana in der ersten Zeile ist bereits eine brauchbare Ausgangsposition: FlexMax zeigt
sich im Profil und hat die Knie gebeugt. Bewegen Sie mit der Maus die Schiebeleiste am rechten
Rand des Datenbankfensters nach unten, um auch die tbrigen Stehpositionen zu sehen: Auch
Utkatasana oder Uttanasana kommen in Frage. Bringen Sie Utkatasana durch Doppelklicken auf
die Zeichnung in den Editor. Aktivieren Sie die Figur im Editor durch Klicken auf irgendein Koérper-
teil.

2. Schritt: Die Position zeichnen

Wahlen Sie zunachst im Menid Hinzufliigen das Rechteck aus. Durch Klicken mit der linken Maus-
taste erhéalt der kleine Yogi einen einfachen Hocker. Aktivieren Sie dann den rechten Oberschen-
kel, verklrzen sie ihn mit Hilfe des Schiebereglers unter Lange auf 75 und bringen Sie ihn (durch
Ziehen mit der Maus oder durch Drehen am Radchen) in eine waagrechte Position. Stellen Sie den
rechten Unterschenkel senkrecht (mit der Rundung 6) und den Ful3 ganz leicht schrag nach rechts
unten. Jetzt konnen Sie die Figur auf den Hocker setzen: Aktivieren Sie den Ricken; unmittelbar
darauf verwandelt sich das Maussymbol von der Hand in ein Kreuz aus vier Pfeilspitzen. Klicken
Sie noch einmal mit der linken Maustaste auf die Figur, halten Sie die Taste gedriickt und ziehen
Sie die Figur an den gewlinschten Ort. Danach richten Sie das linke Bein so aus, wie in der nachs-
ten Zeichnung zu sehen ist.
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Utk atasana - FlexMax HE=1E
Stellung  Bearbeiten  Hinzufuigen  Anzeigen 7
Figur
- Rurnpf
Strichstartke  Graustufe  |Hals
E | 70 ﬁnpf
aze
- - Oberschenkel
Interzchenkel
J— -
Ful
Schuler
— Oberarm
1 1 Unterarn
Hand
Figur ...
e | /= Links { Bechts
Linker Fui
[ Auzhlenden [ Hirten
Richtung  Lange
| 16 [ 100 | | |
=1 | = = =
—_ —
= =1 = = =

Als nachstes aktivieren Sie wieder den Rumpf. Um ihn nach unten zu beugen, missen Sie zu-
~ nachst den Befehl Beine mitdrehen rechts im Editorfenster deaktivieren,
) indem Sie mit der linken Maustaste auf das kleine Hakchen klicken. Damit
L~ sorgen Sie dafiir, dass die Beine am Ort bleiben, wenn Sie den Riicken
’ (mit dem Anfasser oder dem Mausradchen) drehen. Stellen Sie die Rich-
tung des Riickens auf 14 und die Biegung auf -38 ein. Der kleine Yogi hat
jetzt eine etwas zu stark gekrimmte Lendenwirbelséaule (siehe Bild).

Korrigieren Sie die Ruckenkrimmung, indem Sie den Regler unter Zentrizitat auf 48 stellen.
Nun sind Schultern und Arme an der Reihe. Sie missen in die richtige Position gezogen und teil-
weise in der Lange korrigiert und hinter den Kopf gestellt werden:

Linke Schulter: Richtung 14, hinten;

Linker Oberarm: Richtung 3, Lange 70, hinten;

Linker Unterarm: Richtung 15, La&nge 70, Rundung 6, hinten;

Linke Hand: Richtung -1, Lange 50;

Rechte Schulter: Richtung 29;

Rechter Oberarm: Richtung -10;

Rechter Unterarm: Richtung -22, Lange 80, Rundung 6, hinten;

Rechte Hand: Richtung -5, Lange 50, hinten.

Der Hals erhalt die Richtung 10, der Kopf die Richtung 3. Wenn Sie wol-
len, kbnnen Sie die Nase etwas deutlicher machen, indem Sie sie auf 120
verlangern.

Sie kdnnen die Darstellung noch vereinfachen und optisch andeuten, dass der Rumpf eigentlich
mehr Fulle hat, als die Strichmé&nnchentechnik zulasst, wenn Sie den linken Oberschenkel aktivie-
ren und in das Kastchen neben dem Befehl Ausblenden klicken. Jetzt sieht die Figur so aus wie in
der Aufgabe vorgegeben.

3. Schritt: Die neue Figur in der Datenbank abspeichern

Die Beschreibung Ihrer neuen Figur in der Datenbank wirft ein Problem auf: Sie haben aus einer
Stehposition eine Sitzposition gemacht und noch dazu einen Stuhl verwendet. Sie kénnten natir-
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lich einfach in dem Datenbankfeld unter Haltung die Option Sitzhaltung auswahlen. Vielleicht
arbeiten Sie aber haufiger mit Stiihlen und wollen Sitzpositionen auf Stlihlen von solchen auf dem
Boden unterscheiden. In diesem Fall ist es am geschicktesten, fir das Merkmal Haltung in der
Datenbank die neue Option Sitzhaltung mit Stuhl einzufiihren.

Wabhlen Sie im Menil Anzeigen den Befehl Datenbank. Die Datenbank geht auf. Klicken Sie auf
das Meni Einstellungen und wahlen Sie Attribute bearbeiten. Es 6ffnet sich ein neues Fenster,
in dem links alle Attribute oder Merkmale aufgezahlt sind, die Ihre Datenbank bereits bietet. Kli-
cken Sie auf das Wort Haltung. Rechts im Fenster sehen Sie jetzt alle Beschreibungen, die es bis-
her fur eine Haltung gibt:

& Datenbankschema bearbeiten x|
Attribute Haltung
Ua”ar‘lte Heu | 'E,rE|-|}-|.5|h_"-|q | _, .................. H Eu .................. |
ﬁ_ Sitzhallung O . B
Umkehrhaltung
Umbenermnen | auf 4 Fiikben Urbenernen |
Riickenlage
Lozchen | Bauchlage Lozchen |
Schliefen

Klicken Sie nun ganz rechts auf den Knopf Neu. Damit erhalten Sie die Mdglichkeit, ein neue Be-
schreibung in die Liste aufzunehmen.

Schreiben Sie Sitzhaltung mit Stuhl
Meuer Wert:

und klicken Sie auf OK. AnschlieRend
Abbrechen mussen Sie noch das_Fenster _Daten—
4 bankschema bearbeiten schliel3en,
indem Sie auf den entsprechenden
Knopf ganz rechts unten driicken.

|Sitzhaltung mit Stubl

Zuruck im Editor wahlen Sie im Menu Stellung den Befehl speichern unter. Sie sehen die Zeile
fur die neue Position. Schreiben Sie in das Feld unter Name Uttanasana. Wahlen Sie bei Haltung
die neue Option Sitzhaltung mit Stuhl und klicken Sie zuletzt auf OK. Damit ist ihre neue Figur in
der Datenbank gespeichert.
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Aufgabe 3: Eine Folge zusammenstellen und in einen Text integrieren

Beispiel: sie méchten folgende Ubungsanweisung erstellen:

A A E
o > /N — i
N TO e/ N A ’

Uben Sie diese Sequenz fiinfmal mit langsamen, ruhigen Atemziigen.

Die Pfeile in den Folgen sind Atemanweisungen: E steht flr einatmen und A flr ausatmen.

In der Datenbank ist bereits die Folge Adho mukha svanasana vorhanden:

T LT s

A

AuRRerdem finden Sie dort auch Urdhva mukha svanasana, also die letzte Position lhrer neuen
Folge.

1. Schritt: Folge zusammenstellen

Waéhlen Sie vom Editor aus im Menu Anzeigen den Befehl Montagewerkzeug. Im unteren Tell
des Editor-Fensters erscheint ein Rahmen mit der Bezeichnung Folge. Klicken Sie in der Menu-
leiste im Menl Folge auf 6ffnen: Die Datenbank geht auf, jetzt in einem etwas anderen Zustand
als vorhin, da wir uns ja jetzt im Kontext ,Folge 6ffnen“ befinden. Suchen Sie in der Datenbank
nach der Folge Adho mukha svanasana. Vollenden Sie das Offnen der Folge, indem Sie auf das
Bild doppelklicken.” Die Folge erscheint jetzt im unteren Teil des Editors.

Die einzelnen Teile einer Folge, also die Stellungen und die Atemanweisungen, verhalten sich wie
Buchstaben in Word. Um die ersten drei Positionen und die dazugehérigen Atemanweisungen zu
I6schen (sie werden fiir die neue Folge nicht gebraucht), gehen Sie genauso vor wie in Word. Mar-
kieren Sie zunéchst die zu I6schenden Elemente mit der Maus. Der Bildschirm sieht dann so aus:

’ Alternativ kénnen Sie mit der linken Maustaste die Zeile anklicken und anschlieRend mit OK bestatigen.
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Dricken Sie jetzt auf Ihrer Tastatur die Taste Entfernen. Im Fenster sind dann nur noch die bei-
den letzten Positionen der Folge zu sehen.

Wahlen Sie nun im Menii Stellung den Befehl Offnen und suchen Sie in der Datenbank nach
Urdhva mukha svanasana (kleines u in die Auswahlzeile unter Name schreiben!). Klicken Sie auf
die entsprechende Zeile und bestéatigen Sie mit OK. Die Position erscheint jetzt in Ihrem Editor im
Fenster fur Stellungen:

Urdhva mukha svanasana - FlexMax =0 =]
Stellung  Folge Bearbeiten Hinzufiigen Anzeigen
Eild
Zoom Ewportgrofe
5 10
=] =]

E & E, A
Adho mukha svanazana % ‘ — — & E tEstAnq

Um nun die Folge zu erganzen bringen Sie die Einfigemarke dicht hinter das zweite und letzte
Asana und geben Sie ein Leerzeichen ein. Dann klicken Sie einmal mit der linken Maustaste auf
die Atemanweisung, die oben ein E und unten ein A aufweist, und geben noch ein Leerzeichen
ein. Zuletzt figen Sie Urdhva mukha svanasana aus dem Stellungsfenster in die Folge ein, indem
Sie einmal auf den abwaérts gerichteten Pfeil in der Mitte lhres Editors klicken.

Ihre Folge sieht jetzt ungefahr so aus:
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Sie sehen, dass die Figuren und die Atemanweisungen verschiedene Groélen haben. Um die Gro-
Ren zu vereinheitlichen klicken Sie mit der rech-
& Skalieren xl| ten Maustaste in das Feld mit der Folge und wéah-
len Sie Ganze Folge skalieren®.

Bizherige Groke: |a-1 0

Gewiinschte Grifie: |1E1 In dem' Feld neben Bi.sherige GréBe sehen Sie,
dass die GroRRe der Figuren tatsachlich unter-
schiedlich ist. Wéahlen Sie die einheitliche Grofie
Abbrechen ‘ ak. 10 und bestatigen Sie mit OK. Nun sieht lhre
Folge so aus wie in der Aufgabe vorgegeben.

2. Schritt: Folge speichern

Waéhlen Sie im Meni Folge den Befehl Speichern unter. Wie beim Speichern von Positionen
offnet sich das Fenster mit der neuen Zeile fur die Datenbank: Der Name Adho mukha svanasana
erscheint, weil Sie beim Zusammenstellen Ihrer Folge von der bereits vorhandenen Folge mit die-
sem Namen ausgegangen waren. In der neuen Folge wollen Sie Urdhva mukha svanasana in den
Mittelpunkt stellen. Korrigieren Sie zunéchst den Namen (Name anklicken, dann Adho mit der
Maus markieren und durch Urdhva ersetzen). Dann klicken Sie mit der rechten Maustaste auf das
Feld fir die Zeichnung ganz links in der Zeile, anschliel3end folgt ein Klick mit der linken Maustaste
auf den Knopf Hier ange-
zeigtes Bild auswahlen.
Jetzt sehen Sie lhre Folge Marne \ariarhe Haltung
und kénnen das richtige
Bild anklicken. Tragen Sie J Urdheea mukha svanasana
unter Variante ,aus
Cakravakasana“ ein und
wahlen Sie unter Haltung Datenbankinhalt anzeigen Ok &bbrechen
die Option auf 4 FUZen.
Bestétigen Sie mit OK.

3. Schritt: Folge in den Text integrieren

Zurick im Editor klicken Sie mit der rechten Maustaste in das Feld mit der Folge und wéahlen Sie
Alles kopieren. Offnen Sie Ihr Textdokument und fiigen Sie ein. Wenn Sie wollen, dass die Folge
sich in Word nicht wie eine Reihe von Zeichen verhalt sondern wie eine Grafik, um die der Text
herumfliel3t, sind folgende Arbeitsschritte (in Word) erforderlich: 1. Textfeld zeichnen; 2. Folge hin-
einkopieren; 3. Textfeld markieren, rechte Maustaste driicken und Textfeld formatieren auswéhlen.
Dort im Meni Farben und Linien bei der Linienfarbe Keine Linie auswéhlen und im Menl Layout
die Option Rechteck.

Aus technischen Griinden ist beim Einfligen von Folgen in Textdokumente die Bildqualitat schlech-
ter als beim Einfiigen von Positionen: Die Kopfform oder der gebogene Rumpf kdnnen ein wenig
verzerrt erscheinen. Wenn Sie viel mit dynamischen Ubungsablaufen arbeiten, ist es trotzdem eine
grol3e Zeitersparnis, ganze Ablaufe mit Atemanweisungen abzuspeichern und wieder zu verwen-
den.

8 Alternativ wahlen Sie diesen Befehl aus dem Menii Bear beiten am oberen Fensterrand. Die Befehle dieses Meniis
beziehen sich entweder auf das Zeichenwerkzeug oder auf das Montagewerkzeug, je nachdem, welches gerade aktiv ist.
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Aufgabe 4: Die Datenbank nach einem neuen Kriterium ordnen

Beispiel: sie méchten alle Asanas in Ihrer Datenbank je nach der Position der Wirbelsaule
in die folgenden sechs Kategorien einteilen:

samasthiti (aufrechte Haltung)

pascimatana (Vorbeuge)

purvatana (Rickbeuge)

parsva (Seitbeuge)

parivrtti (Drehung)

. viparita (Umkehrhaltung)

(Zu dieser Unterscheidung siehe z.B. TKV Desikachar u.a.: The Viniyoga of Yoga. Krishnamachara Yoga
Mandiram 2001)

ouswNE

1. Schritt: Neues Merkmal einrichten

Offnen Sie die Datenbank und wahlen Sie im Men( Einstellungen den Befehl Attribute bearbei-
ten. Es o6ffnet sich ein Fenster, in dem alle bisher eingerichteten Merkmale fiir Ihre Positionen und
Folgen aufgelistet sind.

4 Datenbankzchema bearbeiten x|
Attribute
{ MHeu |
Haltung
Umbenennen |
Lozchen |

Schliefen
Klicken Sie auf Neu, um das gewtlinschte neue Merkmal einzurichten.
w. Meues Attribut x]| Nennen Sie das neue Merkmal ,Wirbelsaeule®.
Markieren Sie die Option Auswahl. Das bedeutet,
[wirbelsaeule ak. | dass lhr neues Merkmal eine relativ kleine Zahl
maoglicher Werte aufweist (in diesem Fall sind es 6)
O Test &bbrechen und dass Sie eine Liste dieser Werte einrichten
o g wollen, aus der man in der Datenbank nur noch
Auswaht auszuwahlen braucht.

Bestétigen Sie mit OK. Das Fenster Neues Attribut schlief3t sich und in der rechten Halfte des
Fensters Datenbankschema bearbeiten erdffnet sich die Mdglichkeit, Werte fir das Merkmal
Wirbelsaeule einzutragen.
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& Datenbankschema bearbeiten E3
: . Klicken

Attribute wirbelzasule Sie dazu

% ariante | g | Meu | rechts
Haltuni . oben auf

Urnbenennen | | den
Knopf
Lozchen | | Neu.
Schiefen |

Tragen Sie im Fenster Neuer Wert den
Begriff samasthiti (oder eine deutsche -
Entsprechung) ein und klicken Sie ab- Abbrech

schliel3end auf OK. Wiederholen Sie die- ﬂ
sen Vorgang mit den anderen funf Begrif-
fen und schlieRen Sie zuletzt das Fenster

Mever Wer: K.

Datenbankschema bearbeiten. [samasthit
w FlexMax - Datenbank | =[O] =]
Datei Bearbeiternn  Einstellungen  Anzeigen Im Datenbank-
—| fenster sehen
| Tvp M arne / Y ariante Haltung Wirbelzaeule —‘ Sie jetzt, dass
| eine neue Spalte
Bvzwmahl; [&lle] | [&lle] [&lle] hinzu gekommen
N N ) ist.® Zunachst
f"\ Fozition | Adho mukha svanazana auf 4 Fulen pascimatana Lo
lesen Sie in jeder
‘,r'h\,\ Falge Adha mukha svanazana | aus Vajrazana | auf 4 Fliben [K.gine Angabe) Zeile (Keine An-
. — gabe). Klicken
y& Fozition | Akuncanazana Idrnkehrhaltung | wiparita Sie in der ersten
(o Folge Apanazana Rlickenlage [K.eine Angabe] Zeile (F’OSI'[IOI’]
Adho mukha
Omle Position | Apanazana Riickenlage pascimatana svanasana) in
der Spalte Wir-
ji" Position | Ardha matzyendrazana Sitzhaltung parivrti P
belsaeule auf
Dty Position | Ardha salabhasana Bauchlage purvatana (Keine Angabe)
-] und anschlie-

Bend auf den kleinen, nach unten gerichteten Pfeil, der rechts im Feld auftaucht. Wahlen Sie aus
der Liste der 6 Werte den Begriff pascimatana. Gehen Sie Zeile fur Zeile durch die Datenbank und
wiederholen Sie diesen Vorgang fiir jedes Asana.*®

° Welche Merkmale im Datenbankfenster zu sehen sind, bestimmen Sie, indem Sie mit der rechten Maustas-
te auf die Zeile mit den Spaltenlberschriften klicken. Sie sehen dann ein Menii, das alle eingerichteten
Merkmale enthalt und kénnen einzelne Merkmale aktivieren oder deaktivieren. In der hier gezeigten Ansicht
fehlen die (automatisch erzeugen) Merkmale Erzeugt und Zuletzt geandert.

1% Eir die Folgen erscheint die Zuordnung nicht sinnvoll. Wenn Sie keinen Wert auswahlen, bleibt es einfach
bei der Eintragung (Keine Angabe).



