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Kapitel 1 - Wichtige Grundlagen der Ayur-Yogatheraplie

I+ Die innere Haltung und die geistige Ausrichtung

,,Jetzt folgt eine Einfiihrung in Yoga™ — atha yoga
anusasanam. So lautet das erste Yoga-Sutra des Wei-
sen Patanjali. Nimm in diesem Moment deine duf3ere
und innere Haltung wahr. Wie fiihlt sich deine Kor-
perhaltung an? Wie empfindest du deine innere Hal-
tung in diesem Moment?

Das sind zwei interessante Fragen, die dich direkt ins
Jetzt, ins Leben fithren. Wenn du dir solche selbstre-
flexiven Fragen regelmiBig stellst, konnen sich deine
Gefiihle, Gedanken und Handlungen positiv verén-
dern.

Bevor du weiterliest, halte inne und schenke dir Zeit,
um iiber diese Fragen zu reflektieren.

Durch Reflexion erhalten wir die Moglichkeit, unse-
ren momentanen Geisteszustand klarer wahrzuneh-
men. Gemil der Yoga-Philosophie besitzen der Geist
und alles Wahrnehmbare drei Qualitidten: Schwere,
Aktivitit und Klarheit. Je nach der Eigenschaft, die
gerade dominiert, wirst du diesen Text unterschied-
lich lesen, wahrnehmen und verstehen. Falls du gera-
de sehr aktiv bist, konnte es sein, dass du diese Zeilen
schnell tiberfliegst. Ist dein Geisteszustand kristall-
klar, wire es moglich, dass es dir leichtfillt, zu re-
flektieren und Einsichten in wesentliche Themen zu
erlangen. Mit einem miiden Geist wird es sicherlich
schwieriger sein, solche Einblicke zu erhalten.

Durch die Vielfalt an Yogaiibungen fiir den Korper,
Atem und Geist ist es uns moglich, die Wahrnehmung
aller drei Qualitdten zu vertiefen. Wenn wir unsere
inneren Haltungen und Geisteszustidnde betrachten,

konnen geistige Hindernisse wie falsches Verstehen,
Ichbezogenheit, Wiinsche, Abneigung und Angste un-
sere Wahrnehmung verfilschen. Diesen sogenannten
Hindernissen in unserem Geist, den Kleshas (Ursa-
chen des Leidens), begegnen wir natiirlich auch beim
Yogaiiben.

,,Hort alle auf mit der Ubung! Das ist nicht Yoga,
so wie ich es unterrichte.“ Als ich diesen Satz vor
Kurzem im Gruppenunterricht aussprach, sah mich
Peter mit erstauntem Blick an. Als ich fortfuhr mit
der Aussage: ,Ihr strengt euch zu sehr an bei den
Korperiibungen®, beobachtete ich ein grofes Staunen
in Peters Gesicht. Mit strahlendem Blick und sichtlich
erleichtert sagte er zur anwesenden Yogagruppe, in
den letzten 45 Jahren habe ihm noch niemand so et-
was gesagt. Diese Aussage hat mich tief beriihrt. Auf
der Verstandesebene ist es sicherlich vielen Menschen
bewusst, dass sie sich iiberanstrengen und damit ihre
Lebensenergie (Prana) blockieren. Die Ursachen fiir
dieses weitverbreitete Missverstdandnis, sich zu tiber-
anstrengen, finden wir alle in irgendeiner Form in den
Ursachen des Leidens, den Kleshas, wieder: zum Bei-
spiel mit schwierigen Yogaiibungen anderen zu impo-
nieren, Angst, dem Anspruch des Lehrers oder den
eigenen Anspriichen nicht zu gentigen, Abneigung,
sich auf etwas Ungewohntes einzulassen, falsches
Verstehen der Naturgesetze oder die iibertriebene
Anhaftung an den Korper — solche Beweggriinde
konnen uns immer wieder in die Enge fiihren und
unheilsame Handlungen (Dukha) hervorbringen, die
Leid noch verstirken. Aus der Sicht des Yoga geht es
aber gerade darum, Leid zu verringern und sich dem
Raum fiir Klarheit und Freiheit zu 6ffnen.



Folgende innere Haltungen sind hilfreich
fiir eine erfolgreiche Wirkung der Yogapraxis:

e Deine Absicht und Zielsetzung sollten klar sein.

o Ube mit Freude und Leichtigkeit.

o Fiihre die Ubungen mit entspannter Achtsamkeit aus.

» Ube liebevoll und respektiere deine Grenzen.

e Sei tolerant mit dir und verzichte auf jegliche Wertungen iiber dich selbst.

e Sei geduldig mit der Ungeduld und freue dich iiber kleine Fortschritte.

o Zeige Mut fiir neue Erfahrungen und stelle dich den Herausforderungen schwieriger Ubungen.

o Stelle die Wirkung der Ubung in den Vordergrund und nicht deren #ufere Form.

e Finde das Gleichgewicht zwischen Stabilitit und Entspannung.

e Bleibe natiirlich und ldchle wihrend des Ubens.

e Erfahre die Kraft der Hingabe.

e Wertschitze deine Bemiihungen und bedanke dich am Schluss einer Yogapraxis bei dir selbst.

Deine innere Haltung wird die Wirkung wesentlich
beeinflussen, die die Yogapraxis auf dich hat. Die
Verantwortung liegt also ganz bei dir.

Wenn du beim Yogaiiben eine der genannten Qua-
litdten in den Vordergrund stellst, wirst du erstaunt

2 - Die Albsicht der Praxis kldren

Bevor du mit der Yogapraxis beginnst, solltest du dei-
ne Motivation, deine Absicht und deine Ziele bewusst
wahrnehmen, damit du die passende Yogapraxis fin-
den kannst. Durch deine klare Absicht kannst du in
jeder Ubung achtsam, effektiv und wirksam iiben und

sein, wie wirksam Yoga ist. Offne dich fiir dein Po-
tenzial und freue dich iiber deinen Erfolg. Selbstver-
standlich kannst du diese inneren Haltungen auch in
deinem Alltag bewusst fordern, was ja das Ziel des
Yoga ist.

erfahrst somit optimale Wirkungen. Klare Absich-
ten helfen dir, noch zielgerichteter und achtsamer zu
tiben. Durchbrich deine ungesunden Muster und lerne
durch neue Herausforderungen, dich weiterzuentwi-
ckeln.

3 - Die Achtsamkelt in der Yogatherapie

Durch Achtsamkeit kannst du die ganzheitliche Ver-
bindung von Korper, Atem und Geist bewusst wahr-
nehmen und die tieferen Wirkungen des traditionel-
len Yoga selbst erfahren. Du kannst fiihlen, was fiir
deinen Korper sinnvoll ist und welche Ubungen dir
Schmerzen verursachen. Achtsamkeit hilft dir, deine

Grenzen zu spiiren und auch zu respektieren. Sie hilft
dir auch, ungesunde korperliche Haltungen und Be-
wegungsmuster zu erkennen und zu veridndern.

Anhand deiner Korperhaltung kannst du wahrneh-
men, wie du dich im Moment gerade fiihlst. Unsere



korperlichen Haltungen und Bewegungsmuster spie-
geln unsere emotionale und mentale Befindlichkeit
wider.

Die vielfiltigen korperlichen Bewegungen des Yoga
bieten sich geradezu an, unsere Haltungen und Bewe-
gungsmuster kennenzulernen. In den verschiedenen
Yogatraditionen gehen die Lehrmeinungen iiber die
korrekte Haltung und Ausfiihrung der Yogaiibungen
teilweise stark auseinander. Oft stimmen sie nicht
iiberein mit dem heutigen Wissensstand der westli-
chen Anatomie. Im Yogaunterricht und in den Yo-
galehrausbildungen berichten viele Teilnehmerinnen
und Teilnehmer tiber ihre Verunsicherung, welche
Haltung richtig oder falsch ist.

Begriffe wie falsch und richtig konnen uns dazu ver-
leiten, die Dinge sehr einseitig und dogmatisch zu be-
trachten. Aus der Perspektive eines offenen Geistes gibt
es jedoch unterschiedliche Meinungen, die wir genauer
betrachten konnen. Anhand unserer Zielsetzung, mit
Yoga die optimale Wirkung zu erreichen, konnen wir
iberpriifen, ob eine Lehrmeinung hilfreich ist.

Wenn wir die verschiedenen Wirkungen von Hal-
tungen und Bewegungen bewusst erfahren, sind wir
selbst in der Lage zu beurteilen, was sich gut und
richtig anfiihlt und was wir vermeiden sollten. Na-
tiirlich setzt dies die Offenheit voraus, die eigenen
Haltungen und Konzepte immer wieder zu iiberprii-

fen. Es braucht Mut und Bescheidenheit, Gelerntes
zu hinterfragen und manchmal wieder loszulassen.
Als Yogatherapeut durfte ich mit vielen Yogaiiben-
den arbeiten und mich mit verschiedenen Yoga- und
Anatomieexperten offen austauschen. Dadurch habe
ich immer neue Sichtweisen entwickelt, die sich in der
Praxis sehr bewihrt haben. Es lohnt sich also auch als
Fortgeschrittener, immer von Neuem hinzuschauen
und sich den Anféangergeist zu bewahren.

Unsere Haltung und unsere Bewegungen haben ei-
nen groffen Einfluss auf unser Wohlbefinden und
unsere Ausstrahlung. Stelle dir vor, jemand hilt ei-
nen Vortrag iiber Aufrichtigkeit mit Rundriicken und
hochgezogenen Schultern! Wird dir der Vortragende
glaubwiirdig oder unglaubwiirdig erscheinen? In den
folgenden Anatomietexten iiber Fiile, Knie, Becken,
Hiifte, Wirbelsidule, Schultern und Nacken erhiltst
du viele wichtige Informationen, welche ungesunden
Muster du in gesunde Haltungs- und Bewegungsmus-
ter verdndern kannst. Zusitzlich wirst du auch darauf
aufmerksam gemacht, wie du dich in den Yogahal-
tungen anatomisch optimal ausrichtest. Lies diese
Anatomietexte, bevor du die Yogaiibungsprogramme
ausfiihrst. Nimm dir Zeit und Geduld, diese Muster
bewusst zu verdndern und auch in deinen Alltag zu
integrieren. Am Anfang ist es wichtig, dich in deiner
Yogapraxis mehr zu beobachten und die Ubungen
noch achtsamer auszufiihren. Das wird deine Yoga-
praxis und ihre Wirkung wesentlich veridndern.

4 - Die Kunst der glucklichen Ansfrengung

Das richtige Mafl der Anstrengung zu finden ist ein
Schliissel fiir die erfolgreiche Wirkung der Yoga-
praxis. Sitze wie ,,Du musst dich anstrengen, damit
aus dir einmal etwas wird* sind weit verbreitet und
ein Merkmal der westlichen Leistungsgesellschaft.
Schon in der Kindheit erfahren wir, dass wir durch
besondere Leistungen Zuneigung und Anerkennung
bekommen. Auch Patanjali, der Verfasser der Yoga-
Sutras, erklirt: ,,Erfolg winkt nur dem, der sich inten-
siv und aufrichtig bemiiht. Die Aussichten auf Erfolg
sind abhdngig vom Grad der Anstrengung.‘

Im Yoga-Sutra definiert er Asana (Haltung) als sthi-
ram sukham asanam, was als ,,stabile und angeneh-
me Haltung* tibersetzt werden kann. Beim Yogaiiben




geht es also um einen ganzheitlichen Zustand der kor-
perlichen und geistigen Achtsamkeit. Wenn wir uns,
getrieben von Ehrgeiz und Leistungsdenken, in eine
schwierige Yogaiibung zwingen, werden wir die Qua-
litdt einer stabilen und angenehmen Haltung schwer-
lich erreichen. Eigentlich iiben wir dann nicht Yoga,
sondern Leistungsturnen. Fiir unsere Gesundheit und
Selbstheilung ist es aber wesentlich, den ganzheitli-
chen Ansatz des Yoga und seine ganzheitlichen Wir-
kungen fiir den Korper, Atem und Geist im Auge zu
behalten.

Das achtsame Uben mit dem richtigen MaB an An-
strengung gibt uns die Moglichkeit, alle diese wun-
derbaren Wirkungen des Yoga zu erfahren. Bei einer
Yogaiibung, bei der die Kriftigung im Vordergrund
steht, wird eine Uberanstrengung den Kraftaufbau
reduzieren, die Atmung blockieren und Spannung im
Geist auslosen. Wenn wir zu lange in einer Haltung
verweilen, kann dies sogar unsere korperliche Kraft
reduzieren und unseren Energiehaushalt schidigen.
Aufgrund verschiedener Forschungen tiber Krafttrai-
ning weill man heute, dass zu viel Training die Kraft-
kurve sinken ldsst und das Immunsystem schwécht.
So ist es kein Zufall, dass viele Leistungssportler oft
erkiltet sind. Interessanterweise erkannte ich bei mei-
ner Arbeit als Manualtherapeut bei Menschen, die ein
korperlich sehr forderndes Yoga iibten, dass sie iiber-
durchschnittlich schwache und verspannte Muskeln
hatten. Dies hat mich anfangs sehr erstaunt, weil ich
die Vorstellung hatte, dass gelenkige und durchtrai-
nierte Menschen weniger verspannt seien. Um die
Kunst der richtigen Kraftanstrengung zu erfahren,
lade ich dich zu einer Selbsterfahrung ein. Stelle dich
aufrecht hin. Hebe das rechte Bein gestreckt nach
oben. Dabei konzentriere dich auf die Oberschenkel-
muskulatur und spanne sie moglichst an. Beobachte
die Kraftwirkung, den Atem und die Empfindungen.
Beende die Ubung und senke das Bein. Nun nimm
dir vor, dich ernsthaft anzustrengen und gleichzeitig
zu lacheln, wihrend du das Bein hebst. Den Ober-
schenkelmuskel kontrahierst du ganz entspannt, ohne
dein Licheln zu verlieren. Probiere es aus und beob-
achte die Wirkung auf deine Oberschenkelkraft, die
Atmung und den Geist.

Was konntest du durch diese Ubung erfahren?

Mit einer entspannten inneren Haltung zu iiben hilft
uns, eine gliickliche Anstrengung zu erreichen. Diese
schenkt uns ganzheitliches Wohlbefinden.

In meinen zahlreichen Selbstversuchen an Kraftma-
schinen erntete ich oft erstaunte Blicke von Midnnern
mit groBen Muskelpaketen. Offenbar fanden sie mei-
ne Gewichteinstellungen unpassend fiir meine eher
durchschnittliche Muskelmasse. Mit der yogischen
Haltung und einer speziellen Yoga-Atemtechnik
machte ich die erstaunliche Erfahrung, wie viel Kraft-
tibertragung moglich ist, wenn der Geist entspannt ist
und ich mich nicht iibermiBig anstrenge. Die Kunst
der gliicklichen Anstrengung liegt darin, sich aufrich-
tig und hingebungsvoll zu bemiihen. Wenn die Hin-
gabe beispielsweise bei einer Dehnungsiibung fehlt,
werden wir nicht die maximale Dehnfdhigkeit und
Beweglichkeit erreichen. Bei mangelnder Aufrichtig-
keit und Verbissenheit werden wir uns vielleicht sogar
iiberdehnen und uns schaden. Bei allen Ubungen im
Yoga konnen wir an folgenden Merkmalen erkennen,
ob es uns gelingt, die gliickliche Anstrengung zu fin-
den:

e Fiihlen wir uns harmonisch?

e FlieBt unser Atem regelmifig?

o Empfinden wir die Ubung als Herausforderung,
fiir die wir bereit sind?

e Spiiren wir korperliche und geistige Ausdehnung?

e Erleben wir Freude und Offenheit?

Es lohnt sich auch im tédglichen Leben, die Kunst der
gliicklichen Anstrengung zu tiben. Sei geduldig mit
dir. Vielen Menschen ist es anfangs sehr fremd, sich
weniger anzustrengen. Seit ich mich weniger anstren-
ge in meinem Leben, erlebe ich mehr Leichtigkeit,
Freude und Erfolg. Bei vielen erfolgreichen Menschen
sieht es ja auch so aus, als wiirden sie sich gar nicht
besonders anstrengen.



o - Die individuelle Anpassung der Yogapraxis

Die personliche Anpassung der Yogapraxis an den ein-
zelnen Menschen ist ein wesentlicher Bestandteil der
Yogatradition des indischen Yogameisters T. Krish-
namacharya. Durch genaue Beobachtung und Abkli-
rung der Bediirfnisse eines Menschen ist es moglich,
eine wirksame Yogapraxis zusammenzustellen. Dabei
sind folgende Faktoren zu beachten:

e das Alter

e die Personlichkeit

e die korperliche und psychische Konstitution
o der gesundheitliche Zustand

e die Erndhrung

o die Lebensweise

o der Beruf

¢ die Familienverhiltnisse

o die spirituelle Ausrichtung

o die Bereitschaft und Disziplin fiir Yoga
¢ die Bediirfnisse und Zielsetzungen

Im Einzelunterricht ist es einem erfahrenen Yoga-
therapeuten moglich, alle diese Faktoren zu beriick-
sichtigen. Dadurch ist ein hohes Mal3 an Qualitét
und Wirksamkeit der Yogapraxis fiir den einzelnen
Menschen moglich. RegelméBig nach Anleitung eines
Yogatherapeuten zu iiben, schafft giinstige Vorausset-
zungen, um gesetzte Ziele zu erreichen. Yoga wird zu-
nehmend in das tédgliche Leben integriert und das Tor
fiir korperliche Gesundheit und geistige Klarheit wird
geoffnet. Kein Yogabuch kann diese optimalen Vor-
aussetzungen fiir dich schaffen. Im Anhang findest
du daher Adressen von Yogatherapeuten und -thera-
peutinnen, die dich unterstiitzen konnen, die richtigen
Anpassungen zu finden. Wichtig ist es, die Bewegung
in die Haltung hinein, wihrend der Haltung und aus
der Haltung heraus anzupassen. Die Form der ein-
zelnen Ubungen sollte genau auf dich angepasst sein,
damit du dich nicht {iberforderst und eine optimale
Wirkung der Yogapraxis erfahren kannst.

Der Aufbau einer Yogaopraxis

Vinyasa Krama ist ein altbewihrtes Konzept aus der
indischen Yogatradition von T. Krishnamacharya, das
auf der ganzen Welt von vielen Yogalehrenden er-
folgreich angewendet wird. Vinyasa Krama bedeutet

intelligente Schritte in Stufen®. Zielsetzung, Vorbe-
reitung, Hinfiihrung und Ausgleich sind Bestandteile
eines Yogaprogramms. Die Absicht und die Zielset-
zungen sollten realistisch sein. Die Praxis sollte uns
helfen, die Zielsetzungen in kleinen Schritten zu er-
reichen. In meiner Arbeit als Yogatherapeut lege ich
groBBen Wert darauf, mit einer klaren Zielsetzung zu
iben und stindig zu tiberpriifen, ob diese Ziele der
momentanen Situation angemessen sind.

Viele Menschen kommen wegen gesundheitlicher
Beschwerden, wie z. B. Riickenschmerzen, in die
Yogatherapie. Fiir sie steht die Selbstheilung im
Vordergrund. Mit sanften Korper- und Atemiibun-
gen sowie Entspannung und Reflexion regen wir die
Selbstheilungskrifte an. Wenn die Riickenschmerzen
verschwunden sind, ist es erforderlich, den Riicken zu
stiarken. Dadurch wird der Gesundheit praventiv und
nachhaltig gedient. Sobald der Riicken gestérkt ist,
wollen wir schlieBlich herausfinden, welche geistigen
Qualitdten in der gegenwirtigen Situation hilfreich
sein konnen. Jetzt stehen Atem, Selbstreflexion und
Meditation im Mittelpunkt der Praxis.

Viele Menschen, die in die Yogatherapie kommen,
haben ein Bediirfnis, auf wesentliche Lebensfragen
selbst eine Antwort zu finden. Hiufig iiberschneiden
sich die Bereiche Gesundheit, Selbstheilung und geis-
tige Entwicklung. Durch die ganzheitlichen Wirkun-
gen der Yogaiibungen werden stets mehrere Ebenen
des Menschen angesprochen.

Die drei Schritte:
Absicht, Afem, Bewegung

Die Absicht der Ubung sollte klar sein. Im Praxisteil
dieses Buches kannst du unter dem Punkt ,,Wirkung*
sehen, welche Absicht besteht und wo der Schwer-
punkt einer Ubung liegt. Wenn du beim Uben gleich-
zeitig viele Schwerpunkte setzt, besteht die Gefahr,
dich zu iiberfordern und die Wirkung zu reduzieren.
Setze deine Aufmerksamkeit ganz gezielt ein, um die
positiven Wirkungen der Ubungen zu erfahren.

Bevor du eine Bewegung ausfiihrst, komme in Kon-
takt mit deiner Atmung. Dies fiihrt dich ins Jetzt und



verbindet dich mit der Kraft des Atems. Wihrend dei-
ne Achtsamkeit bei der Atmung bleibt, fiihrst du die
beabsichtigte Bewegung aus. Dieses Modell kannst
du in vielen Lebenssituationen anwenden. Es hilft
wunderbar, Handlungen auch im Alltag bewusster
auszufiihren.

Wenn du dich zum Beispiel gerade iiber jemanden
wertend duflern mochtest, ist es sehr hilfreich, dir
nochmals iiber die eigene Absicht klar zu werden.
Wenn du dann noch bewusst deine Atmung wahr-
nimmst, ist die Chance grof}, dass du deine Handlung
achtsamer ausfiihrst. Probiere es noch heute aus! Und
erinnere dich in zukiinftigen Lebenssituationen, in
denen ein Gefiihl der Enge aufkommt, an diese Er-
fahrung!

Vorbereitung, Hinfuhrung, Ausgleich

Am Anfang wihlen wir Ubungen aus, die uns auf die
Praxis einstimmen. Schon die vorbereitenden Ubun-
gen sind mit den Zielsetzungen verbunden. Beginne
mit sanften, einfachen, mobilisierenden Ubungen.
Dein Korper wird dir dankbar sein, wenn du nicht
gleich mit dem Kopfstand oder dem Sonnengruf} be-
ginnst. Nimm deine aktuelle Verfassung wahr. Res-
pektiere sie wihrend des weiteren Ubens. Steigere die
Ubungen langsam in kleinen Schritten, bis du zu einer
Hauptiibung gelangst. So kannst du beispielsweise mit
sanften Vorwirtsbeugen beginnen, bevor du gegen
Schluss in einer anspruchsvollen Vorwirtsbeugung
im Sitzen statisch verweilst. Das dynamische Uben
im Yoga ist eine ideale Vorbereitung, um ldnger in
schwierigen Haltungen verweilen zu konnen. Es setzt
sich im modernen Yogaunterricht immer mehr durch.
Nach anstrengenden Ubungen, speziell bei Uberan-
strengung, konnen auch Spannungen auftreten. Des-
halb ist es sinnvoll, ausgleichende Ubungen in dein
Programm zu integrieren. Achte auf die Ubergiinge
zwischen den Ubungen. Von stehenden Ubungen di-
rekt in die Riickenlage zu gehen, kann bei Menschen
mit niedrigem Blutdruck beispielsweise Schwindel
verursachen. Wenn du nach einer Meditation gleich
ins Auto steigst, kann der angenehme Zustand inneren
Schwebens deine Sicherheit gefidhrden.

Der ideale Aufbau einer Praxis, das sogenannte Vin-
yvasa Krama, ist eine Kunst und Wissenschaft fiir sich.

Anpassung der Haltungen
und Ubungen

Im modernen Yogaunterricht werden die Ubungen
zunehmend an die Bediirfnisse und Voraussetzun-
gen westlicher Menschen angepasst. Akrobatische
Verrenkungen und schwierige Riickbeugen werden
mit mehr Vorsicht oder gar nicht geiibt. Mittlerweile
ist vielen Menschen klar geworden, dass europdische
Korper anders gebaut sind als indische Korper. Es
gibt im Yoga jedoch auch Strémungen, die davon
nichts wissen wollen. Mit der Argumentation, das
sei ,.traditioneller* Yoga, werden Yogaiibungen aus-
gefiihrt, die nicht an die Fihigkeiten der Menschen
angepasst worden sind. In meiner Arbeit als Yoga-
therapeut begegne ich hiufiger Menschen, die sich
durch eine falsche Yogapraxis Beschwerden zugefiigt
haben.

Deshalb ist es notwendig, genau hinzuschauen, welche
Ubungen fiir uns sinnvoll und welche unter Umstiin-
den schédlich sind. Die modernen Bewegungslehren
mit den neuesten anatomischen Kenntnissen konnen
bei der Auswahl und Ausfiihrung der Ubungen hilf-
reich fiir uns sein. Auf diese Weise lasst sich die uralte
Wissenschaft des Yoga sinnvoll mit der westlichen
Anatomie verbinden.

Techniken fur die Anpassung
der Ubungen

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, die Haltungen
und Bewegungen anzupassen. Falls es dir noch nicht
moglich ist, die ganze vorgegebene Bewegung aus-
zufiihren oder die Ausgangshaltung einzunehmen,
gehe einfach so weit in die Bewegung oder Position
hinein, wie es dein Korper zulédsst. Achte auf deine
Empfindungen und akzeptiere deine Grenzen. Falls
eine Ubung Schmerzen auslost, ist dies ein Warnsig-
nal deines Korpers. Fiihre diese Bewegung zukiinftig
nur bis zum schmerzfreien Bereich aus. Indem du die
Intensitét einer Kréaftigung oder Dehnung zunéchst
verringerst und anschlieBend schrittweise steigerst,
wirst du sicherer und effizienter iiben. Dein Korper
wird dir dankbar sein fiir deine mitfiihlende Art, dich
zu bewegen. Beobachte die Weisheit deines Korpers,
der dir genaue Hinweise gibt, was ihm guttut und was
nicht. Fiir achtsames, sanftes, aufrichtiges Bewegen
werden wir reichlich beschenkt.



Mit der Weisheit des Korpers Ulben

Damit du die Weisheit des Korpers an dir selbst erfah-
ren kannst, lade ich dich zu einer Ubung ein.

Komme in die Riickenlage, winkle die Beine an und
stelle die Fiile auf den Boden. Fasse mit beiden Hén-
den die Riickseite des rechten Oberschenkels. Mit
dem Ausatmen ziehst du das angewinkelte rechte
Bein in Richtung Koérper. Wahrscheinlich wirst du
nun einen Dehnungsreiz in der Muskulatur der Ober-
schenkelriickseite spiiren. Nimm diese Empfindungen
wahr, wihrend du das Bein ziemlich fest anziehst.
Nun reduziere die Anstrengung, indem du das Bein
etwas vom Korper wegbewegst. Beobachte die Emp-
findung der Muskulatur an der rechten Oberschenkel-
riickseite. Beim ndchsten Ausatmen fiihre eine sanfte,
kleine Bewegung in Richtung Kérper aus, doch nur
so weit, dass der Dehnungsreiz angenehm bleibt, also
ohne ein starkes Ziehen. Beim Einatmen bewege dich
nicht. Bei der ndchsten Ausatmung ziehe das rechte
Bein wieder sanft an. Nimm dir zwei bis drei Minuten
Zeit, um in Schritten (Vinyasa Krama) tiefer in die
Ubung hineinzugehen. Nach der Ubung reflektiere,
was dein Korper dich gelehrt hat. Wir erreichen oft
mehr, wenn wir weniger wollen. Diese Art, dich in
ganz kleinen Schritten (Mikrobewegungen) in die
Haltungen hineinzubewegen, kannst du auch bei krif-
tigenden Ubungen anwenden. Ganz besonders wichtig
ist sie bei den Atemtechniken des Yoga (Pranayama).

Der Korper schitzt es, wenn wir ihm Raum und Zeit
fiir Verdnderungen geben. Dieses Prinzip gilt auch
fiir unseren Geist. Ein Geheimnis des Lebens, das
ich durch Yogaiibungen erfahren durfte, ist, sich
dem Raum zu 6ffnen. Wenn du bei einer Yogaiibung

6 - Die Armung als schlussel

Ausdehnung empfindest, weilit du, dass du im Sinne
des Yoga iibst. Hore auf den Ton deiner Atmung. Der
Atemfluss wird regelméBiger und dehnt sich langsam
aus, wenn wir im Gleichgewicht sind. Falls du dich
durch eine Ubung iiberanstrengt fiihlst, génne dir eine
Pause und warte, bis der Atem wieder gleichmiBig
flieBt. Du kannst eine Ubung vereinfachen, indem du
z. B. die Knie leicht beugst, um dich im Stehen besser
vorwirts beugen zu konnen. Beobachte wihrend der
Ubungen, ob das Tempo, mit dem du dich bewegst,
deiner aktuellen Situation entspricht. Lasse dich von
niemandem zu einem Atemrhythmus dringen, der dir
nicht entspricht. Vermeide generell hastige Bewegun-
gen in der Yogapraxis. Sie erhdhen das Verletzungs-
risiko, storen den Atemfluss und hindern den Geist,
zur Ruhe zu kommen. Falls dir bei einer Ubung die
Herausforderung fehlt, kannst du die Intensitét der
Ubung erhohen, indem du deine Atmung und Bewe-
gung verlangsamst. Beim achtsamen Uben wird dein
Korper dir klare Zeichen geben, wann er bereit ist
fiir schwierige Herausforderungen. Lasse dich nicht
von Leistungsdenken oder iibertriebenem Ehrgeiz zu
einer Uberforderung verleiten. Beim Yoga geht es um
die Qualitit der Wirkung. Die duflerliche Form ist
nicht das Hauptziel. Unsere Ich-Anhaftung (das Ego)
versucht allerdings immer wieder, uns von diesem
Wesentlichen abzulenken.

Achtsames Uben wird dich immer wieder ins Jetzt
fiihren. Entdecke die unendlich tiefe Weisheit deines
Korpers und Geistes, indem du Yoga an dich anpasst.
Ein Yogi ist ein Mensch, der den sich verindernden
Umstidnden offenherzig begegnet und der sich jeder
Situation angemessen verhilt. Die Fihigkeit, sich
dem Leben anzupassen, ist ein Spiegel des offenen
Bewusstseins.

zur Gesundheit und Transformation

Der Atem ist das Tor zur korperlichen Gesundheit und
Selbstheilung. Ein ruhiger Atem fiihrt dich direkt in
die Stille des Daseins. Die Bewegungen des Geistes
zur Ruhe bringen ist die klassische Yogadefinition
von Patanjali. Es atmet, heif3t es. Hast du dir schon
einmal die Frage gestellt, welche Kraft uns atmet?
Halte einen Moment inne. Nimm deinen Atem wahr.
Lausche ihm. Stelle dir jetzt die Frage, welche Kraft

die Atmung lenkt. Gib dieser Frage Raum. Emp-
fange die Antwort. Post aus dem inneren Raum ist
kostenlos und sehr wertvoll. Die Wissenschaft der
Atmung wird im Yoga Pranayama genannt. Dieser
Sanskritausdruck (indische Gelehrtensprache) kann
als ,,Ausdehnung der Atmung® iibersetzt werden.
In vielen Yogabiichern wird er als Atemkontrolle
iibersetzt. Nach meiner personlichen Erfahrung ist



es weniger eine Kontrolle als vielmehr eine geistige
Offnung, die den Atem sich ausdehnen lisst. Bereits
durch die Atemachtsamkeit verdndert sich der Atem
in seiner Qualitit. Diese passive Form von Pranaya-
ma ist ein wesentlicher Teil der Vipassana-Meditation
(buddhistische Meditationstechnik) und anderer Me-
ditationsformen. Die Ausrichtung des Geistes auf die
Atmung fiihrt uns in einen meditativen Zustand. Die
Atmung ist die wichtigste Nahrung in unserem Leben
und ihre Qualitit beeinflusst unsere Lebensenergie
malgeblich. Es ist kein Zufall, dass in der heutigen
Zeit viele Menschen oberfliachlich und unregelmiBig
atmen. Dir ist sicherlich schon aufgefallen, wie nega-
tiv sich korperliches Unwohlsein auf unsere Atmung
auswirkt.

Anhand deiner momentanen Atemqualitét erfahrst
du deinen Geisteszustand. Im Yoga veridndern wir
ganz bewusst unsere Atemmuster, um ein korperli-
ches und geistiges Gleichgewicht zu erreichen. Im
Pranayama gibt es zahlreiche Atemtechniken, die du
am besten mit einer erfahrenen Yogalehrerin oder ei-
nem erfahrenen Yogalehrer erlernst. Der Atem ist so
machtvoll, dass wir uns damit auch gesundheitlich
schiddigen konnen. Ich erinnere mich an einen mei-
ner ersten Yoga-Intensivkurse, in dem der Yogalehrer
sehr intensive Atemiibungen mit langen Atempausen
durchfiihrte. Viele Teilnehmer reagierten darauf
mit geistigen Storungen wie Unkonzentriertheit und
Schlafproblemen. Wie bei den Korperiibungen sollte
auch bei Pranayama die Anpassung an den Menschen
im Vordergrund stehen.

Den Afem verldngem
mit der Kehlotmung

Eine der effektivsten Atemtechniken des Yoga ist die
Kehlatmung. Im Sanskrit wird sie Ujjayi (ausgespro-
chen ,,udschai“) genannt. Sie ist eine wirkungsvolle
Technik, um den Atem auszudehnen und zu verfei-
nern. Wir verengen die Stimmritze, die sich im Kehl-
kopf befindet. Dadurch erzeugen wir einen Laut, den
wir horen kdnnen. Anhand dieses Geréduschs erhalten
wir ein Feedback, ob unser Atem lang und gleich-
maBig ist. Diese Technik konnen wir bei allen Kor-
periibungen anwenden. Sie hilft uns, Bewegungen
harmonischer auszufiihren. Die Kehlatmung opti-
miert die Dehnung und die Kriftigungseffekte der
Korperiibungen. Sie fordert die Konzentration und
unsere Achtsamkeit.

Technik der Kehlatmung

Komme in einen aufrechten Sitz. Mache nun mehr-
mals einen Hauchlaut mit ,,Haaaa®, als wiirdest du
eine gefrorene Autoscheibe anhauchen. Dabei 6ffnest
du den Mund. Nach einigen Wiederholungen schliefle
den Mund und wiederhole den Hauchlaut ,,Haaaa*
mehrmals. Jetzt solltest du einen Reibelaut der Luft
im Halsbereich horen. Variiere den Laut ,,Haaaa®,
indem du ihn unterschiedlich intensiv ausfiihrst. An-
fangs ist die Kehlatmung fiir die meisten Menschen
gewOhnungsbediirftig, aber wer diese Technik einmal
erlernt hat, dem wird es schwerfallen, auf sie zu ver-
zichten. Ube die Kehlatmung zuerst bei der Ausat-
mung. Nach einer Weile praktiziere die Kehlatmung
auch bei der Einatmung. Vermeide das Pressen. Das
Gerdusch sollte so laut sein, dass dein Yoganachbar,
der neben dir sitzt, es kaum horen kann. Da es um
die Verfeinerung deiner Atmung geht, sollte dein Ge-
rdusch keinerlei korperliche oder geistige Spannun-
gen verursachen. Erinnere dich an die Maligabe der
gliicklichen Anstrengung.

Wirkungen der Kehlatmung:

e VergroBerung des Atemvolumens

e Kiriftigung und Dehnung der Lungen

e Kehlkopfreinigung und Schleimlésung

e bessere Durchblutung im Halsbereich

e bessere Sauerstoffaufnahme und Kohlendioxid-
ausscheidung

o entschlackende und basische Wirkung

e Anregung der Verdauungs- und Ausscheidungsor-
gane

o effektivere Kriftigung und Dehnung des Korpers

e Losung muskuldrer und emotionaler Spannungen

¢ Steigerung der Konzentration und des Wohlbefin-
dens

e Anregung der Gliickshormone

e Verbindung mit der gottlichen Energie

e kohirenter Zustand von Korper und Geist

o Aktivierung des Vagusnervs, der fiir Entspannung
und Regeneration sorgt

¢ Senkung von Blutdruck, Puls und Herzschlag

Bei hohem Blutdruck, Herzbeschwerden, Menopause,
Hitzebeschwerden oder starkem Asthma solltest du
die Kehlatmung nicht ausfiihren. Falls du dir nicht
sicher bist, frage einen Yogatherapie-Experten und
sprich mit einem Arzt.



