
		
			
				

				[image: cover.jpg]

			

		

	
		
			
				

				

				PATRICK BROOME

				YOGA

				für ALLE

				[image: nymphe]

				nymphenburger

			

		

	
		
			
				

				

				Die in diesem Buch vorgestellten Übungen wurden vom Autor und dem Verlag sorgfältig geprüft und haben sich in der Praxis bewährt. Dennoch kann keine Garantie für das Ergebnis übernommen werden. Der Verlag und der Autor schließen jegliche Haftung für Gesundheits- sowie Personenschäden aus.

				Für Jimmy!

				www.nymphenburger-verlag.de

				© 2012 nymphenburger in der

				F. A. Herbig Verlagsbuchhandlung GmbH, München

				Alle Rechte vorbehalten.

				Umschlaggestaltung: atelier-sanna.com, München

				Fotos: Nela König

				Satz und eBook-Produktion: EDV-Fotosatz Huber/Verlagsservice G. Pfeifer, Germering

				ISBN 978-3-485-06044-8

			

		

	
		
			
				

				Inhalt

				Vorwort

				DIE ÜBUNGSGRUNDLAGEN

				Einleitung

				Die Kraft des Yoga

				Exkurs: Yogaanatomie

				Prana – Die Urquelle der Energie 

				Die Koshas 

				Nahrungskörper – Annamaya-Kosha

				Energiekörper – Pranamaya-Kosha

				Emotionalkörper – Manomaya-Kosha 

				Erkenntniskörper – Vijnanamaya-Kosha

				Wonnekörper – Anandamaya-Kosha

				Die Chakren 

				Die Nadis

				Sushumna

				Ida und Pingala 

				Kundalini

				Der Atem – Das Windrad für Bewegung und Wandel

				Pranayama

				Bandha

				Die Verknüpfung von Geist und Körper

				Exkurs: Karma 

				Widerstand

				Das Chakra-Modell: Das persönliche Wachstum fördern

				1. Muladhara – Das Wurzel-Chakra

				2. Svadhisthana – Das Sakral-Chakra

				3. Manipura – Das Nabel-Chakra

				4. Anahata – Das Herz-Chakra

				5. Vishuddha – Das Hals-Chakra

				6. Ajna – Das Stirn-Chakra 

				7. Sahasrara – Das Scheitel-Chakra

				DAS ÜBUNGSPROGRAMM

				Aufbau des Übungsprogramms 

				Ablauf einer Übungseinheit

				Vorbereitung

				Einstimmung

				1.	Leben ist Bewegung

				Ujjayi-Atem

				Übungsfolge 1: Atem und Bewegung zusammenbringen

				Vinyasa 1: Samasthiti – Tadasana

				Samasthiti – Stehende Position

				Tadasana – Berghaltung 

				Vinyasa 2: Samasthiti – Tadasana – Uttanasana

				Uttanasana – Vorbeuge aus dem Stand

				Vinyasa 3: Samasthiti – Tadasana – Vertiefte Uttanasana 

				Uttanasana vertiefen

				2.	Fest im Leben stehen – Erden und Kraft empfangen 

				Übungsfolge 2: Erden 

				Vinyasa 4: Balasana – Chakravakasana – Adho Mukha Svanasana

				Balasana – Kindhaltung

				Chakravakasana – Katze

				Adho Mukha Svanasana – Nach unten schauender Hund

				Savasana – Totenstellung

				Vinyasa 5: Trikonasana-Vinyasa

				Trikonasana – Dreieck

				Prasarita Padottanasana – Vorwärtsbeuge mit gespreizten Beinen

				Übungsfolge 3: Erden und Kraft empfangen

				Vinyasa 6: Virabhadrasana I – Parsva Uttanasana

				Exkurs: Spiritual Warrior

				Virabhadrasana I – Krieger I

				Parsva Uttanasana – Asymmetrische Vorwärtsbeuge 

				3.	Surya Namaskar – Der Sonnengruß

				Vinyasa 7: Surya Namaskar

				4.	Die Welt auf den Kopf stellen – Umkehrübungen

				Übungsfolge 4: Vorbereitung auf den Kopfstand

				Vinyasa 8: Bhujangasana-Vinyasa

				Bhujangasana – Kobra

				Vinyasa 9: Urdhva Prasarita Padasana – Dwi Pada Pitham

				Urdhva Prasarita Padasana – Beinheber

				Dwi Pada Pitham – Schulterbrücke

				Übungsfolge 5: Kopfstand

				Vinyasa 10: Sirsasana-Vinyasa

				Salamba Sirsasana – Kopfstand

				Übungsfolge 6: Schulterstandzyklus 

				Vinyasa 11: Sarvangasana – Halasana – Matsyasana

				Salamba Sarvangasana – Schulterstand

				Halasana – Pflug

				Matsyasana – Fisch

				5.	Energie bewegen und versiegeln

				Übungsfolge 7: Energie bewegen 

				Vinyasa 12: Adho Mukha Svanasana – Ardha Matsyendrasana

				Ardha Matsyendrasana – Halber Drehsitz

				Übungsfolge 8: Energie versiegeln

				Vinyasa 13: Maha Mudra – Paschimottanasana

				Maha Mudra – Das große Siegel

				Paschimottanasana – Vorwärtsbeuge im Sitzen

				Vinyasa 14: Dwi Pada Pitham – Apanasana 

				Apanasana

				6.	Tiefenentspannung

				Savasana

				7.	Atemarbeit – Pranayama

				Kapalabhati – Blasebalg-Atmung

				Nadi Shodana – Wechselatmung

				8.	Meditation

				MIT DER WELT VERBUNDEN SEIN

				Umwelt

				Ernährung

				Meditation – Der Weg in die Stille

				Nachwort 

				Der Autor 

				Literatur 

			

		

	
		
			
				

				Vorwort

				Jeder kann glücklich und zufrieden sein – das ist die Botschaft des Yoga. Äußerlich muss dafür nichts verändert werden. Wir selbst sind es vielmehr mit unseren eigenen Denkmustern und Glaubenssätzen, die uns daran hindern, selbstverantwortlich und kreativ zu leben: Dies können wir ändern, indem wir die eigenen körperlichen und mentalen Grenzen sowie die Beziehung zu uns selbst, zu anderen und zu unserer Umwelt ausloten. Es geht darum, die selbst auferlegten Beschränkungen abzulegen und sich zu öffnen für die eigene Größe, den eigenen Mut, die eigene Wahrheit – eine Wahrheit, die universell ist. Ich glaube fest daran, dass uns Yoga hilft, den eigenen Platz im Leben zu finden und unsere Neigungen und Talente auszuschöpfen, unabhängige Überzeugungen und Werte zu entwickeln und mit Vehemenz für Ideale und Ziele einzutreten – uns mit unserem gesamten Potenzial ins Leben einzubringen.

				Für mich bedeutet Yoga Freiheit von mentalen und körperlichen Zwängen: Jeder, der schon einmal Yoga geübt hat, konnte dies bereits am eigenen Leib erfahren. Nach der Yogastunde fühle ich mich meistens sehr wohl in meinem Körper, finde die Menschen um mich herum wesentlich sympathischer, der Stau auf dem Nachhauseweg ist nur noch halb so nervenaufreibend und selbst die beruflichen und privaten Sorgen sind nicht mehr ganz so bedrückend. Meine Wahrnehmung hat sich verändert; nicht die Situation selbst, sondern mein ganz persönlicher Beitrag zu ihrer Bewertung. Und dieses Wunder verblüfft mich jeden Tag aufs Neue.

				Mit diesem Buch möchte ich versuchen, Yoga für alle zugänglich zu machen, sozusagen eine Demokratisierung des Yoga in Gang setzen – es ist Zeit, nun den Pfad des Yoga allen zu eröffnen. Wenn ich mich in den modernen Yogacentern umsehe, so sehe ich überwiegend Mittdreißiger, sportliche Menschen. Doch Yoga ist für alle, für die Dünnen und die Dicken, die Jungen und die Alten, die Sportlichen und die Versteiften. Deshalb möchte ich im Folgenden einige Übungen auch für absolute Bewegungsmuffel vorstellen. Und zwar nicht irgendeinen Yoga, sondern einen Yoga, mit dem man sich bereits nach einigen wenigen Übungen besser spürt und einfach wohler in seiner Haut fühlt.

				Der große südindische Meister Krishnamacharya – Nachfahre einer angesehenen Brahmanen-Familie und Lehrer u. a. von B. K. S. Iyengar und K. Pattabhi Jois – ist der Wegbereiter des modernen Yoga. Etwa um die Mitte des letzten Jahrhunderts begann er, die Lehren des Yoga als spiritueller Lehrer und Ratgeber von Königen und Staatsoberhäuptern, Gelehrter und Intellektueller, Therapeut und Heiler, Visionär und Revolutionär allen vorbehaltlos zugänglich zu machen. Krishnamacharya war Zeit seines Lebens ein gläubiger und bescheidener Mensch, der die Lehre über das Gebot stellte und das Heilen als Berufung ausübte. Er unterrichtete kasten- und geschlechterübergreifend Männer und Frauen jeden Alters – was für einen Brahmanen jener Zeit undenkbar war. Seine zukunftweisenden Ansichten sind heute aktueller denn je. Einen besonderen Fokus legte er bei der Yogapraxis auf die Atmung – als Mittel, die Gedanken zu überwinden und den Körper mit Prana, Lebenskraft, zu nähren.

			

		

	
		
			
				

				Die Übungsgrundlagen

			

		

	
		
			
				

				Einleitung

				»Yoga für alle« kennt keine Zielgruppe: Es wurde sowohl für den flexiblen Teenager als auch den gestressten Midlife-Workaholic sowie den geneigten, aber keinesfalls unbeugsamen Best Ager konzipiert und geschrieben. Yoga ist für alle da und genauso individuell wie jeder einzelne Körper.

				Die in diesem Buch beschriebenen Übungsreihen und Körperhaltungen helfen, Spannungen abzubauen. Das Resultat sind Stärke, Klarheit und wahrhaftiges Selbstvertrauen. Wenn wir durch unseren Körper die Verbindung zur Erde spüren, gewinnen wir Zuversicht, Gelassenheit und innere Ruhe. Damit sinkt die Wahrscheinlichkeit, dass wir andere durch negative Gedanken, Worte oder Taten verletzen. Dies bietet – in unserer hektischen und bewegten Zeit – die Möglichkeit, innere und äußere, also wahre Freiheit zu finden. Wir erleben und erfahren, dass nicht nur unsere einzelnen Körperteile in funktionaler Verbindung zueinander stehen, sondern dass wir in unmittelbarer Verbundenheit mit allem existieren: hier und jetzt.

				Der Weg des Yoga und seine heilende Kraft beginnt mit der Verbindung von Körper und Atem und ist darüber hinaus die unmittelbare Teilnahme am Wunder des Lebens. Die Wirkung einer bewusst verlängerten Ein- und Ausatmung, wie wir sie bei den Übungen in diesem Buch praktizieren, ist einzigartig: Die Körperhaltung (Asana) entsteht aus dem Atem und basiert auf den individuellen körperlichen Fähigkeiten. Der Verstand verbindet sich mit dem gesamten Körper und wird so ruhiger und klarer. Der Stress fällt ab und die Energie kann wieder fließen. Die Yogapraxis führt dazu, dass die Lebensenergie (Prana) durch das gesamte System bewegt wird und ein tiefes Wohlgefühl entsteht. Die Asana ist gelebter Ausdruck und Umsetzung von Spannkraft und Elastizität. Dadurch gewinnt der Körper an Stärke und Flexibilität, die Körperhaltung verbessert sich und eine tiefere Atmung ist möglich. Die Wirksamkeit jeder Praxis ist einzig daran zu messen, wie man sich anschließend fühlt. Ziel ist nicht die Meisterung einer körperlichen Haltung, sondern das Gefühl, das durch die körperliche Haltung erzeugt wird. Und dennoch bleibt diese Reise ein Abenteuer – jedes Mal, wenn die Übungsreihe geübt wird. Aber der Weg ist ja bekanntlich das Ziel und dem Gehenden schiebt sich der Weg unter die Füße.

				Während des Übens werden im Körper verfestigte Enttäuschungen, Schmerz, Wut, Ängste und unbewältigte Konflikte sanft durch heilsame Bewegungsabläufe gelöst und bewusst gemacht. Doch anstatt auf die frei werdenden negativen Emotionen zu fokussieren, treten wir in Beziehung zum Göttlichen und verbinden uns mit dem, was größer ist: In dem Moment, in dem du dich mit allem verwoben erlebst, erlischt die Stress fördernde Vorstellung, besonders einzigartig, unabhängig oder wichtig zu sein. Die Yogapraxis verwendet den Körper und den Verstand als Werkzeug zur Befreiung.

				Das ist der Sinn von allem, was einst war, dass es nicht bleibt mit seiner ganzen Schwere, dass es in unserem Wesen wiederkehre, in uns verwoben, tief und wunderbar.

				Rainer Maria Rilke, »Das Buch der Bilder«

			

		

	
		
			
				

				Die Kraft des Yoga

				Yoga verändert uns, indem wir beginnen, die physischen und mentalen Fesseln, die unserem Potenzial keinen Raum für Wachstum lassen, zu lösen. Diese Transformation bringt Neues und Aufregendes mit sich. Sie ist wie ein Häutungsprozess, der die eigene Essenz – den wahren Kern – enthüllt. Wie ein Bildhauer, der ganz allmählich die Schönheit der Form mit Sorgfalt, Hingabe und Liebe aus dem kantigen Stein herausarbeitet.

				Die Kunst im Yoga liegt darin zu lernen, wie man Energie fokussieren und in den verschiedenen Bereichen des Körpers erzeugen kann, indem man die Botschaften des Körpers richtig deutet und die Bewegung an den Energiefluss im Körper anpasst. Körperlicher Widerstand sollte dabei respektiert werden, weil er ein wichtiges Feedback gibt. Den Widerstand zu überwinden und vergangenen Schmerz mit Druck zu bewältigen, ist ebenfalls eine Form von Widerstand – gegenüber den eigenen Grenzen, die bestimmen, wo und was man gerade ist. Wenn man den Fokus bei anhaltendem Widerstand so verändert, dass die Energien dorthin kanalisiert werden, wo die Blockaden liegen, kann der Körper seinem eigenen Fluss folgen. Forcierter Druck auf die Blockaden erzeugt hingegen größeren Widerstand und mehr Spannung, während Entspannung in der Haltung in weit größere Tiefen führt. Der Körper gibt das Signal, wenn es Zeit für weitere Schritte und eine Vertiefung ist. Dies bedeutet, dass Yoga uns ermöglicht, Energie zu erzeugen.

				Energie wird oft als mystische Kraft, die entweder vorhanden ist oder nicht, betrachtet, und jenseits unseres Kontrollvermögens liegt. Doch durch Yoga lässt sich die Qualität der Energie verändern und mehr davon gewinnen, indem die körperlichen Kapazitäten als Energie-Umwandler genutzt werden. So können physische und psychische Blockaden durchbrochen und der Energielevel gesteigert werden.

				Yoga stellt ein mächtiges therapeutisches Instrument, um physische und psychische Probleme zu lösen, verleiht Stärke und Flexibilität für sämtliche körperliche Aktivitäten, kann Aussehen, Haltung, das Hautbild, die Vitalität und den Muskeltonus verbessern. Darüber hinaus kann Yoga dem Leben einen tieferen Sinn geben und zu einem anhaltenden Wohlbefinden beitragen. Der Yogaprozess hält die körperlichen Systeme geöffnet und versorgt sie mit Energie, was Krankheiten verhindern kann. Außerdem besitzt Yoga ein enormes heilendes Potenzial: Die Haltungen »operieren« wie feine Werkzeuge, die auf ihre jeweils ganz spezifische Weise erlauben, in die verschiedensten körperlichen Regionen vorzudringen, diese Bereiche zu kräftigen und zu »reparieren«. Yoga ermöglicht, die eigene Gesundheit in die Hand zu nehmen.

				Viele Menschen befassen sich erst mit ihrer Gesundheit, wenn sie beeinträchtigt ist. Sie haben keinerlei Interesse daran, mit ihren verschiedenen Systemen in Verbindung zu treten, bis es zu spät ist und ein Zusammenbruch droht. Durch die Yogapraxis können die frühen Alarmsignale des Körpers jedoch deutlich wahrgenommen werden, wenn die Energiereserven zur Neige gehen: Die »Akkus« werden rechtzeitig wieder aufgeladen. Die präventive Kraft des Yoga besteht vor allem darin, dass die Praxis eine Sensibilität gegenüber der inneren Stimme herausbildet. So kann man sich selbst heilen – lange bevor sich ein Zusammenbruch äußerlich sichtbar ankündigt. Neue Wege für Reife und Entwicklung eröffnen sich. Wir lernen ganz subtil, die Unterschiede bezüglich der eigenen Flexibilität, Ausdauer und Energie zu verstehen. Der Körper verfügt über eine völlig eigene Intelligenz. Die Fähigkeit, auf diese Intelligenz zu hören und sie zu verstehen, ist ein essenzieller Bestandteil des Yoga. Durch diesen Grad an Aufmerksamkeit kann Yoga die Struktur des Körpers erneuern und auf die inneren Bedürfnisse ausrichten.

				Exkurs: Yogaanatomie

				Da es genug Lehrbücher über das funktionelle Zusammenspiel von Knochen, Gelenken, Sehnen und Muskeln in den einzelnen Yogahaltungen gibt, verzichte ich auf derartige Beschreibungen hier ganz bewusst. Das Besondere an der Yogaanatomie ist, dass wir mit dem bloßen Auge das Essenzielle nicht erkennen können. In unserer materiell trainierten Wahrnehmung verdrängen wir, dass es mehr gibt als das, was wir unmittelbar sehen. Natürlich können wir unseren physischen Körper direkt über unsere physischen Sinne wahrnehmen – ihn sehen, riechen, hören, schmecken und fühlen. Doch Yoga vermittelt uns, dass es mehr gibt. Neben dem physischen Körper besitzen wir auch eine energetische Präsenz. Um diese fühlbar zu erleben, müssen wir nicht hellsichtig sein. Wenn wir jedoch beginnen, in das Mysterium der energetischen Präsenz einzutauchen, werden wir eine ganz außergewöhnliche Sensitivität für die feinstofflichen Ebenen der Schöpfung entwickeln.

			

		

	
		
			
				

				Prana – Die Urquelle der Energie

				Leben ist Energie bzw. Bewegung von Energie, die auf unterschiedliche Weise bewirkt wird. Wenn man die physikalischen Gesetze zugrunde legt, geht Energie in diesem Universum niemals verloren: Die Gesamtenergie in einem System ist immer konstant. Sie kann lediglich in eine andere Form umgewandelt werden. Auch der menschliche Körper unterliegt diesem Gesetz. Wir nehmen Energie über Nahrung und Atmung auf, speichern sie und wandeln sie in Lebenskraft um. Diese Lebenskraft – Prana – stellt die Urquelle aller Energieformen dar. Prana ist in allem, was lebt – ohne Prana existiert nichts: Energie erfüllt das ganze Universum, jede Pflanze, jedes Tier.

				Prana wird durch ein hochkomplexes Energiesystem im menschlichen Körper transportiert. Yoga unterscheidet dabei drei Komponenten, die wesentlich an diesem Prozess beteiligt sind:

				•	die Koshas – feinstoffliche, energetische Körper,

				•	die Chakren – Energiezentren und

				•	die Nadis – Energiekanäle.

				Die Koshas

				Die Yogaphilosophie beschreibt fünf verschiedene energetische Körper, die – wie Schichten den Kern einer Zwiebel – den Menschen umhüllen. Jeder dieser Körper gleicht einem Tanz von Energien, die entsprechend der persönlichen Entwicklung eines Menschen zunehmend höher schwingen. Erhöht sich die Schwingungsfrequenz, so ist dies sofort als ein Plus an Lebenskraft, Freude, Stille und Erkenntnis – als Anstieg der Lebensqualität – spürbar.

				Ziel jeder Yogapraxis ist es, die energetischen Körper, die uns umhüllen, so zu reinigen, dass das innere Wesen, die eigene Essenz oder die Seele wieder durchscheint. Dein Weg zum Göttlichen führt nicht mehr nach oben, über den Himmel, sondern wird ein Weg nach innen. Alle Methoden, mit denen die eigene Energie geweckt werden kann, helfen, das Potenzial zu entfalten.

				Der gezielten Reinigung der einzelnen energetischen Körper und der Harmonisierung der Energien dienen folgende Praktiken:

				Nahrungskörper – Annamaya-Kosha

				Der Nahrungskörper entspricht dem physischen Körper. Da er direkt aus umgewandelter Nahrung und Elementen der physischen Welt (Erde, Wasser, Feuer, Luft, Äther) besteht, können vegetarische Ernährung, Kriya (yogische Reinigungspraxis) und Asanas (Körperhaltungen) diesen Körper am effektivsten reinigen.

				Energiekörper – Pranamaya-Kosha

				Der Energiekörper setzt sich aus den fünf Vayus (Luftströmen) zusammen: Udana, Prana, Vyana, Samana und Apana. Jedes der fünf Vayus zirkuliert in einer bestimmten Region des Körpers, erfüllt eine bestimmte Funktion und steuert somit den gesamten Lebensprozess. Der Energiekörper wird durch Pranayama (Atemtechniken) und Kriya gereinigt.

				Emotionalkörper – Manomaya-Kosha

				Kein anderer energetischer Körper prägt in solch hohem Maße die Befindlichkeit wie der Emotionalkörper. Hier liegen alle Gefühle, z. B. bewusste und unbewusste Ängste und Aggressionen, aber auch alle Erinnerungen, Vorstellungen und Wünsche verankert. Er kann durch Karma-Yoga (selbstloses Dienen), Bhakti (Hingabe an Gott), Mantra-Rezitation und die Einhaltung ethischer Regeln – Yamas und Niyamas – gereinigt werden.

				Erkenntniskörper – Vijnanamaya-Kosha

				Der Erkenntniskörper formt sich aus Intellekt, Gedanken und Ideen und lässt sich durch das Studium der yogischen Schriften sowie Meditation reinigen. Doch auch Satsang, d. h. die Gesellschaft gleichgesinnter Freunde oder Lehrer, die selbst auf der Suche sind, trägt zur Reinigung dieser Schicht bei. 

				Wonnekörper – Anandamaya-Kosha

				Dieser energetische Körper entzieht sich jeglicher Logik und Kontrolle des Geistes. Er kann nur durch Samadhi (eine bewusste Erfahrung der Einheit des Seins) sowie die Erfahrung von Glückseligkeit im Tiefschlaf oder in der Tiefenentspannung berührt und gereinigt werden.

				Die Chakren

				Die Chakren sind Energiezentren, die im energetischen Kreislauf des Körpers die Funktion von Schaltkreisen übernehmen. Dabei dienen sie als Empfangsstationen, Transformatoren und Verteiler der Lebenskraft. Sie stehen in einer sehr engen Wechselbeziehung mit den fünf energetischen Körpern. Es gibt sieben Hauptchakren, die entlang der Wirbelsäule aufsteigend lokalisiert werden: Wurzel-Chakra (1), Sakral-Chakra (2), Nabel-Chakra (3), Herz-Chakra (4), Hals-Chakra (5), Stirn-Chakra (6) und Scheitel-Chakra (7).
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				Durch gezielte Reinigung (siehe »Das Chakra-Modell«) kann die Funktion der Chakren entscheidend verbessert werden. Dabei bestimmen Größe und Schwingungsfrequenz die Menge und Qualität der Energien, die aufgenommen und in den energetischen Körpern verteilt werden. Die wichtigsten Energieformen werden dabei über das Wurzel- und das Scheitel-Chakra aufgenommen.

				Die Nadis

				Der Begriff »Nadi« stammt aus dem Sanskrit und bedeutet übersetzt so viel wie »Röhre«, »Gefäß« oder »hohler Stiel«. Die Nadis sind Kanäle, die Prana durch das menschliche Energiesystem in alle Körperteile transportieren. Laut den alten Schriften durchziehen sie den gesamten Körper von den Fußsohlen bis zum Scheitel des Kopfes. Man geht davon aus, dass es etwa 72.000 dieser Nadis gibt. Über die Chakren verbinden sie außerdem den physischen mit dem energetischen Körper.

				Die wichtigsten Energiekanäle im menschlichen Körper sind Sushumna, Ida und Pingala.

				Sushumna

				Sushumna entspricht dem physischen Rückenmark. Sie ist der energetische Super-Highway und Zentralkanal, über den alle Chakren mit Lebenskraft versorgt werden. »Die sehr Gnädige« entspringt an der Basis der Wirbelsäule, im Wurzel-Chakra, und verläuft in der Wirbelsäule bis zum Scheitel, wo sie ins Scheitel-Chakra mündet. Auf dem Weg nach oben stößt sie auf den Kopfknoten, Mastaka Granthi, an dem sie sich teilt. Der Hauptzweig wandert weiter nach oben, um zwischen den Augenbrauen das Stirn-Chakra zu durchstoßen und schließlich an der Spitze des Kopfes in Brahmarandhra, »das Tor zum Absoluten«, zu münden. 

				Ida und Pingala

				Ida, »die Erquickende«, und Pingala, »die Rotbraune«, entsprechen den Nervenknoten des Rückenmarks: Das männliche, wärmende Pingala verläuft rechts, das weibliche, kühlende Ida links davon. Sie winden sich von den beiden Nasenlöchern ausgehend spiralförmig um Sushumna und enden im Wurzel-Chakra.

				Wer sich selbst zu den eher rational orientierten sogenannten Alpha-Weibchen oder -Männchen zählt, sollte folgende Übung ausprobieren: Dreh dich vor dem Aufstehen auf die rechte Seite und bleibe eine Weile so liegen. Das hilft, das linke Nasenloch zu öffnen und verstärkt Prana in Ida fließen zu lassen, um so eine gute Verbindung zum gefühlsbetonten Denken der rechten Hirnhälfte herzustellen. Im Laufe der Zeit stellt sich eine Balance ein, die die Pole ausgleicht.

				Wenn die Energie von den Nasenlöchern in Ida und Pingala durch den ganzen Körper bis zum Beckenboden und von dort über Sushumna wieder zurück nach oben fließen kann, dann wird der Körper von einer Lebenskraft getragen, die von innerer Festigkeit und lebendiger Stabilität geprägt ist.

				In der Regel muss man allerdings davon ausgehen, dass die Nadis verstopft sind und Prana nicht frei fließen kann. Jede Blockade zieht Unwohlsein und Krankheit nach sich. Deshalb gilt es, die verstopften Nadis zu reinigen. Dies geschieht durch die Schulung des Körpers mittels der in diesem Buch beschriebenen Yoga- und Atemübungen.

				Kundalini

				Die Kraft, die durch Sushumna fließt, trägt den Namen Kundalini. Sie repräsentiert die kosmische Schöpfungsenergie, auch Shakti genannt. Der Begriff »Kundalini« stammt aus dem Sanskrit und bedeutet so viel wie »Ring« oder »Spirale«, wird jedoch meist als »Schlange« interpretiert. Schon früheste archäologische Funde belegen die Verwendung der Schlange zur Darstellung göttlicher Urkraft. Als Symbol für die Fruchtbarkeit von Mutter Erde finden wir in fast allen Frühkulturen der menschlichen Entwicklungsgeschichte Hinweise auf die Schlangenkraft. Und überall auf der Welt treffen wir auf die Schlange als Symbol geistiger und körperlicher Heilung. Weiterhin werden Weisheit, Erleuchtung und Erlösung mit der Schlange assoziiert. Und selbst unter den abgeklärtesten Wissenschaftlern stimmen einige zu, dass die Schlangensymbolik mit der sich spiralförmig um sich selbst drehenden Doppelhelix der DNA in Beziehung gebracht werden kann.

				Häufig finden wir eine Schlange, die sich selbst in den Schwanz beißt. Dies ist ein uraltes Symbol für die mystische Kehrtwendung; eine Umkehrung der Aufmerksamkeit um einhundertachtzig Grad. Die Schlange hat sich sich selbst zugewandt: Das Bewusstsein ist auf sich selbst zurückgefallen. Das Gleiche geschieht bei der Erleuchtung: Die Energie richtet sich auf sich selbst. Der Kreis ist geschlossen. Der ganz ursprüngliche Zustand, in dem noch keine Gegensätze und noch keine Unterscheidungen existieren, ist erlebbar; ein Urzustand der Einheit.

				Die Kundalini steht also symbolisch für das gesamte Energiepotenzial und alle persönlichen Möglichkeiten; für die schöpferische Urkraft des Universums oder die spirituelle Energie des Menschen. Symbolisiert durch eine schlafende Schlange, die in unerwecktem Zustand zusammengerollt an der Basis der Wirbelsäule, im Wurzel-Chakra, ruht. Alle Methoden, die Kundalini zu wecken, sind Methoden, das volle Potenzial zu entfalten, ein ganzer Mensch zu werden. Somit ist Kundalini reine menschliche Energie.

				Die Schlangen-, Erkenntnis- oder Kundalini-Kraft ist die Energie der Sushumna. Fließt Prana frei, so entfaltet sich die göttliche Urenergie im Körper. Mit fortschreitender Bewusstseinsentwicklung beginnt die Kundalini, als wachsender Strom in Sushumna nach oben zu steigen. Auf ihrem Weg vom Beckenboden zum Scheitel wird der Körper zunehmend von der göttlichen Essenz durchstrahlt. Dabei öffnet die Kraft der Kundalini die Chakren und ermöglicht die Freisetzung von Energie. Somit steht die Entwicklung unseres Bewusstseins in direktem Zusammenhang mit der energetischen Frequenz, mit der Prana in unserem Körper schwingt. Erreicht die Kundalini schließlich das Scheitel-Chakra, so tritt ein Zustand jenseits von Raum und Zeit ein, den die Yogis Samadhi, Erleuchtung, nennen. Befreiung – Mukti – wird möglich. Der Kreis schließt sich.

				Allerdings ist meist nur ein kleiner Teil der Kundalini aktiv. Und selbst dieser Teil fließt oft nicht ungestört. Durch die in diesem Buch beschriebenen Übungseinheiten lernen wir, diese tief in uns schlummernde Kraft zu wecken, zu kanalisieren und so unser volles menschliches Potenzial zu leben.

			

		

	
		
			
				

				Der Atem – Das Windrad für Bewegung und Wandel

				Der Atem ist der Kraftstoff des Lebens. Ohne Atem erlischt das Leben nach wenigen Minuten. Jeder Atemzug variiert in Tiefe und Dauer, je nachdem, wie intensiv die körperliche oder mentale Betätigung ist. Die Einatmung versorgt den Körper mit Sauerstoff. Die Ausatmung entsorgt die Stoffwechselschlacken in Form von Kohlendioxid. Jeder Atemzug durchdringt als wellenartige Bewegung den ganzen Körper. Das Zusammenspiel von Atemimpuls und -muskulatur wird beeinflusst durch Körperhaltung, Muskelspannung und Durchlässigkeit für die Atembewegung. Daraus entwickeln sich Lebensfreude, Wohlbefinden und Gelassenheit. Der Atem dient darüber hinaus als Brücke zwischen Körper und Verstand, weil er sowohl unbewusst durch das vegetative Nervensystem gesteuert wird als auch bewusst kontrolliert werden kann.

				Wer den Atem wirksam und effektiv einzusetzen weiß, besitzt den Schlüssel für eine vertiefte Yogapraxis, denn dies führt direkt zur Dehnung, kräftigt und fördert Ausdauer und Balance. Eine Variation von »Ujjayi«-Atemtechniken – auch als siegreicher oder ozeanischer Atem bezeichnet und eine Form der tiefen Brustatmung – verlängert den Atem durch den Stimmritzenverschluss und ist so besser kontrollierbar: Das Ausweiten der Lungen während der Einatmung und das Zusammenpressen der Lungen während der Ausatmung helfen, in die Haltungen hineinzukommen, und wirken gleichzeitig beruhigend. Bei Asanas, die ein enges Zusammenfalten des Körpers bzw. Kompaktheit und Vorwärtsbeugen erfordern, wird der Körper während der Ausatmung bewegt und gedehnt, während mit der Einatmung die Asana gehalten bzw. entspannt oder ausgerichtet wird. Umgekehrt werden Dehnübungen, die den Lungen- und Brustraum vergrößern, während der Einatmung ausgeführt, eine Entspannung und Ausrichtung dieser Bereiche erfolgt mit der Ausatmung.

				Tatsächlich ist der Atem der zentrale Bestandteil der Praxis: Wir üben die Haltungen für den Atem, nicht umgekehrt. Die Körperbewegung ist die Atembewegung und die Atembewegung ist die Körperbewegung. Die Übungen werden durchgeführt, um letztlich den Atem zu erleichtern und somit Pranayama – den Fluss der Lebensenergie durch bewusstes Atmen – zu ermöglichen und den Geist zu klären. Die nach unten gerichtete Energie bei der Einatmung verbindet sich mit der aufwärts gerichteten Energie bei der Ausatmung. Durch Übung wird der Körper weich und bleibt wach. Die Struktur des gesamten Körpers – angefangen bei der Wirbelsäule – ist am Atem beteiligt, der sich vom innersten Kern aus vor- und zurückbewegt.

				Der Atem gibt dem Praktizierenden ein Verständnis für das Wechselspiel von Kontrolle und Hingabe. Indem wir uns darauf einlassen, statt dem kontrollierenden Verstand nachzugeben, kann der Körper loslassen und sich der Haltung viel leichter öffnen und hingeben. Wenn Atem und Körper koordiniert sind, sodass sie zu einem verschmelzen, fließt Energie in die Muskulatur – und dies verändert die Qualität des Yoga fundamental. Der richtige Umgang mit dem Atem bringt den Verstand zur Ruhe und das Bewusstsein in den Körper. Dies ermöglicht eine entspannte und zentrierte Aufmerksamkeit gegenüber dem gesamten Organismus und kann darüber hinaus Energie in die verschiedensten Bereiche des Körpers lenken. Weiterhin dient der Atem als sensibler Indikator physischer und psychischer Veränderungen. Er reagiert auf jede Bewegung, alle Berührungen und Gedanken, jedes Gefühl. Der Atem ist Ausdruck mentaler sowie körperlicher Vorgänge und Spiegel der Gesamtbefindlichkeit. Verspannungen, Fehlhaltungen und seelische Konflikte verflachen und beengen den Atem. Es gibt keine andere Körperfunktion, die empfindlicher und unmittelbarer auf psycho-physische Veränderungen reagiert: Uns »bleibt der Atem weg« vor Schreck. In »atemloser« Spannung verfolgen wir Nachrichten oder Thriller und müssen erst mal »die Luft anhalten« oder »tief durchatmen«, wenn wir aufgeregt sind. Wird der Atem bewusst erlebt und erfahren, so können die Selbstheilungskräfte (re-)aktiviert werden. Das Heile und Heilende wird auf der psychischen wie physischen Ebene stabilisiert und harmonisiert, sodass die Widerstandskraft gegenüber Krankheiten wächst. Werden dann noch die Grundlagen einer gesunden, naturgemäßen, auf das Individuum abgestimmten Ernährungs- und Lebensweise beachtet, treten akute Krankheiten immer seltener auf und chronische Leiden heilen aus.

				Der Atem ist das Wesentliche im Yoga, da er das Wesentliche im Leben ist – und im Yoga geht es um das Leben.

				T. Krishnamacharya

				Pranayama

				Pranayama ist, einfach ausgedrückt, bewusstes Atmen. Wenn deine Asanapraxis abgeschlossen und du entspannt bist, bist du bereit für Pranayama. Die ganze Bewusstheit wird auf den Atem gerichtet. Für acht bis 24 Atemzyklen können Techniken, wie verlängerte Ein- oder Ausatmung, wechselseitige Nasenlochatmung, Tönen, Kumbhaka (Atempausen) und Bandha (Körperverschlüsse), eingesetzt werden.

				Pranayama kann als Reinigungsübung betrachtet werden. Durch die Verstärkung der Hitze im Körper werden Blockaden verbrannt oder beseitigt. Energie kann durch den ganzen Körper fließen, ihn heilen und stärken. In den alten Schriften heißt es, dass die meisten Blockaden in der Körperbasis zu finden sind. Dies ist der Ort, wo die Nadis in den Zentralkanal eintreten. Daher gilt es, die Basis des Körpers zu stärken und dann in die Hitze des Systems zu heben. Dies wird durch Körperhaltung, Atemarbeit und den Einsatz von Körperverschlüssen erreicht. So wird etwa nach der Ausatmung bewusst die ganze Region zwischen den Beinen angespannt und leicht nach innen und oben gezogen. Die Basis des Körpers und der Rücken werden dadurch zunehmend gestärkt, der Oberkörper wird leichter und weiter. Die Einatmung wird zu einer nach unten gerichteten Bewegung, die in die Stärke der Körperbasis hineinspürt. Dadurch wird die Bewegung von Prana aus dem Herzen (Hrid) hin zur Basis ermöglicht. Die Hitze im ganzen System steigt und bewegt sich in Richtung Basis. Die Ausatmung ist eine aufwärts gerichtete Bewegung der Lebenskraft. Sie ist begleitet von einem Gefühl der Stärke und des Loslassens in der Körperbasis. Sie verstärkt ebenfalls die Hitze und hält die Blockaden der Körperbasis im Feuer. Die abwärts gerichtete Bewegung des Prana energetisiert Apana, das Vayu, das für die Ausscheidungsfunktionen verantwortlich ist.

				Bandha

				Durch Bandha, die gleichzeitige Anspannung von Muskeln im Becken und Halsraum sowie die Aktivierung innerer Körperbewegungen in Verbindung mit der bewussten Atmung, werden die Blockaden in der Körperbasis verbrannt. Beim gleichzeitigen Praktizieren von Asana und Pranayama ist die gesamte Körperbasis in Form des Wurzelverschlusses (Mula Bandha) und des »aufstrebenden Siegels« (Uddiyana Bandha) aktiv. Beim Kinnverschluss (Jalandhara Bandha) arbeiten der gesamte Rücken, die Arme und Hände, der Nacken und der Kopf in einem perfekten System zusammen, das den oberen Brustkorb und die Kehle weitet. Selbst ohne die bewusste Aktivierung dieser Bandhas werden die Muskelgruppen als Qualität bestimmter Asanas entsprechend aktiviert und können so gefühlt werden. Die weiblichen, empfangenden Qualitäten werden oben mit der männlichen Stärke unten verschmolzen. Dabei werden Blockaden, die durch unsere Reaktionen auf Erlebnisse entstanden sind, verbrannt. Ein kraftvoller Fluss von Prana in Sushumna wird ermöglicht. Er bewegt sich von der Basis zur Krone und zurück ins Herz. Der Atem verrichtet seine Arbeit für Körper und Geist und kann auf ganzheitlicher Ebene heilen. Bandha ist ein machtvolles Mittel, um Blockaden zu beseitigen: das Gefühl, vom Leben getrennt zu sein. Bandha ist somit eine heilende und damit heilige Handlung. Sie führt uns zur Erkenntnis dessen, was größer ist: Yoga ist kein Weg, Gott zu finden – sondern vielmehr ein Weg, das Göttliche in uns selbst zum Ausdruck zu bringen.

			

		

	
		
			
				

				Die Verknüpfung von Geist und Körper

				Exkurs: Karma

				Jede Handlung hat auch eine Konsequenz – und zwar in keinem fernen zukünftigen Leben, sondern genau hier und jetzt. Handlungen und Konsequenzen sind fortlaufend, d. h. sie sind Teil eines kontinuierlichen Prozesses. So, wie das Wachstum einer Pflanze die Konsequenz einer Handlung ist, indem der Samen gesät, die Pflanze in ihrem Wachstum unterstützt und später die Frucht geerntet wird. Im Klartext: Wir ernten, was wir säen. Jede Handlung bewirkt etwas und damit werden wir unweigerlich früher oder später konfrontiert. Was immer du tust, es enthält in sich bereits den Keim der Folge. 

				So sind auch in unserem Körper alle Erfahrungen, die wir bisher gemacht haben, gespeichert. Alles, was wir je gedacht, gesagt oder getan haben. Karma bezeichnet eine Handlung und deren Wirkung. Um eine Handlung aufzulösen, müssen wir zu ihrem Ursprung zurück. Wenn wir Yoga oder Erleuchtung erreichen wollen, dann müssen wir lernen, Frieden und Klarheit in unsere Vergangenheit und Gegenwart zu bringen. Alle Erinnerungen befinden sich in unserem Körper, nicht nur als Erinnerungen im Kopf, sondern auch als Abdrücke in den Zellen und im Bindegewebe des physischen Körpers. Sie leben in den Hüftgelenken, den Kniesehnen, der Milz, den Stimmbändern, den Ohren und den Organen, die unser Essen verdauen. Sie leben in der Art, wie die Lungen atmen und das Herz schlägt. Während der Asanapraxis tauchen diese karmischen Abbildungen auf, wenngleich auch nicht unbedingt als Vision eines alten Freundes oder einer alten Freundin. Sie manifestieren sich subtiler, in Form eines Schmerzes in den Hüften oder Atemnot. Verschiedene Asanas sprechen verschiedene Arten von Beziehungen an. Durch das Praktizieren von speziellen Asanas können wir diese Beziehungen direkt erreichen und lösen. Wenn eine konstante Blockade auftaucht oder Schwierigkeiten in der Praxis, dann kann dies ein wichtiger Hinweis sein, in welchem Chakra man feststeckt oder wo sich Blockaden befinden.

				Dazu einige Beispiele: Wenn du Schwierigkeiten in den stehenden Haltungen hast oder damit, in Balancehaltungen stabil zu sein, kann dies auf Probleme mit deiner Mutter oder deinem Vater, deinem Job oder Geld hinweisen. Verspannungen oder ein Mangel an Kraft in den Beinen weist häufig auf einen Mangel an Verwurzelung, Stabilität oder ganz allgemein Gleichgewicht hin. 

				Schmerzende oder feste Hüften zusammen mit Verspannungen im Unterbauch können auf ungeklärte Probleme mit vergangenen sexuellen Partnern zurückgeführt werden. Chronische Schmerzen im Halsbereich stammen vielleicht von einer abwertenden Haltung dir selbst gegenüber, sie beziehen sich auf dein Selbstwertgefühl und deine Begabungen. Verspannungen in den Schultern und im Nacken weisen auf unterdrückten oder angestauten Ärger, Wut oder Feindseligkeit hin, während Verspannung im Zwerchfell anzeigt, dass die Atmung chronisch eingeschränkt oder zurückgehalten wird – oft als Versuch, das Auftauchen von unberechenbaren Emotionen zu beherrschen. Körperliche Verspannungen geben uns somit Hinweise, in welchen Beziehungen Energie gebunden ist, wo unser Potenzial noch eingeschränkt ist. Durch bewusste Körperarbeit können wir diese Körperregionen wiederbeleben, mobilisieren und die blockierten Energien freisetzen. 

				Widerstand

				Fast alle, die sich in irgendwelchen Wachstums- oder Veränderungsprozessen befinden, stoßen auf Widerstände. Diese sind vielfältig – in Form von Blockaden im Gewebe richten sie sich gegen die Ausführung einer Yogahaltung oder hindern uns daran, Gewohnheiten und Lebensbedingungen zu verändern, die Wachstum verhindern. Widerstände dienen allerdings auch als wichtige Signale, die zeigen, wo die stärksten Verhaftungen liegen, und verdeutlichen, wo wir uns selbst blockieren oder schützen. Der Verstand und der Körper beeinflussen einander, psychische Anspannung wirkt sich daher auf die Muskulatur aus: Die Muskulatur zieht sich zusammen und blockiert die Energie. Der Körper lernt, jene Körperbereiche zu verschließen, die mit starken Gefühlen verbunden sind. So ist es beispielsweise mit einem eingesunkenen Brustkorb nahezu unmöglich, tiefe Emotionen zu empfinden. Die Stärke der Emotionen, die eine Öffnung des Brustkorbs bewirkt, kann Unwohlsein hervorbringen, sodass sich der Übende einer Öffnung und Dehnung dieses Bereichs widersetzt. Vieles, was die eigene Yogapraxis limitiert, liegt nicht im Körper selbst, sondern beruht auf einer mentalen Einstellung und auf Gewohnheiten. Der Widerstand gegen Haltungen befindet sich sowohl im Verstand als auch im Körper. Der mentale Widerstand zeigt sich in vielen Varianten: Vergessen, Entschuldigen, sogenannter Faulheit bis hin zu Verletzung und Krankheit. Wenn wir diese Form des Widerstands auf ein Minimum herabsetzen können, ist dies möglicherweise der Schlüssel, um den körperlichen Widerstand zu brechen. Eine vertiefte Yogapraxis erfordert, sich mit der Natur des Verstandes auseinanderzusetzen. Die meisten Menschen identifizieren sich total mit ihrem Verstand, ohne zu realisieren, dass er nur ein Faktor ist, der das Menschsein ausmacht.

				Die Bedeutung des Verstandes ist enorm und seine Kraft so stark, dass er oftmals die anderen Systeme ignoriert, abwertet oder sich darüber hinwegsetzt, die ihre ganz eigene Intelligenz besitzen. Unser Körper sagt uns z. B., dass wir nicht hungrig sind, obwohl wir essen. Oder er signalisiert uns, dass wir müde sind, obwohl der Verstand dagegen ankämpft. So kann uns Yoga mehr mit dem Wissen in den verschiedenen Schichten unseres Wesens verbinden und diese miteinander abstimmen. In welcher Weise der Verstand dies interpretiert, steht in direktem Zusammenhang mit seiner Natur und seinen Erfahrungen bzw. seiner Konditionierung. Der Verstand dient uns quasi als Linse, durch die wir uns selbst und die Welt betrachten – eine Tatsache, die wir selten infrage stellen. Es gibt Prinzipien, nach denen der Verstand funktioniert, analog zu jenen Mechanismen, nach denen der Körper arbeitet. Wenn wir diese verstehen, eröffnen sich sowohl dem Körper als auch dem Verstand bisher ungeahnte Möglichkeiten: Hier befindet sich die Pforte für Veränderung und Wandel. Widerstand kann die Natur des Verstandes offenbaren, denn das, was wir blockieren, ist oftmals gleichzeitig das, was wir uns so sehr wünschen. Angst ist häufig Bestandteil der eigenen Praxis – die Angst, zu altern, zu sterben, weniger Energie zu besitzen. Wie sehr sind wir von Ehrgeiz getrieben – dem Streben nach Leistung, einer höheren Bewusstseinsform, nach Jugend, Ausstrahlung und Gesundheit? Diese Kombination aus Ängsten und Ehrgeiz spiegelt sich in unserer Yogapraxis wider. Das Problem dabei ist nicht, dass wir solche Empfindungen haben, sondern dass sie sich auf die Praxis auswirken – oftmals unbewusst. Wenn dies geschieht, ist der Verstand entweder auf die Vergangenheit oder die Zukunft ausgerichtet und verliert den Kontakt zum lebendigen Prozess des Yoga und des Lebens: dem Gefühl, wie sich in diesem Moment die Muskeln anfühlen, ob Energie entsteht und fließt oder für die subtilen Veränderungen, die großer Aufmerksamkeit bedürfen. Die Erkenntnis darüber, wie die Motivation, die der Angst und dem Ehrgeiz unterliegt, die Praxis einengt, führt nicht zwingend dazu, davon frei zu werden. Sie trägt jedoch stark dazu bei, Ängste und Ehrgeiz von der Praxis zu entkoppeln und so weniger mechanisch, dafür aber präsent und aufmerksam zu sein. Das Ziel im Yoga ist niemals die Übung selbst, sondern bewusst zu werden und sprichwörtlich aufzuwachen. Dieser Prozess erfordert Erkenntnis und beginnt, indem wir uns uns selbst gegenüber öffnen. 

				Das Chakra-Modell: Das persönliche Wachstum fördern

				Ein Chakra ist ein Filter, der bestimmt, wie wir die Realität wahrnehmen. Unsere Fähigkeit, die verschiedenen Dimensionen der Realität zu erfassen, spiegelt sich in der energetischen Leichtigkeit oder Schwere unserer Beziehungen wider. Die Praxis des Yoga klärt unsere Sicht und heilt uns von der Krankheit des Getrennt-Seins. Bei der Reinigung der Chakren konzentrieren wir uns darauf, unsere vergangenen Beziehungen und unsere Wahrnehmung der Realität zu klären.

				Das yogische Chakra-Modell eignet sich hervorragend für die bewusste Arbeit am persönlichen Wachstum. Zugang zu dem, in jedem einzelnen Chakra gespeicherten Potenzial bietet der Emotionalkörper.

				Gerade der Reinigung des Emotionalkörpers kommt beim persönlichen Wachstum eine Schlüsselstellung zu. Kein anderer Körper prägt in solch hohem Maße deine Befindlichkeit. Hier speicherst du alle deine unerlösten Gefühle. Neben unbewussten Ängsten und Aggressionen finden sich hier Empfindungen von Einsamkeit, Zurückweisungen, mangelndem Selbstvertrauen und auch alle Erinnerungen, Vorstellungen, Sehnsüchte und Wünsche. Der Emotionalkörper vermittelt so etwas wie die Summe deiner unbewussten Verletzungen als Botschaft für die Außenwelt. Und das kann zum Bumerang werden. Jede energetische Schwingung, die von dir ausgeht, zieht ganz bestimmte Energien an. Du kennst das: Häufig wirst du genau mit dem konfrontiert, wovor du die größte Angst hast, was du vermeiden oder loswerden willst. Es kommt zu Wiederholungen gerade jener Situationen, die du hinter dir lassen wolltest. Dabei wirken tief sitzende, unaufgelöste Erfahrungen wie ein Magnet auf die entsprechende psychologische Polarität in der Umwelt. So kann es sein, dass du viel Zeit mit Menschen verbringst, die genau das ausleben, was du unbewusst unterdrückst. Fällt es dir beispielsweise schwer, eine gesunde zielgerichtete Aggression zu leben, so kann es auffällig viele Menschen in der Umgebung geben, denen genau das besonders leicht fällt. Die Umwelt wird zum Spiegel jener Teile deiner Persönlichkeit, die du aus dem Bewusstsein heraus projiziert hast. Du kannst diesen Situationen jedoch das Futter entziehen, indem du beginnst, dich den Verletzungen im Emotionalkörper bewusst zu stellen und an ihrer Heilung zu arbeiten. Dann verlässt du die »Opferrolle« und erkennst, dass du dein Schicksal selbst in der Hand hast.

				Bei der Heilung von Verletzungen und Blockaden in den Chakren helfen Bewegung, Atmen und Aufmerksamkeit. Und wenn du dich selbst aufmerksam beobachtest, dann kannst du erkennen, welche deiner Verhaltensmuster Spannungen in deinen Energiezentren aufbauen. Als Orientierungshilfe deshalb hier ein Modell von Dr. Günther Bayer, einem erfahrenen Münchner Psychologen und Hypnosetherapeuten.

				1. Muladhara – Das Wurzel-Chakra

				Theorie: Im ersten Chakra sind deine Überlebensprogramme gespeichert. Psychologisch findest du die Polaritäten Angst und Sicherheit. Es geht um Urvertrauen und Geerdet-Sein. Körperlich befindet es sich im Bereich des Damms, des Beckenbodens. Das Element ist Erde. Gab es Verletzungen auf dieser frühen Ebene der Bewusstseinsentwicklung, so lebst du mit diffusen Angstgefühlen, mangelndem Selbstbewusstsein oder einer paranoiden Dschungelmentalität. Im schlimmsten Fall herrscht Panik, immer jedoch erhöhte körperliche Spannung und Wachsamkeit. Das blanke Überleben scheint permanent in Gefahr. Kleinste körperliche Veränderungen scheinen höchst bedrohlich. Dabei hatte alles so schön angefangen. Als ein Kind der Essenz warst du untrennbar mit der Weite und der Stille verbunden; mit Vitalität und Hingabe, Licht und Liebe. Du lebtest zeitlos in der Weichheit und Wärme des Mutterbauchs. Schwerelos, still und ohne Bedürfnisse. Doch dann kam der große Schock. Die Einfachheit des Seins wurde jäh unterbrochen – durch deine Geburt. Auch ohne Worte war klar: Das Paradies ist vorbei. Dein Überlebensinstinkt sprang an. Deine erste Programmierung lautete daher: »Mein Weiterleben ist in Gefahr.« Diverse Muskelverspannungen, Unempfindlichkeit und Ausblendungs-Mechanismen schützen dich seitdem vor tatsächlichem und eingebildetem Schmerz. Die Sicherheit, das Vertrauen in dich und ins Leben sind das erste Mal aufs Heftigste erschüttert worden. Es kann zudem sein, dass du begonnen hast, Sicherheit im Außen zu suchen. 

				Praxis: Unsere spirituelle Entwicklung beginnt damit, unsere Körperlichkeit anzunehmen, indem wir uns der großen Mutter hingeben: Mutter Natur. Wenn wir mit unserer Umwelt, unseren Eltern, unserer Familie im Reinen sind und mit unserem Körper, unserem Heim und unserer Arbeit zufrieden sind, sind wir bereit, uns weiterzuentwickeln. Wir reinigen unseren Grundstock, indem wir alles als heilig betrachten. Wir beginnen, durch das Stehen eine gute Beziehung zur Erde zu schaffen. Unsere Fußabdrücke werden zu einer heiligen Verbindung. Das Wort Dharma kommt von der Sanskritwurzel dri und bedeutet »aufrechterhalten«, »stützen« oder »an Ort und Stelle halten«. Unsere Verbindung zur Erde – unsere Asana, unser Sitz – muss auf Stabilität und Freude aufbauen, nicht nur für uns selbst, sondern für unser höheres Selbst, unsere größere Familie – die ganze Welt und alle Wesen.

				Vinyasa 2, 4 und 5 (siehe Übungsfolge 1 und 2) und die Tiefenentspannung (siehe »6. Tiefenentspannung«) helfen, das Wurzel-Chakra wieder in Balance zu bringen.

				2. Svadhisthana – Das Sakral-Chakra

				Theorie: Bei diesem Chakra geht es darum, ob sich ein Mensch zutiefst und selbstverständlich als Mann oder Frau fühlt. Sinnlichkeit und Geschlechtsidentität sind an diesem Ort zu finden. Es geht darum, Lust als Mann oder als Frau zu spüren und auszuleben. Körperlich befindet sich das zweite Energiezentrum im unteren Bauch. Sein Element ist das Wasser. Außerdem entscheidet sich hier, wie man mit den Polen Alleinsein und Nähe umgeht. Ist ein natürlicher Rhythmus zwischen diesen Polen möglich oder hat eine unbewusste Entscheidung für einen der beiden Pole die Handlungsfreiheit beeinträchtigt? Und schließlich ist das zweite Energiezentrum verantwortlich dafür, ob du Zugang zu deinen Bauchgefühlen wie etwa Wut, Angst, Freude, Begeisterung oder Traurigkeit hast. Oft sind diese nur gedämpft spürbar und du erlebst dich vielleicht als abgeschnitten von deiner eigenen Gefühlswelt und näherst dich anderen dann ausschließlich über den Verstand. Ist das zweite Energiezentrum heil, so sind Gefühle wie Offenheit, Mitgefühl und Anteilnahme möglich. Verletzungen der zweiten Ebene geschehen meist während des ersten Lebensjahres. Völlig neue, bisher fremde Zustände wie Hunger, Alleinsein, Geborgenheit und die Notwendigkeit des Versorgtwerdens treten auf. Du erfährst dich als hilflos darin, deine elementaren Bedürfnisse zu befriedigen, und erlebst dich als abhängig von der rettenden Mutter. Eine zweite Programmierung entsteht: »Ich brauche jemanden, um weiterzuleben.« Heilt dieses Energiezentrum, so erlebst du dich als selbstständig verantwortlich für dein Wohlempfinden und deine eigenen Gefühle. 

				Praxis: Wir können unsere kreativen und sexuellen Beziehungen heilen, indem wir Wut, Schuldzuweisungen und Ressentiments loslassen. Um dies zu bewältigen, müssen wir erkennen, dass die Art, wie uns andere behandeln, damit zusammenhängt, wie wir andere behandeln. Dann können wir Demut entwickeln, die wir benötigen, um über das Opferbewusstsein hinauszuwachsen. Vorwärtsbeugen bieten die Möglichkeit, in unsere Vergangenheit zurückzukehren und heil zu werden, indem wir kränkende Gefühle loslassen, die wir gegen unsere sexuellen und kreativen Partner hegen. Die Inspiration für heilige Kunst stammt von der göttlichen Muse, der Göttin Saraswati. Wenn man zum Mit-Schöpfer des Göttlichen werden möchte, sollte man jede Gelegenheit nutzen, das Licht auf das Göttliche zu richten – weg von den »eigenen« Errungenschaften und der kleinen Persönlichkeit. 

				Vinyasa 12, 13 und 14 (siehe Übungsfolge 7 und 8) sowie Wechselatmung (siehe »7. Atemarbeit«), Tiefenentspannung (siehe »6. Tiefenentspannung«) und Meditation (siehe »8. Meditation«) helfen bei der Reinigung dieses Chakras.

				3. Manipura – Das Nabel-Chakra

				Theorie: Das dritte Energiezentrum ist der Ort der Qualitäten Kraft und Stärke. Im Körper ist dieses Zentrum im Solarplexus, im Zwerchfell, repräsentiert. Liegt hier eine Verletzung vor, so finden sich die Polaritäten Dominieren und Unterwerfen – aktiver oder passiver Powertrip. Es geht darum, die Energie nach außen oder nach innen zu richten; herrschen oder beherrscht werden. Verletzungen dieses Zentrums entstehen zumeist in der Wiederannäherungsphase an die Mutter, etwa bis zum Ende des dritten Lebensjahres. In dieser Zeit wird oftmals der natürlichen Lebendigkeit und Selbstbehauptung des Kleinkindes Widerstand, Unterdrückung oder gar Gewalt entgegengesetzt. Als Reaktion kommt es häufig zur Überbewertung entweder des dominanten oder aber des ohnmächtigen Pols. Ist die dritte Ebene heil, so finden wir Qualitäten wie Ausdauer, Risikobereitschaft, Autonomie und Präsenz – also: Stärke. Anstelle von Wettbewerb tritt Kooperation und Ergänzung. Du ruhst konzentriert in dir selbst und bist jederzeit in der Lage, dich energisch für etwas einzusetzen.

				Praxis: Drehungen bieten eine gute Gelegenheit, um darüber nachzudenken, welche Nahrung wir zu uns genommen haben. Oder über die Ausbeutung von Tieren zu reflektieren, denen wir Schaden und Schmerz zugefügt haben, in der falschen Hoffnung, uns dadurch stärker und gesünder zu fühlen, indem wir sie versklaven, ihnen Leid zufügen und sie töten. Erkenne deinen Egoismus und bitte die Opfer um Vergebung. Vergib dir selbst, dass du anderen geschadet hast. Gelobe, dein Bestes zu tun, um anderen in Zukunft keinen Schaden mehr zuzufügen. Das Bedürfnis, anderen zu schaden, entstammt einem Mangel an Selbstwert und dem Gefühl des Getrenntseins vom Leben selbst. Dies drückt sich aus in angstvoller Sorge und zeigt sich in unserer Furcht vor dem Tod, in unserer Unsicherheit und unserem Mangel an wahrem »Selbst-Vertrauen« – all dies kommt aus dem nicht erleuchteten Geist, der durch Avidya, Unwissenheit, konditioniert wird.

				Vinyasa 5 und 6 (siehe Übungsfolge 2 und 3) sowie die Kapalabhati (siehe »7. Atemarbeit«), die Wechselatmung (siehe »7. Atemarbeit«) und die Tiefenentspannung (siehe »6. Tiefenentspannung) helfen, das dritte Chakra wieder in ein harmonisches Gleichgewicht zu bringen.

				4. Anahata – Das Herz-Chakra

				Theorie: Die Herzebene ist von zentraler Bedeutung für dein seelisches Wohlbefinden. Sie ist in der Brustmitte lokalisiert. Ihr Element ist die Luft.

				Alle Energien der vorherigen Zentren erleben eine Transformation durch das Herz-Chakra. Hier werden Selbstakzeptanz, Annehmen und Respekt für andere, Wärme, Verständnis und wirkliches Mitgefühl erst möglich. Ist diese Ebene verletzt und kaum Energie verfügbar, so erscheinst du emotionslos und kalt. Eine unbewusste Wahl zwischen Geben und Nehmen findet statt. Du bewertest deine Vorlieben und Abneigungen in übertriebener Form und lebst unter Umständen gerade das aus, was dich einmal verletzt hat: negative Liebe. Du beginnst, Forderungen und Bedingungen an andere zu stellen. Die Beziehung zum anderen bekommt Tauschcharakter und ist geprägt von Eifersucht, Verweigerung und der Angst, abgelehnt zu werden. Ein heiles Herz dagegen ist gekennzeichnet von Freundschaft und Freundlichkeit. Geduld, Offenheit und Vertrauen werden möglich. Toleranz entsteht und emotionale Verstrickungen wie Frustration, Neid und Depressivität lösen sich auf. Ohne besondere Ursache verströmt ein heiles Herz Wärme und Freude. Loslassen, Hingabe und Einverständnis beginnen. Die eigenen Gefühle werden verfeinert und die essenziellen Qualitäten Entspannung, Wärme, Stille und Weite entwickeln sich. Dabei kann die Herzebene nur durch Ansteckung und geeignete Vorbilder geheilt werden. Hier können die Grenzen der Person überschritten werden und eine ganz natürliche Spiritualität entsteht.

				

				Praxis: Wenn wir die Größe des Herzens besitzen, loszulassen und anderen zu vergeben, befreien wir uns selbst und werden dadurch befähigt, im Leben voranzugehen. Die Fähigkeit zu vergeben kann kultiviert werden, indem man sich daran erinnert, dass die anderen, genau wie man selbst, in jeder Situation immer das ihnen Bestmögliche tun. Rückbeugen verbinden uns mit unserer Zukunft. Die Leichtigkeit, mit der wir uns in die Zukunft hineinbewegen, spiegelt sich in der Leichtigkeit, die wir in Rückbeugen zeigen und in unserem Vermögen, die begrenzten Fähigkeiten anderer zu akzeptieren. Indem man anderen vergibt, öffnet man sich für die Grenzenlosigkeit des Mitgefühls, das uns zur Erleuchtung verhilft, zur Befreiung vom Gefühl des Getrennt-Seins.

				Vinyasa 8 und 9 (siehe Übungsfolge 4), jede Form von Pranayama (siehe »7. Atemarbeit«), Tiefenentspannung (siehe »6. Tiefenentspannung) und Meditation (siehe »8. Meditation«) helfen bei Blockaden im Herz-Chakra.

				

				5. Vishuddha – Das Hals-Chakra

				Theorie: Das Hals-Chakra ist der Ort für Kommunikation und Selbstausdruck mit den Polen Selbstdarstellung und kreative Inspiration. Im Körper liegt dieses Energiezentrum im Bereich der Kehle. Ist diese Ebene verletzt worden, so tauchen Themen wie Langeweile oder der Anspruch, »genährt zu werden«, auf. Ist diese Bewusstseinsebene heil, so wird der Mensch zum Künstler. Die Person tritt zur Seite und Schönheit und Objektivität entfalten sich. Deine schöpferische Kraft zeigt Empfindsamkeit für ein höheres Bewusstsein. Du wiederholst oder imitierst nicht mehr andere, sondern wirst originär. Dein Wachstum wird gefördert, indem du zur Seite trittst und die innere Stimme sprechen lässt. Dein ganzes Leben wird getragen von Inspiration, gespeist von einer unerschöpflichen Quelle in deinem Inneren.

				Praxis: Die Stimulation dieses Chakras regt die Ausschüttung des Soma-Elixiers (laut yogischer Schriften eine Art Unsterblichkeits-Zaubertrank) an. Haben wir einmal Soma gekostet, sagen wir, was wir meinen, und meinen, was wir sagen. Unsere Stimme spiegelt den Zustand unseres Geistes wider. Der Geisteszustand bestimmt, wie wir uns selbst und unseren Platz in der Welt sehen. Er bestimmt die Rollen, die wir im Leben anderer spielen. Süße Sprache, die erhebend und weise ist, kommt von denen, die es dem Atem (heiligen Geist) erlauben, die Stimmorgane zu aktivieren. Die eigene Kraft und Leichtigkeit beim Sprechen zeigt, wie stark die Verbindung mit dem innersten Teil des Selbst, dem ewigen Atman, ist. Wirkliches Zuhören ist eine wichtige Fähigkeit, die durch die Reinigung des Hals-Chakras entwickelt wird. Durch Zuhören kann man verstehen. Aus Verstehen entsteht Weisheit. Weisheit führt zu Sein.

				Vinyasa 11 (siehe Übungsfolge 6), jede Form von Pranayama (siehe »7. Atemarbeit«), Tiefenentspannung (siehe »6. Tiefenentspannung) und Meditation (siehe »8. Meditation«) senden Heilimpulse in die oberen vier Chakren.

				6. Ajna – Das Stirn-Chakra

				Theorie: Du erreichst den Ort der Weisheit und Intuition. Im sechsten Energiezentrum befreist du dich von der Identifikation mit Überzeugungen und Konzepten hinsichtlich der eigenen Person. Frei von Glaubenssätzen und Prägungen vereinigen sich Intellekt und Emotion. Körperlich bist du im Bereich der Stirn über den Augen angekommen. Hier werden das erste Mal tiefere Visionen, Ein- und Klarsichten möglich. Der Verstand hört auf, die Intuition abzuwerten und als bloße Fantasie, Einbildung oder Aberglaube und Zufall abzutun. Von der linken Hirnhälfte gesteuertes Entscheiden und rechtsseitiges ganzheitliches Schauen vereinen sich zu einem integrierten Ganzen. Es entsteht ein tiefes, durchdringendes Verständnis von Zusammenhängen. Dabei kann sich die Intuition nach außen bzw. innen richten. Nach innen gerichtet wird die wirkliche Natur unseres Wesens erfasst und verstanden. Verhaftungen an die Vergangenheit und planende Verstandestätigkeit nehmen ab. Du bist das erste Mal ganz im Hier und Jetzt angekommen. Erste überwältigende, aber nicht anhaltende Erleuchtungserlebnisse werden möglich. Das Wissen um das höchste Potenzial ist da. Es hat aber noch keine Identifikation mit dem Höchsten stattgefunden.

				Praxis: Wenn wir uns von Herzen vor einem anderen als unserem Lehrer verbeugen, dann erlauben wir es dem Elixier der Demut, uns zu klären und uns von Egoismus, Stolz und Zweifel zu erlösen. Es entsteht ein tiefes und beständiges Vertrauen ins Leben und dadurch ein klares und tiefes Bewusstsein für unsere Bestimmung. Durch Demut kann man telepathisch mit seinen Lehrern kommunizieren, versteht die Botschaften, die man erhält, und kann entsprechend handeln.

				Vinyasa 10 (siehe Übungsfolge 5), jede Form von Pranayama (siehe »7. Atemarbeit«), Tiefenentspannung (siehe »6. Tiefenentspannung) und Meditation (siehe »8. Meditation«) senden Heilimpulse in die oberen vier Chakren.

				7. Sahasrara – Das Scheitel-Chakra

				Theorie: Jetzt, angekommen auf der höchsten Ebene des Bewusstseins, kommt es zur Auflösung des Dualismus zwischen dir und den anderen. Alle Unterscheidungen innerhalb des Bewusstseins verblassen und allumfassende Bewusstheit wird möglich, ein volles Schöpfen aus allen Essenzqualitäten. Eine weite, stille Präsenz oder auch Abwesenheit ist da. Du befindest dich im Körper am obersten Punkt der Schädeldecke. Die bloße Anwesenheit eines Menschen, dessen siebte Ebene heil ist, löst einen Sturm oder absolute Stille im Bewusstsein anderer aus. Ein solcher Mensch ist ohne bloßes Zutun ansteckend. Du bist zum Jivanmukta geworden – lebendig befreit.

				Praxis: Das Ziel der Yogapraktiken ist Samadhi (Erleuchtung). Im yogischen Zustand von Samadhi erkennt man die Einheit des Seins. Fremdheit verschwindet. In der aramäischen Sprache beschreibt das Wort Alaha diese heilige Einheit von ALLEM. Trennung wird überwunden, wenn das Licht des kosmischen Bewusstseins die Einheit zwischen Individuum, Natur und Gott enthüllt. Die Reinigung dieses Chakras durch Gnade enthüllt die Realität des eigenen wahren Selbst: Sat chid ananda (sat = Wahrheit, chid = Wissen, ananda = Freude). Durch das Singen des Namen Gottes wird die göttliche Form enthüllt. Alles wird als heilig wahrgenommen: wie oben, so unten. Indem sie erwacht, verschluckt die Schlange ihren Schwanz – Kundalinis Reise ist vollendet.

				Vinyasa 10 (siehe Übungsfolge 5), jede Form von Pranayama (siehe »7. Atemarbeit«), Tiefenentspannung (siehe »6. Tiefenentspannung) und Meditation (siehe »8. Meditation«) senden Heilimpulse in die oberen vier Chakren.

				Jedes Chakra ist ein Tor zur Essenzqualität.

				Dr. Günther Bayer

			

		

	
		
			
				

				Das Übungsprogramm

			

		

	
		
			
				

				Aufbau des Übungsprogramms

				Die hier beschriebenen Übungen bestehen aus mehreren Sequenzen (Vinyasas). Jede hat einen anderen Fokus, sodass sie auch unabhängig voneinander ausgeführt werden können. Du hast es also selbst in der Hand, ob du das ganze Programm oder je nach Bedarf und Tagesform nur eine oder mehrere Übungsfolgen oder auch nur Teilsequenzen übst. 

				Nicht zuletzt wird das auch oft eine Frage der Zeit sein: Für die gesamte Abfolge muss man etwa eine knappe Stunde einplanen. Wenn du weniger Zeit hast, wähle diejenigen Übungen aus, die dich deinen persönlichen Zielen am nächsten bringen. 

				Folgende Übungsblöcke stehen zur Auswahl: 

				1.	Leben ist Bewegung

				2.	Fest im Leben stehen – Erden und Kraft empfangen 

				3.	Surya Namaskar – Der Sonnengruß

				4.	Die Welt auf den Kopf stellen – Umkehrübungen

				5.	Energie bewegen und versiegeln

				6.	Tiefenentspannung

				7.	Atemarbeit – Pranayama

				8.	Meditation

				Ich empfehle, die Haltungen immer in den angegebenen Sequenzen zu praktizieren. Durch die Abfolge der Übungen wird der Körper jeweils ideal auf die kommenden Haltungen vorbereitet. Trotzdem werden auch alle Einzelhaltungen detailliert erklärt. Wenn Du nur eine einzelne Haltung ausprobieren möchtest, dann starte in der jeweils angegebenen Ausgangsposition. Jede Übungseinheit sollte mit einer kurzen Entspannung beendet werden.

				Anfängern oder »Eingerosteten« rate ich dazu, mit den Übungsfolgen 1 bis 3 zu beginnen und sie so oft zu praktizieren, bis diese mit einer gewissen Leichtigkeit mehrfach wiederholt werden können. 

				Es ist außerdem sinnvoll, von Beginn an die Übungsfolgen Tiefenentspannung (siehe »6. Tiefenentspannung«), Atemarbeit (siehe »7. Atemarbeit«) und Meditation (siehe »8. Meditation«) miteinzubauen. 

				Regelmäßiges Üben und Geduld sind die Voraussetzungen für Erfolge im Yoga. Doch es geht nicht darum, den Körper zu verausgaben. Will eine Position überhaupt nicht gelingen, dann wechsle zur nächsten Übung oder einer einfacheren Variante. 

				Versuche, täglich zu üben. Lieber jeden Tag etwa zehn bis 15 Minuten als nur einmal die Woche eine ganze Stunde oder mehr.

				Ablauf einer Übungseinheit

				Vorbereitung

				Wähle einen Ort, an dem du dich wohlfühlst. Erlaube dir eine kurze Zeit des Übergangs zwischen alltäglicher Aktivität und deiner Übungspraxis. Damit kein Druck aufkommt, solltest du genügend Zeit einplanen und das Telefon am besten ausschalten. Lockere, bequeme Kleidung und eine rutschfeste Yogamatte als Unterlage sind zu empfehlen. Außerdem solltest du etwa zwei Stunden vor dem Üben nichts Schweres mehr essen oder größere Mahlzeiten zu dir nehmen. 

				Wichtig: Die Raumtemperatur soll angenehm sein – die Übungen werden barfuß gemacht.

				Einstimmung

				Beginne die Übungen, indem du folgende positive Absicht fasst: Egal, welchen Nutzen du aus dieser Yogastunde ziehst – widme sie dem Glück und dem Wohlergehen anderer. Indem du dich zwischendurch immer wieder an diese Intention erinnerst, wirst du früher oder später unweigerlich frei von tief verwurzelten Ängsten und selbstsüchtigen Neigungen. Ernsthaftes und regelmäßiges Üben führt zu einer Überwindung der Selbsttäuschung, sodass eine echte Befreiung möglich wird. Das ist der Zustand des Jivanmukta – desjenigen, der, befreit von Selbsttäuschung, die »Einheit allen Seins« erkennt. Das ist Erleuchtung.

				Unser Ziel ist nicht die Übung selbst, sondern aufzuwachen. Bewusst zu werden erfordert Erkenntnis und beginnt mit der Öffnung gegenüber sich selbst. Freiheit heißt, Verantwortung für sich zu übernehmen und den Mut zu haben, nach der eigenen Wahrheit zu handeln. Wenn wir gelassen und souverän sind, spüren andere um uns herum Ruhe und Frieden. Darum sollte unsere vorrangige Anstrengung die Arbeit an uns selbst sein.

				Jede Form von Übungspraxis ist einfach nur eine Methode, den Verstand daran zu hindern, sich in Form von Gedanken auszubreiten.
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				Nur dessen Übung wird Wurzeln schlagen, der lange Zeit ohne Unterbrechung mit einer hingebungsvollen Haltung und mit Rücksicht auf andere übt. Patanjali, YS 1.14

			

		

	
		
			
				

				1. Leben ist Bewegung

				Die Yogapraxis enthält das ganze Spektrum von schweißtreibender Anstrengung bis zum tiefenentspannten Loslassen: In dieser Übungsfolge lernen wir, bewusst den Atem und die Bewegung miteinander zu verbinden. Dabei entscheidet die Absicht – oder Intention – über das Ergebnis der Praxis und alle Handlungen. Der Atem ist eine Metapher dafür. Er hält uns konzentriert, wach und macht uns unsere Absicht bewusst. Die kontrollierte und bewusste Atmung ist ein essenzieller Aspekt des Yoga. Alle in diesem Buch beschriebenen Übungssequenzen werden fließend – im Vinyasa-Stil – geübt. Die Intention und der Atem sind die Bindeglieder zwischen den einzelnen Haltungen. Die Körperhaltung dient vorrangig dem Atem, nicht umgekehrt. Der Atem initiiert die Körperbewegung und definiert die Qualität der Yogapraxis: Er beginnt kurz vor und endet kurz nach der Bewegung. Auf einer feinstofflichen Ebene kann der ganze Körper am Atemprozess in Form von Energie und einem Hineinspüren teilnehmen.

				Die Körperhaltung dient der Beteiligung an der Elastizität des ganzen Körpers. Es ist wichtig, nicht über die natürliche Elastizität hinaus Druck auszuüben. Die Körperhaltung verbessert die Elastizität und Stärke des Systems. Das System kann besser atmen und Energie optimal aufgenommen werden. Damit kommt der Körperhaltung eine energetische Funktion zu. Was der Praktizierende wirklich fühlt, ist vorrangig. Die äußere Form ist von zweitrangiger Bedeutung: Die Körperhaltung integriert Körper, Atem und Verstand. Durch die Form wird die Atmung erleichtert. Auf diese Weise wird der Verstand geklärt und der Körper energetisiert. Wir bringen unseren Körper in verschiedene Haltungen, um zu erleben, dass wir in jeder noch so verzwickten Situation atmen können. Selbst wenn die Welt komplett auf dem Kopf steht, können wir ruhig, tief und kraftvoll atmen. In Kontakt mit dem Atem zu sein bedeutet, in Kontakt mit dem Leben zu sein: Es ist eine direkte Reflexion der allgegenwärtigen Lebenskraft. Somit kann die Yogapraxis als eine Bewegung vom Grobstofflichen zum Feinstofflichen, vom Äußeren zum Inneren betrachtet werden. 

				Ujjayi-Atem

				Der Ujjayi-Atem sollte immer vor dem Üben praktiziert werden.

				•	Sitze aufrecht und bringe das Bewusstsein zum Atem.

				•	Verleihe der Einatmung und der Ausatmung dieselbe Länge und Intensität. Zunächst den Mund leicht öffnen und mit dem Reibelaut »Haah« geräuschvoll ausatmen, als ob du einen Spiegel anhauchst. Dann die Lippen geschlossen halten und nur durch die Nase atmen. Dabei die Luft geräuschvoll, aber leicht wie das Rascheln der Blätter im Wind fließen lassen. Dafür die Muskeln im Hals verschließen, sodass sich die Stimmritze verengt.

				•	Nach jeder Ausatmung eine kleine Pause erlauben, bis die Luft ganz von selbst wieder durch die Nase in den Körper strömt. Den Atem nicht gewaltsam anhalten, nur eine kurze unangestrengte Pause machen.

				•	Ein paar Mal wiederholen. In der Atempause ganz genau beobachten, was im Inneren passiert. Mit jedem Atemzug das Gefühl genießen, etwas entspannter und lebendiger zu werden.

				•	Für etwa fünf Minuten diese Übung ausführen. 

				•	Lege eine Hand auf die Brust und eine Hand auf den Bauch.

				•	Beginne, die Einatmung oben in die Brust zu ziehen. Dehne den Brustkorb, ohne den Bauch zu dehnen. Ziehe den Bauch beim Ausatmen leicht in Richtung Wirbelsäule und halte den Bauch eingezogen bei der nächsten Einatmung.

				•	Schicke den Atem direkt in die Wirbelsäule – spüre die Stabilität der Ausatmung und die nährende Kraft der Einatmung.

				[image: Vinyasa1-1968final2.tif]

			

		

	
		
			
				

				Übungsfolge 1: Atem und Bewegung zusammenbringen

				Die folgende Übungseinheit dient dazu, die Prinzipien der Körper-Atem-Beziehung spürbar werden zu lassen. 

				Vinyasa 1: Samasthiti – Tadasana

				Ausgangsposition

				Samasthiti;

				Einatmen

				Arme heben – Tadasana;

				Ausatmen

				Arme wieder senken – Samasthiti;

				sechs- bis zwölfmal wiederholen.

				Tipp: Der Atem umfasst die gesamte Bewegung des Körpers. Er leitet die Bewegung ein, beginnt kurz vor und endet kurz nach ihr.

				[image: 978-3-485-06044-8.pdf]

			

		

	
		
			
				

				Samasthiti – Stehende Position

				sama = gleich

				sthiti = aufstellen, stehen

				Samasthiti ist die Basis fast aller Yogahaltungen. Die Wirbelsäule wird gestreckt und die Beine werden stark. Wir erden den Körper und treten in eine stabile und bequeme Beziehung zur Erde. Körper und Verstand kommen zur Ruhe und innere Balance entsteht.

				Ausgangsposition

				Bequemes Stehen;

				Einatmen

				Den Körper aufrichten.

				In der Haltung

				•	Die Füße stehen hüftbreit nebeneinander. Zehen und Fersen bilden eine Linie. Die Zehen sind von der Wurzel aus gestreckt und sanft gespreizt. Das Gewicht ist gleichmäßig über Innen- und Außenrand der Füße sowie Sohlen und Fersen verteilt. Das Fußgewölbe ist leicht angehoben.

				•	Die Beine sind gestreckt, die vordere Oberschenkelmuskulatur ist angespannt und die Knie sind ein wenig weich.

				•	Das Becken ist nach vorne gekippt, Steiß- und Brustbein etwas nach vorne und oben gehoben. Der Unterbauch ist leicht eingezogen. Die Wirbelsäule ist lang und die Schultern sind sanft zurück und nach unten gezogen.

				•	Die Arme hängen locker neben dem Körper.

				•	Der Hals ist lang gestreckt, ohne die Muskulatur dabei anzuspannen. Kopf und Gesicht sind entspannt.
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				Tadasana – Berghaltung

				tada = Berg

				Ausgangsposition

				Samasthiti;

				Einatmen

				Arme über den Kopf strecken und Hände zusammenbringen.

				In der Haltung

				•	Die Beine sind gestreckt, die vordere Oberschenkelmuskulatur ist angespannt und die Kniescheiben heben sich.

				•	Das Becken ist nach vorne gekippt, Steiß- und Brustbein sind etwas nach vorne und oben gehoben. Der Unterbauch ist leicht eingezogen, der Po fest.

				•	Die Wirbelsäule ist lang, die Arme sind über den Kopf gestreckt und die Handflächen zusammengebracht. Die Schultern ziehen weg von den Ohren.

				•	Der Hals ist lang gestreckt, ohne die Muskulatur dabei anzuspannen. Der Kopf ist zurückgeneigt, die Augen blicken sanft nach oben und das ganze Gesicht ist entspannt.
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				Vinyasa 2: Samasthiti – Tadasana – Uttanasana

				Ausgangsposition

				Samasthiti;

				Einatmen

				Arme heben – Tadasana;

				Ausatmen

				Nach vorne beugen – Uttanasana;

				Einatmen

				Arme und Körper wieder heben – Tadasana;

				Ausatmen

				Arme wieder senken – Samasthiti;

				sechs- bis zwölfmal wiederholen.

				[image: 978-3-485-06044-8.pdf]

			

		

	
		
			
				

				Uttanasana – Vorbeuge aus dem Stand

				ut = intensiv; tan = dehnen

				In dieser Variation wird die gesamte Rückseite des Körpers gestreckt – von den Beinen bis zum Nacken. Der Schwerpunkt der Dehnung liegt dabei auf dem Schultergürtel und der oberen Brustmuskulatur. 

				Ausgangsposition

				Tadasana;

				Ausatmen

				Mit gebeugten Knien nach vorne beugen und die ganzen Handflächen in den Boden pressen – Uttanasana.

				In der Haltung

				•	Beine so weit beugen, bis die ganzen Handflächen in den Boden pressen, Gewicht mehr auf die Fußballen bringen. Beachten: Die Knie sind weich; bei Problemen eventuell nur die Fingerspitzen aufstellen.

				•	Der Nacken ist lang gestreckt, der Kopf locker. Der Blick geht nach unten.

				•	Die Haltung für mindestens fünf Atemzüge halten.

				•	Mit dem Einatmen wird die Haltung aufgelöst und die Arme heben den Körper hoch, nicht der Nacken. Die Kraft kommt aus der Basis, aus den Beinen. 

				Atmung: Die starke Beugung der Hüften drückt den Bauch zusammen, sodass das Zwerchfell nach oben bewegt wird und die Bewegung des Atems im hinteren Teil des Brustkorbs mehr Raum schafft.

				[image: Vinyasa2-0073final2.tif]

			

		

	
		
			
				

				Vinyasa 3: Samasthiti – Tadasana – Vertiefte Uttanasana 

				Ausgangsposition

				Samasthiti;

				Einatmen

				Arme heben – Tadasana;

				Ausatmen

				Nach vorne beugen – Uttanasana;

				Einatmen

				Rücken und Beine strecken, auf die Fingerspitzen kommen;

				Ausatmen

				Nach vorne beugen – vertiefte Uttanasana;

				den Wechsel von Uttanasana zu vertiefter Uttanasana etwa fünfmal wiederholen;

				Einatmen

				Arme und Körper wieder heben – Tadasana;

				Ausatmen

				Arme wieder senken und den Atem frei fließen lassen – Samasthiti.

				Tipp: Mache es dir angenehm in deiner Praxis! Akzeptiere, wo du bist, wer du bist, lass die Anstrengung los und bleibe bei deinem Atem. Die Yogapraxis besteht nicht aus dem Erreichen zirkusreifer Körperverrenkungen. Sie ist eine einzigartige, individuelle Erfahrung von Gesundheit, die für alle Menschen in allen Situationen offen und vollkommen natürlich ist: ein großer Genuss für unser Körper-Geist-System. Es gibt keinen schlechten Yoga. Wenn dir etwas während der Übung nicht guttut, dann ist es kein Yoga!
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				Uttanasana vertiefen

				Ausgangsposition

				Uttanasana;

				Einatmen

				Rücken und Beine strecken und dabei auf die Fingerspitzen kommen;

				Ausatmen

				Die Vorwärtsbeuge vertiefen.

				In der Haltung

				•	Brustkorb und Wirbelsäule sind lang.

				•	Den Bauch kraftvoll einziehen.

				•	Hände und Füße gleichmäßig in den Boden pressen.

				•	Beine so gut es geht strecken. Die Hüften über den Fußgelenken halten.
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				Vollkommenheit des Körpers bedeutet, dass die Gliedmaßen ihre optimale Form erlangen, Ausstrahlung sich entfaltet, Kraft gedeiht und die Widerstandsfähigkeit steigt. Patanjali, YS 3.46

			

		

	
		
			
				

				2. Fest im Leben stehen – Erden und Kraft empfangen 

				Die Beziehung zur Erde soll stabil und freudvoll sein.

				Patanjali, YS II, 46

				Unsere Verbindung zur Erde entsteht über die Füße. Daher bedeutet das Üben von Yoga zuallererst, diese Verbindung mittels eines festen und soliden Standes herzustellen und aufzubauen. Der erste Schritt ist also, die Füße gut und stabil im Boden zu verwurzeln. Auf diesem Fundament tragen uns die Säulen unserer Beine. Damit unsere Beziehung zur gesamten Schöpfung fest und von Glück geprägt sein kann, so wie es die Yogaphilosophie von Patanjali beschreibt, muss sie wechselseitig positiv sein. Wie wir die Welt um uns herum behandeln – wie wir alle Lebewesen behandeln –, entscheidet über unser eigenes Glück als Mitglied der universalen Lebensgemeinschaft. Mithilfe der stehenden Haltungen finden wir zur optimalen Ausrichtung des Körpers: Durch die Übung von Samasthiti (siehe »Übungsfolge 1«) entwickeln wir ein Verständnis für alle Haltungen. So können Fehlhaltungen korrigiert werden. Stehende Haltungen korrespondieren mit dem Wurzel-Chakra. Hier finden wir die körperlichen, emotionalen und psychischen Aspekte unserer Beziehung zur Erde und zur gesamten Schöpfung. Ein fester Stand bewirkt eine gute Beziehung zu allen Wesen und Dingen.

				Wenn wir in einer stehenden Haltung nicht im Gleichgewicht sind, so sind meist auch unsere Beziehungen zur Umwelt und den Mitmenschen schwierig und unausgeglichen. Um wieder in Balance zu kommen, müssen wir mehr Ausgeglichenheit und Harmonie in unsere Beziehungen bringen: mit den Eltern, der Familie, unserem Körper, dem Zuhause und dem Job. Erst dann können wir uns weiterentwickeln. Bei den Gleichgewichtsübungen versuchen wir, trotz aller Alltagsturbulenzen innere Ruhe und Frieden zu finden. Es gibt keine perfekte Balance – nur indem wir Gegensätze überwinden und umwandeln, kommen wir ins Lot. Dabei sind Konzentration und ein zielgerichteter Blick die nötigen Hilfsmittel. Alle Gleichgewichtsübungen müssen auf einem soliden Fundament aufbauen, genau wie ein Haus. Eine gute Voraussetzung für äußerliche Standfestigkeit und damit innere Ausgeglichenheit ist eine Lebensauffassung, die uns einerseits motiviert, unser Bestes zu geben, andererseits aber auch von allzu starren Zielvorstellungen befreit. Alle Anstrengungen und Bemühungen sind darauf gerichtet, unser Potenzial voll zu entfalten, in unserer Kraft zu stehen und die Energie aktiv einzusetzen. Indem wir dabei gleichzeitig offen bleiben und uns nicht mit irgendwelchen Zielen identifizieren, kann ein Gefühl des »Getragenseins« entstehen: Wir sind erlöst davon, alles kontrollieren zu müssen, und können uns einer höheren Führung anvertrauen. 

				Tipp: Übe immer barfuß! Dies wirkt wie eine Fußmassage, die alle Nerven und Reflexpunkte der Fußsohlen stimuliert und sämtliche Organe des Körpers anregt. Spüre den Kontakt zwischen den Füßen und dem Boden, dadurch wirst du geerdet. Bereits nach kurzer Zeit wirst du merken, wie viel Energie und Kraft in den Beinen fließt.

			

		

	
		
			
				

				Übungsfolge 2: Erden 

				Die folgenden Übungen helfen, Kraft in den Beinen aufzubauen. Das Resultat sind Stärke, Klarheit und wahrhaftiges Selbstvertrauen. Wenn wir durch unseren Körper die Verbindung zur Erde spüren, gewinnen wir Zuversicht, Gelassenheit und innere Ruhe. Damit sinkt die Wahrscheinlichkeit, dass wir uns selbst und andere durch negative Gedanken, Worte oder Taten verletzen. Nur wenn wir fest im Leben verwurzelt sind, können wir in den Himmel wachsen. Wir erlangen jene Kombination aus Balance, Kraft und Beweglichkeit, die wir brauchen, um den Anforderungen des täglichen Lebens gewachsen zu sein: Mit beiden Füßen fest im Boden und Leben verwurzelt, kann uns so leicht nichts mehr aus der Bahn werfen.

				Zur Vorbereitung dieser Übungen empfehle ich, zunächst die Übungsreihen Vinyasa 1, 2 und 3 (siehe »Übungsfolge 1«) zu praktizieren.

				

				Vinyasa 4: Balasana – Chakravakasana – Adho Mukha Svanasana

				Ausgangsposition

				Balasana;

				Einatmen

				In den Vierfüßlerstand gehen, Brustkorb heben und nach oben blicken – Chakravakasana;

				Ausatmen

				Hände und Füße in den Boden stemmen, Gesäß heben – Adho Mukha Svanasana;

				sechs- bis zwölfmal wiederholen;

				Einatmen

				Aus der Haltung kommen und auf den Rücken legen – Savasana.

				[image: 978-3-485-06044-8.pdf]

			

		

	
		
			
				

				Balasana – Kindhaltung

				bala = jung

				Die Haltung des Kindes entspannt den Rücken und den Bauch und versorgt das Gehirn mit frischem Blut. Das Nervensystem wird beruhigt und die Aufmerksamkeit nach innen gelenkt.

				Ausgangsposition

				Auf dem Bauch liegend;

				Ausatmen

				Hände neben die Brust legen und das Gesäß auf die Fersen schieben.

				In der Haltung

				•	Das Gesäß ruht auf den Fersen. Die Zehen sind aufgestellt, die Fersen fallen sanft nach außen. Knie etwas auseinander bringen.

				•	Einatmen und den Oberkörper strecken. Ausatmen und den Bauch lang gedehnt auf den Oberschenkeln ablegen.

				•	Die Stirn liegt auf dem Boden. Der Rücken ist lang. Den Rücken und den Bauch entspannen. Die Augen sanft geschlossen halten.

				•	Die Arme zeigen in Verlängerung des Körpers nach vorne.

				Atmung: Durch die gebeugte Hüfte, die angezogenen Beine und den geneigten Rumpf sind die Atembewegungen im Bauch stark eingeschränkt. Daher bewegt sich der Rücken in der Region von Brustkorb und Taille stärker. Dies kann bei Verspannungen Atemnot auslösen.

				[image: Vinyasa4-0147final2.tif]

			

		

	
		
			
				

				Chakravakasana – Katze

				chakravaka = Katze 

				Die Haltung der Katze mobilisiert die Wirbelsäule und dehnt die gesamte Vorderseite des Körpers, ausgehend von einer Kippbewegung des Beckens. Brustwirbelsäule und Brustkorb werden beweglicher und der Schultergürtel gelockert.

				Ausgangsposition

				Vierfüßlerstand;

				Einatmen

				Den Kopf heben und den Brustkorb weiten.

				In der Haltung 

				•	Die Schulterblätter bewegen sich zueinander.

				•	Das Becken kippt leicht nach hinten, dadurch wird die Wirbelsäule vom Steißbein aus abgerollt.

				Atmung: Der Brustkorb ist weit und der untere Rücken rund, sodass Raum entsteht, tief in die Rückseite des Körpers zu atmen. 

				[image: Vinyasa4-0142final2.tif]

			

		

	
		
			
				

				Adho Mukha Svanasana – Nach unten schauender Hund

				adho mukha = mit dem Gesicht nach unten schauen; svana = Hund

				Im nach unten schauenden Hund wird die gesamte Rückseite des Körpers gestreckt. Dabei werden vor allem die Beine und die Schultern gekräftigt. Verspannungen in diesen Körperpartien werden ebenso gelöst wie in den Füßen. Sie werden beweglicher. Der Kreislauf wird beruhigt, das Nervensystem leicht angeregt. Körper und Geist werden erfrischt.

				Ausgangsposition

				Vierfüßlerstand;

				Einatmen

				Po auf die Fersen schieben und die Hände in den Boden pressen, sodass sich die Unterarme vom Boden heben. Das Gesäß heben, Arme und Beine strecken. 

				In der Haltung

				•	Finger und Handflächen drücken kräftig in den Boden. Die Finger sind leicht gespreizt.

				•	Der Kopf hängt entspannt nach unten, der Nacken ist lang und locker. Der ganze Rücken ist vom Nacken bis zur Lendenwirbelsäule gestreckt. Die Fersen schieben in Richtung Boden. Die Hüfte ist leicht angehoben.

				•	Arme und Knie so gut es geht strecken. Die Sitzknochen schieben in Richtung Decke und das Steißbein zu den Fersen.

				•	Den Brustkorb leicht anheben. Die Schulterblätter nach innen zu den hinteren Rippen ziehen. Den Oberkörper in Richtung Beine verlängern.

				Atmung: Da das Zwerchfell nach oben bewegt wird, kann der Bauch während der Ausatmung tief eingezogen werden. Wenn die untere Bauchmuskulatur auch bei der Einatmung angespannt bleibt (Wurzelverschluss, Mula Bandha), wird dadurch der Brustkorb mobilisiert.
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				Savasana – Totenstellung

				sava = Leiche

				In der Haltung

				•	Liege entspannt auf dem Rücken.

				•	Der Kopf ruht leicht erhöht auf einer Decke.

				•	Die Arme liegen locker neben dem Körper.

				Bei Savasana geht es darum, alle Spannung in Körper und Geist loszulassen. Auch wenn es nicht so klingt, dies ist eine sehr schwierige Übung, die ausführlich im Kapitel »6. Tiefenentspannung« beschrieben wird.

				Atmung: Der Zustand der tiefen Entspannung ist ein komplett anderer als der Schlaf. In Savasana kommt der Körper zu totaler Ruhe und die Atembewegungen werden ganz bewusst wahrgenommen, ohne sie jedoch zu steuern. Im Zustand absoluter Achtsamkeit und gleichzeitiger totaler Hingabe an die natürlichen Atembewegungen entsteht die fundamentale Erkenntnis, dass Willenlosigkeit ein Akt des Willens ist.

				[image: Savasana-0294final.tif]

			

		

	
		
			
				

				Vinyasa 5: Trikonasana-Vinyasa

				Ausgangsposition

				Samasthiti;

				Ausatmen

				Einen weiten Schritt zur Seite machen;

				Einatmen

				Arme seitlich heben;

				Ausatmen

				Nach vorne beugen, aus der Hüfte drehen und die linke Hand zum rechten Knöchel bringen; den rechten Arm nach oben strecken – Trikonasana;

				Einatmen

				Mit geradem Rücken hochkommen;

				Ausatmen

				Zur anderen Seite beugen: Die rechte Hand greift zum linken Fuß – Trikonasana;

				Einatmen

				Hochkommen;

				sechs- bis zwölfmal wiederholen.

				

				Halte den Kopf in einer Linie mit dem Oberkörper und blicke während der Drehung in die obere Hand. Betone beim Ausatmen das Einziehen des Bauches zur Wirbelsäule und drehe so noch etwas tiefer aus der Basis des Oberkörpers. Beim Hinuntergehen eine sanfte Kurve mit der Hand zum Boden beschreiben und auf ähnliche Weise hochkommen. 

				[image: 978-3-485-06044-8.pdf]
				Variante:

				Wenn du magst, dann greif mit der einen Hand zum Knöchel und lass die andere Hand auf dem Rücken, die Handfläche zeigt nach oben. Kopf, Nacken und Schultern sind entspannt.

				

				Übe anschließend Adho Mukha Svanasana und Savasana (siehe »6. Tiefenentspannung«).
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				Trikonasana – Dreieck

				tri = drei; kona = Winkel

				Das (gedrehte) Dreieck kräftigt die Beine, dehnt den Oberkörper und öffnet die Hüften im Stehen. Regelmäßiges Üben kann helfen, Rückenschmerzen zu lindern.

				Ausgangsposition

				Samasthiti;

				Ausatmen

				Einen weiten Schritt zur Seite machen;

				Einatmen

				Beide Beine strecken und den Oberkörper verlängern. Die ganze vordere Körperhälfte langziehen und nach rechts drehen;

				Ausatmen

				Die linke Hand zum rechten Fuß bringen. Den anderen Arm gerade nach oben zur Zimmerdecke ausstrecken;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Einatmen den Oberkörper heben;

				die Übung zur anderen Seite wiederholen. Die Bewegungen zu beiden Seiten mindestens sechs- bis zwölfmal durchführen. Dann jeweils mindestens fünf Atemzüge lang halten.

				In der Haltung

				•	Die Fersen sind ganz leicht ausgedreht.

				•	Beide Arme vom Brustbein aus bis in die Fingerspitzen strecken.

				•	Die Kniescheiben sind in einer Linie mit der Fußmitte. Die Knie gegebenenfalls beugen und nur bis zu dem Punkt drehen, der noch guttut.

				•	Der Kopf ist in einer Linie mit dem Oberkörper. Schulterblätter und hintere Rippen nach innen bewegen.

				•	Der Blick geht zum oberen Daumen oder (z.B. bei Nackenproblemen) zur unteren Hand. Nicht nach vorne kippen.

				•	Die gesamte Wirbelsäule vom Steißbein bis zum Kopf langziehen.

				•	Achte darauf, dass der Atem die Bewegung führt.

				•	Beim Ausatmen den Bauch zur Wirbelsäule ziehen und die Drehung vertiefen.

				Tipp: Du kannst die Hand auch zwischen Knie und Fuß ablegen, solltest du sie nicht bis zum Fuß bringen. Die Haltung kann noch entspannter werden, wenn du die andere Hand auf dem Rücken ablegst, die Handfläche zeigt dabei nach oben, und Kopf, Schultern und Nacken vollkommen locker lässt.

				Atmung: Die Drehung und die damit verbundene Öffnung der Flanken ermöglicht eine tiefe Atmung in diesem Bereich.
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				Prasarita Padottanasana – Vorwärtsbeuge mit gespreizten Beinen

				prasarita = gespreizt;

				pada = Fuß; ut = intensiv;

				tan = dehnen

				Diese Haltung streckt die Körperrückseite, besonders die lange Muskulatur der Beine und des Rückens, sie dehnt und entspannt die Wirbelsäule sanft. Vornübergebeugt wird das Zwerchfell von der Schwerkraft nach vorne gezogen, was die Atmung begünstigt. Der Atem fließt in umgekehrter Richtung.

				Ausgangsposition

				Tadasana;

				Einatmen

				Einen Schritt zur Seite in die stehende Grätsche machen. Füße parallel, Zehen leicht eingedreht. Hände in die Hüften. Zurückbeugen;

				Ausatmen

				Nach vorne beugen. Fingerspitzen an den vorderen Mattenrand bringen. Blick nach vorne, den Rücken lang halten;

				

				Einatmen

				Die Hände auf Schulterhöhe bringen, Ober- und Unterarme bilden einen 90-Grad-Winkel. Den Scheitel aufstellen;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Einatmen die Hände an die Hüften legen und mit geradem Körper nach oben kommen.

				In der Haltung

				•	Rücken gerade lassen.

				•	Ober- und Unterarme bilden einen 90-Grad-Winkel, die Beine sind gestreckt.

				•	Versuche, den Scheitel aufzustellen.

				Atmung: Je sicherer der Stand, desto freier fließt der Atem im Bereich des Oberkörpers. Die Umkehrhaltung des Rumpfes entspannt die Wirbelsäule und lässt den Atem in die andere Richtung fließen. Die Kopfüberhaltung zieht das Zwerchfell in Richtung Kopf, sodass sich die Ausatmung vertieft – der Rückfluss des venösen Blutes aus den Beinen wird erleichtert. Mit der Einatmung drückt das Zwerchfell die Organe in die Beckenregion und fördert deren Durchblutung sowie die der Muskulatur.
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				Übungsfolge 3: Erden und Kraft empfangen

				Mit der nächsten Übungsfolge möchte ich dich ins Zentrum deines Körpers hinein- und wieder hinausbewegen. Arbeite, ohne zu kämpfen. Das ist wahre Stärke. Stärke, die sanft und rezeptiv ist. Eine Einheit von männlich und weiblich, von innen und außen. Yoga – und das Leben überhaupt – ist Stärke, die empfängt. Wenn du angespannt bist, kannst du nichts als diese Verspannung spüren. Wenn du zu sehr anspannst, wird es keinen Yoga geben. Die verhärtete Muskulatur kann keine Stärke empfangen. 

				Vinyasa 6: Virabhadrasana I – Parsva Uttanasana

				Ausgangsposition

				Adho Mukha Svanasana;

				Einatmen

				Das linke Bein nach vorne zwischen die Hände bringen, den hinteren Fuß etwas ausdrehen. Das vordere Bein um 90 Grad beugen;

				Ausatmen

				Den Oberkörper ablegen – Parsva Uttanasana;

				Einatmen

				Den Oberkörper heben, die Arme nach oben ausstrecken und die Handflächen aneinanderlegen. Das Kinn bleibt an der Brust, die Arme heben den Oberkörper. Erst wenn sich die Hände berühren, folgt der Blick nach oben – Virabhadrasana I;

				Ausatmen

				Hände wieder zurück zum Boden bringen – Parsva Uttansana;

				etwa sechsmal wiederholen;

				Einatmen

				Nach oben kommen – Virabhadrasana I – und etwa sechs Atemzüge lang halten;

				Ausatmen

				Arme senken;

				Einatmen

				Den Oberkörper ablegen – Parsva Uttanasana;

				Ausatmen

				Adho Mukha Svanasana;

				dann mit der anderen Seite üben.

				Und noch ein Rat: Die Bewegungen sollten dich körperlich nicht allzu sehr anstrengen. Sie sollen dich fordern, aber keinesfalls schmerzhaft und erschöpfend sein. Die Praxis sollte stetig und angenehm sein, gleichzeitig stark und aufmerksam, aber auch sanft und empfänglich: sthira und sukha – was im wörtlichen Sinne »achtsam« bzw. »ohne Schmerz« bedeutet.
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				Exkurs: Spiritual Warrior

				»Ein spiritueller Krieger zu sein bedeutet, eine besondere Art von Mut zu entwickeln, eine Courage, die intelligent, sanft und furchtlos zugleich ist. Spirituelle Krieger kennen die Furcht sehr wohl, sind aber mutig genug, dem Leiden nicht auszuweichen, mit ihren grundlegenden Ängsten umzugehen und ohne Zögern aus Schwierigkeiten zu lernen (…) Ein spiritueller Krieger zu werden bedeutet, unseren kleinkarierten Kampf um Sicherheit für eine weitaus größere Vision von Furchtlosigkeit, Offenheit und echtem Heldentum einzutauschen.« 

				(Tibetisches Totenbuch)

				Virabhadrasana I – Krieger I

				virabhadra = Name eines gewaltigen mythischen Kriegers

				Kriegerhaltungen kräftigen vorrangig die Gelenke und Muskeln der Beine. Außerdem werden die Brust sowie Bauch- und Beckenorgane gestärkt. Virabhadrasana I stimuliert zusätzlich die Schilddrüse und hilft bei Verdauungsproblemen.

				Ausgangsposition

				Adho Mukha Svanasana

				Einatmen

				Das linke Bein nach vorne zwischen die Hände bringen, den hinteren Fuß etwas zur Seite drehen. Das vordere Bein im 90-Grad-Winkel beugen, den Oberkörper heben, die Arme nach oben ausstrecken und die Handflächen aneinanderlegen;

				die Haltung mindestens fünf Atemzüge lang halten.

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Ausatmen die Hände rechts und links vom vorderen Fuß auf den Boden legen und zurück in Adho Mukha Svanasana gehen;

				die Übung mit der anderen Seite wiederholen.

				In der Haltung

				•	Die vordere Hüfte leicht heben, damit das Hüftgelenk nicht eingeengt wird.

				•	Der hintere Fuß ist etwa 60 Grad nach außen gedreht und das hintere Bein ist ganz gestreckt. Eine etwas kürzere und breite Fußstellung macht die nach vorn ausgerichtete Positionierung des Beckens leichter.

				•	Den Oberschenkel des hinteren Beins nach oben ziehen. Den Innenknöchel und die Innenseite des Fußgewölbes gehoben halten, die Außenseite der Ferse zum Boden drücken. Das Steißbein zieht nach unten.

				•	Mit jeder Einatmung Oberkörper und Arme nach oben verlängern. Dabei die Flanken und den Bauch heben.

				•	Das hintere Bein kraftvoll strecken und zu den Daumen hochschauen. Die Schultern nach unten und hinten ziehen. Schulterblätter zueinanderbewegen und somit den oberen Teil des Brustkorbs öffnen. 

				Atmung: Die Ausrichtung des Beckens erfordert eine starke Anspannung der Bauchdecke, was eine Abwärtsbewegung des Zwerchfells einschränkt, für den ganzen Atemapparat eine Herausforderung darstellt und somit enorm kräftigt.

				Übe anschließend Adho Mukha Svanasana (siehe »Übungsfolge 2«), Savasana (siehe »6. Tiefenentspannung«), Ujjayi-Atem (siehe »1. Leben ist Bewegung«) und stille Meditation (siehe »8. Meditation«).
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				Parsva Uttanasana – Asymmetrische Vorwärtsbeuge

				parsva = Flanke, Seite; ut = intensiv; tan = dehnen

				Ausgangsposition

				Nach unten schauender Hund

				Einatmen

				Das linke Bein nach vorne zwischen die Hände bringen, den hinteren Fuß ein wenig ausdrehen. Das vordere Bein beugen, den Oberkörper auf dem gebeugten Bein ablegen;

				die Haltung mindestens sechs bis zwölf Atemzüge lang halten. 

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Ausatmen das vordere Bein zurückziehen – Adho Mukha Svanasana;

				die Übung mit der anderen Seite wiederholen.

				In der Haltung

				•	Das vordere Knie weich beugen bis zu dem Punkt, wo es gerade noch guttut.

				•	Die Finger berühren leicht den Boden, die Stirn berührt das Bein nicht.

				Atmung: Die Ausatmung aus dem Unterbauch heraus macht es einfacher, das Becken auf dem Oberschenkel zu positionieren. Die Einatmung in die Brusthöhle erleichtert die Verlängerung der Wirbelsäule. 
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				[image: Hindi-83.tif]

				Erfülle deine Pflicht mit Gleichmut und gib alle Anhaftung an Erfolg und Misserfolg auf. Solche Ausgeglichenheit wird Yoga genannt. BG 2.48

			

		

	
		
			
				

				3. Surya Namaskar – Der Sonnengruss

				surya = Sonne; namaskar = Gruß

				Der yogische Gruß an die Sonne – Surya Namaskar – weckt und erhitzt den ganzen Körper. Er ist die ideale Vorbereitung für die Praxis. Es gibt sicherlich Hunderte verschiedener Varianten des Sonnengrußes. Gemeinsam ist allen, dass der Körper entsprechend seines kompletten Bewegungsradius mobilisiert und gestreckt wird. Dabei werden die einzelnen Haltungen durch den Atemfluss wie auf einer Perlenkette aneinandergereiht verbunden. Der Sonnengruß symbolisiert eine perfekte Balance zwischen Anstrengung und Hingabe, Zusammenziehen und Ausweiten, Bewegung und Stille. 

				Visualisiere die Sonne und singe: »Om – Hram – Hrim – Hrum – Hraim – Hraum – Hraha«.

				

				Vinyasa 7: Surya Namaskar

				Ausgangsposition

				Samasthiti;

				Einatmen

				Die Arme seitlich über den Kopf führen. Die Hände berühren sich, der Blick geht nach oben – Tadasana;

				Ausatmen

				Beine beugen und die Hände auf die Matte legen – Uttanasana;

				Einatmen

				Den Oberkörper heben;

				Ausatmen

				Die Vorwärtsbeuge vertiefen;

				Atempause

				Rechtes Bein im Ausfallschritt zurückziehen, Ferse zum Boden bringen – Parsva Uttanasana;

				Einatmen

				Nach oben kommen – Virabhadrasana I;

				Ausatmen

				Nach unten kommen und den Körper auf dem Boden ablegen;

				Einatmen

				Den Oberkörper heben – Bhujangasana (siehe »Übungsfolge 4«);

				Ausatmen

				Gesäß auf die Fersen bringen, die Beine strecken und hochkommen – Adho Mukha Svanasana;

				Atempause

				Linkes Bein nach vorne stellen, rechte Ferse zum Boden bringen – Parsva Uttanasana;

				Einatmen

				Nach oben kommen – Virabhadrasana I;

				Ausatmen

				Beide Hände zum Boden bringen;

				Atempause

				Einen Schritt nach vorne machen – Uttanasana;

				Einatmen

				Den Oberkörper heben;

				Ausatmen

				Die Vorwärtsbeuge vertiefen;

				Einatmen

				Arme seitlich über den Kopf heben. Die Hände berühren sich. Der Blick geht nach oben – Tadasana;

				Ausatmen

				Samasthiti.

				Nun die Runde noch einmal mit der anderen Seite durchführen. Den Sonnengruß insgesamt zwei- bis dreimal wiederholen.

				Achtung: Die Wirksamkeit der Übungen wird daran gemessen, wie man sich nach der Praxis fühlt. Ziel ist nicht die Meisterung einer körperlichen Haltung, sondern das Gefühl, das durch die körperliche Haltung erzeugt wird. 

				Übe anschließend Savasana (siehe »6. Tiefenentspannung«), Ujjayi-Atem (siehe »1. Leben ist Bewegung«) und stille Meditation (siehe »8. Meditation«).
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				4. Die Welt auf den Kopf stellen – Umkehrübungen

				Das Leben ist ausgesprochen dynamisch. Alles verändert sich im ständigen Wandel, nichts ist statisch. Jeden Augenblick überrascht uns das Leben aufs Neue und kann dabei sehr widersprüchlich erscheinen: Es scheint ewig und doch ändert es sich – jeden Moment ist alles neu und doch immer gleich. In gewisser Weise bist du schon immer hier gewesen und in gewisser Weise wirst du jeden Moment neu geboren. Und das Wunderbare daran ist: Je mehr wir uns in dieser Paradoxie verlieren, desto glücklicher sind wir. Es gibt nur ganz wenige Momente, in denen du dich wirklich darin auflöst: Dann gehst du komplett im Leben auf. Diese Momente nennen wir im Yoga Samadhi. Es sind kurze Lichtblicke – eine Ahnung davon, was in weiter Ferne liegt und doch immer da ist. Ist der Same erst einmal gesät, wird sich das Leben in seiner ganzen Vielfalt entwickeln.

				Wenn wir die Welt aus einem anderen Blickwinkel betrachten, verschwinden die Probleme oft von selbst. Umkehrhaltungen lehren uns Gelassenheit und selbst dann, wenn die Welt wieder mal Kopf steht, konzentriert und präsent zu bleiben. 

				Übungsfolge 4: Vorbereitung auf den Kopfstand

				Die nächsten Übungen bereiten dich auf die Königsdisziplin des Yoga vor: den Kopfstand. Bitte unbedingt vor dem Kopfstand diese kurze Sequenz üben. Sie bereitet dich körperlich und energetisch auf diese doch recht anspruchsvolle Haltung vor. Ich empfehle die ersten drei Übungsfolgen sowie den Sonnengruß mindestens drei Monate regelmäßig zu üben, bevor du dich am Kopfstand versuchst!

				[image: Hindi-89.tif]

				Yoga bedeutet, sich von allen Tätigkeiten der Sinne zu lösen. Indem man alle Tore der Sinne schließt, den Geist auf das Herz und die Lebensluft auf den höchsten Punkt des Kopfes richtet, wird man im Yoga gefestigt. BG 8.12

			

		

	
		
			
				

				Vinyasa 8: Bhujangasana-Vinyasa

				Ausgangsposition

				Adho Mukha Svanasana;

				Ausatmen

				Die Knie senken, die Arme nach vorne strecken und die Stirn auf dem Boden ablegen – Balasana;

				Einatmen

				Den Oberkörper nach vorne schieben und auf dem Boden ablegen. Die Arme leiten die Bewegung;

				Ausatmen

				Die Stirn auf dem Boden ablegen;

				Einatmen

				Den Oberkörper heben – Bhujangasana;

				Ausatmen

				Das Gesäß wieder auf die Fersen bringen, die Stirn auf dem Boden ablegen – Balasana;

				sechs- bis zwölfmal wiederholen und dann auf den Rücken drehen.

				[image: 978-3-485-06044-8.pdf]

			

		

	
		
			
				

				Bhujangasana – Kobra

				bhujanga = Schlange

				Die Kobra fördert das Selbstbewusstsein und vermittelt innere Stärke. Der Brustkorb wird geweitet und die Vorderseite der Wirbelsäule gedehnt. Die Bauchregion wird geöffnet und dabei werden Rückenstrecker und Beine gekräftigt. Die Haltung regt den Kreislauf an und belebt den ganzen Körper. 

				Ausgangsposition

				Auf dem Bauch liegend. Die Ellenbogen beugen und die Hände neben dem Brustkorb, so nah am Körper wie möglich, aufsetzen. Ellenbogen und Schulterblätter ziehen nach hinten und zueinander;

				Einatmen

				Kopf, Schultern und Brustkorb leicht anheben. Die Rippen etwas nach vorne bewegen und Raum für die inneren Organe schaffen;

				die Haltung mindestens sechs bis zwölf Atemzüge lang halten;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Ausatmen den Körper wieder auf dem Boden ablegen. 

				In der Haltung

				•	Beine nach hinten und die Wirbelsäule nach vorne strecken. Den Brustkorb nach vorne wölben.

				•	Die Hüften, die gestreckten Beine und die Füße gegen den Boden drücken.

				•	Die Beinrückseiten strecken und das Kreuzbein in Richtung Füße bewegen.

				Variante:

				Bei Problemen im unteren Rücken die Handflächen weiter vorne ablegen und darauf achten, dass der Fußspann mittig gegen den Boden drückt.

				Atmung: Bei vielen Übenden hemmt die Einatmung die Streckung der Brustwirbelsäule und die Weitung des Brustkorbs, daher eventuell besser ausatmend in die einfache Rückbeuge gehen.
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				Vinyasa 9: Urdhva Prasarita Padasana – Dwi Pada Pitham

				Ausgangsposition

				Rückenlage;

				Einatmen

				Lege die Arme hinter dem Kopf ab und strecke die Beine in Richtung Himmel – Urdhva Prasarita Padasana;

				Ausatmen

				Ziehe die Knie zur Brust und atme komplett aus;

				Einatmen

				Lege die Arme hinter den Kopf, bringe das Gewicht auf die Fersen und hebe die Hüften hoch – Dwi Pada Pitham. Bleibe hier vier Atemzüge lang;

				Ausatmen

				Den Rücken wieder ablegen, die Arme ruhen neben dem Körper;

				sechs- bis zwölfmal wiederholen.

				Atmung: Lenke deine ganze Aufmerksamkeit auf den Atem. Er umfasst die Bewegung des Körpers und beginnt kurz vor und endet kurz nach ihr. Lass den Atem die Bewegung einleiten. 

				Anschließend noch zweimal mit einer Atempause (Kumbhaka) nach der Einatmung wiederholen. Dabei die Konzentration auf den Herzraum (Hrudaya) lenken.
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				Urdhva Prasarita Padasana – Beinheber

				urdhva = oben; pada = Fuß

				Ausgangsposition

				Rückenlage;

				Einatmen

				Beine heben und Fußsohlen zur Decke strecken, gleichzeitig die Arme hinter den Kopf bringen und ablegen;

				Aus der Haltung kommen

				Hände neben dem Körper auf die Matte legen und die Beine nach unten bringen.

				In der Haltung

				•	Knie weich lassen, die Beine müssen nicht durchgestreckt sein.

				•	Die Arme sind hinter dem Kopf vom Körper weggestreckt und liegen auf dem Boden. Der Nacken ist gerade oder das Kinn leicht angezogen.
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				Dwi Pada Pitham – Schulterbrücke

				dwi = zwei; pada = Fuß; pitham = Hocker

				In der Schulterbrücke kommt es zu einer starken Dehnung der Vorderseite des Körpers. Dabei werden die Leisten und vor allem die Wirbel über die ganze Länge des Brustkorbs gestreckt. Die Muskeln des oberen und unteren Rückens, des Beckenbodens, des Lendenbereichs und der Beine werden gekräftigt. Der Nacken wird entstaucht und somit entspannt. Die Brustatmung wird gefördert und die Laune verbessert sich.

				Ausgangsposition

				Rückenlage. Die Beine sind angewinkelt und die Füße hüftbreit nah am Gesäß aufgestellt. Die Füße sind parallel und werden fest in den Boden gedrückt;

				Einatmen

				Vom Steißbein aus den unteren, den mittleren und den oberen Rücken langsam anheben. Dabei die Füße fest in den Boden drücken und darauf achten, dass sie sich nicht nach außen drehen;

				die Bewegung mindestens fünf Atemzüge lang dynamisch durchführen; nach ein paar Durchgängen die Luft nach der Einatmung für einige Momente anhalten;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Ausatmen den Rücken Wirbel für Wirbel wieder langsam auf dem Boden ablegen.

				In der Haltung

				•	Schultern und Kopf bleiben auf dem Boden.

				•	Die Arme liegen hinter dem Kopf ausgestreckt, die Handflächen zeigen nach oben.

				•	Die Schultern in Richtung Füße bewegen. Den Brustkorb so hoch wie möglich zur Zimmerdecke heben und mit der Einatmung näher zum Kinn bringen.

				Atmung: Die dynamische Bewegung des Hebens und Senkens der Hüfte wird mittels Ein- und Ausatmung koordiniert und kann Verspannungen der Wirbelsäule sowie des Atemapparats lösen. Eine Atempause nach der Einatmung bewirkt eine Fülle von Sauerstoff im Brustkorb und weitet diesen.
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				Übungsfolge 5: Kopfstand

				Generell vitalisieren Umkehrhaltungen den gesamten Körper. Das Gewicht wird von den Beinen genommen und durch die verbesserte Durchblutung wird die Funktion der Drüsen und inneren Organe angeregt. Der Blutzustrom zum Gehirn fördert die Konzentration und verhilft zu gesundem und tiefem Schlaf. Gerade der Kopfstand stimuliert die innere Sekretion von Zirbeldrüse, Bauchspeicheldrüse und Hypophyse. Regelmäßiges Üben fördert die Offenheit für die spirituellen Aspekte des Lebens. Da der Kopfstand sehr anregend auf das Nervensystem wirkt, empfiehlt es sich immer, im Anschluss daran Sarvangasana, den Schulterstand (siehe »Übungsfolge 6«), zu üben.

				Tipp: Während der Menstruation keine Umkehrhaltungen üben. Auch bei Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Netzhautablösungen oder Ohrenleiden ist von diesen Übungen abzusehen. Bei Hals- und Nackenverletzungen bitte fachkundigen Rat einholen. Die gesamte Muskulatur von Oberarmen und -schenkeln, Bauch und Rücken ist bei dieser Übung langgestreckt.

				Vinyasa 10: Sirsasana-Vinyasa

				Ausgangsposition

				Balasana;

				Einatmen

				Zehen aufstellen und auf die Unterarme stützen;

				Ausatmen

				Beine strecken und nach vorne laufen;

				Einatmen

				Beine aufrichten – Salamba Sirasana;

				den Kopfstand etwa zwölf Atemzüge lang halten, mit Konzentration auf Nasagra (Nasenspitze); nach der Ausatmung eine Atempause einlegen;

				Aus der Haltung kommen

				Mit der Ausatmung die Unterschenkel wieder zum Boden bringen, Stirn auflegen – Balasana.
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				Variante:

				Yoga ist Loslassen, sowohl körperlich als auch emotional. Wenn du irgendeine Schwierigkeit erlebst, dann mach eine Pause. Nur wenn der Yoga für dich persönlich korrekt gestaltet ist, wird das Ergebnis sofort spürbar sein. Du wirst dich stärker und friedlicher fühlen, klarer und voller Energie und wenn z. B. der Kopfstand noch zu viel für dich ist, dann sei ehrlich und bleibe so lange im Hund mit dem Kopf auf dem Boden, bis dich irgendwann deine Arme und Schultern schmerzfrei zwölf Atemzüge lang tragen können. 

				Ausgleichshaltung:

				Bhujangasana (siehe »Übungsfolge 4«) – Die Stellung drei Atemzüge lang halten, mit Konzentration auf die Stelle zwischen den Augenbrauen (drittes Auge). Vertiefe die Dehnung der Brust mit der Einatmung. Löse mit der Ausatmung die Haltung etwas und entspanne den Oberkörper ein wenig.
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				Salamba Sirsasana – Kopfstand

				sa = mit; alamba = Stütze; 

				sirsa = Kopf

				Der Kopfstand, auch König der Yogahaltungen genannt, führt zu Ausgewogenheit. Die Balance vermittelt Leichtigkeit, Kraft und Beweglichkeit – ein hohes Maß an Körperbeherrschung entsteht. Die Muskeln in den Beinen werden gestrafft und sowohl Koordinations- als auch Konzentrationsvermögen nehmen zu. 

				Ausgangsposition

				Balasana; die Finger verschränken und den Scheitel auf den Boden stellen. Mit den Händen den Hinterkopf berühren. Die Beine langsam strecken und nach vorne in Richtung Gesicht bewegen. Den Oberkörper möglichst senkrecht zum Boden ausrichten. Die Ellenbogen fest auf den Boden drücken. Das Gewicht dabei gleichmäßig auf den Handkanten, Unterarmen und dem Kopf verteilen. Darauf achten, dass das Gewicht genau in der Mitte des Kopfes ruht, da sonst zu viel Druck auf den Hals und die Augen ausgeübt wird;

				Einatmen

				Einen Fuß nach dem anderen leicht anheben;

				Ausatmen

				Die Knie zum Brustkorb heben;

				Einatmen

				Die gebeugten Knie zur Decke hochheben;

				Ausatmen

				Beide Beine strecken;

				in der Haltung zwölf Atemzüge lang bleiben;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Ausatmen die Beine beugen und die Füße langsam und mit Kontrolle zum Boden führen. Die Knie anwinkeln und die Unterschenkel absetzen. Den Brustkorb auf den Oberschenkeln ablegen. Die Stirn ruht auf dem Boden. Einige Atemzüge in dieser Haltung bleiben. 

				In der Haltung

				•	Die Unterarme liegen auf dem Boden, die Finger sind ineinander verschränkt. Die Ellenbogen befinden sich genau unter den Schultern, nicht weiter auseinander. Der Nacken ist lang, der Scheitel auf dem Boden.

				•	Schultern heben, Ellenbogen fest in den Boden drücken und die Wirbelsäule nach innen ziehen. Den Brustkorb dehnen und die Bauchmuskeln leicht anspannen. Steiß- und Kreuzbein nach innen und oben bewegen.

				•	Die Innenseiten der Beine nach oben strecken, die Beine die ganze Zeit aktiv halten. Die Zehen zum Körper ziehen. Stabil halten.

				Atmung: Wenn Sirsasana im Zusammenspiel von Wirbelsäulenmuskulatur und Oberschenkel- und Bauchmuskulatur ausgeführt wird, befinden sich die Gleichgewichtskräfte des Körpers in der Balance: Der Atem kann ruhig und effizient fließen. Alle inneren Organe, die vom Zwerchfell getragen werden, können sich im Kopfstand anders bewegen.
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				Übungsfolge 6: Schulterstandzyklus

				Das Ziel aller Yogapraxis ist es, unsere Fähigkeit zur bedingungslosen Liebe zu entfalten. Eine Liebe wie die einer Mutter zu ihrem Kind – voller Hingabe und ohne jede Gegenleistung. Es ist nämlich eine ganz einfache Sache: Je mehr du liebst, desto größer wird die Freude, desto weniger Angst hast du und desto liebenswerter wirst du. Die Welt ist ein Spiegel: Sie kann nur zurückgeben, was in sie hineinwirkt. Sind wir selbst offen und bereit zu geben, dann werden wir entsprechend auch Glück und Wärme empfangen.

				Vinyasa 11: Sarvangasana – Halasana – Matsyasana

				Ausgangsposition

				Rückenlage;

				Ausatmen

				Füße aufstellen;

				Einatmen

				Mithilfe der Hände den Rücken rund rollen und die Knie zur Stirn bringen;

				Ausatmen

				Beine nach oben strecken – Sarvangasana;

				Einatmen

				Halten;

				Sarvangasana zwölf Atemzüge lang halten mit Konzentration auf die Kehle (Kanta). Mit der Zeit die Ausatmung verlängern und danach eine kleine Atempause einlegen;

				Ausatmen

				Die Füße hinter den Kopf bringen – Halasana;

				Einatmen

				Halten;

				Ausatmen

				Auf den Rücken zurückrollen;

				Einatmen

				Den Rücken wölben – Matsyasana.

				Atmung: Die Verlängerung der Ausatmung und die Atempause nach der Ausatmung haben einen stärkenden Effekt auf unser gesamtes psychosomatisches System. Es gibt keine wahre Stärke, ohne loszulassen, keine Macht ohne Frieden. Dieses Loslassen erlaubt nach einiger Zeit die Vertiefung der Einatmung. Eine Energetisierung des gesamten Organismus findet statt. Beide Aspekte sorgen für Balance und unterstützen sich durch die Praxis. Es entsteht ein energetisiertes und ruhiges System.
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				Salamba Sarvangasana – Schulterstand

				salamba = gestützt; sarva = alle; anga = Glied; sarva anga = Glieder der Mutter, Mutter aller Asanas

				Der Schulterstand wird auch die »Mutter der Asanas« genannt. Er beruhigt und nährt den ganzen Körper, so wie eine gute Mutter ihr Kind. Der Name für den Schulterstand lautet auf Sanskrit, der Sprache des Yoga, Sarvangasana. Wörtlich übersetzt heißt das »die Stellung aller Körperteile«. Ein bekannter Yogalehrer aus Indien, B. K. S. Iyengar, sagt, dass genau wie eine Mutter um die Harmonie zwischen den Familienmitgliedern bemüht ist, sich der Schulterstand um die Harmonie zwischen allen Körperteilen kümmert. Diese Übungsfolge wirkt vor allem beruhigend auf unser Nervensystem und damit wie eine Verjüngungskur von innen. 

				Ausgangsposition

				Rückenlage;

				Einatmen

				Die Hüften heben und die Knie zur Stirn ziehen. Die Hände stützen die Wirbelsäule rechts und links. Die Beine hoch zur Decke strecken; stabil halten und zwölf Atemzüge lang in dieser Stellung bleiben;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Ausatmen die Knie beugen und den Rücken vom Gesäß aus langsam auf den Boden abrollen. Die Hände dabei seitlich des Körpers als Bremse benutzen. Die Füße aufstellen und einige Atemzüge ruhig liegen bleiben. 

				In der Haltung

				•	Den Rücken mit beiden Händen fest unterstützen. Die Finger zeigen nach oben.

				•	Den Brustkorb zum Kinn bewegen. Schulterblätter und Ellenbogen eng zueinanderbringen. Das Steißbein zieht zum Schambein.

				•	Die Kniescheiben gleichmäßig anspannen und die Oberschenkelmuskeln leicht einwärts drehen. Das Brustbein sanft anheben.

				•	Die Leisten und vor allem die Innenseiten der Beine hoch zur Decke strecken. Wenn das schwer fällt, die Wand als Stütze benutzen und einen halben Schulterstand üben.

				Wichtig: Sobald du Druck im Kopf, in den Ohren, Augen oder im Nackenbereich spürst, aus der Stellung herauskommen oder eine der Alternativübungen wählen. 

				Atmung: Je beweglicher die Schulterblätter sind und je weniger Widerstand die Muskulatur des Brustkorbs erfährt, desto ungehinderter fließt der Atem. Nur ein aufgerichteter Schultergürtel verhindert, dass das Zwerchfell durch das Körpergewicht blockiert wird. Durch die Weitung des Brustkorbs können sich das Zwerchfell und die Organe kopfwärts bewegen.

				Alle drei Bandhas – Mula Bandha, Uddiyana Bandha und Jalandhara Bandha – sind hier aktiviert. Der sanfte Druck des Kinns zum Hals setzt Jalandhara Bandha; durch die Umkehrhaltung wird nach der Ausatmung der Bauch sanft eingezogen und Uddiyana Bandha entsteht. Durch den inneren Sog nach der Ausatmung hebt sich leicht der Beckenboden: Mula Bandha. Eine tiefe Atmung unterstützt die reinigende und ausscheidende Wirkung.
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				Alternative: Halber Schulterstand

				Auf den Rücken vor eine Wand legen. Das Gesäß Richtung Wand heben, die Hände stützen rechts und links die Wirbelsäule, die Finger zeigen nach oben. Die Beine entlang der Wand hoch zur Decke strecken. Beide Knie beugen und im 90-Grad-Winkel locker in Richtung Stirn senken. Eventuell die Zehen locker gegen die Wand drücken. Auch in dieser Variante zwölf Atemzüge lang bleiben.
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				Halasana – Pflug

				hala = Pflug

				In dieser Haltung wird die Wirbelsäule gestreckt, die Bauchorgane werden vitalisiert und die Verdauung gefördert. Erschöpfungszustände werden gelindert und der Energiepegel wird erhöht. Durch die Umkehr des Körpers wird möglicher Bluthochdruck reguliert. Schmerzen in den Fingern, Händen, Handgelenken, Ellenbogen und Schultern werden gelindert.

				Ausgangsposition

				Schulterstand;

				Ausatmen

				Beine hinter dem Kopf absenken, Zehen auf den Boden bringen;

				drei Atemzüge lang in der Haltung bleiben;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Ausatmen die Beine langsam anheben und den Rücken vom Gesäß aus auf den Boden abrollen. Die Hände dabei seitlich des Körpers als Bremse benutzen. Die Füße aufstellen und einige Atemzüge ruhig liegen bleiben. 

				In der Haltung

				•	Die Beine sind über den Kopf nach hinten gestreckt. Die Hände werden hinter dem Rücken verschränkt.

				•	Die Arme aus den Achselhöhlen strecken und die Schulterblätter heben. Dabei die Oberarme leicht nach außen drehen.

				•	Die Zehen werden angezogen, die Fußsohlen gestreckt und die Fersen vom Oberkörper weggeschoben.

				•	Mit jeder Einatmung die Brustwirbelsäule etwas mehr nach innen nehmen und die Hüften heben. Mit jeder Ausatmung die Beine etwas mehr strecken. Die Gesäßmuskeln leicht anspannen und beide Seiten des Brustkorbs dehnen.

				•	Wenn die Füße den Boden nicht berühren, die Knie zur Stirn bringen und den Rücken weiterhin mit den Händen unterstützen. 

				Atmung: Die Organe und das Zwerchfell können sich kopfwärts bewegen. Ein größeres Maß an Atemfreiheit entsteht, wenn das Zwerchfell und die Organe so frei gemacht werden können, dass man ruhig atmend in der Haltung bleiben kann.
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				Matsyasana – Fisch

				matsya = Fisch

				Der Fisch wird immer im Anschluss an den Schulterstand und den Pflug geübt. Hier wird die Halsmuskulatur gekräftigt und die Vorderseite des Brustkorbs und Halses intensiv gestreckt. Der Herzraum wird geöffnet und die Atmung stark vertieft. Die gesamte Schultermuskulatur wird gestärkt und intensiv durchblutet. 

				Ausgangsposition

				Rückenlage; die Beine zusammendrücken. Die Arme liegen neben dem Körper und die Ellenbogen werden fest in den Boden gepresst;

				Einatmen

				Den Brustkorb heben und den Scheitel auf den Boden stellen;

				die Haltung mindestens fünf Atemzüge lang halten;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Ausatmen Kopf und Oberkörper zum Boden bringen. Einige Atemzüge ruhig liegen bleiben.

				In der Haltung

				•	Beide Arme liegen neben dem Körper. Der Scheitel ist aufgestellt und der Brustkorb weit nach oben gewölbt.

				•	Die Innenseiten der Beine strecken und dabei die Rückseiten der Oberschenkel fest in den Boden drücken. Das Steißbein nach unten und innen ziehen. Die Zehen zum Körper ziehen.

				Atmung: Hier wird der Brustkorb gedehnt, wobei die Hebelwirkung der Arme genutzt wird. Die Einatmung weitet den Brustkorb zusätzlich.
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				5. Energie bewegen und versiegeln

				Wie oft warst du schon in emotional oder psychisch herausfordernden Situationen – und hast aufgegeben, weil du nicht den Mut hattest, das Problem grundlegend zu lösen? Statt den Kopf in den Sand zu stecken, ist es besser, den höheren Willen hinter einer Aufgabe zu suchen und zu akzeptieren. Der heilige Franziskus hinterließ uns folgendes Gebet, das vielleicht in schwierigen Situationen helfen kann, sich vertrauensvoll an eine höhere Macht zu wenden:

				Gib mir die Kraft, das zu ändern, was ich ändern kann. 

				Gib mir die Gelassenheit zu akzeptieren, was ich nicht ändern kann.

				Gib mir die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

				Franz von Assisi

				Erinnere dich dieser Worte in herausfordernden Lebenslagen. Gestehe dir zu, Antworten offenzulassen. Jede Schwierigkeit lässt sich bewältigen, wenn man nicht immer gleichzeitig eine Lösung dafür finden muss.

				Übungsfolge 7: Energie bewegen

				Im Drehsitz bewegen wir Energie vom Kraftzentrum (Manipura) hoch zu unserem Herzen (Anahata). Wir erkennen, dass in der Hingabe die wahre Kraft liegt, Dinge zu akzeptieren, wie sie sind. Wenn wir aufhören, gegen das Leben zu kämpfen, verbinden wir uns mit dem grenzenlosen Potenzial. Hingabe bedeutet nicht, dass wir uns bedingungslos ausliefern. Im Gegenteil: Wir werden stärker und gelassener, weil wir in uns selbst ruhen und diese Kraft auch nach außen ausstrahlen.

				Vinyasa 12: Adho Mukha Svanasana – Ardha Matsyendrasana

				Ausgangsposition

				Vierfüßlerstand;

				Einatmen

				Gesäß heben, Arme und Beine strecken – Adho Mukha Svanasana;

				Ausatmen

				Rechten Fuß nach vorne bringen und in den Drehsitz kommen – Ardha Matsyendrasana;

				die Sequenz mehrmals wiederholen und anschließend mit der anderen Seite üben.
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				Ardha Matsyendrasana – Halber Drehsitz

				ardha = halb; matsya = Fisch; indra = Herrscher

				Jede Form von Drehbewegung hilft bei Rücken- und Kopfschmerzen sowie bei Steifheit im Nacken- und Schulterbereich. Durch die Drehung werden die Nieren und die Bauchorgane aktiviert. Dies fördert die Verdauung und regt den gesamten Stoffwechsel an. Die Wirbelsäule wird beweglich und die Hüften geschmeidig. Des Weiteren steigern Drehungen die Prana Shakti (Lebenskraft) und lindern Beschwerden in den inneren Organen. Kundalini, die in uns schlummernde, spirituelle Energie, wird erweckt. Im Drehsitz wird außerdem unser drittes Energiezentrum, das Nabel-Chakra, stimuliert. Es ist der Sitz unserer Stärke und unseres Durchhaltevermögens. Es ist aber auch der Sitz unseres Egos, das sich mit Aussehen, Job, Status, Geld und Macht identifiziert. In den Drehungen ziehen wir unser Ego nach oben und übergeben es an unser Herz, den Sitz der Liebe und des Mitgefühls, unser wahres Selbst.

				Ausgangsposition

				Nach unten schauender Hund;

				Einatmen

				Den rechten Fuß zwischen die Hände bringen;

				Ausatmen

				Das hintere Knie an der Außenseite des vorderen Fußes aufstellen, dann das Bein nach vorne ausstrecken und in den Drehsitz kommen;

				die Haltung mindestens fünf Atemzüge lang halten;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Einatmen zur Mitte zurückkommen. Ausatmen, kurz gegendrehen und aufrichten;

				die Übung mit der anderen Seite wiederholen.

				In der Haltung

				•	Die rechte Fußsohle fest auf den Boden drücken. Wenn es die Beweglichkeit der Hüften erlaubt, linkes Bein angewinkelt lassen, ansonsten strecken.

				•	Mit der Einatmung die Wirbelsäule aufrichten, ausatmend den Oberkörper nach rechts drehen und die Drehung vertiefen.

				•	Entweder den linken Ellenbogen beugen und gegen die Außenseite des rechten Beins drücken oder den Arm durch das rechte Bein durchfädeln und hinter dem Rücken nach dem rechten Handgelenk greifen.

				•	Den Kopf drehen und über die rechte Schulter schauen.

				•	Zwerchfell anheben, Wirbelsäule und Schulterblätter nach innen nehmen.

				•	Wichtig: Bewusst aufrecht sitzen. Mehr in die Länge ziehen als zur Seite drehen. Achte darauf, dass du vor lauter Konzentration nicht den Atem anhältst.

				Arbeite in der Haltung, ohne zu kämpfen. Deine Praxis sollte auf natürliche Weise fließen. Intensiv, aber entspannt und natürlich. Vertiefe die Drehung mit der Ausatmung und strecke die Wirbelsäule mit der Einatmung immer mehr.

				Atmung: Durch die Bauchatmung kann Spannung im Unterbauch, in den Hüftgelenken und im Beckenboden abgebaut werden. Der Oberbauch ist der bewegliche Teil. Die Brustatmung wird herbeigeführt, indem die Bauchdecke beim Einatmen angespannt wird. Die untere Bauchmuskulatur schiebt den Atem aufwärts und aus dem Körper hinaus. Zunächst entspannt in den Bauch atmen, dann schrittweise die Kontraktion der Bauchmuskeln vertiefen und schließlich beim Einatmen beibehalten.

				[image: Vinyasa12-1951final2.tif]

			

		

	
		
			
				

				Übungsfolge 8: Energie versiegeln

				Übungen im Sitzen – allen voran die Vorwärtsbeugen – wirken beruhigend. In Kombination mit einer tiefen Atmung fördern sie einen meditativen Zustand der Gelassenheit. Denk daran, man kann Yoga nicht »erzwingen«. Yoga ist Ausdruck dessen, was wir wirklich sind. Was wir machen können, sind die Yogaübungen. Sie zeigen uns, wo wir dem natürlichen Zustand Widerstand leisten, an welchen Stellen Blockaden uns daran hindern, wirklich frei und glücklich zu werden, eins zu sein mit der Natur. 

				Vinyasa 13: Maha Mudra – Paschimottanasana

				Ausgangsposition

				Ardha Matsyendrasana;

				Einatmen

				Das rechte Bein beugen und rechts ablegen;

				Ausatmen

				Mit langem Rücken nach vorne beugen – Maha Mudra;

				Einatmen

				Aufrichten;

				Ausatmen

				Beide Beine nach vorne austrecken;

				Einatmen

				Den Oberkörper und die Arme anheben;

				Ausatmen

				Den Brustkorb mit einer tiefen Ausatmung nach vorne strecken – Paschimottanasana;

				die Sequenz mehrmals wiederholen und anschließend mit der anderen Seite üben.

				[image: 978-3-485-06044-8.pdf]

			

		

	
		
			
				

				Maha Mudra – Das große Siegel

				maha = groß, mächtig; 

				mudra = Siegel, Verschluss

				Diese Haltung streckt die Rückseite des Körpers: die äußeren Zwischenmuskeln, die schrägen Bauchmuskeln, die Rückenstrecker, die tiefe untere Bauchmuskulatur, die hinteren Oberschenkelmuskeln und die Wadenmuskulatur. Sie aktiviert die Bandhas und richtet die Wirbelsäule aus.

				Ausgangsposition

				Auf dem Boden sitzend, die Beine sind ausgestreckt;

				Einatmen

				Rechtes Knie heranziehen, das angewinkelte Bein nach rechts ablegen. Die Zehen des ausgestreckten Beines heranziehen, die Kniekehle in den Boden drücken. Mit langem Rücken nach vorne beugen;

				die Haltung mindestens fünf Atemzüge lang halten;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Einatmen den Oberkörper heben, beide Beine ausstrecken.

				In der Haltung

				•	Die Länge im Rücken behalten, die Arme strecken, die Schultern von den Ohren wegziehen, die Zehen zum Körper ziehen.

				•	Mit jeder Einatmung das Brustbein heben und den Fokus auf die axiale Streckung des Körpers legen. Spüre in der Streckung die Tiefenwirkung der drei Bandhas (Mula Bandha, Uddiyana Bandha und Jalandhara Bandha).

				Maha Mudra – Schritt für Schritt:

				Ausgangsposition

				Auf dem Boden sitzend, die Beine sind ausgestreckt; das rechte Knie heranziehen und es dann zur rechten Seite kippen lassen, die Fußsohle drückt gegen den Oberschenkel (eventuell einen Klotz unterlegen, falls das Knie in der Luft schwebt);

				Einatmen

				Die Arme heben und den Oberkörper vom Bauchnabel aus zum linken Bein drehen;
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				Ausatmen

				Mit langem Rücken über das linke Bein beugen, die Hände zum Schienbein führen;

				Einatmen

				Wieder hochkommen. Das Kinn bleibt an der Brust;

				Ausatmen

				Wieder vorbeugen;

				Einatmen

				Wieder hochkommen. Die Arme leiten die Bewegung. Der Nacken ist entspannt;

				Ausatmen

				Nach vorne beugen;

				Einatmen

				Hochkommen;

				Ausatmen

				Nach vorne beugen und in der Haltung bleiben;

				

				Einatmen

				Den Rücken maximal in die Länge ziehen. Kinn zur Brust;

				sechs bis zwölf Atemzüge lang halten, der Blick ist zum Nabel gerichtet;

				Einatmen

				Hochkommen, beide Beine ausstrecken und die Seite wechseln.

				Atmung: Maha Mudra erschwert die normale Atembewegung. Beckenboden und Bauchmuskeln haben schwere Stützarbeit zu leisten, der Brustkorb wird gehoben, die Gelenke zwischen den Rippen und Wirbeln werden durch die leichte Drehung der Brustwirbelsäule unbeweglich gehalten und das Brustbein ist zum Kinn hochgezogen. Der Körper wird gezwungen, auf ungewohnte Art zu atmen. Etwas Neues kann sich im Inneren seinen Weg bahnen. Dieser Weg wird in den yogischen Schriften als Sushumna bezeichnet – der zentrale Energiekanal: Der Atem fließt direkt in die Wirbelsäule. 
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				Derjenige, der im Bewusstsein des Brahma [der Allseele] handelt, gewinnt große Energie. Patanjali, YS 2.38

			

		

	
		
			
				

				Paschimottanasana – Vorwärtsbeuge im Sitzen

				pascha = hinter, nach, später, westlich; uttana = intensive Drehung

				Diese Haltung streckt die gesamte Körperrückseite. Die daraus resultierende Dehnung der Rückenmarksnerven entlang der Wirbelsäule führt zu einer allgemeinen Belebung des Nervensystems. Kein Organ der Bauchhöhle entgeht der anregenden Wirkung dieser Haltung. Mit dem Blutstrom wird auch der Fluss der Lymphe angeregt, was sich positiv auf die Immunkraft auswirkt. Wird diese Stellung länger gehalten (ab fünf Minuten aufwärts), erhöht sich das Energieniveau: Drohende Krankheiten können abgewehrt werden. Zur gleichen Zeit wirkt Paschimottanasana beruhigend auf das Herz und die Drüsen der Nebennieren. Wenn man zudem die Stirn auf den Knien ablegt, beruhigt sich der aktive, vordere Bereich des Gehirns. Authentischer Yoga reduziert die Stimulation der Sinne, um einen bedingungslosen Zustand in Körper und Geist zu erzeugen, in dem nichts geschieht außer dem Leben selbst. Hier findest du deine persönliche Authentizität, deinen Frieden und deine Kraft. Am Anfang mag dies überraschend oder ungewohnt sein, da die stimulierende Ablenkung des täglichen Lebens vermisst wird. Eine gewisse psychologische Bereitschaft, schlichtweg präsent zu sein, ist hier erforderlich. Dies ist eine ernsthafte Aktivität, die eine Beobachtung und Integration jedes Aspektes des Lebens fördert.

				Ausgangsposition

				Auf dem Boden sitzend, die Beine sind ausgestreckt;

				Einatmen

				Den Oberkörper und die Arme anheben;

				Ausatmen

				Den Brustkorb mit einer tiefen Ausatmung nach vorne strecken;

				die Position mindestens zwölf Atemzüge lang halten;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Einatmen den Oberkörper anheben, die Beine beugen und die Knie zum Brustkorb ziehen. Den Oberkörper strecken.

				In der Haltung

				•	Beide Beine sind gestreckt, die Füße aneinandergedrückt und die Zehen angezogen.

				•	Die Außenseite der Füße umfasst halten. Falls nötig, die Knie leicht beugen. Die Beine nicht nach außen rollen lassen.

				•	Mit jeder Einatmung den Brustkorb etwas mehr öffnen und die Wirbelsäule verlängern. Mit jeder Ausatmung weiter nach vorne über die Beine beugen, bis sie schließlich maximal gestreckt sind und der Oberkörper auf den Oberschenkeln liegt. Viel Zeit für diesen Übergang nehmen.

				•	Ganz wichtig ist es, den Rücken gestreckt zu halten und natürlich tief zu atmen. 

				Alternative:

				Die Knie so weit beugen, dass die Füße ergriffen werden können. Du kannst auch eine oder mehrere gefaltete Decken auf die Oberschenkel, Knie oder Schienbeine legen und die Stirn darauf ablegen. Weitere gefaltete Decken unter die Knie legen. Nutze die Hilfsmittel vor allem, wenn du länger in der Stellung bleiben möchtest.

				Paschimottanasana – Schritt für Schritt: 

				Ausgangsposition

				Auf dem Boden sitzend, die Beine sind ausgestreckt;

				Einatmen

				Die Arme heben;

				Ausatmen

				Nach vorne beugen;

				Einatmen

				Wieder hochkommen. Das Kinn bleibt an der Brust;

				Ausatmen

				Wieder nach vorne beugen;

				Einatmen

				Wieder hochkommen, die Arme leiten die Bewegung. Der Nacken ist entspannt;

				Ausatmen

				Wieder nach vorne beugen;

				Einatmen

				Hochkommen;

				Ausatmen

				Nach vorne beugen und in der Haltung bleiben;

				Einatmen

				Den Rücken maximal in die Länge ziehen; Kopf und Schultern bleiben locker;

				die Position mindestens zwölf Atemzüge lang halten, die Konzentration auf den Nabel richten;

				Aus der Haltung kommen

				Mit dem Einatmen hochkommen. Die Knie beugen, die Füße aufstellen und den Oberkörper auf den Knien ablegen.

				Atmung: Bewusstes Ausatmen vertieft die Beugung der Hüfte. Deshalb mit jeder Ausatmung den Bauch zur Wirbelsäule ziehen. Die Einatmung streckt die obere Wirbelsäule. Wichtig ist, dass der Brustkorb die Einatmung empfängt und die Ausatmung von den unteren Bauchmuskeln ausgeht.

				[image: Paschimottanasana-1959final.tif]

			

		

	
		
			
				

				Vinyasa 14: Dwi Pada Pitham – Apanasana 

				Ausgangsposition

				Rückenlage; die Füße sind hüftbreit und nahe am Gesäß aufgestellt; das Gewicht ruht auf den Fersen;

				Einatmen

				Die Arme hinter dem Kopf ausstrecken und die Hüfte heben – Dwi Pada Pitham;

				Ausatmen

				Das Becken senken, den Körper zusammenrollen und die Knie zur Brust ziehen – Apanasana;

				Einatmen

				Die Arme wieder hinter dem Kopf ausstrecken und die Hüfte heben – Dwi Pada Pitham;

				Ausatmen

				Das Becken senken, den Körper zusammenrollen und die Knie zur Brust ziehen – Apanasana;

				viermal wiederholen;

				Ausatmen

				Die Knie zur Brust bringen und eine Weile in dieser Position bleiben. Die Beine sind leicht gespreizt;

				Einatmen

				Den Oberkörper wieder auf dem Boden ablegen.

				Atmung: Spüre, wie der Atem den Körper hebt und senkt. Hebe beim Einatmen den oberen Brustkorb, vertiefe die Rückbeuge und ziehe beim Ausatmen den Bauch zur Wirbelsäule. Die Ausatmung vertiefen und die Pause nach der Ausatmung immer mehr verlängern.

				[image: 978-3-485-06044-8.pdf]

			

		

	
		
			
				

				Apanasana

				apana = Energiefluss, der Abfall aus dem System ausscheidet

				In dieser Haltung wird das Zwerchfell stimuliert, indem die Knie eng an den Rumpf gezogen werden: Die Ausatmung wird dadurch tiefer und Verspannungen im unteren Rücken können sich lösen.

				Ausgangsposition

				Dwi Pada Pitham;

				Ausatmen

				Den Rücken absenken, die Knie zur Brust ziehen und den unteren Rücken in den Boden drücken;

				Einatmen

				Die Knie ein Stück nach vorne drücken;

				die Übung mindestens fünfmal wiederholen und dann die Haltung mindestens fünf Atemzüge lang halten;

				Aus der Haltung kommen

				Den Oberkörper auf den Boden bringen, die Füße mattenbreit aufstellen. Die Knie zusammenbringen, die Hände auf den Bauch legen und kurz nachspüren.

				In der Haltung

				•	Die Beine werden leicht auseinandergehalten.

				•	Jede Hand umfasst ein Knie oder einen Unterschenkel, die Arme ziehen die Knie zum Körper.

				•	Das Kinn ist leicht zur Brust gezogen.

				Atmung: Ohne die Kraft der Arme anzuwenden, atme ein – die Knie fließen von der Brust weg – und atme aus – die Arme fließen zur Brust hin. Achte darauf, dass sich der Bauch beim Ausatmen zur Wirbelsäule bewegt und sich somit die Vorwärtsbeuge vertieft. Verlängere hier bewusst die Ausatmung und die Pause nach der Ausatmung.

				Übe anschließend Savasana (siehe »6. Tiefenentspannung«), bis der Atem wieder ruhig fließt, dann Nadi Shodana (siehe »7. Atemarbeit«), Ujjayi-Atem (siehe »1. Leben ist Bewegung«) und stille Meditation (siehe »8. Meditation«).
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				6. Tiefenentspannung

				Während der Tiefenentspannung werden Körper und Geist beruhigt und revitalisiert. Die Aufmerksamkeit der Sinnesorgane wird nach innen gelenkt, daher dient diese Stellung als Vorstufe zur Meditation. Um wirklich zu entspannen, sollte das Atmen vom Bauch kommen, nicht von der Brust: Wenn du einatmest, wölbt sich der Bauch nach außen, und wenn du ausatmest, wird er ganz flach. Beim Schlafen atmen wir alle richtig, weil sich der Kopf nicht einmischt. Der Bauch bewegt sich auf und ab und der Atem fließt tief und frei. Der Bauch ist ganz weich. Nur wenn der Bauch weich ist, können wir wirklich fühlen. Lass dich sinken und fühle mit dem Bauch. Du wirst ruhig, mutig, aufgeweckt und energiegeladen. Jeder Augenblick des Lebens ist bewusst, bis es eines Tages in diesem Körper endet. 

				Savasana

				sava = Leiche

				Unter allen Haltungen im Yoga ist Savasana diejenige, die am einfachsten zu praktizieren ist, aber am schwierigsten zu meistern: Alle Spannung aus Körper und Geist zu eliminieren ist die schwerste Prüfung, die ein Yogi bestehen muss.

				1. Zur Ruhe kommen:

				Lege dich auf den Rücken. Rolle eventuell eine Decke zusammen und lege diese unter die Kniekehlen. Lege außerdem entweder eine zusammengefaltete Decke oder ein Handtuch unter den Kopf. Dies hilft dem Nacken, besser zu entspannen. Die Füße sind hüftbreit auseinander. Füße und Beine fallen ganz natürlich nach außen. Die Schulterblätter schmelzen in den Boden, die Arme liegen lang neben dem Körper. Die Handflächen zeigen nach oben. Die Augen sind geschlossen. Gib den Körper ganz der Entspannung hin. Zu entspannen bedeutet, alles loszulassen, was dich daran hindert, die Wahrheit über dich selbst zu erfahren. Beobachte, wie sich der Bauch mit jedem Atemzug hebt und senkt. Der Bauch bewegt sich auf und ab und der Brustkorb bleibt völlig ruhig – der Atem fließt tief und frei. Der Bauch wird ganz weich. Nur wenn der Bauch weich ist, kannst du wirklich fühlen. Lass dich sinken und fühle mit dem Bauch. Du wirst ruhig und kannst beginnen, auf deine eigene Art und Weise nach innen zu tauchen. 

				2. Bodyscan:

				Wiederhole innerlich: Zehen entspannen, Füße entspannen, Beine entspannen, Hüften entspannen, Gesäß entspannen, unteren Rücken entspannen, mittleren Rücken entspannen, oberen Rücken entspannen, Bauch entspannen, Brustkorb entspannen, Finger entspannen, Hände entspannen, Arme entspannen, Schultern entspannen, Schulterblätter entspannen, Nacken entspannen, Gesicht entspannen, Mund entspannen, Zunge entspannen, Kiefer entspannen, Lippen entspannen, Wangen entspannen, Nase entspannen, Augen entspannen, Stirn entspannen, Kopfhaut entspannen. Der ganze Körper ist entspannt. Mit jedem Augenblick, der vergeht, wirst du ruhiger und gelassener.

				3. Aus der Haltung kommen:

				Beginne nach etwa zehn Minuten, die Zehen und Finger langsam zu bewegen und die Atmung zu vertiefen. Strecke die Arme weit hinter den Kopf. 
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				Einatmen

				Den rechten Arm und das rechte Bein lang ziehen, dann den linken Arm und das linke Bein lang ziehen; 

				Ausatmen

				Loslassen;

				Einatmen

				Beide Seiten lang ziehen;

				Ausatmen

				Loslassen. 

				Die Knie beugen und auf die rechte Seite rollen. Kurz auf der Seite liegen bleiben. Kuschle dich zusammen wie ein Baby und genieße. Bleibe ganz natürlich. Eine tiefe Wärme wird dich durchströmen. Spüre die Geborgenheit und Vertrautheit mit deinem Körper. Nimm wahr, dass du komplett geliebt und versorgt bist. Jeder ist komplett geliebt und komplett versorgt, selbst wenn der Verstand das nicht erkennt. Lass jetzt jeden Zweifel, dass irgendetwas mit dir nicht stimmt, los. Übergib dich komplett, ohne jede falsche Zurückhaltung, in die heilende Kraft des gegenwärtigen Moments. In das Wunder der extremen Intelligenz des Hier und Jetzt.

				

				7. Atemarbeit – Pranayama

				Eine der wichtigsten yogischen Schriften, die Hatha-Yoga-Pradipika sagt: »Wenn der Atem wandert und unregelmäßig ist, ist auch der Geist unruhig. Aber wenn der Atem ruhig ist, so ist es auch der Geist und der Yogi lebt lange.«

				Im Alltag wird jedoch nur jedes 20. Lungenbläschen beatmet. Ein Großteil der Luft bleibt unverbraucht. Achte beim Üben bitte vor allem auf eine lange und tiefe Ausatmung. Die Einatmung kommt danach ganz von allein – ohne Druck und ohne Zwang. 

				Die zwei im Folgenden beschriebenen Atemübungen sorgen nicht nur für mehr Ruhe, Kraft und Energie, sondern vergrößern auch das Lungenvolumen. Die Atemwände weiten sich und ziehen sich wieder zusammen. Bisher ungenutzte Lungenbläschen werden aktiviert. Dadurch werden wir weniger krankheitsanfällig. Die folgende Atemübung, die Blasebalg-Atmung, hilft, den Körper aufzuwecken. Durch die abschließende Wechselatmung entsteht ein ausgewogener Energiefluss im Körper.

				Kapalabhati – Blasebalg-Atmung

				Kapalabhati ist die yogische Stoßatmung und heißt übersetzt »Schädelleuchten«. Energetisch gesehen aktiviert Kapalabhati das Sonnengeflecht (Solarplexus = Geflecht von Nervenfasern). Die Energie steigt in den Nervenbahnen entlang der Wirbelsäule hoch zum Kopf und strahlt von dort aus (»leuchtet«). Wechselatmung bzw. Stoßatmung bedeutet, dass nur die Ausatmung aktiv ist, die Einatmung geschieht passiv. Mithilfe der Bauchmuskulatur wird die gesamte Luft kräftig herausgestoßen. Im Brustraum ist keine Bewegung (weil keine Luft einströmt). Die Bewegung findet nur im Bauchraum unterhalb des Nabels statt. Nach der Ausatmung werden die Bauchmuskeln entspannt und die Einatmung, bzw. das passive Einströmen der Luft, geschieht automatisch – wie bei einem Blasebalg. Dabei ist die aktive Ausatmung etwa doppelt so schnell wie die passive Einatmung.

				•	Setze dich bequem und aufrecht hin und atme langsam durch die Nase. Atme tief ein und fülle den Bauch mit Luft. Halte den Oberkörper gerade. Der Bauch ist entspannt, damit er sich bequem ausdehnen kann.

				•	Jetzt ziehe den Bauch kraftvoll ein. Durch diese Kontraktion wird die Luft aus der Nase herausgedrückt. Ist die Luft ausgestoßen, entspanne den Bauch, bis er sich wieder leicht ausdehnt. Die Luft wird von selbst zurück in deine Lungen fließen. Wiederhole das feste Anspannen deiner Bauchmuskulatur, um die Luft wieder hoch- und herauszupressen. Dies ist der Grundrhythmus. 

				•	Lasse den Bauch immer wieder ganz weich werden. Du kannst sicher sein, dass das Ausstoßen optimal ist, wenn du dir vorstellst, dass du bei jeder Ausatmung kräftig die Nase putzt.

				•	Nach dreißig Stößen nimm einen langen Atemzug durch die Nase und halte die Luft so lange an, bis du einen starken Energiestoß fühlst. Dann atme durch die Nase aus. 

				•	Ein paar entspannte Atemzüge und dann die nächste Runde mit dreißig Atemzügen beginnen. 

				Wirkung: Kapalabhati wirkt sowohl auf den physischen Körper als auch auf das feinstoffliche Energiesystem. Auf der physischen Ebene wird Restluft aus der Lunge entschlackt und Toxine werden gelöst. Das Zwerchfell wird gestärkt, was dabei hilft, Fettpolster aus der Bauchdecke zu entfernen. Das sympathische Nervensystem wird beruhigt, das Blut mit Sauerstoff angefüllt. Die Zellen eliminieren Kohlendioxid und ersetzen es durch Sauerstoff. Deine Zellaktivität steigt. Du fühlst dich lebendiger. 

				•	Bringe anschließend die Konzentration auf Hrudaya (Brustraum), visualisiere die Sonne und singe das Sonnenmantra: »Om – Hram – Hrim – Hrum – Hraim – Hraum – Hraha.«

				•	Wiederhole das Mantra dreimal und sitze anschließend kurz still. 

				Nadi Shodana – Wechselatmung

				Durch die Wechselatmung entsteht ein ausgewogener Energiefluss im Körper und die beiden Gehirnhälften werden ausgeglichen. Das gibt uns ein Gefühl des Friedens und der Freiheit. 

				•	Setze dich bequem hin und lasse den Atem frei fließen.

				•	Dann Zeige- und Mittelfinger der rechten Hand beugen, Ringfinger und kleinen Finger ausstrecken.

				•	Durch beide Nasenlöcher einatmen und dann mit dem Daumen das rechte Nasenloch verschließen und durch das linke Nasenloch ausatmen. Durch das linke Nasenloch einatmen. Danach mit dem kleinen und dem Ringfinger das linke Nasenloch verschließen und rechts ausatmen. Rechts einatmen und danach das rechte Nasenloch verschließen. Links ausatmen.

				•	Diese Übung mehrmals wiederholen.

				•	Atme schließlich durch das linke Nasenloch aus und verweile in einer stillen Wahrnehmung deiner Atmung. Wenn du etwas geübter bist, kannst du den Atem nach jeder Ein- und Ausatmung anhalten, solange es bequem ist.
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				8. Meditation

				Die drei Schritte zur Meditation bestehen darin, einen bequemen Sitz zu wählen, das Bewusstsein zunächst nach innen zu richten, ruhig zu werden und die Aufmerksamkeit dann auf den Atem zu richten und loszulassen.

				1. Sei still:

				Wähle eine bequeme Sitzposition. Wenn du dich anlehnen möchtest, benutze eine Wand oder einen Stuhl. Es ist wichtig, dass die Wirbelsäule aufrecht ist. Wenn du auf dem Boden sitzt, benutze ein Kissen oder eine gefaltete Decke zur Unterstützung deines Sitzes. Der Sitz soll es dir ermöglichen, die gesamte Zeit der Meditation still zu sitzen, wähle deshalb keine zu herausfordernde Sitzposition. Beginne damit, Füße, Beine und Hüften in eine möglichst bequeme Haltung zu bringen. Entspanne dich. Sitze bequem. Spüre deinen Sitz. Überlasse dich der Kraft der Erde, indem du spürst, wie die Schwerkraft den unteren Teil deines Körpers erdet. Sobald du dich dieser nach unten gerichteten Kraft hingibst, wirst du automatisch spüren, wie eine aufwärts gerichtete Kraft deinen Oberkörper und deine Wirbelsäule aufrichtet. Dies ist die Kraft des Schwebens, die in dir wirkt. Entspanne die Hände und lege sie bequem auf deine Knie, die Handflächen zeigen nach oben, oder lege die Hände in den Schoß. Wenn du die Hände in den Schoß legst, liegt die aktive Hand auf der passiven Hand und beide Handflächen zeigen nach oben. Entspanne Arme und Schultern. Spüre, wie der Nacken weich wird und sich streckt. Entspanne das Gesicht. Schließe sanft die Augen. Das Kinn ist parallel zum Boden, die Kiefergelenke sind entspannt. Lass die Zunge entspannt in der Mundhöhle liegen. Entspanne die Lippen, Wangen, Nase, Augen, das Innere der Nase und den Bereich hinter den Augäpfeln, die Augen, Augenbrauen und die Stirn. Erlaube es dem vorderen Teil des Gehirns, sanft in den Schädel zurückzugleiten. Entspanne die Kopfhaut. Überprüfe nochmals den ganzen Körper, vielleicht sind kleine Korrekturen für dein Wohlbefinden nötig.

				2. Wähle deinen Sitz:

				Wenn du einen Sitz gefunden hast, zweifle nicht mehr an deiner Wahl. Bewege dich nicht mehr.

				3. Richte deine Aufmerksamkeit auf den Atem:

				Bringe die Aufmerksamkeit zum Atem. Versuche nicht, auf eine bestimmte Art und Weise zu atmen, genauer gesagt: Atme gar nicht, sondern erlaube es dem Atem, deinen Körper zu atmen, während du beobachtest. Werde zum Beobachter deines Atems. Lass den Atem kommen und gehen. Nach kurzer Zeit werden sich die Gedanken an den Fluss des Atems anpassen. Der Atem fließt in den Körper, so wie die Gedanken durch den Kopf fließen. Lass die Gedanken durch den Kopf fließen, so wie der Atem durch den Körper fließt. Vielleicht möchtest du ein Mantra benutzen, um den Fokus beizubehalten. Verbinde das stille Rezitieren des Mantras mit der Bewegung des Atems. Ein Mantra zu benutzen kann helfen, den Geist zu überwinden (man = Geist; tra = überqueren). Vielleicht möchtest du das simple Mantra »Lass los« benutzen. Atme ein – »Lass«, atme aus – »los«. Lass alles los, was dich davon abhält, das Glück der Selbstverwirklichung zu erfahren, das Erkennen der Einheit allen Seins. 

				Vielleicht verlierst du während der Übung deine Konzentration und hängst einem Gedanken nach. Wenn du das bemerkst, bringe deine Aufmerksamkeit sanft dazu, sich darauf zu konzentrieren, jeden Atem und jeden Gedanken loszulassen. Mit jedem Loslassen beginnt der Verstand, sich zu seiner Quelle zurückzuziehen, dies ist die gleiche Quelle, zu der sich unser Bewusstsein während des Tiefschlafs zurückzieht. Aber im Unterschied zu einem Schlafenden erlebt der Meditierende diesen Prozess bewusst. 

			

		

	
		
			
				

				Mit der Welt verbunden sein

			

		

	
		
			
				

				Umwelt

				Wir, die Menschen dieser Zeit, sind entwurzelt und haben den Kontakt zu uns und unserer Umwelt verloren. Yoga kann helfen, mit der eigenen und der Natur unseres Planeten ins Gleichgewicht zu kommen und Frieden zu schließen. Allerdings ernten nur jene die »Passionsfrüchte« echter und nachhaltiger Veränderung, die ausdauernd und beständig über Jahre hinweg üben. Doch es lohnt den langen Atem: Bereits nach ein paar Minuten ist spürbar, dass sich etwas verändert. Und je länger man übt, desto schneller vollzieht sich der Wandel – körperlich, geistig und seelisch. Dieses Buch bietet keine schnellen Lösungen. Keine Garantien. Keine Dogmen, auch wenn ich sehr deutlich meinen Standpunkt darlege. Die Asanapraxis des Yoga wurde aus der Beobachtung der Natur heraus entwickelt: Durch die Nachahmung von Tierhaltungen oder Naturformen bietet sich die Möglichkeit, eine tiefere Verbindung zur Umwelt herzustellen. Ganz so wie in der Artus-Sage, in der der keltische Zauberer Merlin den jungen Artus auf seine Aufgabe als Herrscher vorbereitet, indem er ihn in die verschiedensten Lebewesen und Bestandteile seines zukünftigen Königreichs verwandelt: in andere Menschen, Tiere, Pflanzen und Steine etc. Diese essenzielle Erfahrung lässt in Artus ein tiefes Gefühl der Verbundenheit mit allen Lebewesen entstehen und lehrt ihn, mitfühlend zu handeln und zu regieren. 

				Yoga zeigt uns, dass alles mit allem in Verbindung steht. Nicht der Mensch ist das Maß aller Dinge, sondern die Gesamtheit der Natur. Dies setzt voraus, dass wir den Wert des Lebens und der Natur (an-)erkennen und zur Grundlage unseres Handelns machen. Deshalb haben Yogis Achtung vor der Gemeinschaft der Lebewesen, der Menschen, Tiere und Pflanzen, und tragen Sorge für die Erhaltung der Erde, der Luft, des Wassers und des Bodens. Wir sind voneinander abhängig. Alles hängt vom Wohlergehen des Ganzen ab. Das bedeutet auch, dass wir verstehen, in welcher Beziehung das Konsumverhalten hier mit der Armut in weit entfernten Ländern steht. Oder dass wir uns alle gemeinsam an die begrenzten Ressourcen dieser Welt anpassen müssen. Die meisten Menschen handeln unbewusst, mechanisch und unachtsam. Denn sie wissen nicht, was sie tun. Wie sollten sie auch: Sie wissen ja nicht einmal, wer sie sind. Daher meine Empfehlung: Beginne damit, Verantwortung für das, was du tust, zu übernehmen. All deine Entscheidungen, Handlungen und Unterlassungen haben Konsequenzen. Das ist das Gesetz des Karma.

				Keiner kann sich den positiven oder negativen Konsequenzen seiner Handlungen entziehen. Wenn wir die Luft durch Abgase verschmutzen, unser Grundwasser mit Pestiziden verunreinigen und die Regenwälder abholzen, dann müssen wir auch die Folgen einer stetig fortschreitenden Umweltzerstörung (er-)tragen. Doch wir brauchen saubere Luft, reines Trinkwasser, andere Lebewesen und fruchtbaren Boden, der uns vollwertige und nahrhafte Lebensmittel bietet – dies muss ein Grundrecht für alle sein, dafür sollten wir uns einsetzen und kämpfen. Yoga erteilt uns Lektionen in Demut gegenüber jeder Form des Lebens: Wir erkennen die Grenzen des Fortschritts und den Preis der unersättlichen Gier. Darüber hinaus stellt der ethische Kodex des großen Yogi und Weisen Patanjali – die 2000 Jahre alten Yogasutras – einen Wegweiser zur Achtsamkeit dar. Er beschreibt u. a. mittels der sogenannten Yamas und Nyamas Verhaltensregeln für den Umgang mit sich selbst und anderen. Diese Regeln ähneln den Zehn Geboten, wie wir sie aus der Bibel kennen. Dabei geht Patanjali systematisch vor: vom Grobstofflichen zum Feinstofflichen. Wenn sich der Körper verändert, kann sich die Atmung verändern. Wenn sich die Atmung verändert, können auch die Gedanken verändert werden. Und wenn sich die Gedanken verändern, beginnt die Wandlung/Transformation. Wir brauchen eine neue Sichtweise der Natur. Laut Patanjali wird die Trennung zwischen Subjekt und Objekt durch Unwissenheit verursacht und verschwindet mit ihrer Auflösung. Es ist für unsere Zeit dringend erforderlich, über die Grenzen des gewöhnlichen Denkens hinauszugehen, um die Kluft der Dualität zu überwinden. 

			

		

	
		
			
				

				Ernährung

				Eine direkte Methode zur Bewirkung positiver Veränderungen im eigenen Körper ist eine bewusste Ernährung. Die Ernährung sollte insgesamt so optimiert werden, dass sie die Lebenskraft unterstützt. Dies geschieht durch die achtsame Wahl der Nahrungsgruppen, Ausgewogenheit und Portionsgrößen, die zur jeweils individuellen Konstitution passen. Dabei hilft es, ein paar einfache Grundsätze zu beachten:

				•	Iss reine, vollwertige Nahrung.

				•	Iss entsprechend deinem Appetit. 

				•	Iss nicht mehr, als du verbrennen kannst. 

				•	Iss langsam, dankbar und freudig. 

				•	Iss im Einklang mit der Mutter Natur. 

				Für viele Yogis gehört eine vegetarische Lebensform aufgrund der Philosophie dazu, sie ist aber nicht zwingend vorgeschrieben. Von dem Grundgedanken »alles ist eins« ausgehend, ist es allerdings nur konsequent, nichts und niemanden zu töten und anschließend zu verspeisen. Ziel ist es, so wenig Schaden in der Welt anzurichten wie möglich. Darüber hinaus gibt es weitere Gründe, die für eine vegetarische bzw. vegane Ernährung sprechen. Aktuelle Studien, wie die im Jahr 2004 veröffentlichte »China-(Langzeit-)Studie« mit einer großen Teilnehmerzahl, belegen die großen Vorteile einer pflanzlichen Ernährungsform. Mir persönlich reicht jedoch der Blick in die Augen einer Kuh, um jeglichen Appetit auf einen Hamburger vergehen zu lassen. Doch für die meisten Menschen hatte das Fleisch auf dem Teller nie ein Gesicht, keinen Namen, kein Schicksal. Die Verbindung zwischen den Kühen auf der Weide und dem Steak auf dem Teller ist verloren gegangen. Vergessen ist das durch den Fleischkonsum erzeugte Leid und Unrecht: Unrecht gegenüber unserem Planeten, den wir so missbrauchen. Unrecht gegenüber den 1,2 Milliarden unterernährten, weil fehlernährten Menschen. Unrecht gegenüber den 1,2 Milliarden überernährten, weil fehlernährten Menschen. Leid und Unrecht entstehen nur aus einem Grund: industrieller Profitgier. 

				Es stimmt mich traurig zu sehen, wie und mit welchen Mitteln die Tierzucht-Lobbyisten Einfluss nehmen. Sie versuchen, uns zu suggerieren, »Fleisch ist ein Stück Lebenskraft« – ohne das wir nicht leben können. Schaurig-schöne Werbewelt. Dabei beweisen Tausende von Studien, dass vor allem unsere tierproteinreiche Ernährung für einen Großteil unserer Krankheiten und Ängste verantwortlich ist. Als Yogis tragen wir Verantwortung. Verantwortung gegenüber den anderen Menschen, der Gesellschaft, allen Lebewesen, unserem Planeten. Auch hier gilt: Alles ist miteinander verknüpft. Und es gibt Wege, etwas zu verändern, weil wir sonst nicht nur noch mehr Leid und Unrecht erzeugen, sondern uns selbst und alles Leben zerstören. Die gute Nachricht lautet: Wir müssen gar nicht viel tun. Wir müssen uns nur unseres eigenen Handelns bewusster werden. Wir können unsere Ernährung umstellen – und schon leisten wir einen gewichtigen Beitrag dafür, dass sich etwas fundamental ändert. Wir können durch unser Handeln anderen ein Vorbild sein. Es macht einen großen Unterschied, ob wir Mitgefühl gegenüber anderen haben, bewusst essen, bewusst einkaufen. Allein dadurch regen wir andere zum Nachdenken an und setzen Zeichen. 

				Deshalb erscheint mir die Kombination von Yoga und einer vollwertig vegetarischen Ernährung ideal – am besten mit frischen und regional erzeugten Produkten aus kontrolliert biologischem Anbau zu fair gehandelten Preisen, die das Prädikat »Lebensmittel« verdienen. Diese Kombination führt am schnellsten zur Befreiung deiner Lebenskraft. Vegetarier fügen sich selbst, den Tieren und unserem Planeten den geringsten Schaden zu. Durch eine vegetarische Ernährung unterhalten wir eine gute Beziehung zu Mutter Erde – eine Beziehung, die auf Stabilität und Harmonie gründet. Doch überstürze nichts. Höre auf deinen eigenen Körper und versuche nicht, dir die Gedanken eines anderen aufzwingen zu lassen. Vielleicht möchtest du zunächst einfach den Entschluss fassen, allen Lebewesen gegenüber mitfühlend und rücksichtsvoll zu sein. Damit erzeugst du eine Atmosphäre der Harmonie in dir und um dich herum, die sich automatisch fortpflanzt in der Welt, die wir alle teilen. Versuche es einfach – und dein Leben wird glücklicher und erfüllter sein.

			

		

	
		
			
				

				Meditation – Der Weg in die Stille

				Die Meditationspraxis zielt darauf ab, den Zustand völliger Stille zu erreichen. In dieser »Leere« gelingt es uns, damit aufzuhören, uns mit den Gedanken zu identifizieren, und uns aus dem Korsett der Denkmuster zu befreien. Die Welt, wie wir sie sehen, ist eine Projektion unseres eigenen Geistes und der Gedanken. Wenn es gelingt, diese Projektion umzuwandeln, können wir die Welt, in der wir leben, verändern.

				Meditation ist das, was wir nicht denken können. Die Übung der Meditation ist die bewusste Übung des »Zeuge-Seins« (Sakshi) oder des Beobachtens. Ein solcher Zeuge zu sein bedeutet, urteilsfrei zu beobachten, was man sieht. Der Zeuge fungiert als unbeteiligter und objektiver Beobachter, erlaubt allem, was aufkommt, da zu sein – und zu gehen. Der Zeuge folgt den Gedanken nicht und hält sie nicht fest: einfach kommen und gehen lassen. Es ist ein beständiger Prozess des Loslassens. Wenn man bewusst jedem Gedanken erlaubt vorbeizuziehen, ist es dem Geist möglich, zu seinem Ursprung zurückzukehren. Diese Quelle ist die universale kosmische Identität, aus der alles entsteht. Die Erkenntnis, die der Zeuge erfährt, ist die Erkenntnis einer Identität, die über Körper und Geist hinausgeht. Durch die beständige Praxis des Beobachtens wird klar, dass wir uns nicht mit den Gedanken identifizieren müssen – weil es unmöglich ist, etwas gleichzeitig anzuschauen und zu sein. Yogis wollen erkennen, wer sie wirklich sind. »Es ist unsere Hauptpflicht, weiter als unsere Gedanken zu gehen«, lehrt Swami Nirmalananda – aus der Distanz des inneren Zeugen heraus. Erst wenn wir damit aufhören, uns mit unseren Gedanken zu identifizieren, kann der Zustand des Yoga erreicht werden. Damit nähern wir uns der Antwort auf das Rätsel, wer wir eigentlich sind.

				Durch beständiges und regelmäßiges Üben kann man beobachten, dass bestimmte Gedanken immer wiederkehren. In diesem Stadium ist es hilfreich, ein Meditationstagebuch zu führen. Wenn wir aufschreiben, wann bestimmte Gedanken wiederkehren, können gedankliche Muster transparent gemacht werden, die vorher nicht bewusst waren. Indem wir untersuchen, was im Körper oder im Geist passiert, wenn bestimmte Gedanken aufkommen, können wir etwas über die Anhaftung an diese Gedanken lernen. Der Atem zeigt ebenfalls, wie die Gedanken uns beeinflussen. Jeder Gedanke hat eine bestimmte Gefühlsqualität, die den Atem verändert: kurz, lang, gepresst, unregelmäßig, entspannt etc. Diese Gefühle erkennen wir wieder, weil wir sie anhand bereits existierender Erinnerungen, die mit diesem Gefühl in Verbindung stehen, identifizieren. Es ist unmöglich, etwas zu denken, das man nicht auf irgendeine Weise in der Vergangenheit bereits erfahren hat. Die Gefühlsqualitäten der vergangenen Erfahrungen hinterlassen Eindrücke oder gedankliche Muster, Samskaras. Gedanken können nur unsere individuelle Seele beeinflussen und wirken nicht auf die unsterbliche Seele. Aber sie können die Erkenntnis des wahren Selbst vor der bewussten Wahrnehmung verbergen. 

				Durch Meditation erkunden wir die Beschaffenheit der Gedanken, die zu einer falschen Identität führen: Die Anhaftung kann erkannt und losgelassen werden. Es scheint ein endloser Vorgang zu sein, bis der Übende seine Gedanken objektiv betrachten kann und auf diese Weise ein Verständnis für sein Verhalten gewinnt. Dieser Vorgang des tiefen Erforschens ist eine Form der Psychotherapie. Wir beginnen damit, die Gefühle, die mit den Gedanken in Verbindung stehen, herauszufiltern. Erzeugt ein Gedanke Angst, Unruhe oder Ungeduld – oder das Gegenteil: Ruhe, Ausgeglichenheit, Freude oder Entspannung? Führt der Gedanke zu Schläfrigkeit, Langeweile, Zweifel oder Furcht? Nur der Prozess der inneren Beobachtung bewirkt eine Auflösung dieser Identifikation mit allem Vergänglichen. 

				Meditation bedeutet, zunächst äußerlich vollkommen still zu werden. Und ganz langsam lernen wir die Stille kennen, die das innere Wesen erfüllt. Aus dieser Stille erwächst die Liebe, die Schönheit, die Tiefe des Blicks, die besondere Ausstrahlung, die Kraft der Persönlichkeit und echte Selbstachtung. Alles, was wir dafür brauchen, ist der Mut, der Realität ins Auge zu blicken und zu erkennen, was in uns existiert und wirkt – wer wir wirklich sind: der Beobachter unserer menschlichen Tragikomödie. Indem wir vermeiden, uns zu sehr emotional zu verstricken, lernen wir, alles mit Abstand zu betrachten und als freie Menschen am Geschehen dieser Welt teilzunehmen und kreativ mitzuwirken. 

				Zu verstehen, dass wir nicht der Körper und der Verstand sind, sondern reines Bewusstsein – dieses Wissen entsteht in der Stille der Meditation. Selbstbezogene Gedanken darüber, was andere von uns halten oder wie wir auf sie wirken, fallen von uns ab. Wir betreten den inneren Raum der Stille. Den Ort, wo wir wirkliche Herzensruhe finden. Dort angekommen ist es Zeit, einfach loszulassen. Wir irren, wenn wir glauben, alles in der Hand zu haben: Dies ist nur eine weitere Illusion, von der es sich zu lösen gilt. Wenn der Verstand sich beruhigt, wird klar, dass wir längst angekommen sind: Das Wunder des Lebens pulsiert in jedem Augenblick durch alle Zellen unseres Körpers. Loszulassen hilft, uns zu sensibilisieren und die Schönheit um uns herum wahrzunehmen – die Natur, die Menschen und Tiere, das Leben selbst. Meditation gibt uns ein starkes Gefühl der Verbundenheit mit der Welt. Wir lösen die Grenzen auf, die uns von den anderen trennen, und beziehen alle Lebewesen, denen wir unsere Kraft, Aufmerksamkeit, Hingabe, Vergebung und Liebe schenken, in unser Leben ein.

			

		

	
		
			
				

				Nachwort

				Irgendwann stellen wir uns alle die gleiche Frage: »Was ist der Sinn des Lebens?« Und nachdem wir über Jahre erfolglos draußen nach Antworten gesucht haben, finden wir sie eines Tages durch spirituelle Praxis in uns selbst. Seit Tausenden von Jahren ist Yoga ein Werkzeug, um Körper und Geist zu öffnen und zu transformieren. Im Wesentlichen ist Yoga ein Prozess, der uns an die eigenen Grenzen bringt und diese erweitert. Es ist eine körperliche Annäherung ans Leben und eine tiefe Inneneinsicht ins eigene Wesen, das sich auf kreative Weise an die Bedürfnisse und Erfordernisse der jeweiligen Zeit anpassen lässt. Wir lernen, Frieden und Klarheit in unsere Vergangenheit und Gegenwart zu bringen. Über das eigene Körpergefühl können wir ein soziales und sogar ökologisches Bewusstsein entwickeln. 

				Der Pfad des Yoga führt sogar noch einen Schritt weiter: Wir können bereits nach kurzer Zeit die Erfahrung machen, dass es etwas Größeres gibt als das, mit dem wir uns normalerweise identifizieren. Alles, was wir dafür brauchen, sind Neugier, ein offenes Herz und den Mut, uns darauf einzulassen, das Ganze über das Einzelne – Separierende und Begrenzende – zu stellen. Als Teil dieser Ganzheit verzichten wir auf das Urheberrecht unserer Handlungen und deren fruchtbringende Tantiemen. Aber genau in jenem Verzicht offenbart sich eine völlig neue Lebensqualität: die Teilnahme am Fluss des Lebens in all seiner komplexen Vielfalt und Widersprüchlichkeit. Indem wir diese Verbindung eingehen, beginnt der neugierige Geist, sich weiter zu öffnen. Und indem wir uns tief darauf einlassen und komplett darin aufgehen, löst sich das Ego und die Anstrengung, den Konventionen einer fragwürdigen Gesellschaft zu genügen, auf. Wie weit jedoch dieser Prozess fortschreitet, ist immer ein Produkt des Ganzen und niemals das Resultat des Einzelnen.

				Ein Mensch, der über Yoga den Weg in die Freiheit sucht, begibt sich auf die Spuren seiner Vergangenheit und muss sich ungelösten Konflikten stellen. Wer jedoch die tieferen Regionen seines Wesens ergründet, erkennt, dass das Wissen um das eigene Selbst nicht ausschließlich die eigene Person betrifft, sondern als Teil des Ganzen transparent wird. Dann brechen die Bollwerke des Widerstandes in sich zusammen und die ehernen Ketten der Abtrennungen bersten in diesem Akt der Befreiung: Wahre Intimität kann endlich entstehen. Entwicklung ist in ihrem tiefsten Wesen Energie, Beziehung und Wachstum – sie ist der Kern des Lebens selbst. Evolution ist eine Ausdrucksform der Entwicklung des Universums und kann als Streben der Formen nach größerer Komplexität und Anpassung betrachtet werden. Das ist jedoch nur die äußere Form – die Haut der Evolution –, die eine tiefschichtige Transformation ermöglicht: Bewusstsein, Reife und Evolution kommen in Gang, wenn sich das Spektrum der Wahrnehmung erweitert. So ermöglicht Yoga eine Öffnung und Entwicklung in jeder Faser des Körpers, weitet das Bewusstsein, vergrößert die Kapazitäten von Tiefe und Kommunikation. Diese Selbstumwandlung eröffnet eine wahrhaftige Beziehung mit dem Leben selbst und ist zugleich eine bewusste Anteilnahme am Prozess der Evolution – alles ist endlich eins.
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