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Yogaarten

Yoga steht fiir mehr als eine entspannende oder ener-
getisierende Ubungsstunde. Es geht weit liber kérperli-
che Wirkungen hinaus. Innere Zufriedenheit, Gliicksge-
fihle, Einsicht und Verstehen um die Dinge des Lebens
gehoren u. a. dazu.

Es gibt viele verschiedene Yogawege, um zu dieser Har-
monie mit sich selbst zu gelangen. Das hochste Ziel
eines Yogis ist die Erleuchtung (Samadhi), indem er sein
innerstes Selbst erkennt und damit frei von dufieren
Einfliissen ist. Einer dieser Wege dahin ist das Raja-
Yoga, das Yoga der Meditation. Um sich unbeweglich
und konzentriert in einem Meditationssitz aufrecht zu
halten, bedarf es einiger Kérperiibungen. Und so ist das
Hatha-Yoga entstanden, eine Verbindung aus korper-
orientierten Stellungen (Asanas) und Atemiibungen
(Pranayama). Denn nur mit einem gesunden Kérper und
einem ruhigen Atem lasst sich der schwierige Pfad der
Meditation beschreiten.

Geschichte

Der Yogaweg ist bereits vor mehreren tausend Jahren in
Indien entstanden. Daher sind die Namen der verschie-
denen Ubungen auch alle in Sanskrit, der &ltesten indi-
schen Sprache. Yoga lasst sich mit ,Einheit” bzw. ,Har-
monie* {ibersetzen.

Eine Silbe im Sanskrit lautet ,,Om* (gesprochen
»,0000hm*“). Es wird auch als Urklang bezeichnet.
Es wird oft am Anfang und am Ende einer Yogastunde
gesungen, um Korper und Geist in Einklang zu bringen.
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Yogameister

Swami Sivananda (1887-1963) und Swami Vishnu
Devananda (1927-1993), zwei bekannte indische Yoga-
meister, haben nach alten Traditionen eine Hatha-Yoga-
Unterrichtsreihe zusammengestellt, die sie auf westliche
Bediirfnisse abgestimmt haben, die Rishikeshreihe.
Swami Vishnu Devananda war einer derjenigen Yoga-
meister, die Yoga in den Westen (USA, Kanada, Europa)
gebracht haben.

Hatha-Yoga

»,Ha“ bedeutet Sonne und , Tha“ bedeutet Mond. Die
Yogis bezeichnen damit zwei wichtige Energien, die
jedem Menschen innewohnen. Die Mondenergie steht
fir die weibliche, gefiihlsbetonte, intuitive Kraft und die
Sonnenenergie steht fiir die ménnliche, analysierende,
nach aufien gehende Kraft.

Elemente des Hatha-Yoga

Zu den Grundlagen des Yoga gehoren folgende Punkte:

Korperiibungen (Asanas),

Atmung (Pranayama),

Entspannung (Shavasana, Yoga Nidra) und
positives Denken und Meditation.

PP E

Die Wirkungsweisen der Asanas gehen (ber die korper-
lichen Aspekte hinaus und haben, vor allem bei langeren
Haltezeiten und in Verbindung mit der Atmung und Kon-
zentration, Auswirkungen auf Energiezentren (Chakren)
und Energiekandle (Nadis), dhnlich den Meridianen aus
der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). Wahrend
wir in der Funktions- oder Wirbelsdulengymnastik hadufig
die Wirkungen auf Muskeln und Gelenke betonen, so wirkt
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Yoga vielmehr auch auf die Organe und damit den Stoff-
wechsel im ganzen K&rper. Kérpereigene Prozesse lassen
sich mithilfe der Ubungen anregen und harmonisieren.

Entspannungs- und Meditationsiibungen bereiten auf
die Yogastunde vor bzw. beschleunigen die Regenera-
tion der Energien nach der Stunde. Ebenso wirken sie
beruhigend auf den Geist und bringen die geweckten
Energien in Einklang miteinander. Somit wirken die
Ubungen dieses Buches ganzheitlich auf den Yoga-prak-
tizierenden (Yogi).

Yoga heute

Die Anforderungen an einen modernen Menschen verlan-
gen sowohl in der Arbeitswelt als auch in der Familie
eine hohe Flexibilitat, Anpassungsvermégen, eine grofie
Leistungsbereitschaft und das bei zunehmendem Tempo.
Gleichzeitig spezialisieren und differenzieren wir uns
immer starker. Oft wird der eigene K&rper vernachldssigt
und erst bei ernst zu nehmenden Krankheiten beachtet.
Um in dieser Welt gesund zu bleiben, verstarkt sich der
Wunsch, eine innere Erfahrung von Einheit zu machen,
immer mehr. Dahinter steht oft die Intention, den Geist
zur Ruhe kommen zu lassen und dem Koérper einen Aus-
gleich zum alltaglichen Dauersitzen zu ermdglichen.

Im Yoga gibt es durch die Halteilibungen geniigend Zeit,
den eigenen Korper wahrzunehmen. Im Yoga lernen Sie,
Ihre Muskeln effektiv einzusetzen, nur da anzuspannen,
wo auch wirklich Spannung benétigt wird. Durch die
Harmonisierung von Atmung und An- bzw. Entspan-
nung folgt der Korper seinem eigenen Rhythmus.

Yoga bietet im wahrsten Sinne des Wortes Raum
und Zeit fiir eine personliche Entfaltung.
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Achtung - das sollten Sie beachten

Besprechen Sie Ihr personliches Yogaprogramm mit
einem Arzt, Physiotherapeuten bzw. Yogalehrer,

wenn Sie kiirzlich operiert wurden, an akuten oder

chronischen Erkrankungen leiden. Ebenso bei Ver-
schleiBerscheinungen, Prothesen oder Bewegungs-
einschrankungen.

Verzichten Sie auf Umkehrstellungen bei Bluthoch-
druck, Erkdltungen und Riickenverletzungen.

Fuhren Sie keine Drehbewegungen und kein Riick-
beugen bei akuten Bandscheibenvorfallen aus.

Schmerzen sind ein ernst zu nehmendes Warnsig-
nal. Yoga kann auch mal anstrengend sein oder die
Beweglichkeit stark fordern. Es diirfen aber niemals
dabei Schmerzen auftreten.

Besprechen Sie sich mit einem Yogalehrer oder
lesen Sie hierzu eigene Fachliteratur, wenn Sie
schwanger sind.

Tipps:

Uben Sie nie direkt nach dem Essen.
Tragen Sie bequeme Kleidung.

Benutzen Sie je nach Ubung eine weiche, warme
oder eine rutschfeste Unterlage.

Nehmen Sie sich Zeit. Beugen Sie Stérungen vor.

Uben Sie konzentriert und achtsam. Bemerken Sie
Ihren K&rper. Seien Sie sich zu jeder Zeit Ihrer Atmung
bewusst. Uben Sie, so oft es geht, mit geschlossenen
Augen, das fordert die Innenwahrnehmung.

Benutzen Sie Hilfsmittel (Stuhl, Kissen, ..), wenn

Sie die Grundiibung sonst nicht angemessen durch-
fiihren kénnen.
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