Kirstin Zihle

Yoga erfreut sich heutzu-
tage immer groBerer
Beliebtheit. Es gehort schon
fast zum guten Ton, einmal
pro Woche im Yogakurs zu
entspannen. Doch was ge-
nau ist Yoga, welches Ziel
verfolgten die Yogis ur-
spriinglich und wie kann
man Yoga in den Alltag in-
tegrieren? Oft reichen
schon wenige Ubungen, um
von der heilsamen und aus-
gleichenden Wirkung des
Yoga zu profitieren.
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Die Wurzeln des Yoga reichen weit in die
Geschichte Indiens zurlick. Schon seit mehreren
tausend Jahren ist diese alte Lehre bekannt. Ur-
springlich bezeichnete Yoga einen rein spirituellen
Weg. Die Atemtechniken (Pranayamas) und Korper-
haltungen (Asanas)dientendenYogis als Hilfsmittel
auf dem Weg zur Erleuchtung. Der Kérper wurde
eherals Hindernis angesehen und sollte deshalb so
gekraftigt werden, dass sie langere Zeit beschwer-
defrei im Meditationssitz verweilen konnten. Ab
ca.5oon.Chr.gewannderKorperdurch den Einfluss
des Tantrismus an Bedeutung. Die Ausrichtung des
Yoga wurde zunehmend kérperbetont.

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts wurden die alten
Techniken weiterentwickelt und den BedUrfnissen

vollig von der AuBenwelt zurlickzuziehen. Es
bedarf keiner Vorkenntnisse oder besonderer
Beweglichkeit. Mitbringen sollte man nur die
Bereitschaft, seinen Kérper besser kennenzuler-
nenundden Geistfurdie Zeitdauerder Asanas zur
Ruhe kommen zu lassen.

Die verschiedenen Yogawege lassen jeden schnell
den Yogastil finden, der zu ihm passt. Zu den am
haufigstenangebotenen und praktizierten Stilen ge-
horen:

Diese Yoga-Richtung ist wohl die bekannteste in
Deutschland. Sie beinhaltet die klassischen Asanas,
zum Beispiel Schulterstand, Pflug oder Fisch und ist

des modernen Menschen angepasst. Somit entwi-
ckelte sich Yoga ab den 6oer-Jahren zu einem eher
gesundheits- und fitnessorientierten als spirituel-
len Ubungsweg. Erst in den spiten goer-Jahren
setzte sich der Aspekt der Selbstfindung und der
Spiritualitat wieder mehrund mehrdurch.

Jeder kann Yoga praktizieren

Das Wort Yoga kommt aus der alten indischen
Sprache Sanskrit. Es geht auf denselben Stamm
zuriick wie das deutsche Wort Joch und bedeutet
Vereinigung von Korper und Geist. Hier geht es
nicht um Sportlichkeit, Leistung oder die perfekte
auRerliche Form der Ubungen. Yoga ist vielmehr
die Fahigkeit, sich ausschlieflich auf eine Sache
ohne Ablenkung auszurichten und die Sinne
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damit sehr korperbetont. Kombiniert mit Atem-
und Entspannungsiibungen sowie zum Teil auch
Meditation kann Hatha Yoga je nach Auspragung
sehrsanft bis dynamisch sein.

Das urspriingliche Kundalini Yoga ist sehr dyna-
misch und zeichnet sich durch kraftige Atemubung,
Meditation und dynamische, sehr energetisierende
Kérperlibungen aus. Dadurch soll die am unteren
Ende der Wirbelsaule schlummernde Kundalini-
Energie geweckt werden, die jedem Menschen inne-
wohnt. Diese Yoga-Form eignet sich besonders
flr Menschen, die in Beruf und Alltag fordernden
Situationen ausgesetzt sind und schnell viel Energie
tanken mochten. Trotz der dynamischen Technik
ist ein tiefes spirituelles Erleben moglich.
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Power oder Ashtanga Yoga gehort zum Hatha Yoga
und ist ein sehr dynamischer Yogastil. Die einzelnen
Asanas werden wie bei einer Choreografie fliefiend
miteinander verbunden und im Atemrhythmus aus-
geflihrt. Diese Yoga-Form ist duerst schweiltrei-
bend und wird haufig in Fitness-Studios angeboten.
Die urspriingliche Spiritualitat des Yoga ist beim
Power Yoga nicht mehrzu finden.

Beim Nada Yoga werden ausschliefRlich Bewusst-
seinslibungen, Klange und Melodien genutzt. Diese
Yoga-Form bewirkt auf eine sehr sanfte Art die Anre-
gung der Lebensenergien. Nada Yoga ist besonders
geeignet flir Menschen, die nicht an Kérperlibungen
interessiert sind, sondern denen Ruhe und Medi-
tation wichtigsind.

Das Ziel ist bei jeder Yoga-Richtung ahnlich:
Etwas flr sich selbst tun, ein inneres Gleichge-
wicht herstellen und neue Energie aufnehmen
bzw. die Kérperenergie wecken. Menschen, die
regelmalig Yoga praktizieren, fihlen sich haufig
ausgeglichener, konzentrierter und haben ein
hoheres Korper- und Selbstbewusstsein. Auch
die Medizin ist dabei, Yoga zur Pravention und
als Therapie zu entdecken. Gerade bei Riicken-
schmerzen, Bluthochdruck, Asthma und Stress
konnten bereits heilsame Effekte durch Yoga nach-
gewiesen werden. Und auch bei Durchblutungs-
und Schlafstérungen, chronischen Kopfschmerzen
oder nervosen Beschwerden kann Yoga eine
Linderung bewirken. Von zentraler Bedeutung ist
die kontrollierte AtmungimYoga.Denn Atmen und
Herz-Kreislauf-Funktionen sind eng miteinander
verbunden. Durch Atemtechniken lassen sich be-
stimmte Funktionen kontrollieren und beeinflus-
sen, so zum Beispiel der Anstieg des Blutdrucks
unter Stress.
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Yoga im Alltag - einige Asanas und was sie
bewirken

ManmussnichttaglichYoga praktizieren,umdieent-
spannende und heilende Kraft der Asanas zu spuren.
Wer sich nur eine Stunde pro Woche Zeit flr einige
Korper- und Atemibungen nimmt, wird bald die
Wirkungen der indischen Lehre wahrnehmen kon-
nen. Es ist sinnvoll, so oft wie moglich die Augen zu
schlieen, um den Kérper besser zu spiiren und sich
durch nichts ablenken zu lassen.
EineGrundregelimYogalautet:GenauaufdenKorper
horen und nur so weit gehen, wie es angenehm ist.
Klassischerweise schlieft sich an jede Asana ein
Moment der Introspektion an. Im bequemen Stand
sollte man etwa eine Minute bei geschlossenen
Augen nach innen héren und alle Empfindungen
wahrnehmen.

Es ist empfehlenswert, die Yogastunde in einem gut
gellfteten und angenehm warmen Raum durchzu-
flhren.Kerzen und Raucherstabchen sorgen flir eine
gemutliche Atmosphare. Zunachst sollte man zur
Ruhe kommen und den Alltag hinter sich lassen.
Dafilir eignen sich Atemibungen oder eine kurze
Meditation beientspannender Musik.Danach schlie-
Bensichdie Asanasan.

Fir alle Atemibungen empfiehlt sich ein aufrechter
und bequemer Sitz. Der Riicken sollte gerade sein, die
Schultern entspannt.

Fir die Wechselatmung bildet man mit der rechten
Hand ein Mudra (energetische Handgeste), fur die
man Zeige- und Mittelfinger in die Handinnenflache
driickt, sodass nur noch Daumen sowie Ring- und
kleiner Finger nach oben stehen. Mit dem rechten
Daumen wird das rechte Nasenloch zugehalten und
fir vier Sekunden durch das linke eingeatmet. Mit
Ring- und kleinem Finger schlieft man nun auch das
linke Nasenloch und haltden Atem firvier Sekunden
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an. Nun wird das rechte Nasenloch gedffnet und
langsam fur acht Sekunden ausgeatmet. Diese
Ubungkann fiir einige Minuten immer abwechselnd
durchgefiihrt werden. Sie hilft, die Lungenkapazitat
zu erhohen und die Atmung unter Kontrolle zu
bringen. Durch die Phasen des Atem-Anhaltens wer-
den Herz und Kreislauf trainiert. Wechselatmung
wirkt vorbeugend gegen Erkaltungen sowie gegen
Allergien. Sie fordert zudem die Konzentrations-
fahigkeit und wandelt emotionale Ungleichgewich-
tein Starke und Kraft um.

BeimAusatmenwerdendieHandevordemBrustkorb
zusammengeflhrt. Mit der Einatmung hebt man die
Arme und streckt sich dem Himmel entgegen. Beim
nachsten Ausatmen beugt man die Knie und bringt
die Hande neben die Ful3e. Das rechte Bein wird nun
wahrend derEinatmungnach hinten geschoben und
der Kopf angehoben. Jetzt wird die Luft flr einen
Moment angehalten und auch das linke Bein nach
hinten geflihrt, sodass man die Haltung des Stiitzes
einnimmt. Beim Ausatmen werden Knie, Brust und
Stirn auf dem Boden abgelegt. Mit der Einatmung
hebt man Brustkorb und Kopfan,wasder Position der
Kobra (Bhujangasana) entspricht. Mit der ndchsten
Ausatmung das Becken heben und die Fersen in den
Boden driicken. Beim Einatmen zieht man das rechte
Bein nach vorn und stellt den Fu8 zwischen den
FiRen ab. Jetzt nimmt man auch das linke Bein mit
der Ausatmung nach vorn, sodass man wieder nach
vorne gebeugt steht. Mit der Einatmung rollt man
nun Wirbel fur Wirbel auf und streckt die Arme nach
oben. Bei der Ausatmung werden die Hande wieder
vordem Brustkorb zusammengefihrt.

Der Sonnengrull dient der Vorbereitung auf die
Asanas. Er dehnt und erwarmt den Korper. Hunderte

von Muskeln werden wihrend dieser Ubungsfolge
eingesetzt. Der Sonnengrulé harmonisiert und gibt
Energie und Selbstvertrauen.

Aus der Riickenlage heraus beginnt man Beine und
Becken anzuheben. Die Hande befinden sich zu-
nachst neben dem Kérper.Wahrend man sich gerade
aufrichtet, unterstiitzt man mit den Handen den
Ricken. Es ist wichtig, langsam und bewusst in die
Ubung zu gehen,den Kopf nicht zu drehen.

Der Schulterstand normalisiert die Funktion der
Schilddrise und wirkt gegen Magenverstimmungen
und Krampfadern. Die Wirbelsdaule wird und bleibt
flexibel. Diese Asana gilt als Verjlingungsiibung und
bringt neue Energie.Der Schulterstand vermittelt ein
Geflihl von Ganzheit und hilft, sich und sein Leben zu
akzeptieren.

Ausdem SchulterstandgehtmanmitderAusatmung
langsam in den Pflug. Dafiir wird zunachst das linke
Bein hinter dem Kopf abgestellt.Im ndchsten Schritt
wird auch das rechte Bein abgesenkt und hinter den
Kopf gestellt. Die Hande werden nach hinten abge-
legt. Beim Zuriickgehen sollte man darauf achten,
solangsamwie moglichWirbel flirWirbelabzurollen.
Der Pflug dehnt Riicken, Halswirbelsaule und Bein-
muskeln.DieSchilddrisenfunktionwird normalisiert
und die Bauchorgane werden sanft massiert. Diese
Ubungwirkt harmonisierend und gibt die Kraft,lang-
fristige Veranderungen einzuleiten.

Nach dem Pflug empfiehlt sich als Gegenbewegung
der Fisch. In der Riickenlage schiebt man die Hande
unter das Gesal3, atmet ein und hebt Brustkorb und
Kopfan.Beim Ausatmen legt man den Kopfleicht ab,
sodass er so wenig Gewicht wie moglich tragt. Der
Brustkorbsollte soweit wie méglichangehoben wer-
den.

Der Fisch wirkt verspannten Schulter- und Nacken-
muskeln sowie einem Rundriicken entgegen. Er gibt
ein Gefuihl der Offenheit, Freiheit und Freude.

Ausgangsstellung fur diese Asana ist der Stand, wo-
bei die FliRe etwa eine Beinlange gedffnet sind. Mit
der Einatmung hebt man den linken Arm und beugt
den Arm mit der Ausatmung nach links, sodass der
rechte Arm am Ober- oder Unterschenkel entlang-
gleitet.Wichtigistes,dasDreieckfirbeide Seitenaus-
zufithren.

Diese Asana regt den Appetit an und unterstitzt die
Verdauung. Die Muskeln im Rumpf und im Riicken
werden beweglich. Das Dreieck hilft, die Welt aus ei-
nem anderen Blickwinkel zu sehen und offen fir
Neues zu werden.
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