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Vom Ka,af " ofen K&r,aer
tommen

Beim Yoga stehen Kopf und Kérper in einer engen Verbindung. Wahrend der
Asanas nimmst du deinen Korper bewusst wahr. Dein Kopf wird klarer, die
Gedanken sortierter, der Kérper entspannt und erholt sich — herrlich.
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Du hast dich entschieden, regelmafig Yoga zu praktizieren? Super! Bestimmt hast du
jetzt viele Fragen: Wann soll ich iiben? Was brauche ich dazu? Wie ist das mit der At-
mung? Wozu ist die Meditation gut? Hier findest du die wichtigsten Antworten.

Mit Yoga kommen die meisten
von uns erstmals tiber die Kérper-
tibungen, die Asanas, in Kontakt. Sei
es, weil der Riicken zwickt, Nacken
oder Schultern verspannt sind, der
Stresspegel reduziert oder die Be-
weglichkeit wieder besser werden
soll. Yoga bietet eine Vielfalt an
Asanas, die nicht nur Verspannun-
gen losen, Kraft und Flexibilitdt auf-
bauen, sondern auch Geist und
Seele wieder mehr in Balance brin-
gen.

Eine regelmadRige Asanapraxis
stdarkt und entspannt Kopf und Kor-
per. Vor allem in Kombination mit
dem Atem sind die Yogaiibungen
unschlagbar: Stresshormone wer-
den abgebaut, das Immunsystem
gestarkt und nahezu alle Muskeln

des Korpers gleichermalfSen gekraf-
tigt und gedehnt. Dadurch mobili-
sierst du nicht nur die Wirbelsdule
und unterstiitzt deine rumpfauf-
richtende Muskulatur, die entschei-
dend fiir eine gute Haltung ist, son-
dern I6st auch Verspannungen auf.
Nebenbei trainierst du mit den dy-
namischen Abfolgen der Sonnen-
griifde noch deine Ausdauer. Vor
allem aber entwickelst du ein bes-
seres, feineres Korpergefiihl und
lernst, mehr auf dich und deine Be-
diirfnisse zu héren, Grenzen zu ak-
zeptieren und anzunehmen. Du
kommst wieder mehr ins Gleich-
gewicht, nicht nur auf kérperlicher
Ebene. Mental stiarken die Asanas
dich dabei, fokussierter und kon-
zentrierter zu sein. Klarer zu se-
hen, was dir im Innersten wich-

tig ist, ohne dich von Gedanken
und Gefiihlen immer wieder ablen-
ken zu lassen. In der Yogaphiloso-
phie ist von den »Mayas«! die Rede,
einer Art Schleier, der deine Wahr-
nehmung, deinen Geist vernebelt.
Die Yogapraxis hilft dir dabei, die-
sen Schleier zu liiften, um das We-
sentliche wieder klarer und deutli-
cher erkennen zu kénnen.

Yoga ist ein ganzheitliches System,
das Bewegung, Atemiibungen, Me-
ditation, Reinigungstechniken und
ethische Vorschlage zum Umgang

1 Mehr zu den Mayas und zur indischen
Philosophie kannst du u.a. in den Upa-
nischaden nachlesen. Beispielsweise in:
Eknath Easwaran (Hrsg.): Die Upanischa-
den, Goldmann 2008.
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mit sich und anderen enthalt.? Das
Yogasystem stellt eine nahezu ide-
ale Kombination von Bewegung, Be-
wusstsein und Entspannung dar.
Ziel des Yoga ist es, iiber die Beruhi-
gung des Geistes innere Freiheit zu
erreichen. In Patanjalis Yogasutren,
einem der wichtigsten Yogatexte,
heif3t es dazu: »Yoga citta vritti
nirodhaha« (Yoga ist der Zustand,
wenn die Gedanken zur Ruhe kom-
men). Frei von dufSeren und inneren
Beschrankungen zu sein und so dei-
nen eigenen, inneren Wesenskern
erkennen zu kénnen - unabhdngig
von den Erwartungen anderer und
den eigenen. Yoga ist auch eine be-
stimmte Haltung dem Leben ge-
geniiber. Du bestimmst, wie du der
Welt entgegentrittst. Yoga ist deine
ganz eigene Praxis, die dich unter-
stiitzt, dem Alltag gelassener zu be-
gegnen, und die dich auf zahlrei-
chen Ebenen gesund hdlt.

Wias das alles mit den Asanas zu
tun hat? Eine ganze Menge: Einer-
seits bereitest du mit den Asanas
den Koérper auf die Meditation vor,
lernst, in den flieBenden Bewegun-
gen deinen Atem zu vertiefen, 16st
korperliche Anspannungen auf und
aktivierst den Pranafluss (Ener-

2 Wer Lust hat, tiefer in die Yogaphiloso-
phie einzusteigen, sollte sich mit Patanja-
lis Yogasutren, einem der Basistexte des
Yoga, auseinandersetzen. Zitiert nach

R. Sriram, Patanjali. Das Yogasutra,
Theseus 2006.

giefluss) im Koérper. Andererseits
kannst du auf der Yogamatte viel
iiber dich lernen: Wir reagierst du,
wenn Hindernisse auftauchen, bei-
spielsweise, wenn dir die Flexibi-
litdt oder die Kraft fiir eine Asana
fehlen? Horst du genervt auf? Nutzt
du Hilfsmittel und versuchst, die
Ubung besser zu verstehen und an
deinen Koérper anzupassen? Wel-
che Wirkung haben Wiederho-
lungen auf deinen Geist? Freust

du dich, dieselben Ubungen wie-
der und wieder zu praktizieren und
die Verdnderungen zu spiiren, oder
langweilt dich das? Gib vor allem
bei Ubungen, die dir schwerfallen,
nicht sofort auf. Bleibe dran, nutze
Hilfsmittel, mach kleine Schritte
und beobachte, wie sich die Asana
oder auch dein Umgang mit ihr ver-
dndert. Nutze deine Yogapraxis,

um in Kontakt mit dir zu kommen.
Was bringt dich aus dem Takt? Was
lenkt dich ab? Was fillt dir leicht?
Versuche, eine gewisse Stetigkeit in
deine Praxis zu bringen. Beobachte,
wie sich eine Bewegung {iber den
Atem verdndert und was dabei alles
im Korper passiert. Fiihre bei jeder
Asana Atmung und Bewegung mog-
lichst synchron aus und verbinde
dich dabei immer wieder bewusst
mit deinem Atem - so zentrierst du
deine Gedanken und holst sie fiir
den Moment des Atmens zuri{ick ins
Hier und Jetzt.

Die Asanapraxis

Lies dir als Erstes die Beschreibun-
gen der Asanas gut durch, bevor
du dir einen der Flows aussuchst.
Die Beschreibungen sind kurz und
knapp gehalten und beinhalten die
wichtigsten Tipps fiir eine sichere
und stabile Praxis.

Allgemeine Tipps fir

die Asanapraxis
Du findest hdufig Modifikatio-
nen und Varianten der einzelnen
Ubungen, um die du die Asana
gerne erweitern kannst. Starte je-
doch immer erst mit der Grund-
form.
Versuche, in jeder Asana »Leich-
tigkeit und Stabilitdt«® zu finden.
Werde nicht zu starr und fest,
sondern bewahre dir eine gewisse
Geschmeidigkeit, sodass der Atem
weiterhin weich flieBen kann.
Baue jede Asana immer von un-
ten nach oben auf. Erde dich iiber
die Bereiche, die den Boden be-
riithren, egal ob du sitzt oder
stehst.
Generell richtest du dich einat-
mend auf und findest mit der

3 In Patanjalis Yogasutra taucht eigentlich
nur eine Asana auf, der Sitz, der ebendiese
Qualitdten »leicht und stabil« (stira-sukha-
masanam) aufweisen sollte. Alle anderen
Asanas kamen erst in den letzten 150 Jah-
ren dazu. 2.Kapitel, zitiert nach R. Sriram:
Patanjali. Das Yogasutra, Theseus 2006.
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Vom Kopfin den Kérper kommen

Ausatmung in die Bewegung hi-
nein. Wenn das Zusammenspiel
von Atmung und Bewegung an-
fangs nicht so klappt, mach ein-
fach weiter. Nach und nach flieRt
beides immer mehr ineinander.
Um den Korper auf die Bewegun-
gen vorzubereiten, mobilisiere
zuerst deine Wirbelsdule (Flow 1,
Seite 136). Wdarme dann deinen
Koérper mit einigen Runden des
Sonnengrufles (Seite 140) auf.
Fiihre Asanas, die einen Seiten-
wechsel implizieren, wie u.a.
den Ausfallschritt oder die Krie-
ger-Positionen, immer erst mit
rechts aus, bevor die linke Seite
folgt. Vor allem bei den Drehun-
gen hat das einen positiven Effekt
auf die Verdauung.

Achte auf deine Tagesform und
setze dich nicht unter Druck!
Auch das Vergleichen mit ande-
ren ist im Yoga (und nicht nur da)
eher kontraproduktiv: Wir ha-
ben alle verschiedene Korper, ei-
nen unterschiedlichen Knochen-
bau und befinden uns in anderen
Lebensphasen. Passe die Asanas
deinem Kérper an und nicht um-
gekehrt.

Modifiziere die Asanas und nutze
Hilfsmittel wie Blocke, Gurte, De-
cken usw., die dich in der Position
unterstiitzen.

Lass dir genug Zeit fiir das Uben
der einzelnen Asanas. Baue sie
achtsam auf und taste dich lang-
sam an die Varianten heran. For-

dere dich heraus, aber {iber-
fordere dich nicht. Ein guter
Hinweis, dass du zu weit gehst,
ist immer dein Atem. Bricht er ab
oder fangt an zu stocken, solltest
du deine Praxis ein bisschen zu-
riickschrauben. Das heift nicht,
dass es nicht auch anstrengend
werden darf und dein Atem lau-
ter und intensiver wird, um mehr
Sauerstoff ins Blut zu pumpen
und so die Muskeln bei ihrer Ar-
beit zu unterstiitzen.

Ube méglichst mit leerem Magen,
d.h., iss etwa zwei Stunden vor-
her nichts Schweres mehr. Auch
ein Kaffee direkt vor der Praxis
ist eher kontraproduktiv, da der
Geist dadurch angeregt wird, was
die Wirkung von Meditation und
Pranayama beeintrdchtigt.

Wann iibe ich am besten?

Du kannst zu jeder Tageszeit Yoga
tiben: Achte nur darauf, dass du
am Abend nicht mehr zu viele an-
regende Ubungen praktizierst, wie
beispielsweise intensive Riickbeu-
gen (u.a. der Bogen) oder zu viele
Sonnengriifde. Gerade am spdteren
Abend eignen sich Asanas, die eine
erdende und entspannende Wir-
kung haben (z.B. Vorbeugen und
Hiiftéffner) und dich und dein Sys-
tem auf die Ruhe der Nacht vor-
bereiten. Morgens hingegen sind
energetisierende Asanas (z.B. Riick-

beugen und Twists) ideal sowie ein
paar Extrarunden Sonnengriif3e.

Wie oft sollich tiben?

Etabliere eine regelmadfige Praxis.
Vielleicht startest du morgens mit
der stillen Meditation, gefolgt von
der Mobilisation und ein paar Son-
nengriifen und beginnst langsam
damit, ein- bis zweimal die Woche
einen der Flows dazuzunehmen?
Oder meditierst du lieber am Abend
und iibst zwei- bis dreimal die Wo-
che am friihen Abend deine Lieb-
lingssequenz?

Passe die Yogapraxis deinem Le-
bensrhythmus an. Praktiziere lie-
ber taglich 10 bis 20 Minuten, statt
alle zwei Wochen mit 120 Minuten
durchzustarten. Klappt es mal nicht,
nicht drgern, sondern einfach am
ndchsten Tag wieder auf die Matte
steigen. Eine gewisse Disziplin ge-
hort natiirlich dazu, doch sei nicht
zu streng mit dir. Fiir das stetige
Uben wirst du von selbst belohnt:
mit einem besseren Kérpergefiihl,
mehr Kraft, weniger Verspannungen
und einem klareren und entspann-
teren Geist.

Was brauche ich zum Uben?
Ruhe und Zeit. Sorge dafiir, dass du
wahrend deiner Praxis nicht gestort
wirst, egal, wie lange die Praxis
dauert. Schalte Telefon und Rech-
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ner aus und klebe evtl. einen Zettel
an die Zimmertiir. Lege dir alles zu-
recht, was du zum Uben brauchst:
Matte
Decke (fiir Savasana und als Hilfs-
mittel)
Kissen oder Bolster (dicke Yoga-
rolle)
evtl. Blocke (alternativ: dicke Bii-
cher)
Gurt (optional Schal oder Tuch)
dicke Socken fiir Savasana
Wasser, Tee (am besten davor
oder danach, aber nicht wahrend
der Praxis trinken)
Timer (fiir die Meditation und
Pranayama)

Wann sollte ich nicht Giben?
Gonn dir eine Pause, wenn du krank
bist. Mit Erkdltung gehorst du ins
Bett und nicht auf die Yogamatte.
Das Gleiche gilt bei Kopfschmer-
zen, Bauchweh und akuten Ent-
ziindungen und Schmerzen. Nach
Bandscheibenvorfallen, bei Blut-
hochdruck, erh6htem Augeninnen-
druck und anderen gesundheitli-
chen Einschrankungen solltest du
unbedingt mit deinem Arzt abspre-
chen, welche Ubungen fiir dich ge-
eignet sind. Hier empfiehlt es sich,
mit einem Lehrer zusammen eine
genau auf deine Bediirfnisse abge-
stimmte Praxis zu entwickeln. Auch
wadhrend der Schwangerschaft gel-
ten besondere Einschrankungen.

Dieses Buch ersetzt keinen
qualifizierten Yogalehrer, sondern
funktioniert vor allem in Ergdnzung
dazu. Fiihlt sich eine Ubung nicht
richtig an oder erzeugt Schmerzen,
bitte sofort aufhéren.

Atem ist Leben. Jeder Atemzug ver-
sorgt uns mit Sauerstoff, aktiviert,
entlastet und entgiftet unser Sys-
tem. Im Yoga spielen die Atemtech-
niken, Pranayama, was iibersetzt so
viel wie »Atemkontrolle« bedeutet,
eine wichtige Rolle. Uber den Atem
wird unsere Lebensenergie, Prana,
gelenkt. Der Atem beeinflusst aber
nicht nur den Kérper, sondern hat
auch eine grof3e Auswirkung auf die
Psyche. Du kennst das sicherlich:
Bist du gestresst, aufgeregt oder in
Eile, atmest du flach, schnell und
kurz. Bist du entspannt und ausge-
ruht, fliet auch dein Atem regel-
madRiger. Diese Wechselwirkung
machen wir uns mit den yogischen
Atemtechniken zunutze. Indem du
beispielsweise deine Atmung be-
wusst vertiefst und verldngerst, be-
ruhigst du deinen Geist und ent-
spannst auf ganzer Ebene: der beste
Stresskiller tiberhaupt.

Eine verldngerte Ausatmung
wirkt stressreduzierend, da dadurch
direkt das parasympathische Sys-

Die Asanapraxis

tem, das fiir unsere Erholung und
Entspannung zustdndig ist, ange-
steuert wird. Probiere es gleich aus:
Bewusst in den Bauch einatmen
und doppelt so lange ausatmen, z.B.
4 Takte ein, 8 Takte aus.

Wie atme ich im Yoga?

Im Yoga atmest du durch die Nase.
Dadurch kann die Atmung feiner
gefiltert und der Atem besser ge-
lenkt werden. Die Wechselatmung
(Seite 128) wirkt beispielsweise
ausgleichend auf das Nervensystem,
wahrend du mit dem siegreichen
Atem (Seite 129) lernst, einen
gleichmdRigen Atem zu entwi-
ckeln. Mit etwas Ubung kannst du
den siegreichen Atem auch in deine
Asanapraxis integrieren. Indem du
jede Bewegung mit einer Ein- oder
Ausatmung verbindest, gelangst du
immer mehr in eine Art bewegte
Meditation und entlastest dadurch
Kopf und Kérper.

Fallt es dir schwer, den Atem
bewusst in den Bauch oder Brust-
korb zu lenken, hilft Folgendes:
Komme in die Riickenlage, lege die
Hiande auf den Bauch und atme tief
in den Bauchraum, sodass sich die
Hiande heben und senken. Setze
nach einigen Runden die Hinde an
den Brustkorb und versuche jetzt,
den Atem in den Brustkorb zu len-
ken. AbschlieRend die Hinde 16-
sen und den Atem nacheinander
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Vom Kopfin den Kérper kommen

in beide Bereiche schicken. Mit der
Einatmung dehnst du dich aus, aus-
atmend ziehst du Bauchdecke und
Rippen sanft nach innen.

Meditation

Meditation hilft dir dabei, den Geist
zu beruhigen, zentrierter und fo-
kussierter zu sein, dich weniger ab-
lenken zu lassen, mehr Ruhe und
Ausgeglichenheit zu empfinden. In

der Meditation fokussierst du dich
auf ein Objekt, beispielsweise den
Atem oder den Korper, und ver-
suchst so, deine Gedanken zu biin-
deln - unabhingig von dufderen
Einfliissen. Du wirst zu einem neu-
tralen Beobachter, schaust dir die
Dinge an, ohne sie zu bewerten:
Welche Gedanken tauchen immer
wieder auf, welche Empfindungen,
Gefiihle steigen auf, sobald Stille
einkehrt? Haufig sind es eher nega-
tive Gedankenmuster und Emoti-

onen, an denen wir festhalten. In-
dem du immer wieder versuchst,
deine Gedanken, die meistens um
Dinge in der Vergangenheit oder in
der Zukunft kreisen, auf das Jetzt
zu lenken, auf den Moment der Ein-
und der Ausatmung, kehrt nach und
nach mehr Ruhe im Kopf ein. Du ge-
winnst Abstand zu den Emotionen
und Gedanken, die dich beschafti-
gen. Dein Kopf wird ruhiger, klarer
und entspannter.
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Wie meditiere ich?

Es gibt zahlreiche Arten der Medi-
tation: Gehmeditation, Klangmedi-
tationen, Chakrameditationen,
MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction: achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion nach Jon Krabat-
Zinn) usw. Ich stelle dir zwei ein-
fache Meditationen zum Einstei-
gen vor: Die Atemmeditation

(Seite 130) ist perfekt, um in den
Tag zu starten oder am Abend run-
terzukommen. Am besten beginnst
du jede Asanapraxis mit einigen Mi-
nuten in Stille und lauschst deinem
Atem. Den Bodyscan (Seite 131)
kannst du vor den Asanas, danach
oder fiir sich alleine iiben, zum Bei-
spiel nach einem langen Tag, um
besser abzuschalten.

Probiere aus, welche Technik und
welcher Zeitpunkt sich fiir dich
zum Meditieren am besten eig-
nen: der frithe Morgen, direkt nach
dem Aufstehen, wenn alles noch
still ist? Oder eher der Abend, wenn
alle Anforderungen des Tages er-
ledigt sind? Vielleicht brauchst du
auch erst Bewegung, um runter-
zukommen und in die Stille zu ge-
hen? Auch mittags oder nachmit-
tags kannst du meditieren - ganz
wie es am besten in deinen Tages-
ablauf passt.

Starte mit drei bis fiinf Minuten und
versuche, nach und nach die Dauer
etwas zu verlangern. Und: Bleibe
dran! Gerade am Anfang werden
die Gedanken hdufig erst mal lauter
statt ruhiger und stiller. Mit regel-
madRiger Praxis wirst du die erhol-
same Wirkung aber nicht mehr mis-
sen wollen.

Fdllt dir das aufrechte Sitzen
anfangs schwer, kannst du dich
auch auf die Kante eines Stuhls set-
zen. FiiRRe hiift weit am Boden auf-
stellen, Riicken gerade aufrichten
- nicht anlehnen. Hande locker auf
den Beinen ablegen.

Du findest in diesem Buch 55
Asanas, die entsprechend ihrer Wir-
kung und ihres Aufbaus in unter-
schiedlichen Kategorien sortiert
sind. Diese Zuordnungen sind eher
flieRend, da manche der Positionen
in mehrere Kategorien passen, wie
der herabschauende Hund, der eine
Umkehrposition, aber auch eine
Stiitzposition ist. Oder die Schul-
terbriicke, die eine sanfte Riick-
beuge und ebenfalls eine Umkehr-
position ist, da auch hier der Kopf
tiefer liegt als das Herz. Behalte das

Die Asanapraxis

im Kopf, wenn du einzelne Asanas
iiben mochtest.

Die Schritt-fiir-Schritt-Anleitun-
gen der einzelnen Asanas sind mog-
lichst knapp formuliert, enthalten
aber die wichtigsten Anweisungen
zur korrekten Ausrichtung. Hinzu
kommen Varianten und Tipps, wie
du die Asana am einfachsten mo-
difizieren kannst. Auf dem groBen
Bild auf der rechten Seite findest du
die wichtigsten Hinweise kurz zu-
sammengefasst, sodass du auf einen
Blick siehst, worauf zu achten ist.

Du wirst feststellen, dass manche
Ausrichtungsprinzipien immer wie-
der auftauchen und sich wieder-
holen. Je hdufiger du praktizierst,
umso klarer und intensiver wirst du
die Struktur der einzelnen Asanas
und auch die grundlegenden Aus-
richtungen, wie beispielsweise die
Aufspannung der Langsachse in der
Wirbelsdule, erfassen. Lass dir Zeit
dabei, die Positionen auszuprobie-
ren, und passe sie jedes Mal aufs
Neue an deinen Kérper und deine
Tagesform an. Und nicht vergessen:
Wohin du deine Aufmerksamkeit
lenkst, flie3t auch deine Energie.
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Die Asanas

Auf den folgenden Seiten findest du Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen zu den
bekanntesten Asanas. Daran schliefRen sich verschiedene Flows an, die du
je nach Tagesform und Laune iiben kannst. Viel Freude dabei!






