Yoga

Yoga (anjochen, zusammenbinden, anspannen, anschirren’) ist eine indische philosophische
Lehre, die eine Reihe geistiger und kérperlicher Ubungen umfasst. Der Begriff Yoga kann
sowohl ,Vereinigung“ oder ,Integration“ bedeuten, als auch im Sinne von ,Anschirren® und
»LAnspannen“ des Koérpers an die Seele zur Sammlung und Konzentration bzw. zum Eins
werden mit dem Bewusstsein verstanden werden. Da jeder Weg zur Selbsterkenntnis als
Yoga bezeichnet werden kann, gibt es im Hinduismus zahlreiche Namen fir die
verschiedenen Yoga-Wege, die den jeweiligen Veranlagungen der nach Selbsterkenntnis
Strebenden angepasst sind.

Es gibt viele verschiedene Formen des Yoga, oft mit einer eigenen Philosophie und Praxis.
In Westeuropa und Nordamerika wurden bis vor kurzem unter dem Begriff Yoga oft nur
kérperliche Ubungen verstanden — die Asanas oder Yogasanas.

Yoga, wie er im Westen gelehrt wird, beruht auf einer modernen Form, die ab Mitte des 19.
Jahrhunderts entstanden ist, oft gekennzeichnet durch eine Ubernahme westlicher
esoterischer ldeen, westlicher Psychologie, physischem Training und wissenschaftlicher
Annahmen durch englischsprachige und westlich ausgebildete Inder. In diesen Féllen stellt
moderner Yoga eher eine New Age Lebenseinstellung dar als eine Form hinduistischer
Spiritualitat. Traditioneller, indischer Yoga unterscheidet sich grundsatzlich vom westlichen,
modernen Yoga und enthalt sehr viel komplexere Lehren und Praktiken als die modernen

Formen.

Die klassischen indischen Schriften beschreiben vier Yogawege:

Jnana Yoga (Yoga der Erkenntnis, intellektuelle Richtung)

Jnana Yoga (Yoga des Wissens), auch Jnanamarga, "Weg des Wissens" genannt, ist das
Streben nach Erkenntnis der letzten Wahrheit, um Erlésung (Moksha) vom Kreislauf der
Wiedergeburten zu erlangen. Nach hinduistischem Versténdnis ist die Wurzel von allem Ubel
Avidya, das ,Nichtwissen®, und dieses wiederum die Ursache fir die Wiedergeburt. Nicht
theoretische Gelehrsamkeit und Anhaufung von Einzelwissen ist das Ziel, sondern Weisheit.
Das Mahabharata beschreibt den Unterschied bildlich: ,Wer nicht erkennt, sondern nur vieles
gehodrt hat, kann den Sinn der Schriften nicht verstehen, so wie ein Loéffel nichts vom
Geschmack der Suppe weil*

Nach dem Advaita, einer der popularsten Richtungen hinduistischer Philosophie, ist dieses
Wissen stets vorhanden, es braucht daher nicht erworben, sondern nur ins Bewusstsein

geruckt zu werden.



Karma-Yoga (Yoga der Tat, des selbstlosen Handelns)

Karma ist der 'Yoga der Tat' und bedeutet ein Handeln, ohne Anhaftung an seine Taten.
Karma-Yoga wird oft auch als Yoga des selbstlosen (altruistischen) Dienstes verstanden.
Karma Yoga, der Pfad der Werke, strebt danach, jegliche menschliche Aktivitat an den
erhabenen Willen hinzugeben. Er beginnt mit der Absage an alle ichhaften Zwecke unserer
Werke, an alles Unternehmen einer Handlung aus ichhaftem Interesse oder um eines
weltlichen Resultats willen. Gelassenheit, Verzicht auf alles Verlangen nach der Frucht
unseres Wirkens und ein Handeln, das als Opfer dem Erhabenen Herrn unserer Natur und
der gesamten Natur dargebracht wird; das sind die drei grundlegenden Zugange zu Gott auf

dem Weg des Karma Yoga der Bhagavad Gita.

Bhakti Yoga (Yoga der Liebe/Verehrung/Hingabe an Gott oder eine Ishtadevata)

Bhakti ist im Hinduismus die Bezeichnung fir den Weg der liebenden Hingabe an Gott, der
meist als personlich angesehen wird. Bhakti ist in allen Hauptrichtungen des Hinduismus,
dem Vishnuismus, Shivaismus und Shaktismus zu finden. Dabei nutzt Bhakti Geflihle als
einen Weg, Gott nahezukommen oder sich mit ihm oder ihr zu vereinen. Meist setzt das eine
dualistische Gottesvorstellung voraus, da man annimmt, dass Liebe ein Objekt bendtige.
Doch spielt Bhakti auch in der nichtdualistischen Advaita-Philosophie eine Rolle, z. B. in der
Hingabe an einen Guru, der als Verkérperung Gottes angesehen wird, oder in der Form
eines Ishta Devatas, d.h. einer persénlichen Gottheit, die das Absolute zum Zwecke der

Anbetung verkérpert .

Raja Yoga (nennen sich die meditativ orientierten Stufen des Achtgliedrigen Yoga nach
Patanjali auch Ashtanga Yoga genannt: ,Ashta“ = acht, ,Anga“ = Teile).

Im Raja Yoga wird die Entwicklung und Beherrschung des Geistes angestrebt. Gewohnlich
wird Raja Yoga mit Ashtanga Yoga (,achtgliedriger Yoga“) gleichgesetzt, wie er im
Yogasutra von Patanjali beschrieben wird.Der Begriff "Raja Yoga" leitet sich ab aus dem
Sanskritwort raja, »Koénig«, und bedeutet koéniglicher Yoga. Die allgemein anerkannte
Deutung des Namens besagt, dass derjenige, der seinen Geist bezwingen kann, ein wahrer
Herrscher sei. Auch wird gesagt, dass der Raja Yoga alle anderen Yogawege uberrage und

deshalb als kénigliche Disziplin betrachtet werden kénne.



Die acht Stufen des Raja Yoga oder Ashtanga Yoga nach dem Yogasutra von Patanjali

Yama - 5 ethischen Verhaltensregeln

Ahimsa - Nicht Gewalt

Satya — Wahrhaftigkeit

Asteya — Nicht Stehlen

Bramacharya — Die Bewegung auf das Wesentliche hin, Enhaltsamkeit

Aparigraha —Nicht Zugreifen(d.h. nur das anzunehmen was angemessen ist)

Niyama - 5 Regeln der Selbstdisziplin

Sauca - dullere und innere Reinheit

Samtosa — Genugsamkeit, Bescheidenheit,Zufriedenheit

Tapas — Durch Disziplin und Ausdauer den Koérper gesund zu halten, Asanas,
Essgewohnheiten

Svadhyaya - Selbsterforschung, Reflexion, Studium spiritueller Schriften(Bhagavad Gita,
Yoga Sutren, Bibel,...)

Ishvarapranidhana —Hinwendung zu Gott, Gottvertrauen

Asana - Schulung und Reinigung des Kdrpers mittels Yogastellungen
Pranayama - Atemkontrolle

Pratyahara - Zurtickziehen der Sinne von der AuRenwelt

Dharana - Konzentration auf nur einen Gedanken

Dhyana - Meditation, Kontemplation

Samadhi - Uberbewusstsein, Einheitsbewusstsein

Die drei letzten Aspekte Dharana, Dhyana und Samadhi werden zusammengefasst als

Samyama bezeichnet.

Heutige Deutung

Raja Yoga wird heute meist im Sinne von Vivekananda interpretiert, beinhaltet also alle acht
Stufen. Doch gibt es auch Richtungen, die die ersten Stufen, namentlich Asana und
Pranayama, als Hatha Yoga definieren, der vorbereitend fir den Raja Yoga wirke. Dieser
beinhaltet die letzten drei Stufen Dharana, Dhyana und Samadhi. Letztlich wird Raja Yoga

auch mit Meditation gleichgesetzt.



Asanas - Hatha Yoga

Als Asanas (,der Sitz“) werden Uberwiegend ruhende Korperstellungen im Yoga (besonders
im Hatha Yoga) bezeichnet.

Wichtig bei der Auslbung ist das bewusste Hineingehen, der richtige Atem, bewusstes
Halten und das bewusste Aufldsen des Asana. Yoga-Asanas sollen bei ihrer Ausfiihrung
immer zwei Qualitaten enthalten: Stabilitdt und Wohlbefinden.

Es ist sinnvoll, speziell zur Kraftigung der Muskulatur gedachte Asanas bzw. welche, die
schwierigere vorbereiten, dynamisch im Atemrhythmus auszufiihren. Asanas dienen nicht
nur korperlicher Geschmeidigkeit und vitaler Kraft, sondern auch einer guten

Korperbeherrschung. Sie harmonisieren Kérper und Geist.

Yoga und die Asanas beruhen auf kérperlichen Erfahrungen, bei denen es mehr auf die
praktische Durchfihrung ankommt als auf das theoretische Wissen Uber die
unterschiedlichen Wirkungen. Eine der angestrebten Wirkungen ist es, den Gedankenfluss
zur Ruhe zu bringen. Das gelingt besser, wenn wahrend des Ubens nur das Notigste
gesprochen wird und ein passives ,Geschehen lassen® zugelassen wird — das Gegenteil zu
Gymnastikiibungen, die auch gesundheitsférdernd, meistens aber leistungsorientiert sind. Im
Yoga geht es grundsatzlich nicht um Leistung, Erreichen wollen und Erfolge - Yoga ist kein
Wettbewerb. Die perfekte Stellung einzunehmen ist weniger wichtig als durch sie eine
spirituelle Qualitat zu erleben, also beispielsweise zu spiren, dass man so in Ordnung ist

und statt belastender Gedanken seine Mitte findet.



Asanas:
Stellungen zur Ubung des Kérpers
Asanas konnen in verschiedene Gruppen eingeteilt werden. Eine Mdglichkeit ist
folgende :
« Stehende Asanas: Padangusthasana, Trikonasana, Parsvakonasana,
Padottanasana, Virabhadrasana
« Sitzende Asanas: Padmasana, , Dandasana, Baddha Konasana, usw.
« Vorwartsbeugen: Paschimottasana, Janushirshasana, usw.
e Drehhaltungen: Marichyasana, usw
e Umkehrhaltungen (werden mit dem Kopf nach unten und den Beinen nach
oben ausgeflhrt): Shirshasana, Vrikshasana, Sarvangasana, u.a.
« Rickbeugen: Ushtrasana, Urdhva Dhanurasana, ....
« Asanas im Liegen: Uttanapadasana oder Pavanamuktasana, ....
« Armbalancen : Bakasana, Vrikshasana,Pincha Mayurasana, Tittibhasana

« Beinbalancen : Utthita Hasta Padangusthasana, Vrksasana, Garudasana
Heilwirkung von Yogalibungen

Asanas halten die Muskeln geschmeidig und die Wirbelsaule elastisch, verbessern
geistige Fahigkeiten und entwickeln die Lungenkapazitat, sie starken die inneren
Organe und schenken Langlebigkeit. Durch die Ubung von Yoga Asanas wird das
Blut mit viel Sauerstoff angereichert und die Anhaufung von venésem Blut wird
gestoppt. Der Koérper wird mit einem gro3en Mal} an Energie erfillt.
Die Gehirnzentren und das Rickenmark werden gestarkt und belebt.
Das Gedachtnis wird verbessert und der Verstand gescharft. Intuition wird entwickelt.
Die Praxis von Asanas festigt das Gleichgewicht im Kérper und garantiert auch
geistige Ausgeglichenheit. Yogalibungen tragen zur Entspannung des Korpers bei,
so dass nervliche Anspannungen aufgelést werden kénnen. Das Uben von Asanas
beseitigt Krankheiten und macht den Kérper leicht, fest und stabil. Jede Asana kann
bei einem bestimmten kdrperlichen Leiden helfen.
« Shirshasana ist nutzlich fur ein tribes Gehirn. Sie
entwickelt Verstand und Gedachtnis. Sie tragt zur Speicherung

von Ojas Shakti im Gehirn bei. Sie nitzt bei der Bewahrung



von Brahmacharya, heilt viele Krankheiten. Sie verbessert Seh- und
Horvermogen durch einen zusatzlichen Blutzufluss zum Gehirn.
Sarvangasana entwickelt die Schilddrise, starkt Lungen und Herz und macht
die Wirbelsaule elastisch.

Shirshasana und Sarvangasana steigern die Vitalitdt und beugen dem Altern
vor. Sie machen die Wirbelsaule elastisch. Sie erneuern und verjliingen das
gesamte System. Die Schilddriisen werden stimuliert und mit

neuerEnergie versorgt.

Matsyasana ist gut fur die Entwicklung der Lungen, des Gehirns und

der Augen. Die Asana starkt auch den oberen Teil der Wirbelsaule.
Paschimotthanasana und Mayurasana kraftigen das Verdauungsfeuer und
verbessern die Verdauung. Paschimottanasana vermindert Fett im Bauch.
Bhujangasana, Shalabhasana und Dhanurasana verbessern die
Darmperistaltik, wirken gegen Verstopfung und heilen
Unterleibserkrankungen. Das Rollen inDhanurasana gibt eine sehr gute
Bauchmassage.

Agni Sara Kriya, Uddiyana Bandha und Mayurasana sind ebenfalls
verdauungs- und appetitférderlich. Ardha Matsyendrasana ist gut

fur Leber und Galle.

Tadasana, Trikonasana und Garudasana machen grof3er.

Shavasana entspannt Korper und Geist und schenkt vollkommene

Ausgeglichenheit und Ruhe.

Man praktiziert Asanas und Pranayama nicht, um starke Muskeln zu bekommen.

Muskeln bedeuten nicht Gesundheit. Die gesunde und harmonische Funktion der

endokrinen Drusen, der inneren Organe, des Nervensystems und des Geistes - das

ist es, was man braucht und was das regelmaRige Uben von Yoga Asanas und

Pranayama bewirkt.

Ein paar allgemeine Richtlinien fir die Asana Praxis

Beginne deine Praxis in einer
Ruckenentspannung in Savasana (Totenstellung) fur mindestens funf Minuten.
Nach der Entspannung, warme deine Muskeln auf und mache sie fit mit sechs

Runden Sonnengrul}.



e Bevor du jegliche Asana unternimmst, sorge daftir, dass du die Theorie Uber
ihre Ausflhrung verstehst.

« Halte deine Energien nicht zurtick und versuche auch nicht, sie aufzusparen.
Sei gro3zugig mit dir. Denke daran, je mehr Energie du in
deine Ubung steckst, desto mehr wirst du davon zuriickbekommen.

e Arbeite von deinem eigenen Standpunkt aus; arbeite mit dem was dir zur
Verfligung steht. Durch deine Erfahrungen und dein vorheriges Training bist
du einzigartig. Versuche dich nicht mit anderen zu vergleichen. Yoga ist nicht
wetteifernd.

« Komm langsam und gemachlich in jede Position. Springe nicht in die Posen
und versuche nicht, dich in sie hineinzuzwingen. Bewege dich nicht
unvorsichtig; versuche dich bewusst mit jeder Bewegung zu verbinden.

« Ube anfangs jede Asana etwas kiirzer; erhdhe nach und nach die Zeit, in der
du sie haltst.

« Lass deine Streckung leicht deine Reichweite Ubersteigen, halte jedoch inne
bevor du Schmerz verspurst.

o Atme tief wahrend du jede Pose haltst.

e Verwende deinen Atem um zu entspannen und versuche in JEDER Pose zu
entspannen.

« Wahrend du in der Position verweilst, checke deinen Kérper mental. Wenn du
irgendwo Spannung in deinem Koérper findest, versuche sie bewusst
,=auszuatmen®.

o Beende deine Sitzung mit einer Entspannung, die es deinen Energien erlaubt,
ungehindert durch den gesamten Korper zu fliel3en.

e Esistimmer am besten, Asanas von einem qualifizierten Yogalehrer zu
lernen.

e Geniele dein Training!

Auf der Seite www.yogaeasy.de findest du Videos zum Selbststudium



http://www.yogaeasy.de/

Einfache Atemibungen (Pranayama) :

Erste Ubung (Erste Variante von Anuloma Viloma oder Nadi Shodana)

Setze dich in Padmasana. SchlieRe deine Augen. Konzentriere dich auf Trikuti, den
Punkt zwischen den Augenbrauen. Schlie3e das rechte Nasenloch mit dem rechten
Daumen. Atme langsam durch das linke Nasenloch ein, so tief wie es fur dich
bequem maoglich ist. Mache kein Gerausch beim Einatmen. Anschliel3end atme
langsam aus. Wiederhole geistig dein Mantra wahrend der Ubung. Wiederhole dies
zwolf Mal, das ergibt eine Runde.

Dann verschliel3e das linke Nasenloch mit dem linken Ringfinger. Atme langsam
durch das rechte Nasenloch ein und aus, wie vorhin beschrieben. Wiederhole dies
zwolf Mal. In der zweiten Woche mache zwei Runden, in der dritten Woche drei.
Mache funf Minuten Erholungspause nach jeder Runde. Wenn du nach Beendigung
einer Runde ein paar Mal normal ein- und ausatmest, wird das dir die notwendige
Erfrischung verschaffen fiir die nachste Runde. Bei dieser Ubung ist kein Kumbhaka,
Atemanhalten, dabei. Diese Ubung harmonisiert die Tatigkeit

von Ida und Pingala und reinigt die Nadis (Energikanale des Astralkorpers).

(FUr detaillierte, vollstandige Anweisungen siehe Swami Sivanandas Buch “Die

Wissenschaft des Pranayama®)

Zweite Ubung (Zweite Variante von Anuloma Viloma oder Nadi Shodana)

Sitze in Siddhasana oder in einer anderen kreuzbeinigen Sitzung deiner Wahl.
Schlie3e das rechte Nasenloch mit dem rechten Daumen und atme langsam durch
das linke Nasenloch ein. Dann schlie3e das linke Nasenloch mit dem rechten
Ringfinger, 6ffne das rechte Nasenloch und atme langsam rechts aus, anschliel3end
atme rechts langsam ein, so tief wie es fur dich bequem maéglich ist. Dann 6ffne das
linke Nasenloch und atme links aus. Bei dieser Ubung ist kein Kumbhaka,
Atemanhalten, dabei. Wiederhole dies zwoIf Mal, das ergibt eine Runde. Diese
Ubung harmonisiert die Tatigkeit von Ida und Pingala und reinigt die Nadis

(Energiekanale des Astralkorpers).

Volistdndige Yoga-Atmung - bei anstrengender korperlicher Bewegung; immer, wenn

mehr Sauerstoff bendtigt wird; bei Asanas und fortgeschrittenem Pranayama.



Technik: Einatmen - Bauch hinaus und Brust ausdehnen; Ausatmen - Brust hinein
und Bauch hinein. Wichtig: Bewegung sollte flieRend sein. Ausatmung doppelt so

langsam wie Einatmung

Kinder — Yoga : Auf folgender Seite findest du alles was du brauchst um mit Kindern

Yoga zu machen

http://yoga-vidya.de/de/service/blog/wp-
content/uploads/2011/01/Kinderyogaskript_Matangi2010.pdf

Folgende Biicher sind empfehlenswert :

Der kleine Yogi — Christine Rank

Ganzheitliche Entspannungstechniken fir Kinder — Ursula Salbert
Guten Morgen Liebe Sonne! — Mini Thapar, Neescha Siingh
Yoga Kids — Marsha Wenig

Anerkannte Hatha - Yoga Stile
Ashtanga Vinyasa Yoga
Anusara Yoga

lyengar Yoga

Sivananda Yoga

Satyananda Yoga

Kundalini Yoga

Vini Yoga

Power Yoga

Jivanmukti Yoga

Ashtanga (Vinyasa) Yoga ist ein indisches Hatha-Yoga-System in der Tradition von T.
Krishnamacharya, welches fir westliche Schiiler hauptsachlich Asana (Koérperhaltungen)
und Pranayama (Atemkontrolle) beinhaltet. Meditation wurde an westliche Schiler nur sehr

selten unterrichtet. Es wird heute z. B. von Angehorigen der Familie von Krishna Pattabhi



Jois im Ashtanga Yoga Nilaya (Schule in Mysore, Indien) oder von Manju Pattabhi Jois (in
Encinitas, Kalifornien, USA) gelehrt und zahlt zu den wichtigsten und ausgefeiltesten, aber
auch schwierigsten Systemen des Hatha Yoga. Diese Methode des Ashtanga Yoga bedeutet
u. a., den Atem zu synchronisieren mit sechs (in einer alteren, z. T. auch heute noch
gebrauchlichen Zahlweise: vier, in der von Krishna Pattabhi Jois urspringlich unterrichteten
Systematik: drei) festgelegten Serien von dynamisch ausgeflihnrten Yogastellungen.
Unterrichtet wird meist nur die Erste Serie, "Yoga Chikitsa" (Sanskrit fir
"Krankheitsbehandlung") oder sogar nur ein Teil davon. Viele modernen Hatha-Yoga-Stile

(alle "dynamischen", "Power", "Vinyasa", "Flow" etc. Stile) leiten sich aus diesem Yoga ab.

Diese Schule des Hatha Yoga ist nicht zu verwechseln mit dem eher philosophischen
System des Raja Yoga, das hauptsachlich auf den "Yoga Sutras" von Patanjali aufbaut und
fur das auch der Ausdruck "Ashtanga Yoga" verwendet wird. Genau betrachtet, versteht sich
das Hatha-Yoga-System (mit den zwei Gliedern Asana und Pranayama) als ein Teil des
philosophischen Systems (mit den acht Gliedern Yama, Niyama, Asana, Pranayama,
Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi).

Die bekanntesten indischen Schiler sind Manju Pattabhi Jois und Sharath Rangaswamy (der
Sohn bzw. der Enkel von Krishna Pattabhi Jois). Zu den bekanntesten westlichen Schilern
zahlen David Williams, Nancy Gilgoff, David Swenson, Tim Miller, John Scott, Richard

Freeman und Lino Miele.

Besonderheiten im Ashtanga Vinyasa Yoga

Tristana - Lotusblite des Ashtanga-Yoga

Wenn die Bewegung mit dem Atem verschmilzt, die Energie den Kdrper scheinbar mihelos
tragt und die Konzentration vom AuReren ins Innere geht, erreichen wir Tristana. Oder: Per
Vinyasa, Bandha und Drishti erreichen wir die spirituelle Dimension der Praxis im Ashtanga
Yoga.

Yoga ist, was du nicht siehst. Die kraftvolle Kérperarbeit des Ashtanga ist nur die Oberflache
eines internalen, spirituellen Weges. "Hinter der Kraft des Korpers ist eine Energie, diese ist
spirituell und diese ist es, die uns am Leben erhalt. Um Zugang zum Spirituellen zu erlangen,
musst du zuerst das Physische verstehen. Dieser Koérper ist unser Tempel und in diesem
Tempel ist Atman - Gott." - Sri K. Patthabi Jois.

Tristana ist der Schllssel zu dieser spirituellen Dimension des Yoga. Tristana wird die
Einheit aus Vinyasa, Bandha und Drishti genannt. Erst wenn dieser Zustand erreicht wird,
entfaltet die Lotusblite des Ashtanga Yoga ihre Blutenblatter. Ujjayi Atmung ist die Basis flr

Vinyasa. Aus dem Bandha entsteht die Ausrichtung des Korpers in der Asana. Drishti



vollendet den Dreierbund und bildet die Briicke, die Essenz Deiner Praxis von der Yoga-

Matte in Dein tagliches Leben zu tragen.

Ujjayi Pranayama - der siegreiche Atem

Von wahrhaft majestéatischer Schonheit ist die Einheit von Atmung und Bewegung. Warum
wir mit der der Atemtechnik des Ujjayi-Pranayama eine Pforte 6ffnen, Schnee schmelzen
oder die Brandung wie ein Surfer nutzen kdnnen, erfahrst du hier...

Alles ist Prana - Energie - davon sind die Yogis Uberzeugt. Der Atem gilt als Bindeglied
zwischen physischer und der energetischen Welt. Mit der richtigen Atemtechnik kannst Du
die Pforte zu unendlicher Energie 6ffnen. Ujjayi heil3t die richtige Technik fur das Ashtanga
Yoga. Mit folgenden einfachen Schritten kannst Du Ujjayi Atmung erlernen (Lass Dir den

Text langsam vorlesen, nach jedem Abschnitt eine kleine Pause):

Setze Dich aufrecht hin, schlielse Deine Augen. Atme langsam durch die Nase ein und durch
den Mund aus.

Beim Ausatmen erzeuge ein ,HHHAAA".

SchlieRe nun den Mund wahrend des Ausatmens. Lass Deine Kehle in unveranderter Form
und erzeuge genau denselben Ton, nun mit geschlossenem Mund. Achte darauf, dass der
Ton in der Kehle entsteht und nicht in der Nase.

Nun behalte die Form Deiner Kehle auch wahrend der Einatmung bei. Auch bei der
Einatmung entsteht nun derselbe rauschende Ton.

Beginne jetzt Deine Einatmung mit der Ausatmung zu balancieren. Balanciere Klang,
Qualitdt und Laénge. Du wirst feststellen, dass die Ausatmung meist langer und kraftvoller
ausfallt. Verlangere und betone daher Deine Einatmung. Dies ist die erste Weise auf die der
Atem gedehnt wird.

Spure Deinen Herzschlag. Atme etwa drei bis flinf Herzschlage lang ein und drei bis flinf
Herzschlage lang aus. So entsteht eine zweite Dehnung im Atem, diesmal sowohl auf die

Einatmung, als auch auf die Ausatmung.

Hebe nun beim Einatmen Deine Arme und senke Deine Arme mit der Ausatmung. Die dritte
Dehnung des Atems passt diesen an die Bewegung (Vinyasa) an. Lasse nun Deine Arme
erneut im Schol} liegen, wahrend Dein Atem unverandert weiterfliel3t. Erlebe die Wirkung
des Atems. Uber das Dehnen des Atems wird Prana (Energie) aufgenommen. Vielleicht
kannst Du dies an der Rlckseite der Kehle in Form eines zarten Kribbelns wahrnehmen. Mit
zunehmender Praxis wird die Qualitdt Deines Atems subtiler und Du wirst besser mit der

Energie in Kontakt kommen.



Konzentriere Dich nun auf den Umschlagspunkt zwischen Einatmung und Ausatmung. Achte
darauf, den Atem hier nicht stocken zu lassen. Behalte Deine Kehle offen. Dies ist die Basis
fur fortwahrenden Energiefluss.

Offne jetzt langsam wieder Deine Atmung und kehre zu einer normalen Atmung zurtick.

Du hast nun Ujjayi Pranayama (Atmung) erlernt. Sicher wird es noch einiges an Ubung

bedirfen, bis sich diese Qualitat des Atems auch wahrend der kdrperlichen Praxis einstellt.

Man sagt, dass Yogis mit Ujjayi Atmung Schnee zu schmelzen vermégen. Hitze mag Deine
erste Erfahrung mit dieser Technik sein. Mit zunehmender Praxis wird die Energie subtiler.
Es entsteht eine ruhige gleichmaRige Kraft tief in Dir. So kannst Du schier unmdogliche

physische Anstrengung mit Leichtigkeit meistern.

Oberflachlich betrachtet heben Muskeln den Yogi in die Luft. Doch die Atmung gibt den
Muskeln erst das Prana (Energie) dafir. Prana ist die Grundlage von allem. Es kann mit
Bewusstsein in jeden beliebigen Teil des Korpers geleitet werden, um diesen zu heilen und
zu kraftigen. So ist der Atem flr den Yogi der Schlissel zu Gesundheit, Kraft und Vitalitat.

Wo kein Atem, da ist auch kein Leben.

Ujjayi Pranayama wird oft auch ,Siegreicher Atem* genannt. Er gibt die Kraft, jede Asana zu
meistern. Das aufgenommene Prana (Energie) kann auch direkt den Koérper bewegen. So
wird es mdglich, dass auch schméachtige Yogis in ihren Bewegungen die Schwerkraft aul3er
Kraft setzen und schier schwerelos durch die Bewegungen gleiten.

So wie die Wellen den Strand formen, so formt die Atmung die Ashtanga Yoga Praxis. Deine
innere Meeresbrandung setzt ihren Rhythmus. Das Rauschen der Atmung wird zum
Rauschen eines inneren Ozeans. GleichmaRig spllen Wellen der Einatmung an eine innere
Kiste und ziehen sich mit der Ausatmung zuriick. Erlebe die Qualitdt Deiner inneren Kiste.
Ist es ein flacher Sandstrand, an dessen sanfter Flache sich die Wellen leise bis in die
Unendlichkeit verlieren? Ragen schroffe Klippen aus der Brandung und die Wellen brechen
mit lautem Getose an kahlem Fels? Finde eine Kiiste, die zu Dir und Deiner Praxis heute
passt. - Nicht zu steil, nicht zu flach.

Wie ein Surfer die Wellen eines dulleren Ozeans reitet, so tragt Deine innere Brandung Dich

muhelos von Position zu Position. Jede Bewegung richtet sich an der Atmung aus.

Auch aus physiologischer Sicht ist Ujjayi Pranayama eine sehr wertvolle Technik. Die
Atmung durch die Nase feuchtet die Luft, temperiert sie und befreit sie von Schmutzpartikeln.
Durch Ujjayi Pranayama atmest Du saubere Luft. Das Ujjayi Gerausch erzeugt eine leichte

Vibration der Bronchien; das Flimmerepithel wird aktiviert; die Lunge wird auf diese Weise



zusatzlich von Schmutzpartikeln gereinigt. Bei normaler Atmung ist wahrend der Ausatmung
der Druck innerhalb der Bronchien nur gering. Ujjayi Pranayama halt auch wahrend der
Ausatmung einen gewissen Druck innerhalb der Bronchien aufrecht. Durch diesen wird ein
Kollabieren der kleinsten Bronchien verhindert. Die Ausatmung kann so tiefer werden. Es
verbleibt weniger Restluft in der Lunge. Vor allem fiir Menschen, die an einer chronischen
obstruktiven Lungenerkrankung oder an Asthma leiden, ist diese Atemtechnik daher sehr

wertvoll.

Vinyasa - wie Perlen auf einer Girlande

Verschmelzen Atmung und Bewegung miteinander, dann entsteht Vinyasa. Asanas werden
zu Perlen auf einer Schnur, Gedanken zu Regentropfen im Ozean, das Uben zu einer
energetischen Spur im Ather, der Atem zu einem Rauschen des Meeres...

Vinyasa (Bewegung) verbindet die einzelnen Positionen (Asana) wie Perlen auf einer
Girlande. Der Ujjayi Atem lauft gleichmaflig wie die Schnur im Zentrum der Girlande durch
Bewegungen (Vinyasa) und Positionen (Asana). Diese Folge aus Atem und Bewegung des
Ashtanga Yoga wird, so sagt es die Tradition, schon seit tausenden von Jahren so geubt.
Jedes Vinyasa wird entweder von einer Ein- oder einer Ausatmung getragen. Oft sind noch
zusatzliche Atemziige mit dem Vinyasa verbunden. Es wird eine Weile bendétigen bis Du das

System verstanden hat, doch dann kannst Du mihelos an der Girlande entlang gleiten.

Es ist wie das Beten eines Rosenkranzes mit dem Kdérper. Deine Gedanken |6sen sich im
Bewegungsfluss auf, wie Regentropfen, die auf Ganga (= Ganges) fallen und von ihr zum
Ozean getragen werden. Es entsteht Meditation in Bewegung; in Atem — Vinyas — Ujjayi —
Bewegung - Atem ... - kein Denken. ,yogah chitta vritti nirodhah (F°: == Fixr f=2re:, yogah
citta vrtti nirodhah) (= Yoga ist das Verebben der Gedanken-Wellen)“ Yoga Sutra 1.2.
Ashtanga Yoga ist dabei sehr exakt. Jede Position wird mit ihrer eigenen Vinyasa- Abfolge
unterrichtet.

~Warum ist zwischen jeder Asana (statische Position) ein Vinyasa?“. Diese Frage beruht auf
einem Irrtum: Das Vinyasa ist nicht zwischen den Asanas, sondern das Asana ist zwischen
den Vinyasas. Die Positionen sind Pausen im Fluss der Bewegung.

Wenn Du versuchst, Glas zu biegen wahrend es kalt ist, wird es brechen. Erst durch Hitze
kann es beliebige Form annehmen. Dein Kdrper verhalt sich genauso. Versuchst Du ohne
der nétigen Hitze die Asana auszufuhren, kannst Du Dich verletzen. Deine Vinyasa-Praxis

erzeugt dieses innere Feuer.



Per Bandha die Atemenergie lenken

Zwei Pole einer Batterie zwischen denen die Energie flie3t - so wird der Atem (ber Bandha
durch den Korper geleitet. Wider die Schwerkraft und fur mehr Leichtigkeit. Das nétige

Bandha-Know-how bekommst du hier...

Bandha leitet Energie. Es handelt es sich also um eine sehr subtile Technik. Physische
Aktion und Muskelkontraktion ist daher nur ein kleiner Teil von Bandha. Mula Bandha und

Uddiyana Bandha sind die beiden wichtigsten Ventile im Ashtanga Yoga.

Mula Bandha wird durch eine Kontraktion der Beckenbodenmuskulatur eingeleitet. Stell Dir
einfach vor, Du musst dringend auf die Toilette, es ist aber keine weit und breit, schon bist
Du ziemlich nahe an Mula-Bandha. Keigel empfiehlt zur Kraftigung einer schwachen
Beckenbodenmuskulatur, diese durch das Anhalten des Harnstrahls beim Urinieren zu
trainieren. Kombinierst Du die vordere und die hintere Kontraktion und konzentriert sie zu
einer sanfteren mittleren Kontraktion, bist Du noch einen Schritt ndher an Mula-Bandha.
Setze dieses Mula Bandha am Ende der Einatmung, wenn die Ausatmung beginnt. Ziehe

den Beckenboden nach innen und oben.

Uddiyana Bandha erreichst Du, indem Du den Bauch leicht nach innen ziehst. Stell Dir am
Ende der Ausatmung, wenn der Impuls der Einatmung beginnt einzusetzen, vor, wie ein
goldener Faden zwei fingerbreit unterhalb des Bauchnabels nach innen und oben zieht.

Anatomisch gesehen wird die schrage und quere Bauchmuskulatur leicht tonisiert.

Mula Bandha ist mit der Ausatmung verbunden, Uddiyana Bandha mit der Einatmung. Beide
Bandhas bleiben wahrend der gesamten Praxis fortwahrend aktiviert. Am Anfang ist dies
sehr schwer und Du wirst immer wieder feststellen, dass Du Bandha vergessen hast. Sehe
das als einen Erfolg, denn Du hast Dich erinnert. Mit Praxis wirst Du Dich immer 6fter an

Bandha erinnern, bis es zum konstanten Begleiter Deiner Praxis wird.

Anatomisch betrachtet stitzen diese beiden Bandhas die Atmung. Probiere das aus (Lass

Dir den Text langsam vorlesen, nach jedem Abschnitt eine kleine Pause):

Lege Dich mit dem Ricken auf den Boden, vollkommen entspannt. SchlieRe Deine Augen
und atme ruhig durch die Nase ein und aus. Lege eine Hand auf den Bauchnabel. Du spuirst,

wie sich mit der Einatmung der Bauch hebt und wie er mit der Ausatmung zurtckfallt. Was



Du spdrst, ist die Tatigkeit Deines Zwerchfells, das sich bei der Einatmung unter den

Rippenbdgen kontrahiert und die Bauchorgane nach vorne schiebt.

Setze mit der nachsten Ausatmung Mulabandha und mit der Einatmung Uddhyana Bandha.
Der Bauch kann sich nun nicht mehr heben, doch das Zwerchfell kontrahiert wie zuvor. Das
Zwerchfell driickt gegen die Bauchorgane, die nach vorne tber Uddiyana Bandha und nach
unten Uber Mula Bandha abgestitzt sind. Aus dieser Abstltzung aus den Bauchorganen

heraus, hebt das Zwerchfell bei der Einatmung den Brustkorb an.

Beachte, dass beide Bandhas Uber den Atem untrennbar miteinander verbunden sind. Beide

sind nétig, um dem Atem eine feste Stlitze zu geben.

Durch dieses Zusammenwirken der Bandhas mit der Atmung entsteht Festigkeit im
Rumpfbereich, Lange in der Wirbelsdule und Raum fir Bewegung. Stabilitat in der
Koérpermitte ist essentiell flir eine kraftvolle Korperarbeit. Nur ein stabiler Rumpf kann in
schier atemberaubende Handstidnde gehoben werden. Die entstehende Lange in der
Wirbelsaule vermindert den Druck auf die Bandscheiben bei demditigen Vorwartsbeugen und
verhindert ein mdgliches ZusammenstolRen der Dornfortsdtze bei kraftvollen scheinbar
unmadglichen Riickbeugen. Der eingesogene Bauch schafft zudem Raum fir vielerlei Asanas

(Kérperhaltung) in denen ibermaliges Volumen hier hinderlich ware.

Bandha ist fur eine kraftvolle Korperarbeit geradezu ein natirlicher Reflex. Du kannst
beobachten, wie die Bandhas von alleine entstehen, wenn Du einen schweren Gegenstand
hebst. Auch Turner, Akrobaten, Turmspringer, Balletttdnzer und andere Sportler kennen
diese wichtigen Kraftwerke unter verschiedenen Namen und nutzen sie als essentielle Hilfe

in ihrem Sport.

Energetisch betrachtet erzeugen die Bandhas zwei Gegensatze, wie die beiden Pole einer
Batterie, zwischen denen die Energie flieBen kann. Mula Bandha zieht die Energie an das
untere Ende der Wirbelsaule, in das Muladhara Chakra; Es steht fir Erdelement. Mula
Bandha verbindet Dich mit dieser erdigen Energie, gibt Dir Festigkeit und Stabilitdt. Uddiyana
Bandha heif3t wortlich ,das nach oben fliegen®. Uddiyana Bandha zieht das Prana (Energie)
aus seiner Basis, dem Muladhara Chakra, durch die Wirbelsdule nach oben. Uddiyana
Bandha verbindet Dich mit Luftelement, der Energie des Anahata Chakras in der Mitte des
Brustkorbes. Uddiyana Bandha gibt Dir Leichtigkeit, hilft Dir die Schwerkraft Gberwinden.



Die Praxis des Ashtanga Yoga symbolisiert den Tanz der Gegensatze, der die Welt
ausmacht. Mit jeder Einatmung streben die Bewegungen nach oben, zur Ausdehnung, mit
jeder Ausatmung verwurzelst Du Dich fest im Boden, wirst klein und kompakt. Mit jeder
Einatmung leitet Uddhyana Bandha Energie nach oben, Iasst Dich leicht werden, verbindet
Dich mit der Luft. Mit jeder Ausatmung leitet Mula Bandha Energie nach unten, lasst Dich
schwer werden, verbindet Dich mit der Erde. Sind die Gegensatze in Dir im Gleichgewicht,

dann befindest Du Dich in innerer Harmonie und kérperlicher Gesundheit.

Jalandhara Bandha ist das dritte energetische Ventil, das Du im Ashtanga Yoga nutzen
kannst. Jalandhara Bandha erreichst Du, indem Du Dein Kinn etwas senkst, Deine Zunge
nach hinten oben gegen den Gaumen rollst und etwas lachelst. Jalandhara Bandha lenkt die
durch die Wirbelsadule aufsteigende Energie in eine spiralige Bewegung nach vorne um.
Jalandhara Bandha verbindet Dich mit Ather-Element, mit Ajna Chakra in der Mitte des
Kopfes. Das Kinn ist nicht in jeder Position gesenkt. Trotzdem besteht die energetische

Qualitat von Jalandhara Bandha fort.

Alignment

Eine Asana alleine macht noch keinen Yogi aus dir. Erst das Zusammenspiel von Atmung
und Energie, Leichtigkeit und Festigkeit, Absinken und Aufsteigen eréffnet dir den ganzen
Erfahrungsschatz des unerschopflichen Yoga-Kosmos. Die Ausrichtung, oder das Alignment,
in der Asana ergibt sich nahezu von alleine, wenn dies verstanden ist.

Atmung und Bandha sind eine Manifestation der beiden kosmischen Gegensatze. Die aus
den Gegensatzen entstehende Spannung strémt durch den ganzen Kérper. Genauso setzt

sich Atmung und Bandha im ganzen Kérper fort.

Hast Du Mula Bandha als Prinzip der Festigkeit erkannt, kannst Du Mula Bandha Uberall
wieder finden. Deine FiRRe verleihen Dir Standfestigkeit, manchmal auch Deine Hande. Die
Beine und Arme bendtigen Stabilitdt. Auch Uddiyana Bandha setzt sich als Prinzip der
Leichtigkeit im Kérper fort. Die Offnung im Brustkorb, das Hinauswachsen Deiner starken
Arme und Beine in den Raum und die Leichtigkeit mit der Du Dich in den Himmel streckst,

das alles sind Moglichkeiten, auf die sich Uddiyana Bandha bezieht.

Durch die Balance von Bandha entsteht Alignment (Ausrichtung). Sehen wir Alignment aus
dieser Perspektive, wird alles ganz einfach und selbstverstandlich. Wir kénnen Prinzipien
erkennen, die sich in der Praxis manifestieren, Prinzipien, die helfen die Gelenke anatomisch
korrekt auszurichten, die Dir Beweglichkeit und Stabilitat zugleich garantieren. Prinzipien, die

Dich gesund erhalten und Deine Praxis mit einem inneren Leuchten verzaubern.
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