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Prinzipien der Yogapraxis

Argumente fiir die Yoga-Praxis

Die Welt des Yoga ist nicht nur aufregend sondern auch viel versprechend. Wer sich eingehen-der
mir Yoga beschaftigt, wird eine Reihe von wunderbaren Erkenntnissen gewinnen, die er nicht mehr
missen will. Hier einige Argumente:

Gesund werden und bleiben mit Yoga. Dass Yoga hilft mit Stress fertig zu werden, ist bekannt.
Aber er hilft auch in einem ganzheitlichen Ansatz, die Gesundheit zu erhalten oder wieder herzustel-
len. Hierbei helfen Entspannungs-, Atem- und Meditationsibungen sowie die yogische Erndhrung.

Yoga macht fit und vital. Yoga starkt den Kérper, ohne dass man dadurch ausgepowert wird. Nach
der Yogastunde sollte man nicht erledigt sein sondern angenehm frisch. Neben der Férderung von
Beweglichkeit, Fitness und Kraft nimmt auch die geistige Energie zu.

Yoga fordert das geistige Gleichgewicht. Der Geist ist die Quelle auch von kérperlicher Gesund-
heit. Mit Yoga kann man den Geist anregen und harmonisieren. Mithilfe von Yoga wird man geistig
hellwach und gleichzeitig entspannt.

Yoga fordert die personliche Entwicklung. Mit Yoga kann man die verborgenen eigenen Potentia-
le entdecken und aktivieren und zu einem héheren Bewusstsein fihren. Yoga raumt mit falschen
Vorstellungen vom eigenen Selbst und dem Leben auf. Man bekommt Anschluss an die wahre eige-
ne Natur (Atman).

Yoga umfasst alle Lebensbereiche. Ziel der Yoga-Praxis sollte die Entwicklung eines "yogischen
Lebensstils" ein. Dazu braucht es aber eine lange Praxis und die Beschaftigung mit der Philosophie
des Yoga. Diese ist ziemlich komplex und es ist unser erklartes Ziel diese in unseren Kursen so zu
vermitteln, dass sich mit der Zeit eine Vorstellung davon entwickelt, die Lust weckt, sich intensiver
damit zu beschéaftigen. Gerade in unserer polyperspektivischen Zeit befinden sich viele Menschen
auf der Suche nach einem Halt in einer immer komplexer werdenden Welt. Die Philosophie des Yoga
bietet hier eine alternative Lebenspraxis.

Yoga fordert die sozialen Beziehungen, indem die Ethik des Yoga eine lebbare ethische Alternati-
ve zu der bestehenden Kampf-, Krampf- und Konkurrenzgesellschaft bietet. Hier steht Yoga in einer
Linie mit dem Buddhismus, dem Zen und der christlichen Ethik.

Yoga lasst sich mit anderen Praktiken kombinieren. Yoga ersetzt nicht die Beschaftigung mit
anderen Sportarten, Iasst sich aber gut mit ihnen kombinieren; oder gar diese optimieren, da ganz
spezielle Muskelgruppen angesprochen werden. Die geistig-mentale Starkung durch Yoga verbes-
sert die Konzentration, die im Sport so wichtig ist.

Yoga ist einfach und bequem. Yoga kann uberall praktiziert werden. Man braucht dazu keine auf-
wendige Ausrustung. Yoga, richtig praktiziert, kostet keine Zeit (!) sondern schafft hier Freiraum, da
diese Praxis auch in Pausen gelibt werden kann (z. B. Pranayama).

Yoga befreit von geistigem Ballast indem er hilft, negative Gedanken und egoistische Haltungen
zu vertreiben. Im inneren Kontakt mit der eigenen wahren Natur kdnnen die eigenen inneren Werte
erkannt und Selbstvertrauen entwickelt werden. Das Leben kann in eigener Verantwortung besser
gemeistert werden.



Die "Yoga-Etikette" fur einen gelingenden Yoga-Kurs

Die Yogastunde findet in einem Rahmen statt, in dem soziale und individuelle Wunsche und
Zielsetzungen vereint werden. Das gemeinsame Tun schafft ein Zusammengehdorigkeitsge-
fuhl. Der achtsame Umgang mit dem eigenen Korper und dem eigenen Geist erfordert die
notige Ruhe.

* Punktlichkeit. Erscheine bitte punktlich zu den Yogastunden, denn das ermoglicht einen
ungestorten Ubungsrahmen. Ein verspatetes "Hereinplatzen" in den laufenden Kurs stort
andere Kursteilnehmer, die sich bereits in innerer Sammlung befinden.

* Etwa zwei Stunden vor Kursbeginn solltest Du nichts mehr essen. Ein voller Magen er-
schwert unnotig den freien Ablauf nicht nur der Asanas sondern auch der Atemubungen.
Ihr kdnnt es ja einmal ausprobieren.

* Lasse alles, was nicht zum Yoga gehort im Garderobenbereich (Kaugummi, Handy,
Schuhe etc.).

» Der Ubungsbereich ist "BarfuB-Bereich" (bzw. Socken-Bereich). Keiner soll die Angst
haben, sich evtl. im Schmutz auszustrecken, den jemand anders von der Strale mit her-
ein gebracht hat.

» Der Ubungsbereich und die Ubungszeit ist eine Schweige-Zone. Yoga dient der inneren
Sammlung auch in den Asanas. In den Anfangskursen muss naturlich viel erklart werden
und darf auch gefragt werden. Die Kommunikation sollte jedoch auf die Ubungsthemen
beschrankt werden. "Im Yoga gehore ich ganz mir — will dabei nicht storen und nicht
gestort werden". Wenn Du akute korperliche Probleme hast, bei denen Du annehmen
musst, dass die Ruhe dadurch gestort werden konnte (Husten, Blahungen, Schmerzen),
solltest Du Dir Uberlegen, ob Du an diesem Tag am Kurs teilnimmst oder besser nicht.

* Die Kleidung sollte dem Zweck angemessen sein: Es muss kein Yoga-Oultfit sein. Eine
lockere Kleidung, die freie Beweglichkeit gestattet, die einem aber wahrend der Asanas
nicht vom Korper rutscht.

» Offene oder geschlossene Augen. Dynamische Asanas sollten mit offenen Augen aus-
gefuhrt werden, um das Gleichgewicht nicht zu gefahrden. Bei gehaltenen Asanas emp-
fiehlt es sich, die Augen geschlossen zu halten, da so die Zentrierung auf innere Vorgan-
ge leichter fallt und intensiver wird. Gerausche (selbst das leiseste Flustern oder genuss-
liches Gahnen) werden dann als sehr storend empfunden.

Generell gilt fir das Verhalten in der Yogastunde:
"Was du nicht willst, was man dir tu, das fug auch keinem andern zu"
oder auf Sanskrit:

NAMASTE - Ich verehre das Gottliche in dir!



Ziel und Ablauf einer Yoga-Kursstunde

Der eigentliche Weg des Yoga ist ein mental-spiritueller Prozess, den jeder irgendwie im Blick haben
sollte, auch wenn sich zunachst "alles" um die Korperibungen dreht. Yoga wird in den Medien doch
oft als Wellnessm(eth)ode dargestellt, die mit spiritueller Folklore gewdrzt ist. Anfangs steht nicht
jedem dieser Wunsch nach innerer Befreiung so klar vor Augen und es besteht kaum eine Vorstel-
lung, wie man dahin gelangt. Aufgabe des Yogalehrers ist es der Bergflihrer zu sein. Das immer wie-
derkehrende Aufgesogensein in die Alltags-banalitaten stellt sich als ein hartnackiges Hindernis auf
dem Weg zur eigenen inneren Befreiung heraus. Der Yogalehrer nimmt jeden immer wieder bei der
Hand und fuhrt ihn auf den Weg zurlck.

In den Kursen geht es zunachst um das Erlernen und Einiben der Asanas und Atemtech-niken
(Pranayama). In diesen Stunden wird noch viel erklart und es stellt sich dadurch eine gewisse Unru-
he ein. Das ist nicht anders zu machen. Vieles ist neu und bedarf der Instruk-tion und des Nachfra-
gens. Nach einigen Kursstunden sollten die Asanas und die Atem-Ubungen soweit bekannt sein,
dass der Einstieg in den eigentlichen Yoga fur jeden mdglich sein sollte und der Weg zunehmend
von der AuRenorientierung hin zur Innenorientierung fihrt. Ziel und Charakter der Ubungsstunde ist
und soll es auch sein, wahrend des Ubens ganz bei sich zu sein. Die Stunden dienen der stillen
Sammlung. Die Kommunikation ist auf ein Mindestmalf} reduziert.

Unser Ziel ist es, unsere Ubenden so an den Yoga heran zu fiihren, dass aus der anfangli-chen Be-
geisterung fir die kérperliche Seite des Yoga der Wunsch entsteht, weiter in die Geheimnisse des
Yoga einzutauchen — seine Geschichte, den philosophischen Hintergrund und seine psychologischen
Wirkungen zu erkunden — im gemeinsamen Uben und mentalen Praktizieren.

Hierzu wird im Laufe einer jeden Stunde auf einen ganz speziellen Aspekt des Yoga einge-gangen,
wobei an der Praxis orientierte Themen (Wirkung der einzelnen Asanas, Formen der Meditation etc.)
aber auch theoretische Aspekte (philosophischer Hintergrund, Lehrge-schichten) angesprochen wer-
den. Natdrlich bleibt Swami Shivanandas Motto bestimmend:

Ein Gramm Praxis wiegt mehr als eine Tonne Theorie.

Nach unserer Ansicht ist die derzeit zu beobachtende Begeisterung flr Yoga - aber auch fur viele
andere spirituelle Praktiken - durch den Verlust eines spirituellen Daseins-Hintergrun-des bedingt.
Religion und Tradition haben in der gegenwartigen Gesellschaft an Bedeutung verloren. Die dadurch
entstandene Llcke ist durch den Konsum nicht zu schleif3en; und so haben sich viele auf die Suche
nach einem Halt begeben. Wenn man die seit langem bekannte Weisheit "Mens sana in corpore sa-
no" beherzigt, dann wird Yoga diesem Wunsch gerecht.

Ablauf der Yogastunde

* Einstimmung: Kurze Erorterung spezieller Themen der Weil des Yoga. Hier werden
ausgewahlte Themen aus der Kultur, der Geschichte, der Philosophie und der Technik
des Yoga dargestellt.

* Ankommen: In der Riickenentspannungshaltung Shavasana kérperlich und geistig zur
Ruhe kommen. Dieses wird begleitet durch Musik und Lesung eines spirituellen Textes.

« Asanas: Die kdrperliche Ubungsreihe orientiert sich i. W. an der so genannten
Rishikesh-Reihe.

* Pranayama: Heranfuhren an und Einuben der Standardatemtechniken Kapalabhati und
Nadi Sodhana.

 Ausklang: Durch die Ubungspraxis sollten sich zum Ende der Yogastunde Kérper und
Geist eingeschwungen haben auf die abschlieliende Meditation (teils still, teils gefiihrt).
Gelegentlich wird die Stunde auch mit Yoga Nidra oder einer Phantasie-Reise beendet.




Prinzipien der Yoga-Praxis

Yoga schult systematisch Kérper und Geist

Der Einstieg in Yoga geschieht bei den meisten Menschen Uber die Kérperibungen, die Asanas.
Doch schon bald spuren wir, dass Yoga neben der kérperlichen Wirkung auch geistige und spater
sogar spirituelle Schwingungen in uns ausldst. So dient Yoga der ganzheitlichen Entwicklung des
Menschen. Das Praktizieren von Yoga macht kérperlich fit, regt den Geist an und férdert die Er-
kenntnis der eigenen Natur und die Entfaltung des Bewusstseins. Dadurch gelangen wir zu einem
naturlichen und erfillten Leben.

Korperliche Wirkung

Indem die Asanas ruhig eingenommen, reglos gehalten und behutsam gel6st werden, verbessert
sich das Korperbewusstsein entscheidend. Unterstitzend hierbei ist das Nachspuren nach jeder
Ubung. Die Beweglichkeit, die Muskulatur wird gestarkt, gelockert und gedehnt und der Stoffwechsel
angeregt. AuRerdem wirken die Asanas beruhigend auf das gesamte Nervensystem. Da die Ubun-
gen mit dem Atem koordiniert werden, machen die meisten Asanas die unterschiedlichen Atemrau-
me erfahrbar, fordern die naturliche Vollatmung und einen ruhigen Atemrhythmus.

Seelische Wirkung

In dem Male, wie der Mensch lernt, ein Kérperbewusstsein zu entwickeln, wird ihm deutlich, wie der
Korper die seelische Verfassung widerspiegelt. Durch die fortgesetzte Sensibilisierung mittels der
Kdrperarbeit wird er auch achtsamer werden fiir das, was um ihn herum geschieht. Jedes Asana
bietet auBerdem die Mdglichkeit, etwas Uber sich selbst zu erfahren. Interessant sind hier alle Asa-
nas, gegen die man sich zunachst innerlich sperrt. Das kann einen Einblick in die Art und Weise ge-
ben, wie man mit schwierigen Situationen im Leben umgeht: Setzt man seinen Willen ein? Wirft man
die Flinte ins Korn? Hat man Zutrauen? Bei genauer Beobachtung lernt man seine Grenzen aber
auch seine Moglichkeiten kennen. Man spurt, was einem gut tut und was eher schadet. Der Mensch
lernt Verantwortung flr sich zu ilbernehmen und sich selbst zu vertrauen. Er gewinnt die Freiheit,
sich entscheiden zu kénnen — ein Mehr an (Frei)-Raum fir sich selbst entsteht.

Spirituelle Wirkung

Die spirituellen Wirkungen des Yoga sind den anderen Ubungen (ibergeordnet. Man kdnnte sagen,
dass sie nur Stufen auf der Leiter sind, Im Hatha-Yoga handelt es sich dabei um drei spirituelle As-
pekte:

* Um der dem Menschen innewohnende Lebensenergie, also das Geflihl, lebendig und durch-
stromt zu sein

* Um die Erweckung der schdpferischen Kraft im Menschen (Kundalini) und lhren Aufstieg durch
die Energiezentren (Chakras)

e Um das zur Ruhe kommen des Geistes

Die einzelnen Asanas haben unterschiedliche energetische Wirkungen: anregend sind die mit Kraft
gehaltenen (Schulterstand), beruhigend sind die auf dem Loslassen beruhenden (Vorwartsbeuge),
ausgleichend sind die Sitzhaltungen (Drehsitz). Jede spirituelle Arbeit braucht den Kdorper als Ort der
Erfahrung. Darum soll die Kérperarbeit nicht vernachlassigt werden, sondern im Gleichgewicht mit
dem Spirituellen stehen.

Am Ende der Yogastunde sind die Ubenden so weit bei sich angekommen, dass sie bereit sind fir
eine gefuhrte Meditation. Hierbei werden unterschiedliche Techniken vorgestellt, so dass jeder die fir
ihn passende finden kann. Die Bandbreite reicht von Fantasiereisen Uber die Lichtmeditation hin zu
einer einfachen Atembeobachtung in Stille. Allen Arten ist gemeinsam, dass der Geist nach und nach
lernt, zum Beobachter zu werden. Das heildt einfach nur wahrzunehmen, was geschieht ohne es zu
bewerten oder einzuordnen.



Korperliche Wirkungen der Asanas

Die Wirkungen der Asanas zu kennen, heil3t deren inneren Ablauf besser zu verstehen und so die
Asana besser zu Uben. Auch wenn es hier zunachst nur um den korperlichen Aspekt geht, gehort zu
jeder Asana eine innere Geisteshaltung oder Einstellung sowie die Konzentration auf innere Prozes-
se. In der Asana wird in der Regel mit isometrischer Muskelkontraktion gearbeitet. Das heil3t, der
Muskel wird angespannt ohne dass sich seine Lange verandert. Die Asanas werden gehalten und
die Atmung an bestimmte Stellen gelenkt. Wahrend der Ausfilhrung einer Ubung sind die unten ge-
nannten Wirkungen mehr oder weniger alle zusammen vorhanden.

Vermeidung von Verletzungen und Schadigungen durch Yoga

In letzter Zeit geriet Yoga immer wieder in die Kritik, nachdem Uber durch Yoga verursachte kérperli-
che Schaden berichtet worden war. Da dieses nicht von der Hand zu weisen ist haben wir einige
Asanas aus unserem Programm genommen. So gibt es in unseren Kursen keinen Kopfstand, Schul-
terstand, Pflug. Die beschriebenen Risiken im Yoga sind u. E. durch eine falsche Einstellung und
einen falschen Unterricht bedingt, der die kdrperlichen Bedingungen der Yogaschiiler nicht in Be-
tracht zieht und einem Leistungsdenken zu verdanken ist, das im Yoga keinen Platz hat und wohl
eher unserer westlichen Einstellung entspricht.

Merudanda

Das ist differenzierte Arbeit an der Wirbelsaulenmuskulatur. Im Ergebnis soll ein aufrechter Gang
entstehen. Daflir wird zunachst die Muskulatur der Hals- und der Lendenwirbelsaule gedehnt, die der
Brustwirbelsaule und des Gesales gestarkt. Im fortgeschrittenen Stadium geht es dann darum, eine
verbesserte Wahrnehmung der Wirbelsaule zu erreichen. Das erreicht man, indem der Atem und
seine Ausbreitung entlang der Wirbelsaule intensiv beobachtet wird: Bei der Einatmung flie3t der
Atem von oben nach unten und bei der Ausatmung von unten nach oben. Dadurch wird die Aufrich-
tehaltungskraft der Wirbelsaule gestarkt.

Muskeltonus

Der Muskeltonus wird in der Asana willentlich verandert: Nachdem die Asana eingenommen wurde,
erhéht der Ubende die Muskelspannung Gber den Punkt hinaus, der fir das Halten der Asana nétig
ware. Dadurch kommt es zu einer Mehrdurchblutung der Muskulatur und zu ihrer Energetisierung.

Gelenkte Atmung

Mit Hilfe einer Atemiibung soll in der Asana der Atem in einer Ubung gezielt in eine Kérperregion
gelenkt werden. Je langer die Atemphasen, desto dehnungsfahiger verhalt sich die Muskulatur und
starker wird die Konzentrationsfahigkeit des Ubenden.

Organkompression

Durch Vor-, Seit-, und Rickbeugen werden die Organe wahrend der gesamten Asana komprimiert.
Diese Kompression geht mit Beendigung der Asana zuruck, was eine reaktive Mehrdurchblutung der
entsprechenden Organe zur Folge hat und so zu einer Funktionsverbesserung fihrt.

Verweildauer

Die Verweildauer in einer Asana kann von wenigen Sekunden (beim Sonnengruf}) bis zu zwei Stun-
den (z.B. Vorwartsbeuge beim erfahrenen Yogi) betragen. Die Wirkung der Ubung ist von der Ver-
weildauer abhangig. Achtsames Hineingehen, Halten und achtsames Herausgehen kann hartnackige
Blockaden l6sen — allein schon deshalb, weil sich der Ubende ganz im Hier und Jetzt befindet.

Hydrostatik

Der erh6hte hydrostatische Druck im Kopf bei Umkehrhaltungen verbessert eine deutliche Gegenre-
gulation, so dass der Blutdruck im Gehirn konstant bleibt. Zudem erfolgt eine Drainage der unteren
Kdrperregionen durch verbesserten Blut- und Lymphstrom. Siehe dazu auch separates Handout
»,Umkehrhaltungen®




Pranayama — der Atem im Yoga

Dem Atem kommt im Yoga eine zentrale Bedeutung zu. Nicht nur im Yoga, sondern in fast allen
Weisheitslehren wird der Atem mit der Lebensenergie gleichgesetzt. Im Sanskrit steht hierfur der
Begriff "Prana" und fur die bewusste Kontrolle des Atems der des "Pranayama".

In unseren Yoga-Kursen ist das Erlernen der essentiellen Atemtechniken (Kapalabhati, Nadi Sodha-
na und Bastrika) ein fester Bestandteil. Dariiber hinaus ist das bewusste Atmen wahrend des Ubens
von Asanas von eminenter Wichtigkeit, denn nur so kann sich die volle Wirksamkeit der Yoga-Praxis
auf Korper, Geist und Seele voll entfalten.

Der Atem ist die einzige Kdrperfunktion, die sowohl dem vegetativen als auch dem willktrlichen Ner-
vensystem zuganglich ist. So lauft unsere Atmung automatisch ab, ohne dass wir immer daran den-
ken mussen und sichert uns somit eine reibungslose Versorgung des Organismus mit Sauerstoff.
Andererseits ist es mdglich, den Atem willkurlich zu beeinflussen. Wenn die genaue Beobachtung
des Atems zeigt, das dieser sich bei seelischen Problemen wie z. B. Schreck, Angst und Stress ver-
andert, dass er stockt oder schnell und uneffektiv wird, so ist es auch moglich, dass umgekehrt mit
dem Atemfluss das seelische Befinden verandert werden kann. Aus diesem Grund war Pranayama
von jeher ein fester Bestandteil nicht nur des Yoga sondern auch vieler anderer spiritueller Praktiken.

Genau betrachtet praktizieren die meisten Menschen eine ungenugende, zu flache Atmung. Yogi-
sches Atmen besteht aus tiefen und mehr oder weniger verlangsamten, sehr bewussten Atemzigen,
bei denen Bauch- und Brustatmung sehr gezielt eingesetzt werden. Im klassischen Yoga ist die At-
mung meist mit so genannten "Verschlusshaltungen" den Bandhas und Gesten "Mudras" kombiniert.
Pranayama ist am Anfang meist anstrengend und sollte nur unter Anleitung eingeiibt werden.

Atmung und Bewegung

Im Hatha-Yoga kommt dem Atmen eine ebenso groRe Bedeutung zu wie dem Uben der Asanas. Die
Synchronisation von Atem und Uben ist eine essentielle Voraussetzung fur eine optimale Wirkung
des Yoga. Folgende Aspekte verdienen besondere Beachtung:

* Die Bewegung folgt der Atmung, was bedeutet, dass die Atmung der Bewegung immer einige
Augenblicke voraus ist.

* Beim Einatmen wird der Kdrper gedffnet und geweitet: "Ich 6ffne mich".

* Beim Ausatmen wird der Kérper entspannt: "Ich lasse los".

* Nach ein- bzw. Ausatmung folgt immer eine kleinere (bei gelibten auch eine langere) Pause.

* Bewegung nach oben oder Aufbau von Kraft bedeutet Einatmen. Bewegung nach unten oder
Muskelentspannung bedeutet Ausatmung.

* Wahrend einer Bewegung sollte der Atem ruhig weiter flieRen (Die meisten Menschen halten bei
Anstrengung den Atem an und pressen). So sollte es mit der Zeit gelingen, dass sich ein ruhiger,
sehr bewusster, gleichmaBiger Atem durch die ganze Ubungsreihe zieht.

* Die Riucken-Entspannungslage "Savasana" dient neben der Erholung nach einer Asana dazu,
sich dem eigenen Atmfluss zu widmen, ihn zu steuern und sich mit seiner Hilfe immer wieder
nach innen zu zentrieren.

Im klassischen Yoga dient Pranayama dazu, die Energiekanéle des Korpers zu reinigen, zu aktivie-

ren und die Lebensenergie Prana zu lenken. Im Hatha-Yoga und im Kundalini wird damit letztlich

eine Transformation des Bewusstseins angestrebt und die Meditation vorbereitet. Diese Wirkung
konnte durch neurobiologische Untersuchungen bestatigt werden.



Yoga und die Harmonisierung der Gehirnhalften

Wissenschaftliche Gehirnforschungen sprechen von zwei Gehirnhalften: Die linke Gehirn-
halfte ist - nicht ausschlie3lich, aber hauptsachlich - fur rationales Denken (Logik und Wor-
ter) sowie fur analytische und mathematische Prozesse verantwortlich, aber auch fur die Un-
ruhe im Geist, fur das zerebrale Geschwatz. Die rechte Gehirnhalfte steuert mehr die Intui-
tion, Kreativitat, Symbole und Gefuhle. Diese Gehirnhalfte wird durch Metaphern aktiviert,
durch die eigene Bilder, Symbole, Melodien oder Geruche entstehen kdnnen.

links rechts

verbal nonverbal
Sprache Phantasie

Worter Bilder

rational intuitiv

detailliert raumlich
kontrolliert emotional
vermeidet Risiko liebt Risiko
analysiert Einzelheiten erfasst das Ganze

Die rechte Gehirnhalfte verarbeitet Informationen auf parallele Weise, sie nimmt simultan
die verschiedensten Sinneseindrucke auf und stellt einen Gesamteindruck her. Sie produ-
ziert das, was in der Psychologie als ,Gestalt” bezeichnet wird, wo das Ganze groRer ist als
die Summe seiner Teile. Auch dominiert rechts eine sensorische Aktivitat, die Yoga aus-

zubauen versucht: die innere Wahrnehmung von Korperlage und -bewegung im Raum.

Die linke Gehirnhalfte verarbeitet Informationen in sequenzieller Weise. Sie schwelgt in
Details und Wahrnehmungen von Mustern, fallt Urteile und ordnet Dinge nach Vergangen-
heit, Gegenwart und Zukunft.

Die rechte Gehirnhalfte ist dagegen zeitlos und befasst sich mit dem Hier und Jetzt. Sie
geniel3t Spontanitat und Abenteuer und sieht Chaos nicht als Unglick sondern als Chance.
Sie ist nonverbal und befasst sich mit sinnlichen Erfahrungen. So sieht sie eine Blume und
erfreut sich an ihrer Schonheit im Gesamten. Die linke Gehirnhalfte sieht dagegen die ein-
zelnen Teile der Blume — den Stiel, die Blutenblatter, den Stempel. Sie berechnet die Schrit-
te, was zu tun ist, um die Blume nach Hause zu bringen — die Schere, die Vase, die Umge-
bung, in der sie stehen wird. Die rechte Gehirnhalfte betrachtet die Blume wie eine Liebende,
die linke wie eine Floristin.

Die moderne Neurowissenschaft vertritt die Ansicht, dass gewisse Arten von Aktivitaten Bei-
trage beider Gehirnhalften erfordern. Beim Yoga ist die linke Gehirnhalfte fur die prazise
Ausfiihrung einer Asana zustandig und die rechte Halfte fiir das Hineinspiiren in die Ubung.
In einer Studie hat man bei Yoga-Praktizierenden sogar eine hohere Aktivitat in der rechten
Gehirnhalfte festgestellt als in der linken. Da im Alltag die linke Seite des Gehirns dominiert,
kann Yoga hier spurbar ausgleichend einwirken.

Durch bestimmte Techniken (wie Yoga, Entspannung, Meditation) konnen wir bestimmte
Gehirnzustande aktivieren und jedes Mal ein wenig starken. Hierdurch wird unser Gehirn
allmahlich — von innen nach aulden — neu vernetzt und die Veranderung wird spurbar: grof3e-
res Wohlbefinden, mehr Erfullung in Beziehungen und grof3erer innerer Frieden sind das
Resultat.



Das vegetative Nervensystem

Beim vegetativen Nervensystem entscheidet man zwischen zwei verschiedenen Arten im
menschlichen Korper unterschieden: Der Sympathikus und Parasympathikus. Das sympa-
thische Nervensystem, ist allgemein als “Kampf und Flucht’-System bekannt. Deswegen
bewirkt es, dass der Blutdruck steigt, die Atemfrequenz sich beschleunigt und Stresshormo-
ne den Korper iUberschwemmen. Damit wurde der Korper friher auf den Kampf und gefahrli-
che Situationen vorbereitet. Heutzutage wird das sympathische Nervensystem in stressigen
Situationen, z.B. im Stral3enverkehr oder im Blro aktiv. Bei Ubermaliger Stimulation dieses
Systems, kdnnen gesundheitliche Folgen wie Migrane oder Herz-/Kreislauferkrankungen
entstehen.

Das parasympathische Nervensystem ist dem entgegengesetzt, senkt den Blutdruck und
verlangsamt den Atem. Wenn das Blut nicht mehr sofort in den Muskeln gebraucht wird,
flieRt es in andere Systeme, zustandig fur Verdauung, Fortpflanzung, Drusen- und Immun-
system. Es wird in Regenerationsphasen aktiv und die Atemkontrolle Pranayama wird beim
Yoga trainiert. Genau das fordert das parasympathische Nervensystem, was zur Entspan-
nung, Regeneration und Heilung fihren kann.

Die groBte Entscheidung deines Lebens liegt darin,
dass du dein Leben d@ndern kannst, indem du deine Geisteshaltung anderst.
Albert Schweitzer



Immer weiter liben

Jeder Mensch hat seine eigenen Grunde, warum er mit Yoga beginnen mochte. Vielleicht
mochte er seine Ruckenschmerzen in den Griff bekommen, ist an einem Ausgleich zum all-
taglichen Stress interessiert oder er sucht nach einer spirituellen Erfahrung. Bei all den un-
terschiedlichsten Erwartungen hat Yoga das Ziel: Die Praxis muss einen Menschen veran-
dern, muss dem Korper und dem Geist neue Moglichkeiten 6ffnen, muss negative Muster
uberwinden und den Menschen in seiner Gesamtheit erreichen.

Veranderung ist notig, Veranderung ist méglich, Veranderung braucht Ubung, eine besonde-
re Praxis, eigene Erfahrung. Es genugt nicht, achtsamer durch den Alltag zu gehen, Bucher
zu lesen oder weisen Menschen zu Fullen zu sitzen. Der Weg des Yoga verlangt nach einer
eigenen, selbststandigen Praxis, nach einem besonderen Raum, wo diese Qualitaten wach-
sen konnen. Fur Patanjali hat diese Praxis die drei Dimensionen: Korper, Atem und Geist
oder Meditation.

Die Qualitat unseres Geistes lasst sich laut Patanjali grundlegend positiv verandern. Diese
neue Qualitat nennt Patanjali den Zustand von Yoga. Wir kdnnen den Geist lehren, sich im-
mer weniger an einengenden Mustern zu orientieren, denen er allzu oft und allzu gerne folgt.
Aber wie soll das gehen? Was bringt uns auf dem Yogaweg voran? Laut Patanjali geht das
durch

Praxis = beharrliches Uben (abhyasa) und
die Féhigkeit, sich nicht davon abbringen zu lassen (vairagya).

Abhyasa heil3t dabei nicht nur Praxis oder intensives Bemuhen sondern ist ein grundsatzli-
ches Konzept zur positiven Veranderung unseres Geistes. So sollte der Wunsch zur Veran-
derung beispielsweise konkret und positiv formuliert werden. Es sollte nicht nur ein ,Nur weg
von hier!” sein, sondern ein ,Wohin mochte ich?“. Abhyasa braucht Anstrengung, Abhyasa
braucht Zeit — also Geduld. Und dadurch entsteht allmahlich Vayragia.

Vayragia heil’t stets ausgerichtet zu bleiben und loslassen zu konnen. Es ist die Abwesen-
heit von Begehren. Um sich von etwas zu I6sen, muss der Blick woanders hingerichtet wer-
den. Die Bedeutung, die ein Ziel fur mich hat, entscheidet dartuber, ob ich etwas anderes
loslassen kann.

Wir sollten von Zeit zu Zeit innehalten und prufen, ob das, was vor einiger Zeit gut und richtig
war, immer noch gilt. Das gehort zum zielgerichteten Bemuhen und ist keine Zweifelsucht.
Zielstrebigkeit und Offenheit. Bist Du erst einmal auf dem Yogaweg und stellt sich Dir ein
Hindernis in den Weg, dann vertraue darauf, dass sich die Losung aus dem Yoga selbst
heraus ergibt.

»Die Veranderung des Geistes in Richtung Yoga wird erreicht durch die Etablierung
einer entsprechenden Praxis und durch die Entwicklung der Fahigkeit sich nicht von
diesem Weg abbringen zu lassen.*



