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»Fithre mich vom Unwahren zur Wahrheit.
Fiihre mich von der Dunkelheit ins Licht.
Fiihre mich von dem, was tot ist,

zu dem, was lebendig ist!«

Ausrufung aus der Brihadaranyaka-Upanishad, 1.3,28



VOM WERDEN
DES HATHA-YOGA

Der Yoga ist als Ubungsweg seit mindestens 3500 Jahren iiberliefert,
wahrscheinlich aber ist er wesentlich dlter. In den Traditionslinien
des Yoga hat sich ein enormes Wissen dariiber angesammelt, wie
der Korper und der Geist des Menschen strukturiert sind, welche
Storungen entstehen, die uns Leid verursachen, und wie man dem

am wirkungsvollsten und nachhaltigsten begegnen kann.



Der Yoga will die
Menschen in einen
Zustand fiihren,
der sie unabhingig,
handlungsfihig
und so frei wie
moglich macht -
ein Anliegen, das
nie an Aktualitit
eingebiifit hat.

VOM WERDEN DES HATHA-YOGA

Schritte in die Yogapraxis

Der Yoga konnte sich iiber Jahrtausende erhalten und wirkt heute noch frisch

und modern, weil er ein Ubungssystem anbietet, das viele Probleme

zu iiberwinden hilft, die die Menschen der Gegenwart ebenfalls kennen.

URALTES WISSEN -

ZEITLOS GULTIG

Yogatexte — wie das »Yoga-Sutra« des Weisen
Patanjali aus der Zeit um 400 n. Chr. (Seite 26)

— schildern in einfachen Worten, warum unser

Geist oft so unruhig ist und wie uns dadurch
Leid in allen Lebensbereichen entsteht. Sie ge-
ben Anweisungen, wie wir unseren Geist schu-
len kénnen, stabiler, stiller und klarer zu wer-
den, wie wir mit unseren Angsten umgehen
koénnen und wie sich unnétiges und selbst ver-
ursachtes Leid vermeiden lasst.

Der etwas spiter entwickelte Hatha-Yoga
(Seite 36) bezieht im Laufe der Jahrhunderte
auch den Korper mit ein und macht Vorschla-
ge, wie man iiber den Korper und iiber den
Atem auf den Geist einwirken kann. Haupt-
sichlich aber beschiftigt sich der Hatha-Yoga
intensiv mit dem Flieflen und Lenken unserer
Lebensenergie: Prana im Sanskrit entspricht
dem chinesischen Chi. Auch die Verbindung
zur altindischen Heilkunst, dem Ayurveda,
war immer sehr eng.

Das vorliegende Buch verbindet den »klassi-
schen« Yoga Patafjalis mit dem Hatha-Yoga
und zeigt eine Fiille vielfach erprobter und be-

wahrter Methoden. Diese werden Thnen helfen

zu erkennen, was Thnen Leid verursacht — egal ob
korperliches oder seelisches —, wie Sie dieses Leid
verringern und es zukiinftig vermeiden konnen.

Mithilfe einfacher Ubungen und Techniken kén-
nen Sie Ihre Lebensqualitét entscheidend verbes-
sern und durch die positiven Erfahrungen selbst-

bewusster und selbstwirksamer werden.

BEGLEITER FUR UBENDE

Der vorliegende Yogaratgeber macht Sie mit den
Grundlagen des Patafijala-Yoga und des Hatha-
Yoga bekannt. Er wendet sich an Anfanger und
Fortgeschrittene, Yogaschiiler/innen und Yoga-
lehrer/innen und dient dazu, das eigene Uben
zu inspirieren und zu klaren. Daneben ist er ein
Nachschlagewerk fiir den Yogaweg (Sadhana)
und fiir viele bewahrte Hatha-Yogahaltungen.

Der Wert des Leichten
Die Kérperhaltungen (Asanas) und Ubungen in
diesem Buch sind bewusst einfach gewahlt. Sie un-
terscheiden sich damit von den meisten der kom-
plizierten Haltungen, die nur durch jahrelange
Ubung zu meistern sind. Auch die einfacheren
Ubungen und Haltungen erméglichen es, die
Prinzipien der Yogaiibungspraxis zu erfahren.
Wiirden Sie namlich gleich mit den anspruchs-

vollen Asanas beginnen, miissten Sie Thre gesamte



Urspriinglich war im Yoga eine ganz enge,
persénliche Beziehung

zwischen Lehrer und Schiiler vorgesehen.

Die Unterweisungen fanden ausschlieBlich

im Einzelunterricht statt.



VOM WERDEN DES HATHA-YOGA

Tradition und Konzept des Yoga

Der Yoga kommt aus Indien. Der Begriff bezeichnet dort nicht nur eines der

sechs grofSen philosophischen Systeme beziehungsweise eine Sichtweise auf die
Wirklichkeit (Darshana), sondern auch eine Methode der Geistesschulung, die
hilft, den Geist zu kldren und zu beruhigen. Yoga wird aufSerdem als ein Ubungs-

weg angesehen, der zur Selbsterfahrung und Selbstverwirklichung fiihrt.

URSPRUNGLICH EIN
SPIRITUELLER WEG

Der Yoga war urspriinglich im Herzen des kom-
plexen religiosen Systems angesiedelt, das im Wes-
ten Hinduismus genannt wird. Seit der Entwick-
lung des Yogasystems durch den Weisen Pataijali
(sprich: Patandschali) vor knapp 2000 Jahren hat
sich der »klassische« Yoga jedoch weitgehend von
seiner religiésen Bindung gel6st und gilt heute zu-
mindest in Indien eher als weltlich. Tatséchlich
aber kann sich die geistige Disziplin des Yoga, wie
sie von Pataiijali niedergeschrieben wurde, mit
allen Religionen Indiens und des Westens verbin-
den. Daher konnte sich in den letzten Jahrzehnten
sogar ein christlich gefarbter Yoga herausbilden.
Insgesamt kann man sagen, dass der Yoga in sei-
ner reinen Form eine nicht religiose, universale
Spiritualitét ist. Yoga, als eine psychologische Wis-
senschalft, ist ebenso neutral wie etwa Physik oder
Psychotherapie. Sein Erkenntnisweg kann sowohl
vom Gldubigen wie auch unabhéngig von Religion
beschritten werden.

Ausgerechnet der im Westen so populdre und
viel praktizierte Hatha-Yoga ist jedoch urspriing-
lich in ein religiéses Weltbild eingebunden, und
zwar in das des Shivaismus. Dieser Yogaweg gilt
in Indien als von Gott Shiva offenbart und zeigt
Methoden auf, den Ubenden zur Einheit mit dem

Gottlichen oder Absoluten zuriickzufithren. Da
sich nur wenige Lehrende der theistischen Aus-
richtung des Hatha-Yoga bewusst sind, ist dieser

Aspekt heute weitgehend verloren gegangen.

Yoga heif3t
»die Zugel in die Hand nehmen«
Das Wort Yoga geht auf die indogermanische
Waurzel yuj zuriick. Yuj bedeutet »anschirren« und
»zusammenfithren von zwei oder mehreren Pfer-
den vor einem (Streit-)Wageng, aber auch »zusam-
menbindeny, »anjochen« oder »ins Joch spannenc.
Das Bild des Jochs als Sinnbild des Yoga war
weit verbreitet. Oft wurde auf die enge Wortver-
wandtschaft von Yoga und dem deutschen Wort
Joch, dem franzosischen joug, dem spanischen
yugo oder dem lateinischen iugum verwiesen. Der
franzosische Indologe Jean Varenne zieht jedoch
inzwischen die Ubersetzung »Gespann« vor. Wa-
rum, wird klar, wenn man etwas mehr iiber den

historischen Hintergrund dieses Begriffs erfahrt.

Die wilden Rosser der fiinf Sinne ziigeln
Indien ist seit ungefahr 1500 v. Chr. in weiten Tei-
len von den Indoariern erobert worden, die ihre
Kriegsziige und Landnahmen mit Streitwagen
machten, die von edlen Rossern gezogen wurden.

Diese Pferde waren der wichtigste Besitz der
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Vielleicht liegt man
sogar gar nicht

so falsch mit der
Vermutung, dass
die Matrix sowohl
das Medium ist,

in dem sich der
Prana bewegt, wie
auch ein Aspekt des
Prana selbst.
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DIE GRUNDLAGEN DES UBENS

Tiefensensibilitat

Viele Nervenzellenden ragen ins Fasziennetz hi-
nein und bilden Rezeptoren, die auf Verdnderun-
gen des Drucks oder Spannungszustands im Ge-
webe, der Stellung und Lage des Kérpers im Raum
sowie auf Bewegung, Dehnung und Beriithrung re-
agieren. Die verschiedenen Rezeptortypen tragen
zur Tiefensensibilitit bei — unserem sechsten Sinn
sozusagen. Heute weif3 man, dass die Rezeptoren-
dichte im Fasziengewebe der Muskeln deutlich die
der Haut und Gelenke iibersteigt. Sie senden un-
aufhorlich Signale an das Gehirn. Bewegungen des
Korpers scheinen daher stiarker vom Spiiren der
Bewegung als nur vom Auslosen der Muskelaktion
tiber die motorischen Nerven abzuhédngen.

Die Faszien tragen wesentlich dazu bei, ob und
wie gut jemand seinen Korper spiiren kann. Um
Yoga zu praktizieren, ist eine gute Kérperwahr-
nehmung hilfreich, geht es doch darum, sich in
den Asanas besser kennenzulernen - kérperlich
und emotional. Genau wahrzunehmen, was im
Korper passiert, etwa zu viel Druck im Gelenk
oder gar Schmerzen bewusst zu registrieren, dient
gleichzeitig auch als Verletzungsprophylaxe.

Vor diesem Hintergrund musste ein neues Bild
des Korpers gezeichnet werden: Inzwischen gilt
die Faszie des Bewegungsapparats als ein korper-
weites Informations- und Kommunikationssystem
und ein eigenes Sinnesorgan.

Der tantrische Hatha-Yoga geht davon aus, dass
unsere Lebensenergie (Prana) in unendlich vielen
feinsten Kandlen (Nadis) durch unseren Korper
zirkuliert. Wir wissen heute, dass die Grundsubs-
tanz, die Matrix, die Trigersubstanz fiir alles ist,
was uns mit dem Lebendigen verbindet. Da die
meisten Sinnesrezeptoren in der Matrix schwim-
men und sie dicht durchzogen ist von freien Ner-
venendigungen, ist sie der eigentliche Ort unserer
korperlichen, energetischen, emotionalen und

sogar transzendenten Selbstwahrnehmung.

Faszie im Bewegungsapparat

Die Faszienhiillen der Muskeln sorgen dafiir, dass
die Muskeln arbeiten konnen, gegeneinander
gleitfahig bleiben und ihre Form behalten. Ohne

ihre Faszienhiillen waren die Muskeln eine form-
lose Wabbelmasse. Die faszialen Fasern der Seh-
nen leiten die Kraft weiter und iibertragen sie auf
den Knochen. Die Faszienstrukturen der Bander
stabilisieren. So finden wir, im Sinne von Stabili-
tdt, Halt in unseren Geweben.

Von der Funktion her gleichartige Muskeln, also
zum Beispiel alle Agonisten, werden von einer ge-
meinsamen Faszie umfasst. Man spricht auch vom
myofaszialen System als zusammenhéngende Ein-
heit von Muskeln und seinen Faszienhiillen.

Eine Bewegung ist demnach niemals rein mus-
kuldr oder rein faszial. Allerdings sprechen die
unterschiedlichen Faszienstrukturen auf unter-
schiedliche Arten der Stimulation an. Das musku-
lare Bindegewebe reagiert anders als die Sehne
desselben Muskels.

Das Schichtenmodell der Faszie

Die Haut selbst ist zwar kein Fasziengewebe, aber
das Unterhautfettgewebe bildet die oberflachliche
Korperfaszie (Fascia superficialis). Darunter trifft
man, durch eine Fettschicht zusammengehalten,
auf die tiefe Korperfaszie (Fascia profunda), die
Ausstiilpungen bis zum Knochen bildet und syn-
ergistische Muskelgruppen zusammenfasst. In der
néchsten Schicht begegnen uns die Muskelfaszie
und die aus ihr resultierenden Sehnen, Bander
und Gelenkkapseln. Die Organfaszie bilden die
néchste fasziale Schicht. Sie ist wie die Muskelfas-
zie aufgebaut.

Die genannten Schichten des Korpers werden
vom weit aufgeficherten Nerven- und Blutgefaf3-
system durchzogen, dessen Ursprung das Gehirn
und das Riickenmark beziehungsweise das Herz
bilden. Auch das Blutgefdf3- und Nervensystem
wird von einer faszialen Hiille ummantelt, die fiir
dessen Gleitfahigkeit und Pufferung sorgt.

Die Anordnung der Muskulatur und ihrer
Faszien lasst im Korper Faszienketten erkennen.
Sie durchziehen den Korper als Zugbahnen und
verbinden die Korperteile. Mehr noch: Durch
ihre Zugkraft stiitzen sie unser Skelett und halten
es zusammen. Als dreidimensionales Spannungs-

Netzwerk funktionieren sie im Sinne des



