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Die Reise

DIE SICH ENTFALTENDE REISE DES YOGAS ist eine Reise, auf der wir fur den Rest unseres
Lebens sein werden. Sie mussen sich nicht beeilen, um die Ziellinie zu erreichen, denn es gibt
keine. Denken Sie daran, dass wir nicht auf ein aufseres Ziel hinarbeiten oder auf irgendeine Art
von Perfektion, die wir eines Tages zu erreichen hoffen. In der Yogapraxis geht es mehr darum,
die RuUstung abzunehmen und das nackte, unverstellte Selbst offenzulegen. Bei der gesamten
Reise kommt es vor allem darauf an, immer mehr zu dem zu werden, was wir eigentlich sind.

Manchmal ist es das Schwierigste an einer Reise, sie basieren (S. 22-25), sodass Sie alles, was Sie dabei auf

Uberhaupt anzutreten. Daher umfasst dieser Teil des Ihrer Yogamatte lernen, in IThren ganz personlichen Alltag

Buches einen zehnwdéchigen Plan, der es ermaoglicht, integrieren konnen.

die transformative Kraft des Yogas selbst zu erleben. Ich gestalte diese Reise wie eine Landkarte, auf der
Fir jede Woche werde ich eine Yogasequenz, eine wir dann letztlich alle unseren eigenen Weg finden miissen.

Meditationstechnik und achtsame Lebensiibungen ein- Daher sollten Sie diese Reise kreativ nutzen und sich von

fihren, die auf den zehn Pfeilern des achtsamen Lebens Threm Korper und Ihrer Intuition leiten lassen.
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Yogasequenzen: Asanas

Es gibt zwei Méglichkeiten, die kérperlichen Ubungen
umzusetzen: In einem Studio unter der Leitung eines
Lehrers oder allein durch Selbstlernen. Dieses Buch kon-
zentriert sich auf Letzteres und hilft dabei, eine starke,
unabhangige Praxis zu entwickeln, die die Yogakurse, die
Sie vielleicht nebenbei auch besuchen, erganzt.

In meinen eigenen Kursen ermuntere ich meine
Schiilerinnen und Schiiler immer dazu, auch allein zu
(ben. Die Anleitung durch einen Lehrer ist oft hilfreich —
manchmal sogar entscheidend, etwa wenn man schwan-
ger oder verletzt ist —, aber alleine zu tben ist unverzicht-
bar, um die notige Eigenwahrnehmung, Selbstdisziplin
und Selbststandigkeit zu entwickeln.

Zu Beginn ist man vielleicht nicht sehr motiviert,
allein zu trainieren, aber mit konsequentem Einsatz be-
kommt man mehr Schwung, und das Engagement wird
ganz von selbst grofser. Dazu kommt der Vorteil, zu
Hause Yoga betreiben zu kdnnen —wann es einem am
besten passt und mit der Option, die Haltungen an das
eigene Energielevel, an die Geflihle und das, was man
gerade braucht, anpassen zu kdnnen.

Unsere Asanapraxis in Form einer zehnwochigen
Reise besteht aus einer Er6ffnungssequenz, einem Flow,
den wir durch drei bis sechs neue Haltung jede Woche
ausbauen, und einer Schlusssequenz. Die Reise ist so
entworfen, dass man nach und nach immer mehr Zeit auf
der Matte verbringt — von zehn Minuten am Anfang bis zu
gut 60 Minuten nach zehn Wochen.

Am Ende der Reise werden Sie einen Ablauf auswen-
dig konnen, der als Grundlage fir die Entwicklung Ihres
Trainings dient. Einen Ablauf auswendig zu kdnnen ist
nicht nur bequem und angenehm, sondern auch hilfreich,
weil wir dann unsere Aufmerksamkeit ganz nach innen
richten und so unsere Praxis tiefer und meditativer ge-
stalten konnen. Wenn wir die Asanas aus dem Gedacht-
nis umsetzen, konnen wir uns besser auf unseren Kérper
einlassen, statt nur vom denkenden, planenden Teil
unseres Gehirns auszugehen.

Die Eroffnungssequenz besteht aus Sonnengrifsen — einer
traditionellen Abfolge von Haltungen, um den Korper
aufzuwarmen. Traditionell werden Sonnengrifse allein
ausgelibt, bis man sie auswendig kann, und ich empfehle
das auch Ihnen. Wenn Sie weiter iben, werden Sie fest-
stellen, dass es ein Kérpergedachtnis gibt: Die meisten
Menschen kénnen die Eréffnungssequenz nach drei oder
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vier Tagen auswendig. Sobald Sie die Eréffnungssequenz
auswendig konnen, erganzen Sie die Haltungen der je-
weiligen Woche. Wenn Sie diese Sequenz ein paar Mal
gelbt haben und sich ohne Buch daran erinnern, ergan-
zen Sie die Haltungen der nachsten Woche bis zu Woche
zehn und einer kompletten Yogastunde von 60 Minuten.

Auch wenn es ein Wochenplan ist, so gilt: Keine Eile.
Wenn es langer als eine Woche dauert, bis Thr Korper
sich die Haltungen eingepragt hat — besonders, wenn Sie
es nur einmal wochentlich auf die Matte schaffen —,
geben Sie sich so viel Zeit wie nétig, bevor Sie die nachs-
ten Haltungen dazunehmen. Diese Wiederholungen sind
der Schlissel zum Vertrauen zu Threm Korper und dienen
dem Aufbau von Kraft und Ausdauer.

An manchen Tagen haben Sie vielleicht nur fir eine
Kurzversion Zeit. Dann empfehle ich Ihnen die Eroffnungs-
sequenz plus die Haltungen der jeweiligen Woche. Eine
kurze Sequenz sehr bewusst umzusetzen bringt mehr als
eine langere ohne Achtsamkeit. Und wenn Sie wirklich
keine Zeit haben oder lieber mal etwas Anderes auspro-
bieren mochten, finden Sie ein paar extra Sequenzen in
Teil drei dieses Buchs.

Meditationstechniken

In jeder Woche unserer zehnwochigen Reise wird eine
Meditationstechnik eingeflhrt. Das sind achtsame Medi-
tationen oder Visualisierungen und Korperscans (eine
Meditationspraxis, bei der man die Aufmerksamkeit auf
verschiedene Korperteile und Sinneseindriicke lenkt).

Wenn Meditation noch neu fir Sie ist, dann fangen Sie
einfach mit einer bis finf Minuten pro Tag an. Man kann
nach den Asanas meditieren oder direkt als Erstes morgens
friih — oder wann immer man ein paar ruhige Minuten hat.

Die meisten Menschen glauben, dass Meditation
friedlich und entspannend ist, doch wenn wir damit be-
ginnen, kann es sein, dass uns das, was wir in uns entde-
cken — Vorurteile, Hass, Wut, Trauer — genauso scho-
ckiert wie die Erkenntnis, ber wie wenig innere Disziplin,
Geduld und Mitgefuhl wir verfigen.

Als ich mit der Meditation anfing, war ich Uberrascht,
wie viel Selbsthass ich in mir fand. Ich hatte mit allem ein
Problem — zu dick, zu weich, zu hasslich, zu blass, zu
faltig, zu viel, zu wenig. Ich entdeckte Schichten von Wut
und Verurteilungen, in denen ich gegen mich und die
Welt Krieg flhrte. Unter diesen Schichten lagen Hunderte
Schichten Trauer — um verlorene Beziehungen und ver-
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passte Chancen und weil ich meinen Korper so lange
vernachlassigt hatte. Doch als ich diese Schichten ent-
fernte und mich durch meine Meditation demaskieren
lief3, entdeckte ich eine Freiheit: Die Freiheit zu fihlen, zu
lieben, den Krieg in mir zu beenden, mir zu vergeben,
dass ich so oft versaumt hatte, mein Leben als etwas
Heiliges zu behandeln. Nachdem ich Jahre am Rand
eines Burn-outs verbracht hatte, gefangen in einem
verangstigten und ermidenden Rennen nirgendwohin,
entdeckte ich, dass mein Leben gar nicht so hektisch war,
sondern mein Verstand. Nicht die Welt erschopfte mich,
sondern meine eigenen Gedanken waren es.

So wie die Asanas unseren Korper trainieren, so
trainiert Meditation unseren Geist, damit wir uns, unser
Leben und die Welt klarer sehen, ohne durch die Linse
unserer Angste, Vorurteile und Konditionierungen zu
blicken. Meditation gibt uns den Raum, ein Gesprach mit
unserem Herzen zu beginnen, zu lernen, was auch immer
im Augenblick geschieht, es anzunehmen, egal, wie
unerwinscht oder unangenehm, und sehr oft sehen wir
uns zum ersten Mal ohne Maske.

Wahrscheinlich werden IThnen manche Meditations-
stile besser gefallen als andere. Nach den zehn Wochen
sollten Sie also intuitiv diejenigen Techniken auswahlen,
die Sie ganz personlich weiterbringen.

Nachdem ich Uber die Jahre viele unterschiedliche
Meditationsstile ausprobiert habe, entdeckte ich, dass
korperbezogene Meditationstechniken wie Erdatmung
(S.118/119) mich am besten erden, und ich sie mit
anderen Techniken wie der Liebende-Glte-Meditation
(S. 141) kombiniere, wenn ich das Gefthl habe, dass ich
diese brauche. Vielleicht ware eine ahnliche Vorgehens-
weise ja auch fir Sie das Richtige.

Atemiutbhungen: Pranayama

Wahrend unserer zehnwochigen Yogareise fihre ich auch
einige Atemtechniken ein — schnelle, langsame, entspan-

UBUNGEN

nende, belebende. Der Grofsteil der Asanalbungen sind
sogenannte »Vinyasaflows«, bei denen Atmung und
Bewegung aufeinander abgestimmt werden.

Mit der Atmung gleitet man von einer Haltung in die
nachste. Das bedeutet, dass einige der subtileren Atem-
techniken zusammen mit den Haltungen getbt werden
konnen, wahrend andere allein im Sitzen ausgelbt wer-
den. Wie die Meditation kdnnen Sie auch die Atemtech-
niken zusammen mit den Haltungen oder auch spontan
irgendwann in ruhigen Augenblick im Alltag tiben.

Man unterschatzt die Schonheit der Atemarbeit leicht,
weil sie sich nicht so produktiv oder unmittelbar wirksam
anfihlt. Aber ich mdchte Sie ermuntern, genauso viel
Energie ins Pranayama zu investieren, wie in die Ubungen
auf der Matte, weil die Atmung tatsachlich Ihr Training,
Thre Gesundheit und sogar Ihr Leben verandern kann.

Unser hektisches Leben voller chronischer Stress-
faktoren — Geldsorgen, Arbeitsdruck, Schlafmangel (we-
niger als sechs Stunden pro Nacht) — fihrt dazu, dass
viele von uns ein Uberaktives sympathisches Nervensys-
tem haben: Wir stecken im Kampf- oder Flucht-Modus
fest. Es ist erwiesen, dass eine Dominanz des Sympathi-
kus verbunden ist mit Herzkrankheiten, hohem Blut-
druck, Typ 2 Diabetes, Fettleibigkeit, Depressionen,
Angst, Fibromyalgie, Reizdarmsyndrom und vielen ande-
ren stressbedingten Krankheiten. Doch Forschungen
verweisen darauf, dass traditionelle Atemibungen aus-
gleichend auf das Nervensystem und aktivierend auf den
Parasympathikus wirken konnen — optimal fir die Ver-
dauung, Entgiftung, Heilung, Regeneration und das
Immunsystem. Studien zeigen auch, dass Atemibungen
das Nervensystem wieder ins Gleichgewicht bringen
konnen, eine positive Wirkung auf stressbedingte Krank-
heiten haben und mehrere kognitive Funktionen wie
Gedachtnis und sensomotorische Leistungen verbessern
konnen.

Ich finde es hilfreich, ein paar Atemibungen in die
normalen Uberginge des Alltags einzubauen: Ein paar
Minuten, wenn ich morgens aufwache, ein paar an mei-

Traditionelle Atemubungen konnen ausgleichend auf das Nervensystem
und aktivierend auf den Parasympathikus wirken — optimal fur die
Verdauung, Entgittung, Heilung, Regeneration und das Immunsystem.
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nem Schreibtisch, bevor ich mit der Arbeit beginne, oder
ein paar Augenblicke in meinem Auto, als eine Art Neu-
start, bevor ich ins Haus gehe. Yoga sollte in unser Leben
integriert werden, statt blofs ein weiterer Punkt auf der
To-do-Liste zu sein — probieren auch Sie es einfach mal
aus, wie es ist, Momente der Ruhe flr die Atemarbeit in
den nattirlichen Ubergéngen in ihrem Tag zu finden.

Ubungen des achtsamen
Lebens: Yamas und Niyamas

Jede Woche der zehnwachigen Reise basiert auf einem
Thema, das aus den zehn Pfeilern des achtsamen Lebens
stammt (S. 22-25), die das ethische Fundament und per-
sonliche Leitlinien im klassischen Yoga formulieren. Die-
ses Thema ermaglicht uns, die einfache, bedeutungsvolle
Weisheit des Yogas im taglichen Leben anzuwenden.

Die Ubungen des achtsamen Lebens sind weder kom-
pliziert noch aufwendig. Sie brauchen nicht viel Zeit oder
Energie. Stattdessen sind es winzige, intime Ubungen, die
kleinen Taten des Dienens, die in unserer geschaftigen,
leistungsorientierten Welt normalerweise an den Rand
gedrangt werden. Achtsamkeit wird nie auf méachtige oder
monumentale Weise praktiziert, sondern im Moment, auf
die fursorglichste und mitfihlendste Weise.

Viele dieser Ubungen verlangen nach einiger Selbst-
reflexion, daher kann sich ein Notizbuch lohnen, in dem
man wie in einem Tagebuch die individuelle Kreativitat
erprobt und Erkenntnisse festhalt.

Freundliche Erinnerung

Sollte all das nach sehr viel Ubung aussehen, dann ist es
wichtig, daran zu denken, dass Yoga Ihr Leben berei-
chern und nicht davon abhalten soll. Wenn Sie ein regel-
mafsiges Training durchziehen kénnen, ist das toll, aber
wenn nicht — und viele von uns kdnnen das nicht —, ist
das auch okay.

Seien Sie realistisch, wie viel Zeit Sie fur Ihr Training
aufwenden kdnnen, und passen Sie Ihre Zeit auf der
Matte an Veranderungen in Ihrem Leben an.

Man muss nicht jeden Tag alles tun — wahlen Sie die
Teile der wochentlichen Ubungen aus, die IThnen am
meisten zusagen, und die, die Thnen am wenigsten zusa-
gen (oft zieren wir uns vor dem, was wir am dringendsten
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brauchen). Setzen Sie genau da Ihre Prioritaten. Seien
Sie ehrlich zu sich selbst, wenn Sie sich wieder etwas
disziplinierter um Ihre Ubungen kiimmern missen.

Manche Leute machen aus den Ubungen ein Ritual
und blockieren eine spezielle, heilige Zeit jeden Tag oder
jede Woche flr ihre Yogareise. Das kann von 20 Minuten
zweimal pro Woche bis zu 90 Minuten taglich alles sein.

Wenn Sie wissen, dass Sie Probleme mit der Selbst-
disziplin haben, kdnnen Sie einen Vertrag mit sich selbst
abschliefsen, ein Versprechen, das Sie daran erinnert,
wieso Sie diese Reise angetreten haben. Sie kdnnen die
folgenden Worte als Leitfaden daflir nutzen.

Ich,
beginne meine Yogareise, welil: ...

Ich verpflichte mich zu der zehnwéchigen Reise
in diesem Buch und verspreche, wdchentlich zu
lesen und taglich zu (iben. Ich bin mir bewusst,
dass manche Teile dieser Reise mich korperlich
und emotional herausfordern werden, und ich
verspreche, auf meinen Korper zu héren, mir
Raum zur Entspannung und zur Reflexion zu
geben und stets freundlich zu mir zu sein.

(Unterschrift) (Datum)

Wenn wir unseren eigenen Rhythmus gefunden haben,
werden wir feststellen, dass ein bestandiges Training
eine Art von taglicher Pflege von Korper, Verstand und
Geist ist, das uns erneuert und aufbaut, um die Traumata
des Alltags loszulassen, und das uns daran erinnert, was
uns wirklich wichtig ist.
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Wie man beginnt

DAS SCHONE AM YOGA IST, dass daflr aufser ungefahr einem Quadratmeter Platz und
einem offenen Herzen nichts weiter notig ist. Wenn Sie Platz haben, konnen Sie mit Kerzen und
Raucherstabchen einen ruhigen Platz erschaffen, aber wenn die Matte nur ans Fufsende des
Bettes oder in der Kiiche neben die Waschmaschine passt, dann reicht das auch. Yoga ist an
diesen bescheidenen, kleinen Orten genauso kraftvoll wie an jedem anderen.

Wie oft man uiben sollte

Wenn wir mit den Ubungen alleine beginnen, dann ist kurz
und oft am wirksamsten. Zum einen, weil es sich besser in
unser oft hektisches Leben einbauen lasst, und

zum anderen, weil es unserem Korper Zeit

lasst, um die Kraft und Ausdauer zu entwi-

ckeln, die fir langere Yogasequenzen notig

sind. Wenn Sie gerade erst anfangen, empfehle

ich, drei bis vier Tage pro Woche fiir die Ubungen zu reservie-
ren, das konnen Sie Woche fiir Woche anpassen, je nachdem
wie Ihr Kérper darauf anspricht.

Die Anfangs- (S. 58) und Endsequenz (S. 75) dauern je
ca. 10 Minuten. In der ersten Woche konnte man diese also
vier- oder fiinfmal wiederholen (oder sogar taglich, wenn Sie
die Zeit dafiir haben). Die zusatzlichen Haltungen in Woche
eins (S. 83) ergeben ungefahr 15 Minuten Asanatibungen, die
ebenfalls vier- bis flinfmal pro Woche wiederholt werden
sollten, um dran zu bleiben und sich die Sequenz einzupragen.
In der zehnten Woche dauert die gesamte Sequenz ca. 60
Minuten, die kdnnte man drei- bis viermal pro Woche machen
oder die komplette 60-Minutenstunde dem Wochenende
vorbehalten und unter der Woche mehrere kirzere Trainings
einstreuen.

Das Tolle an unserer eigenen Yogapraxis allein zu Hause
ist, dass wir sie an unser Leben und unseren eigenen, inneren
Rhythmus anpassen konnen. Ob Sie alle Elemente — Haltun-
gen, Meditation, Atemtechniken, achtsames Leben — zusam-
men ausiben, ist ganz Ihnen Gberlassen. Manche Leute
beginnen gern mit ein paar Minuten Atemtechnik auf der
Matte und enden mit fiinf Minuten Meditation und dem Tage-
bucheintrag. Aber wenn die Zeit daflir nicht reicht, dann
verteilen Sie die Elemente einfach auf den Tag.
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Ausstattung

Man kann auch ohne Matte Yoga betreiben, aber eine
rutschfeste Matte macht es viel einfacher und schoner.
Es gibt Hunderte von Marken und Designs fur alle Geld-
beutel und meist auch im Supermarkt.

Wenn moglich, wahlen Sie eine dkologische Matte
aus biologisch abbaubarem Gummi oder natirlichem
Kork, dann schitzen Sie beim Yoga auch noch den Plane-
ten. Manche finden auch Yoga-Hilfsmittel wie Blocke,
Gurte, Augenmasken und Kissen nitzlich, aber sie sind
nicht zwingend notwendig. Man kann sie durch improvi-
sierte Dinge ersetzen, etwa einen Girtel oder Schal an-
stelle des Gurts oder ein dickes Buch oder festes Kissen
anstelle des Blocks. Es ist vollig in Ordnung, Hilfsmittel

einzusetzen, also benutzen Sie so viele, wie sie brauchen.

Man gewohnt sich allerdings auch schnell daran, und sie
konnen den Yogaflow stéren. Setzen Sie die Hilfsmittel
daher achtsam ein, als Trittsteine auf ihrer Reise.

Kleidung

Es gibt keinen Dresscode beim Yoga, ganz besonders
dann nicht, wenn Sie zu Hause trainieren. Tragen Sie
einfach etwas Bequemes, das Bewegungen erlaubt. Der
Zwiebellook ist eine gute Idee, da IThnen bei dynamischen
Sequenzen schnell warm wird und bei den Erholungshal-
tungen wieder kalt. Zu weite Kleidung kann hinderlich
sein und bei Umkehrhaltungen ins Gesicht fallen, Finger
und Zehen bleiben im Stoff hangen. Am besten macht
man Yoga barfufs, damit die Zehen Halt auf der Matte
finden, aber fir die Entspannung am Ende sollte man
Socken griffbereit haben. Fiir Frauen ist ein Sport-BH
sinnvoll, besonders bei vinyasalastigen Stunden.

Musik

Traditionell wird Yoga ohne Musik ausgeiibt, damit wir
den Atemrhythmus héren. Wenn Sie jedoch in ein Yoga-
studio gehen, werden Sie merken, dass dort oft Musik
spielt — manchmal sanft und leise und manchmal laut
und heftig —, um auf die Atmosphare der Stunde einzu-
stimmen.

Ich empfehle, stilles und mit Musik unterlegtes Yoga

auszuprobieren, um herauszufinden, was Ihnen lieber ist.

Manchmal fallt es Ihnen vielleicht leichter, ohne ablen-
kende Musik die Aufmerksamkeit nach innen zu richten,
wahrend an anderen Tagen die Musik vielleicht motivie-
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rend wirkt. Online finden Sie einige tolle Playlists, die auf
Mantras basieren, sowie Songs, die aus heiligen Gesan-
gen entwickelt wurden, die viele gern zum Yoga horen.
Binaural Beats — eine neue Art der Klangtherapie — Gber
Kopfhérer kénnen Angste lindern und die Konzentration
fordern: Experimentieren Sie also ruhig auch damit mal.

Mit Verletzungen
trainieren

Es ist immer das Beste, wenn man mit seinem Arzt spricht,
bevor man einen neuen Sport oder ein neues Training
beginnt. Sollten Sie Verletzungen haben oder Medikamente
nehmen, ist das besonders wichtig, damit der Arzt Thnen
Hinweise geben kann, wie das Training fur Sie sicher wird.

Yoga in der
Schwangerschaft

Dieses Buch ist nicht fiir Schwangerschaftsyoga gedacht.
Sollten Sie schwanger sein, empfehle ich Kurse bei einem
qualifizierten und erfahrenen Yogalehrer — besonders,
wenn Yoga neu fir Sie ist.

Vernunft

Ein sicheres, kraftiges Training allein zu Hause braucht
Vernunft, oder sagen wir besser, den gesunden Men-
schenverstand. Zwingen Sie Ihren Korper nicht in Hal-
tungen, fir die er noch nicht bereit ist. Qualen Sie sich
nicht durch eine dynamische, schnelle Sequenz, wenn
Sie mude sind. Versuchen Sie nicht, eine 60-mindtige
Stunde in 20 Minuten zu packen. Setzen Sie sich hin,
wenn Ihnen schwindlig ist. Wenn Sie in einer Haltung
Schmerzen empfinden, l6sen Sie sich langsam daraus.

Denken Sie daran, dass Ihr Kérper Ihr bester Lehr-
meister ist — horen Sie auf ihn, respektieren Sie seine
Grenzen. Arbeiten Sie sanft, geduldig und mitfiihlend
mit ihm.
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Deine Matte und du:

Praktische Tipps

Ausrichtung und
Lebendigkeit

In unseren Ubungen auf der Matte suchen wir nach ei-
nem Gleichgewicht zwischen Ausrichtung und Lebendig-
keit. Das erlaubt uns, auf eine anatomisch bewusste Art
mit unserem Korper zu arbeiten und ermaéglicht auch in
jeder Haltung den individuellen Ausdruck, der von unse-
rem Korperbau abhangt. Verschiedene Yogastiele setzen
unterschiedliche Akzente. Iyengar Yoga legt besonders
grofsen Wert auf die genaue Ausrichtung der Haltungen
und empfiehlt Hilfsmittel zu nutzen, um sie zu erreichen,
Ashtanga Vinyasa betont den Flow — einen meditativen
Zustand vibrierender Energie, Kreativitat und tiefer Ver-
bundenheit durch die enge Verbindung von Bewegung
und Atem.

Die Haltungen unserer zehnwochigen Yogareise sind
auf eine biomechanisch logische Art geordnet, um sowohl
volles Bewusstsein fir jede Haltung als auch einen auf
den Atem abgestimmten Flow zu ermoglichen. Manche
Haltungen werden funf bis zehn Atemzige lang gehalten
(30 Sekunden bis eine Minute). Andere stellen nur Uber-
gange dar.

Wenn eine Haltung eingefihrt wird, gibt es eine
Abbildung sowie eine allgemeine Erlauterung, wie man
sie einnimmt, um die Vorteile zu maximieren und das
Verletzungsrisiko zu minimieren.

Ich weise daraufhin, dass das allgemeine Leitlinien
sind. Wenn Ihre Haltung nicht exakt so aussieht, wie auf
dem Bild, ist das in Ordnung. Es gibt keine perfekte Aus-
richtung, und wir sollten die Haltung immer an unseren
Korper anpassen, nicht umgekehrt.

Bitte urteilen Sie nicht dartber, wie Ihre Haltung
aussieht, sondern erlauben Sie Threm Kérper, seiner
natlrlichen Ausrichtung zu folgen. Wenn Ihr Kérper-
bewusstsein wachst, werden Sie erkennen, wo Spannun-
gen, Schwachen oder Widerstande Grund fir die falsche

Ausrichtung sind. Der Korper hat meist einen guten
Grund fir diese Abweichungen. Zwingen Sie ihn also
nicht dazu, die Abbildung exakt nachzuahmen, sondern
lassen ihn sich mit der Zeit ganz natirlich neu ausrichten.
Wir wollen diese Haltungen locker und spielerisch ange-
hen. Ihr Atem ist ein guter Indikator, der anzeigt, wenn
Sie es zu sehr forcieren: Wird er schnell und schwer, ent-
spannen Sie sich wieder in Ihrer nattrlichen Ausrichtung,
egal, wie die Haltung dann aussieht. Auf der Matte geht
es darum, unseren Korper so zu akzeptieren, wie er gera-
de ist, und nicht so, wie wir ihn gerne hatten.

Liebevolle Disziplin

Beim Yoga geht es um Freiheit. Bewegungsfreiheit. Frei-
heit der Energie. Wahlfreiheit. Ein Weg zu dieser Freiheit
ist, paradoxerweise, die Disziplin. Ich stelle mir die ausge-
glichene, achtsame Selbstdisziplin, die uns Yoga abver-
langt, gern als liebevolle Disziplin vor — denn die Disziplin
bei unserer Yogapraxis sollte immer aus der Liebe kom-
men, nicht aus Entbehrung, Strafe oder Strenge.

Liebevolle Disziplin fordert uns auf, ein Gleichgewicht
zwischen Hingabe und Intuition, Intensitat und Bestan-
digkeit zu finden. Liebevolle Disziplin motiviert uns, an
diesen kalten Winterabenden, wenn wir uns aufs Sofa
verziehen und fernsehen wollen, doch auf die Matte zu
gehen. Liebevolle Disziplin erinnert uns daran, dass es in
Ordnung ist, wenn unser erster Kopfstand misslingt, und
sie ermuntert uns, es wieder und wieder zu versuchen.
Liebevolle Disziplin bringt uns dazu, Haltungen einzuneh-
men, die wir schwierig finden, zusatzlich zu denen, die
wir geniefsen, unsere Schwache zu erkunden, statt ihr
auszuweichen, sodass wir das wahre Potenzial unseres
Korpers entdecken kdnnen.

Manchmal kann die Anfangsbegeisterung dazu fih-
ren, dass wir auf eine zu straff organisierte, fast strafende
Art trainieren, was zu Ungleichgewicht flihrt. Sollten Sie
merken, dass Sie in diese strenge, asketische Art des
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Ubens abrutschen, machen Sie eine Pause mit den Asa-
nas und achten Sie beim Wiederbeginn darauf, dass Sie
mit Liebe rangehen und dass Freiheit, Freude und Spiel
Vorrang haben.

Schmerzen und Empfin-
dungen kennenlernen

Es ist noch nicht so lange her, da betrat ich ein Fitness-
studio, an dessen Wand ein Poster mit folgendem Spruch
hing: »No pain, no gain. Shut up and train« (Ohne Schmer-
zen kein Erfolg. Halt die Klappe und trainiere.) Diese
aggressive Herangehensweise an das Training ist nicht
untblich. Doch wenn man Schmerzen ignoriert und sei-
nen Korper wie eine Maschine behandelt, verursacht man
ein Ungleichgewicht und Verletzungen. Wenn wir die
Botschaften unseres Korpers iberhdren — Schmerz,
Mudigkeit, Anspannung —, um bestimmte Haltungen
einzunehmen oder ein bestimmtes Gewicht zu stemmen,
arbeiten wir mit unserem Ego, statt ganz in unserem
Training prasent zu sein. Deshalb gilt bei meinem Trai-
ning eine Regel: keine Schmerzen. Ahimsa — Nicht-Ver-
letzen — sollte immer die Grundlage unserer Ubungen
sein. Wenn Sie in einer Haltung Schmerzen empfinden,
besonders dann, wenn es sich um einen scharfen, ein-
schieféenden Schmerz in einem Gelenk handelt, verlas-
sen Sie langsam die Haltung.

Wenn unsere Ubungen tiefer werden, entwickeln wir
ein Gespdur fur unterschiedliche Empfindungen — pochend,
kribbelnd, schmerzend, sich ausdehnend, streckend,
zusammenziehend — sowie unterschiedliche Grade des
Unbehagens. Unser Training gibt uns die Chance, diese
Geflihle sanft und achtsam zu erkunden, und mit der Zeit
merken wir vielleicht, dass das, was wir fiir Schmerz
hielten, tatsachlich ein gesundes Unbehagen ist, das
nicht unbedingt nach einem Stopp verlangt, aber danach,
langsamer zu machen, uns zurtickzuziehen und tief
durchzuatmen, bevor wir weiter Gben.

Indem wir ganz bewusst trainieren, statt egobasierte
Ziele anzustreben, lernen wir, zwischen Schmerz durch
Verletzungen und dem Unbehagen zu unterscheiden, das
man empfinden kann, wenn man Kraft und Flexibilitat
aufbaut. Es ist dieses umfassende Bewusstsein, durch
das sich unser Yoga immer mehr vertiefen, entwickeln
und fortschreiten kann.

UBUNGEN

Bandhas

Unser Asanatraining ist auch ohne weitere Techniken
schon anspruchsvoll genug, doch ein grundlegendes
Verstandnis der Bandhas — der subtile Einsatz gewisser
Muskeln, um Stabilitat zu erzeugen — kann es verbessern.
Wenn Yoga ganz neu fur Sie ist, schauen Sie sich die
Bandhas besser erst an, wenn Sie sich in den einzelnen
Haltungen sicher fuhlen.

Es gibt drei Hauptbandhas im Yoga — am Becken-
boden, Bauch und Hals. Man kann aber auch um jedes
Gelenk im Korper ein Bandha legen, indem man die Mus-
keln zu beiden Seiten davon anspannt. Um den Ellbogen
konnen wir zum Beispiel ein Bandha entstehen lassen,
indem wir gleichzeitig den Bizeps und den Trizeps anspan-
nen (probieren Sie das mal aus, indem Sie versuchen, den
Arm gleichzeitig zu beugen und zu strecken). Das unter-
stltzt das Ellbogengelenkt, was besonders hilfreich ist,
wenn Sie hypermobil sind (Ihre Gelenke also tber das
»normale« Ausmafs strecken oder beugen konnen).

Mula Bandha — auch Wurzelverschluss genannt — be-
schreibt die Aktivierung des Beckenbodens, der die Organe
halt. Es ist eine sehr subtile Bewegung, die am Ende
jeder Ausatmung ganz natiirlich geschieht und mit Ubung
starker wird. Man kann sie erforschen, indem man sich
auf das Perineum (die Region zwischen dem After und
dem Penis oder der Vagina) konzentriert und es, als wére
es ein Aufzug, in den ersten, dann in den zweiten und
dritten Stock hochzieht. Auch die vollige Entspannung ist
in dieser Region wichtig, Uben Sie also auch das Herun-
terfahren des Aufzugs in den zweiten Stock, den ersten
und ins Parterre, schauen Sie dann, ob Sie sich noch
starker entspannen und quasi im Keller landen kénnen.

Uddiyana Bandha — Bauchverschluss genannt — be-
deutet Verschluss des »aufwarts fliegens«. Es sanft einzu-
setzen, verleiht unseren Bewegungen Grazie und Leichtig-
keit. Es wird am Ende des Ausatmens aktiviert, wenn man
die Region oberhalb des Nabels zum Riickgrat zieht, als
triige man ein Korsett. Das geschieht ganz intuitiv, wenn
man den Ricken aufrichtet, und entwickelt sich im Lauf
der zehnwochigen Reise sowie danach ganz natdrlich.

Jalandhara Bandha entsteht um den Hals und Nacken,
indem man den Hals leicht anspannt und das Kinn fest
auf die Brust driickt. Man setzt es in den meisten sitzen-
den Haltungen ein, um den Hals mit dem restlichen
Ruckgrat auszurichten. Jalandhara bedeutet »Netz im
Strom« und bezieht sich auf die energetischen Eigen-



