Yoga ist auch ein alternatives Heilverfahren fiir
Korper, Geist und Seele. Pool erlautert warum.

oga ist eine gute Moglichkeit, der Hek-

tik des Alltags, dem Stress des Berufs-

lebens oder negativen Gedanken zu
entfliehen. Es sollte allerdings nicht als Sport
begriften werden, bei dem man schnell Erfolge
verbucht. Yoga ist eine Lehre, eine Philoso-
phie, eine Art Selbstreflexion und ein Weg zu-
gleich. In der Grundidee dieser Lehre steckt
schon, dass man diese nicht vollkommen er-
lernen oder beherrschen kann. Das Grund-
prinzip ist das Streben nach geistiger Reini-
gung sowie neuen Erkenntnissen.

Fahrzeug der Seele

Yoga geht von der Einsicht aus, dass der
Mensch nicht durch dufiere Einfliisse, sondern
in sich selbst seine Ruhe und Erfiillung finden
miisse. So wire es moglich, Zufriedenheit in
sich selbst und nicht durch weltliche Giiter zu
erfahren. Yoga im traditionellen Sinn hat sei-
nen Ursprung im alten Indien, wo es als Aus-
druck des Spirituellen, als eine Moglichkeit,
innere Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden,
und als ein Weg zu vollkommener Einheit mit
sich selbst angesehen und praktiziert wurde.
Der Begriff ,Yoga" stammt aus dem Sanskrit.
Er ist verwandt mit dem Wort ,,Joch® und be-
zeichnet das ,,Anjochen” oder ,,Anschirren”
von Zugtieren vor einen Wagen. Die beiden
Begriffe werden hierbei nicht als Zwang ver-
standen, sondern driicken den Versuch aus,

Yoga bedeutet auch:-
Ruhe finden in sich selbst.




den Kérper mit der Seele in Einklang zu brin-
gen und beide in ein gemeinsames Konzept
zu integrieren: Das Individuum wird als ein
Reisender im Wagen des materiellen Korpers
gesehen. Der Korper ist der Wagen, der Kut-
scher der Verstand, die fiinf Zugtiere die
menschlichen Sinnesorgane und der Fahrgast
die Seele. Aber erst das Geschirr, das Yoga,
erméglicht die Ziigelung, Lenkung und Kon-
trolle dieses , Fahrzeuges der Seele®,

Der Weg zum Ziel ist in den verschie-
denen Yoga-Richtungen unterschiedlich defi-
niert. Gemeinsames Grundprinzip ist jedoch
die Konzentration und Sammlung der Sinne.
Die traditionelle Auffassung vereint wissen-
schaftliche und spirituelle Elemente. So soll
die Lebensenergie stimuliert werden durch
eine Kombination aus bestimmten Kérperhal-
tungen und Bewegungsabldufen, inneren
Konzentrationspunkten, Atemfithrung sowie
dem Gebrauch von Mantras, darunter versteht
man ,,magische Formeln® beziehungsweise
Meditionsworte oder Klangsilben.

Askese wird nicht angestrebt

Das Umsetzen physischer Energie beim Yoga
ist einer der Griinde dafiir, warum empfohlen
wird, die Ubungen nach Anleitungen qualifi-
zierter Yogalehrer zu praktizieren. Das mo-
derne und alltagstaugliche Yoga beschiftigt
sich hauptsichlich mit der Meditation und
dem kérperbezogenen Aspekt. Eine Askese,
wie frither, wird nicht mehr angestrebt.
Geschichtlich kann man Yoga bis etwa 700
v. Chr. zuriickverfolgen. Seit dem 19. Jahrhun-
dert wird es im mitteleuropdischen Raum prak-
tiziert. Wihrend man anfangs noch an den spi-

Yoga harmonisiert die
Verbindung
von Korper, Geist und
Seele und verhilft
zu einem Zustand volliger
Entspannung.

rituellen Zielen der indischen Yogis festhielt,
entwickelte sich das Yoga spiter vor allem zu
einer Form der Entspannung im Sinne der im
Westen bekannten Kérperiibungen und Atem-
praktiken zum Stressabbau. Im Prinzip geht es
um drei Ziele, die auf unterschiedlichen Fort-
schrittsstufen vom Ubenden durch Yoga er-
reicht werden kénnen.

Gegen Blockaden im Korper

Das erste ist die harmonisierende Wirkung;
Yoga harmonisiert die Verbindung von Kor-
per, Geist und Seele und verhilft zu einem Zu-
stand voélliger Entspannung. Blockaden im
Kérper werden abgebaut, was das unbehin-
derte Fliefen der Lebensenergie (Prana) zur
Folge hat. Korperliche Stérungen des Wohl-
befindens konnen so leicht beseitigt werden.
Gleichzeitig wird der gesamte Bewegungs-
apparat gestirkt. Besonders bei Riickenpro-
blemen ist Yoga sehr hilfreich zur Lésung von
Verspannungen und Zerrungen, es verhilft zu
neuer Energie, Vitalitit und erheblicher ver-
besserter Konzentration.

Das zweite Ziel ist die Erweckung schla-
fender Fihigkeiten: Es ist moglich, durch Yoga
Kreativitit, Ausstrahlung und Charisma zu
entwickeln. Nach langer Ubung soll man im-
stande sein, das Kreisen der Lebensenergien
in den Chakren (Energiezentren) und Nadis
(Energiekanilen) bewusst wahrzunehmen
und zu steuern.

Vereinigung mit dem wahren Selbst und
Erweiterung des Bewusstseins ist das dritte
Ziel im Yoga: die Einheit mit dem Selbst und
dem Gattlichen, dem kosmischen Bewusst-
sein. Yoga soll zur wahren Liebe und zu einem
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Gefiihl der Einheit mit allem auf der Welt fiih-
ren, zu einem Zustand unbeschrankter Gliick-
seligkeit. Da die Lehre des Yoga davon aus-
geht, dass alles auf der Welt beseelt und von
einem innneren Geist bestimmt ist, kann Yoga
helfen, auch die verloren gegangene Bezie-
hung zu diesem Verstindnis der Welt wieder-
herzustellen.

Es werden mehrere Arten von Yoga unter-
schieden. Das Hatha Yoga ist die bekannteste
Yoga-Art und bildet fiir viele Menschen den
Einstieg ins Yoga. Es handelt sich um eine tra-
ditionelle Bewegungsform aus Indien, wobei
die Ubungen ein tiefes Vestindnis fiir die en-
ergetische Struktur des Menschen beinhalten.
Hatha ist ein altes Sanskritwort: ,Ha" bedeutet
»die Sonne’, ,,Tha® der ,Mond*“ und ,Yoga“ in
diesem Zusammenhang soviel wie ,,Einheit",

Natiirliche Atmung iiben

Die folgenden drei kirperorientierten Be-
standteile sind typisch fiirr das Hatha Yoga:
»Asanas” sind Kérperiibungen, in denen eine
zeitlang ausgeharrt wird. Durch Asanas soll
auf sanfte Art Muskelstirke und Korper-
bewusstsein entwickelt werden. Durch das
ruhige Halten der Stellungen wird blockierte
Lebensenergie (Prana) wieder zum Flieflen
gebracht, innere Heilkrifte werden aktiviert
und die inneren Organe besser durchblutet.
Zusitzlich werden seelische Ausgeglichenheit
und geistige Konzentration gefordert. ,Prana-
yama"“ sind Atemiibungen, die zu einer natiir-
lichen Atmung zurtickfithren sollen und die
Lebensenergie wieder aufbauen. Diese Form
der Tiefenentspannung wird in Riickenlage
durchgefiihrt und entspannt systematisch alle



Teile des Korpers sowie den Geist. Zusitzlich werden im Hatha Yoga
Ratschlige fiir eine gesunde Lebensfithrung gegeben.

Daneben gibt es noch weitere Yoga-Arten. So ist Kundalini Yoga
das Yoga der Energie und entwickelt den Energiekérper. Bhakti Yoga
umfasst das Yoga der Hingabe und Liebe und entwickelt den Gefiihls-
korper. Raja Yoga umfasst mentale Techniken und Techniken der Me-
ditation und entwickelt die Psyche. Jnana Yoga ist das Yoga der Tat und
hilft, alles ins tigliche Leben zu integrieren. Als ganzheitliches Yoga
bezeichnet man eine Kombination der verschiedenen Yoga-Arten. Zu
den klassischen Ubungen gehéren zum einen der bekannte Lotussitz
mit iiberkreuzten Beinen, wobei die Fusohlen nach oben weisen und
auf den Oberschenkeln liegen. Die Beine konnen aber auch normal ge-
kreuzt werden (Schneidersitz). Die Hande liegen mit den Handflichen
nach oben locker auf den Knien. Der Oberkorper ist aufrecht, die Schul-
tern sind entspannt, die Augen geschlossen.

Den ganzen Korper spiiren

Es gibt aber auch Ubungen, die im Liegen, Stehen und in anderen Kor-
perhaltungen durchgefithrt werden. Anandasana: Entspannung. Geiibt
wird zwei bis fiinf Minuten lang in Riickenlage, Arme neben dem Kor-
per, Handfldchen nach oben. Den ganzen Kérper spiiren - die Auf-
merksamkeit von den Zehen bis zum Kopf lenken. Nadi Sodhana Pra-
nayama: Nervenreinigung. Lotus- oder Schneidersitz, auf den Atem
konzentrieren, den Zeige- und Mittelfinger der rechten Hand auf das
»dritte Auge® zwischen den Augenbrauen auf die Stirn legen, mit dem
rechten Daumen das rechte Nasenloch verschliefen. Durch das linke
Nasenloch 20mal tief in den Bauch ein- und wieder ausatmen. Das
rechte Nasenloch wieder 6ffnen und mit dem Ringfinger das linke Na-
senloch verschlieflen. Wieder 20mal tief in den Bauch atmen. Danach
die Hand wieder auf das Knie legen und den Atem beobachten. Yoga
kann ab dem Alter von etwa zehn Jahren ausgeiibt und leicht erlernt
werden.

Einzige Voraussetzung ist, dass der Ubende bereit ist, sich mit Yoga
auseinanderzusetzen und sich auf Ubungen gezielt einzulassen, Erste
Erfolgserlebnisse stellen sich rasch ein - zum Beispiel, zehn Minuten
an nichts zu denken. 0
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