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Die Asanas in diesem Buch sind eine Hilfe, sich
besser zu fiihlen. Wenn Sie folgende Hinweise
und Empfehlungen beachten, erhéhen Sie ihre
Wirksamkeit:

« Schaffen Sie sich geeignete Voraussetzun-
gen, wie bequeme Kleidung, eine Yogamatte
als Unterlage, Kissen zur Unterstiitzung, eine
ruhige Umgebung, frische Luft und stilles
Wasser.

* Planen Sie regelmagige Freirdume fur lhre
Ubungen ein. Der Morgen bietet sich an, um
sich fur den Tag mit Energie zu versorgen; der
Abend, um entspannt und gelockert in einen
erholsamen Schlaf zu gehen.

» Seit lhrer letzten Mahlzeit sollten mindestens
zwei Stunden vergangen sein, denn ein voller
Magen zieht Energie zum Verdauen und behin-
dert Ihre Beweglichkeit. Trinken Sie in Maf3en;
am besten stilles Wasser.

« Uben Sie in MaRen. Fangen Sie mit einer
Dauer von einer Minute pro Ubung an und stei-
gern Sie sich langsam auf drei Minuten; es sei
denn, es ist in der Ubungsbeschreibung anders
angegeben.

* Erhdhen Sie die Rumpfstabilitat und die
Energiedurchlassigkeit, indem Sie das Brustbein
aufrichten, die Schultern weit von den Ohren
entfernt halten, den Bauchnabel Richtung Wir-
belsdule ziehen und dabei den Beckenboden
anspannen.

SO UBEN SIE RICHTIG

« SchlieRen Sie wahrend der Ubungen die
Augen. Um die Wirkung zu intensivieren,
konzentrieren Sie sich auf den Punkt zwischen
den Augenbrauen. Dadurch aktivieren Sie die
Hirnanhangsdrise, die als Mittler zwischen der
zentralen nervalen Steuerung und der hormo-
nellen Regulierung aller Lebensprozesse steht.

* Leiten Sie lhren Atem bewusst, indem Sie
maoglichst gleichmaRig durch die Nase tief ein-
und vollstandig wieder ausatmen. Das fordert
einen ausbalancierten Stoffwechsel.

» Denken Sie beim Einatmen »Sét« (= Wahr-
heit) und beim Ausatmen »Nam« (= Identitat);
das beruhigt den Gedankenstrom.

* Am besten flie3t die durch die Bewegung frei
gewordene Energie, wenn Sie zwischen den
einzelnen Positionen circa 20 bis 60 Sekunden
entspannen.

* Achten Sie bei den dynamischen Bewegun-
gen besonders darauf, dass Sie nicht mit
Schwung arbeiten und die kontrollierte Ausfiih-
rung der Ubung beibehalten. Reduzieren Sie
gegebenenfalls die Bewegungsgeschwindigkeit.

* Gdnnen Sie sich eine Entspannung, um die
Wirkung der Ubungen zu verarbeiten. Legen Sie
sich dazu eine Decke, Socken oder Ahnliches
bereit.

« Achten Sie auf Ihr Gefiihl! Die Ubungen sol-
len Ihrem Wohlbefinden dienen.
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26 YOGA-GRUNDLAGEN

Der Atmung wird eine zentrale Rolle im Gesun-
dungsprozess zugeordnet. Sie ist die einzige
Koérperfunktion des Menschen, die auch willent-
lich gesteuert werden kann, obwohl sie unun-
terbrochen unwillkiirlich ablauft. Der Atem
bringt Sauerstoff und die damit verbundene
Energie in unseren Organismus. Im Rickfluss
sorgt er direkt fir den Abtransport von Kohlen-
stoffdioxid und indirekt durch Antrieb des
Lymphsystems fur den Abtransport von Gift-
und Schlackenstoffen.

Der Mensch ist in der Lage, den Atem zu steu-
ern und in seiner Intensitat und somit Wirkungs-
weise zu verandern sowie damit samtliche
Funktionen des Organismus zu beeinflussen.
Dazu zahlt auch die Psyche, die ebenfalls auf
eine angemessene Atemfrequenz angewiesen
ist und sich im Atemrhythmus widerspiegelt.

Atmung und Geist hangen auf das Engste zu-
sammen. Das Wort »Atemc leitet sich in der
Yogaphilosophie von »Atman« ab, was »Seele«
bedeutet. Die wechselseitige Reaktion zwischen
der Atmung und physischen und psychischen
Veranderungen ist der Schliissel zu einem
therapeutischen Einsatz, wie er im Yoga
praktiziert wird.

Atmen Sie durch die Nase ein, damit die Luft
durch feine Flimmerharchen gereinigt und von
den Nasenschleimhauten angefeuchtet und

erwarmt werden kann. Das beugt Halsentziin-
dungen und Erkaltungskrankheiten vor.

Durch die Luftréhre stromt die Luft in die Lunge
mit ihren zahlreichen Verastelungen, an deren
Enden sich viele Lungenblaschen befinden.
Uber die Lungenblaschen findet der Gasaus-
tausch (Sauerstoff - Kohlenstoffdioxid) zwi-
schen der Atemluft und dem Blut statt. Mit der
Ausatmung wird die verbrauchte Luft wieder
aus dem Korper befordert. Atmen Sie moglichst
durch die Nase wieder aus, um diese von Ab-
lagerungen zu reinigen.

Die typisch westliche Brustatmung (paradoxe
Atmung) reicht gerade mal, um ein Drittel der
Lungenkapazitat zu nutzen. Damit lauft der
Organismus auf Sparflamme, ebenso wie die
Entsorgung der Abfallprodukte. Der gesamte
Stoffwechsel verlangsamt sich, es setzen sich
Ablagerungen fest und die Verdauung wird
trége. Dadurch entsteht ein idealer Nahrboden
fur unterschiedliche Krankheiten. Das Umstellen
auf eine gesunde Atmung braucht Zeit und
RegelmaRigkeit.

Uben Sie das lange, tiefe Einatmen und das
lange, vollstandige Ausatmen. Begeben Sie sich
dafir in eine fur Sie angenehme aufrechte
Position, lassen Sie dabei Ihre Wirbelsaule lang.
Legen Sie zunachst lhre Hande auf den Bauch,
die Fingerspitzen berihren sich.
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Ziehen Sie sich warm an oder decken Sie sich
mit einer Wolldecke zu. Legen Sie sich auf den
Ricken und stiitzen Sie - ganz nach Belieben -
Ihren Kopf oder Ihre Knie mit einem Kissen.
SchlieBen Sie die Augen, nehmen Sie lhren
Korper wahr. Verweilen Sie in Stille. Entspannen
Sie sich fur elf Minuten vollstandig.

Ziehen Sie sich warm an oder decken Sie sich
mit einer Wolldecke zu. Sie kdnnen leise, geeig-
nete Entspannungsmusik héren. Legen Sie sich
auf den Ricken und unterstitzen Sie bei Bedarf
lhren Kopf oder lhre Knie mit einem Kissen.

Atmen Sie ein paar Mal bewusst lang und tief
ein und aus. Mit geschlossenen Augen konzen-
trieren Sie sich nach und nach auf jedes Kérper-
teil, indem Sie Ihre Gedanken dorthin lenken, es
circa zehn Sekunden an- und dann 20 Sekunden
entspannen. Beginnen Sie mit den Zehen und
»arbeiten« Sie sich hoch bis zur Kopfhaut.

Lassen Sie Ihre Gedanken an sich vorbeiziehen.
Es kommt immer wieder vor, dass Sie entweder
schlecht Ruhe finden oder aber einschlafen.
Das andert sich mit der Zeit, genauso, wie Sie
bald flieRend den Ubergang aus dem Alltag in
die Tiefenentspannung finden werden. Alles
eine Frage der Ubung und Geduld.

Diese korperliche Entspannung nimmt etwa | 5
Minuten in Anspruch. Der Korper fiihlt sich nun
schwer und geldst an. Dann folgen weitere

TIEFENENTSPANNUNG

15 Minuten, in denen Sie Ihren Geist entspan-
nen. Dazu lassen Sie lhre Gedanken schweifen.
Versuchen Sie harmonische, schéne Bilder her-
vorzurufen.

Nach insgesamt 30 Minuten beenden Sie die
Tiefenentspannung. Um sich aus einer Entspan-
nung zu l6sen, kommen Sie ins Hier und Jetzt
zuriick. Richten Sie dafur zuerst Ihre Konzentra-
tion wieder auf lhren Atem und atmen Sie ein
paar Mal bewusst tief ein und aus. Offnen und
schlieRen Sie die Hande, bewegen Sie Hand-
und FuRgelenke. Dehnen, strecken und recken
Sie sich wie eine Katze. Offnen Sie die Augen.
Reiben Sie Hand- und Ful3flachen gegeneinan-
der. Kommen Sie Uber die Seite zum Sitzen.

So wirkt
Tiefenentspannung auf
Ihre Gesundheit
- harmonisiert und gleicht die Ubungswirkungen
aus
- beruhigt den Geist und das Nervensystem, auch
zwischen den dynamischen Ubungen
- fuhrt dem Korper wieder frischen Sauerstoff zu
- vermeidet Muskelschmerzen
- erhéht die Energie fiir die nachste Ubung

Im Yoga heilit es, dass 15 Minuten vélliges
Loslassen in der Tiefenentspannung sechs
Stunden Schiaf ersetzen. Je entspannter
Sie sind, desto leichter sind Sie mit lhrem
eigenen Selbst in Verbindung.
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30 YOGA-CRUNDLAGEN

SchlieRen Sie an Ihre Ubungsfolge méglichst
eine Meditation an, damit sich die Energie der
Ubungen ausbreiten kann. Wissenschatftlich wird
Meditation als ein Bewusstseinszustand
definiert, der gleichzeitig fokussiert und ent-
spannt ist. Die Yogatbungen selbst stimulieren
eher die handlungsorientierte, analytische, linke
Gehirnhélfte, wahrend die Meditation die rechte
Gehirnhalfte stérker aktiviert, die Entspannung,
Gliicksgefiihle und Optimismus steuert. Medi-
tieren 6ffnet die Sinne und den Geist und bietet
die Méglichkeit zum Bewusstseinstraining und
zur Psychohygiene: Der Geist wird gereinigt. Die
sich einstellende Meditationspraxis schult das
Bewusstsein fir Ihr Kérperempfinden, verfeinert

Das Gyan Mudra ist das bekannteste Mudra
im Yoga und hat eine positive Wirkung auf die
Gesundheit.

die Sinne, beruhigt die Nerven und lasst die
Lebensenergie harmonischer flieRen.

Es gibt vielerlei Mdglichkeiten, in einen medita-
tiven Zustand zu gelangen, wobei verschiedene
Meditationen auch unterschiedlich wirken. Sie
kénnen sich zum Beispiel auf einen Gegen-
stand fokussieren, eine Bewegung begleitend
einsetzen, ein Mantra sprechen oder singen.

So wirkt Meditation auf
Ihre Gesundheit
- ermdglicht positive Veranderungen im
Gehirn
- regelt die Hirnregionen herunter, die
fiir Angst, Depression und Schmerz
verantwortlich sind
- setzt messbar Gluckshormone frei
- starkt das Immunsystem
- vermehrt die graue Hirnsubstanz
- verbessert den Umgang mit
Schmerzen

Meditationslangen

11 Minuten - beeinflussen das Nervensystem
positiv

31 Minuten - harmonisieren Geist und Chakren
62 Minuten - verédndern das Unterbewusste
positiv

Yogische Zeitraume fur
tagliche Meditationen

40 Tage - Umwandlung einer alten Gewohnheit
90 Tage - Bestétigung einer neuen Gewohnheit
120 Tage - Verinnerlichung einer neuen Ge-
wohnheit

1000 Tage - Manifestation einer Gewohnheit
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