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\Vorwort

Uber dieses Buch und die Bitte, ein Vorwort dafiir zu
schreiben, habe ich mich sehr gefreut, da ich den Au-
tor seit langem kenne und ihn in seiner Kompetenz,
aber vor allem auch Ruhe und Gelassenheit schitze.
Er hat in meinen Schweizer Zahnirzte-Fortbildungs-
Seminaren in beeindruckender Weise gezeigt, wie gut
Yoga als Therapie einsetzbar ist und welche wertvol-
len Dienste er leisten kann, gerade bei Menschen,
die stiandig unter groflen Belastungen arbeiten, was
die Haltung angeht. Aber nicht nur Remo Rittiners
therapeutische Interventionen, indem er die richtigen
Ubungen fiir bereits eingetretene Schiiden wihlt, auch
die im wirklichen Sinn vorbeugenden Anregungen
aus seiner Schatztruhe von Yoga-Asanas haben diese
drztlichen Fortbildungsseminare immer wieder be-
fruchtet.

Sogar personlich hatte ich leider oder zum Gliick Ge-
legenheit, Remos Anregungen im Fall eines eigenen
Riickenproblems iibend umzusetzen. Nicht nur halfen
seine Ubungen, sie machten auch Freude. Das ist in
den Seminaren eines seiner offenen Geheimnisse, wie
viel Spa} Yoga bei ihm macht. Ich habe den Eindruck
gewonnen, dass es ihm gelungen ist, das lustvoll-freu-
dige Engagement fiir diese alte Kunst auch in seinem
Buch und zwischen dessen Zeilen spiirbar werden
zu lassen. Was keine Freude macht, wird langfristig
kaum helfen konnen — jedenfalls gilt das fiir die An-
regungen aus dem Bereich der Bewegungsiibungen
und -therapien.

Dass Yoga, selbst wenn er, wie hier, sehr themen- und
sogar problembezogen eingesetzt wird, viel mehr zu
bieten hat als Haltungs- und Bewegungsiibungen, ma-
chen die engagierten Texte immer wieder klar.

Wir arbeiteten nicht so lange auf Seminarebene
zusammen, wenn der Autor nicht verstanden hitte
und kommunizierte, dass mit jeder dufleren eine ent-
sprechende innere Haltung korrespondiert, auf die
es letztlich ankommt. Der Korper wird sehr wichtig

genommen, doch eben nur als Sprungbrett zu einem
weiten, freien Geist. Dass ein solcher am liebsten in
einem freien, flexiblen, kriftigen und beweglichen
Korperhaus lebt, kommt selbstverstiandlich hinzu.

»Wie geht’s, wie steht’s?* fragen wir so harmlos.
Tatséchlich konnen wir am Stand eines Menschen
schon ablesen, wie es um ihn steht und wie er im
Leben steht, ob fest und sicher oder balancierend und
schwimmend. Ja, wir konnen sogar erkennen, ob Be-
stand hat, was er so feststellt und ob er sich iiberhaupt
dem Leben stellt.

Wie er geht, zeigt, wie es mit ihm vorangeht, wie es
um seinen Fortschritt steht, wie er im Leben voran-
kommt und wie es ihm damit geht und ob etwas bei
ithm weitergeht oder ob iiberhaupt ,.etwas geht* bei
ihm. Der Gang ist also mehr als entlarvend.

Und damit bin ich nur auf eines der vielen wunder-
vollen Kapitel dieses Buches ein wenig niher ein-
gegangen, dasjenige iiber die Fiile. Was in vielen
Yoga-Biichern zu kurz kommt, die Basis unseres
Lebens in Gestalt der Wurzeln unserer Fiif3e, ist hier
sehr deutlich dargestellt. Wer aber nun seinen Stand
durch die beschriebenen und bebilderten Yoga-Hal-
tungen verbessert, wird auch im iibertragenen Sinn
besser im Leben stehen und sicherer gegriindet sein,
er wird sogar seine Standpunkte besser begriinden
konnen.

In entsprechenden Ubungen behandelt das Buch alle
wesentlichen Regionen des Menschen, von einer
verlasslichen anatomischen Grundlage ausgehend,
so dass es moglich wird, alle Aspekte in sich aufzu-
richten und am Ideal auszurichten und auch inner-
lich ein aufrichtigerer und stimmigerer Mensch zu
werden. Die korperliche Haltung wird das natiirlich
nach auflen vermitteln, und alle werden es merken.
Der Unterschied zwischen einem Menschen, der Yoga
im Sinne dieses Buches iibt, und einem Bodybuilder



konnte nicht grofer sein. Der Yoga-Schiiler bildet
zwar auch den Korper, aber der Geist geht voran, und
alles zielt auf ihn. Was ein gebildeter Geist ist, konnte
man einem Bodybuilder meist kaum noch erkléren.

Uber die duBere Haltung konnen wir also die innere
verbessern — am besten gleich mit den hier présentier-
ten Ubungen. Insofern ist jede Yoga-Haltung von der
Hoffnung beseelt, dass das Innen dem Auf3en folgt.
Wenn Menschen sich im Lotossitz niederlassen und
damit Buddha imitieren, konnte man das als anma-
Bend empfinden; denn tatsichlich nehmen sie eine
dufere Haltung ein, der sie innerlich noch gar nicht
entsprechen konnen. Es ist jedoch ihre Hoffnung, ge-
nau das zu erreichen. Sie setzen also am Korper an,
zielen aber auf den Geist. Natiirlich liele sich auch
Bodybuilding auf diese bewusste Art und Weise be-
treiben. Grundsitzlich ist diese Haltung weit iiber
Yoga hinaus umsetzbar und gilt sogar noch fiir den
Friseurbesuch. Die neue Frisur bringt neue Formen
zuerst einmal nur auf die Hauptsache und ins Spiel
des Lebens, der nichste Schritt wire, dieser Form
auch innerlich gerecht zu werden. Oder einfacher ge-
sagt: Wer sich Locken dreht, ist dadurch noch nicht
automatisch verlockend, die innere Haltung und dar-
auf folgende Ausstrahlung des Verlockendseins miiss-
ten ebenfalls kultiviert werden.

Yoga kommt als Wort von Joch, jenem Joch, das die
Kraft zweier Ochsen zu einer zusammenfiihrt. Es
meint urspriinglich, Kérper und Geist, Form und In-
halt zusammenzubringen und zu vereinen.

Die vorliegenden Ubungen eignen sich wunderbar,
mit seinem Korper eins zu werden und sich mit jeder
Korperregion auch die entsprechenden in ihr liegen-
den Themen bewusst zu machen. So ldsst sich auf
wundervolle Weise wachsen und erwachsen werden,
indem man jedes Thema im eigenen Leib verwirk-
licht. Und natiirlich haben alle archetypisch wichtigen
Prinzipien ihre Region im Korper. Das macht auf die-
ser Ebene deutlich, dass Yoga selbstverstindlich ein
ganzheitliches System zur Selbstverwirklichung ist.

Und es wire kein Therapie-Buch, wenn es nicht auch
einen Abschnitt fiir jene gibe, die schon Reparatur-
oder besser Richtigstellungsbedarf haben. Yoga kann
in der hier gelehrten Form vieles wieder richtigstellen
und manches zurechtriicken. Es kann aber auch an-
dere Therapien in liberzeugender Weise unterstiitzen
und ihren Erfolg férdern. Folglich widmet sich ein
Abschnitt groen Krankheitsbildern, die der Yoga-
Therapie besonders gut zugéinglich sind.

Das Faszinierendste an diesem Buch bleibt jedoch der
Autor selbst, Remo Rittiner, den ich noch nie vorbe-
reitete Texte sprechen horte, auch nicht, als er das
erste Mal vor 180 Arzten redete. Aber er wirkte auch
noch nie unvorbereitet; denn er lehrt nicht nur Yoga,
sondern lebt ihn in jedem Moment — und deshalb ist
der Augenblick gut zu ihm und hat ihm noch immer
die richtigen Worte geschenkt. Wenn man ihn linger
kennt, hat man sogar das Gefiihl, er sei Yoga.

Daher kann Remo Yoga ohne Ehrgeiz und Stress leh-
ren und verbreiten, und ich hatte bei der Lektiire den
schonen Eindruck, es ist ihm hier auch schriftlich und
in Bildern gelungen.

Ruediger Dahlke, April 2009
(www.dahlke.at)



Einfuhrung in Ayur-Yogo-Therapie

,,Das kleine Loch im Herzen ist von selbst wieder
zugewachsen. Ihre kleine Tochter Anjali ist vollstin-
dig gesund* — diesen Satz horte ich von einer Arztin
einen Tag, nachdem ich begonnen hatte, das grofie
Yogatherapiebuch zu schreiben. So zuversichtlich ich
vor der positiven Nachricht war, so dankbar fiihle ich
mich jetzt.

Durch meine langjahrige Arbeit als Yogatherapeut
habe ich grofles Vertrauen in die Selbstheilungskrif-
te des Menschen. Yoga ist die Verbindung mit der
universalen Selbstheilungskraft, die wir in der Natur
und bei allen Wesen beobachten koénnen. Die in die-
sem Buch vorgestellte Ayur-Yoga-Therapie beruht auf
den Grundprinzipien der Yoga-Tradition von Krish-
namacharya, auf der Wissenschaft des Ayurveda und
auf dem neusten anatomischen Wissen. Sie verbindet
die traditionellen Erfahrungswissenschaften Yoga
und Ayurveda mit der modernen Wissenschaft der
funktionellen Anatomie und Muskelfunktionsthera-
pie. In der ganzheitlichen Betrachtung des Menschen
anerkennt Ayur-Yoga-Therapie die Wechselwirkungen
und Dynamik von Koérper, Atem, Geist, Erndhrung
und Lebensweise und ihre Auswirkung auf unseren
Gesundheitszustand.

In der Yogatherapie steht der Mensch mit seinen Res-
sourcen im Vordergrund. Dabei geht es darum zu
erkennen, welche Umstidnde, Verhaltensweisen und
Gewohnheiten seinen Gesundheitszustand aus dem
Gleichgewicht gebracht haben. Es geht also weniger
um seine Symptome und Krankheiten, sondern viel-
mehr um die Ursachen, die zu seinen Beschwerden ge-
fiihrt haben. Riickenschmerzen zum Beispiel haben oft
vielfiltige Ursachen wie muskulidre Verspannungen in
Leisten, Bauchraum und Hiiften, was die Bauchatmung
negativ beeinflusst. Dadurch wird die Leistung des
Zwerchfells gemindert, welches mit dem Herzbeutel
verbunden ist. Haufig ist zudem der Bauch gebliht, die
Verdauung trige, der Stuhlgang unregelmifBig. Psychi-
sche Belastungen wie Stress, Existenzingste oder un-

terdriickte Gefiihle konnen ebenfalls Ursachen fiir Rii-
ckenbeschwerden sein. Die weit verbreitete Meinung,
es sei sinnvoll, den Bauch bei Riickenschmerzen zu
stirken, ist in vielen Fillen kontraproduktiv und kann
beispielsweise Bandscheibenprobleme noch verstirken.
Erst wenn wir den Menschen in seiner Ganzheit wahr-
nehmen, ist es uns moglich, die verschiedenen Ursa-
chen seines Symptoms, wie z. B. Riickenbeschwerden,
zu erkennen. Das ermoglicht uns, mit den zahlreichen
Mitteln des Yoga die Ursachen der Beschwerden er-
folgreich zu behandeln.

Die Yogapraxis wird individuell an den Menschen
angepasst — je nach Alter, Gesundheitszustand und
Lebenssituation. Nach einem ausfiihrlichen Erstge-
sprich und der Anamnese wird ein individuelles Yo-
gaprogramm zusammengestellt, das dann zuhause re-
gelmifig geiibt werden kann. Durch das selbstindige
Uben von Yoga erhalten Menschen die Moglichkeit,
sich wirksam selbst zu helfen.

Unsere Beschwerden zu akzeptieren 6ffnet uns Raum
fiir Selbstreflexion und neue Handlungsmoglichkei-
ten, die unsere Selbstheilungskrifte unterstiitzen. Ein
wesentlicher Punkt in der Lehre des Yoga ist, die Vo-
raussetzungen fiir einen ruhigen und klaren Geist zu
schaffen. Durch die vielfiltigen Ubungen fiir Korper,
Atem und Geist bietet uns Yogatherapie ausgezeich-
nete Moglichkeiten, Ruhe und Klarheit wiederzufin-
den. Dadurch werden wir unsere Beziehung zu uns
selbst und zu unserer Umwelt klarer wahrnehmen,
unsere Verhaltensweisen reflektieren und wichtige Le-
bensfragen selbst beantworten konnen. In meiner Ar-
beit als Yogatherapeut bin ich immer wieder fasziniert
zu beobachten, wie Menschen die Antworten in sich
selbst finden, wenn ihr Geist in ruhigem Zustand ist.
Die Verbindung mit dem klaren Geist 6ffnet wunder-
bare Moglichkeiten zur Heilung und Transformation
auf allen Ebenen des Menschseins: der korperlichen,
emotionalen und mentalen Ebene.



Die vielfaltigen Heilwirkungen der Yogatherapie zu
erfahren begeistert mich bei jedem Menschen aufs
Neue. Aufgrund meiner eigenen Praxiserfahrung
kann Yogatherapie hilfreich sein bei: Riickenschmer-
zen, Nackenverspannungen, Kniebeschwerden, ho-
hem Blutdruck, Migréne, gestorter Verdauung, Ver-
stopfung, Asthma, Schlafstorungen, Migrine, PMS
Syndrom, Krebs, Aids, Stressbewiltigung, Trauer-
arbeit, Ubergewicht, Angsten, Depressionen, Mob-
bing, Essstorungen, Schwangerschaftsvorbereitung,
Burnout-Syndrom, Lebenskrisen, Beziehungsschwie-
rigkeiten sowie zahlreichen chronischen Krankheiten.

Mit diesem Buch mochte ich Thnen die Tiir zur Ayur-
Yoga-Therapie 6ffnen. Ich méchte Sie inspirieren,
eigene Erfahrungen zu machen und sich das Potenti-
al Threr Selbstheilungskrifte zu erschlieen. Dieses
Buch vermittelt Thnen Grundlagen der Yogatherapie
und verschiedene Yogaprogramme, deren Wirkung
Sie selber erfahren konnen. Wenn Sie dariiber hin-
aus Kontakt zu einer Yogatherapeutin oder einem
Yogatherapeuten aufnehmen mochten, finden Sie im
Anhang Kontaktadressen von qualifizierten Thera-
peutlnnen, die Thre Yogapraxis vertiefen und beglei-
ten konnen.

Das groBe Yoga-Therapiebuch hat folgende Ziele:

e Thnen wichtige Grundlagen fiir eine wirksame Yogapraxis zu vermitteln

e Traditionellen Yoga mit dem modernen Wissen der Anatomie zu verbinden

¢ Sie mit dem Heilungspotential der Yogatherapie vertraut zu machen

e Viele wirksame Yoga-Ubungen zu zeigen, die Sie selber ausfiihren kénnen

e Ihnen ein selbststéindiges Yoga-Uben mit zielgerichteten Programmen zu ermoglichen,
die bei bestimmten Beschwerden hilfreich sein konnen

e Sie zu motivieren, regelméfig und abwechslungsreich Yoga zu iiben

e Sie in eine Meditationstechnik einzufiihren, die ganzheitliche Gesundheit und Klarheit

bringen kann

¢ Sie zu inspirieren, die Weisheiten des Yoga in Ihren Alltag zu integrieren

Im ersten Kapitel dieses Buches lernen Sie die Grund-
lagen fiir ein erfolgreiches, selbstindiges Ausfiihren
der Yogaprogramme kennen. Der Erfolg Threr Yoga-
praxis hdngt von vielen Faktoren ab, wie klarem Ver-
stindnis der Ubungen, wirkungsvollem Uben, eigener
Motivation und der Bereitschaft, regelméBig zu iiben.
Nehmen Sie sich Zeit fiir das erste Kapitel, bevor Sie
mit den Ubungsprogrammen beginnen.

Im zweiten Kapitel ,,Strukturelle Yogatherapie® fin-
den Sie allgemeine therapeutische Yogaprogramme
vom gesunden Fuf} bis zum gesunden Nacken. Vor
den jeweiligen Programmen lesen Sie wichtige In-
formationen iiber die funktionelle Anatomie und die
Ziele des Yogaprogramms.

Im dritten Kapitel sind Yogatherapieprogramme bei
chronischen Beschwerden aufgefiihrt. Ayurvedische
Tipps geben Ihnen wertvolle Informationen, die die
Selbstheilungskrifte anregen und unterstiitzen.

Im vierten Kapitel werden wesentliche Schritte zur
Heilung und Transformation durch Yoga erldutert.
AuBerdem erhalten Sie eine Anleitung fiir eine wirk-
same Yogameditation, die Ihnen Gesundheit und ei-
nen klaren Geist schenken kann.



Kapitel 1 - Grundlagen der Yoga-Therapie

Die innere Haltung bestimmi die Wirkung

,Jetzt folgt eine Einfiihrung in Yoga — atha yoga anu-
sasanam® — so lautet das erste Yoga-Sutra des Weisen
Patanjali. Nehmen Sie in diesem Moment Ihre duBere
und innere Haltung wahr. Wie fiihlt sich Thre Korper-
haltung an? Wie empfinden Sie Ihre innere Haltung
in diesem Moment?

Das sind zwei interessante Fragen, die Sie direkt
ins Jetzt, in das Leben fiihren. Wenn Sie sich solche
selbstreflexiven Fragen regelmifig stellen, werden
sich Thre Gedanken und Ihre Handlungen verdndern.
In welcher Weise werden Sie sich verdndern?

Bevor Sie weiterlesen, halten Sie inne und schenken
Sie sich die Zeit, um iiber diese Fragen zu reflektieren.

Durch Reflexion erhalten wir die Moglichkeit, unse-
ren momentanen Geisteszustand klarer wahrzuneh-
men. Gemil der Yoga-Philosophie besitzen der Geist
und alles Wahrnehmbare drei Qualitidten: Schwere,
Aktivitdt und Klarheit. Je nach Eigenschaft, die gera-
de dominiert, werden Sie diesen Text unterschiedlich
lesen, wahrnehmen und verstehen. Falls Sie gerade
sehr aktiv sind, konnte es sein, dass Sie diese Zeilen
schnell tiberfliegen. Ist Ihr Geisteszustand kristallklar,
wire es moglich, dass es Thnen leicht fillt zu reflektie-
ren und Sie Einsicht in wesentliche Themen erlangen.
Mit einem miiden Geist wird es sicherlich schwieriger
sein, solche Einblicke zu erhalten.

Durch die Vielfalt an Yogaiibungen fiir den Korper,
Atem und Geist ist es uns moglich, die Wahrnehmung
aller drei Qualitdten zu vertiefen. Wenn wir unsere
inneren Haltungen und Geisteszustdnde betrachten,
konnen geistige Hindernisse wie falsches Verstehen,
Ich-Bezogenheit, Wiinsche, Abneigung und Angste

unsere Wahrnehmung verfélschen. Diesen sogenann-
ten Hindernissen in unserem Geist, den ,,Kleshas*
(Ursachen des Leidens), begegnen wir natiirlich auch
beim Yoga-Uben.

,,Hort alle auf mit der Ubung! Das ist nicht Yoga, so
wie ich es unterrichte.” Als ich diesen Satz vor kur-
zem im Yoga-Gruppenunterricht aussprach, sah mich
Peter mit erstauntem Blick an. Als ich weiterfuhr mit
der Aussage ,,Ihr strengt Euch zu sehr an bei den Kor-
periibungen‘, beobachtete ich ein gro3es Staunen in
Peters Gesicht. Mit strahlendem Blick und sichtlich
erleichtert sagte er zur anwesenden Yoga-Gruppe, in
den letzten 45 Jahren habe ihm noch niemand so et-
was gesagt. Diese Aussage hat mich tief beriihrt. Auf
der Verstandesebene ist es sicherlich vielen Menschen
bewusst, dass sie sich iiberanstrengen und damit ihre
Lebensenergie (Prana) blockieren. Die Ursachen fiir
dieses weitverbreitete Missverstiandnis, sich zu iiber-
anstrengen, finden wir alle in irgendeiner Form in den
Ursachen des Leidens, den ,,Kleshas®, wieder. Zum
Beispiel mit schwierigen Yoga-Ubungen anderen zu
imponieren, Angst, dem Anspruch des Lehrers oder
seinen eigenen Anspriichen nicht zu geniigen, die
Abneigung, sich auf etwas Ungewohntes einzulassen,
falsches Verstehen der Naturgesetze oder die iibertrie-
bene Anhaftung an den Korper — solche Beweggriin-
de konnen uns immer wieder in die Enge fiihren und
unheilsame Handlungen (Dukha) hervorbringen, die
Leid noch verstéirken. Aus der Sicht des Yoga geht es
aber gerade darum, Leid zu verringern und sich dem
Raum fiir Klarheit und Freiheit zu 6ffnen.

Folgende innere Haltungen sind hilfreich fiir eine er-
folgreiche Wirkung der Yoga-Praxis:



o Thre Absicht und Zielsetzung sollten klar sein.

e Uben Sie mit Freude und Leichtigkeit.

e Fiihren Sie die Ubungen mit entspannter Achtsamkeit aus.

e Uben Sie liebevoll und respektieren Sie Ihre eigenen Grenzen.

e Seien Sie tolerant mit sich und verzichten Sie auf jegliche Wertungen tiber sich selbst.

e Seien Sie geduldig mit der Ungeduld und freuen Sie sich iiber kleine Fortschritte.

e Zeigen Sie Mut fiir neue Erfahrungen und stellen Sie sich den Herausforderungen

schwieriger Ubungen.

e Stellen Sie die Wirkung der Ubung in den Vordergrund und nicht deren 4uBere Form.

e Finden Sie Ihr Gleichgewicht zwischen Stabilitdt und Entspannung.

e Bleiben Sie natiirlich und licheln Sie wihrend des Ubens.

e Erfahren Sie die Kraft Ihrer Hingabe.

e Wertschitzen Sie Ihre Bemiihungen und bedanken Sie sich am Schluss einer Yoga-

Praxis bei sich selbst.

Ihre innere Haltung wird die Wirkung wesentlich
beeinflussen, die Ihre Yoga-Praxis auf Sie hat. Die
Verantwortung liegt also ganz bei Thnen.

Wenn Sie beim Yogaiiben und in Ihrem Alltag eine
der genannten Qualitdten in den Vordergrund stel-

len, werden Sie erstaunt sein, wie wirksam Yoga ist.
Offnen Sie sich Ihrem Potential und freuen Sie sich
tiber Ihren Erfolg. Selbstverstindlich konnen Sie die-
se inneren Haltungen auch in Ihrem Alltag bewusst
fordern.

Ungesunde korperliche Haltungen erkennen und verandern

Anhand IThrer Koperhaltung konnen Sie wahrnehmen,
wie Sie sich im Moment gerade fiihlen. Unsere kor-
perlichen Haltungen und Bewegungsmuster spiegeln
unsere emotionale und mentale Befindlichkeit wider.

Die vielfiltigen korperlichen Bewegungen des Yoga
bieten sich geradezu an, unsere Haltungen und Bewe-
gungsmuster kennenzulernen. In den verschiedenen
Yoga-Traditionen gehen die Lehrmeinungen iiber die
korrekte Haltung und Ausfiihrung der Yoga-Ubungen
teilweise stark auseinander. Oft stimmen sie nicht
iiberein mit dem heutigen Wissensstand der westli-
chen Anatomie. Im Yoga-Unterricht und in den Yoga-
LehrerInnen-Ausbildungen berichten viele Teilneh-

merlnnen {iber ihre Verunsicherung, welche Haltung
richtig oder falsch sei.

Begriffe wie falsch und richtig konnen uns dazu ver-
leiten, die Dinge sehr einseitig und dogmatisch zu
betrachten. Aus der Perspektive eines offenen Geistes
gibt es jedoch unterschiedliche Meinungen, die wir
genauer betrachten konnen. Anhand unserer Zielset-
zung, mit Yoga die optimale Wirkung zu erreichen,
konnen wir tiberpriifen, ob eine Lehrmeinung hilf-
reich ist.

Wenn wir die verschieden Wirkungen von Haltungen
und Bewegungen bewusst erfahren, sind wir selbst in



der Lage zu beurteilen, was sich gut und richtig an-
fiihlt und was wir vermeiden sollten. Natiirlich setzt
dies die Offenheit voraus, die eigenen Haltungen und
Konzepte immer wieder zu iiberpriifen. Es braucht
Mut und Bescheidenheit, Gelerntes zu hinterfragen
und manchmal wieder loszulassen. Als Yoga-Thera-
peut durfte ich mit vielen Yoga-Ubenden arbeiten und
mich mit verschiedenen Yoga- und Anatomieexper-
ten offen austauschen. Dadurch habe ich immer neue
Sichtweisen entwickelt, die sich in der Praxis sehr
bewihrt haben. Es lohnt sich also auch als Fortge-
schrittener, immer von neuem hinzuschauen und sich
den Anfingergeist zu bewahren.

Unsere Haltung und Bewegungen haben einen gro-
Ben Einfluss auf unser Wohlbefinden und unsere
Ausstrahlung. Stellen Sie sich vor, jemand trégt eine
Power-Point-Prisentation iiber Aufrichtigkeit mit
Rundriicken und hochgezogenen Schultern vor! Wird
Thnen der Vortragende glaubwiirdig oder unglaubwiir-
dig erscheinen?

FUSSE

Optimale FuBbelastung

Die natiirliche, aufrechte Haltung einzunehmen wird
unsere Lebensenergie (Prana) wieder in den Fluss
bringen. Haben Sie sich schon einmal iiberlegt, wie
viel Energie es kostet, stindig verspannt zu sein? Dass
ein Rundriicken unsere Atmung negativ beeinflusst?
Wie sich Fehlhaltungen auf unsere Psyche auswirken?
Auf den folgenden Bildern erhalten Sie die Moglich-
keit, Ihre Haltung von den Fiilen bis zum Kopf zu
tiberpriifen. Auf jedem ersten Bild sehen Sie eine Hal-
tung, die aus anatomischer Sicht einer optimalen und
natiirlichen Haltung nahekommt. Darunter sind je-
weils zwei typische ungesunde Haltungen abgebildet.
In den Yoga-Programmen in diesem Buch kdnnen Sie
spéter die optimalen Haltungen iiben. Natiirlich soll-
ten Sie diese Haltungen in Ihren Alltag integrieren.
Nehmen Sie sich Zeit und seien Sie geduldig, wenn
Sie Thre Haltungsmuster veridndern. Wahrscheinlich
ertappen Sie sich immer wieder in den alten Mus-
tern. Dies ist bereits ein Erfolg und der Anfang einer
Verinderung; denn viele Menschen sind sich ihrer
ungesunden Haltung gar nicht bewusst.

GleichmaBige Fersen- und Vorderfuf3-Belastung ist wichtig fiir eine stabile und statisch

korrekte Haltung.

Knickfuf

Mangelnde Stabilitit und ungiinstige Belastungen fiir die Gelenke, Zehen und Gelenke.

Starke AuBlenbelastung

Mangelnde Stabilitiit fiir das GroBzehengrundgelenk und Uberbelastung der Biinder.

i
|
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BEINAUSRICHTUNG / - ¥ )
Optimale Beinausrichtung

Stabilitit und anatomisch korrekte Belastung fiir die Fiile. Optimale Ausrichtung der Hiift-, £ .
Knie- und Sprunggelenke. Gute Kraftiibertragung in den Beinen und gesunde Belastung der ‘ '
Knie. |

X-Beine
Instabilitdt und Gefahr von Kniearthrosen auf der Auenseite. Fehlbelastung der Fii3e.
Mangelnde Erdung und mangelnder Bodenkontakt.

O-Beine
Instabilitdt und Gefahr von Kniearthrosen auf der Innenseite. Ungiinstige Belastung
fiir die Hiiftgelenke.

PR 4.3
KNIE
Optimale Kniestabilitét
Stabilitit fiir das Kniegelenk und effektive Kraftiibertragung in den Beinen.
&

Nach innen geknickte Knie
Instabilitit und Uberbelastung der Knie. Ungiinstige Belastung fiir den unteren
Riicken und reduzierte Kraftiibertragung.

Uberstreckte Knie
Instabilitit. Uberbelastung in den Knien. Gefahr von Knieschiden
(sehr verbreitet in Yoga-Kreisen).



WIRBELSAULE

Optimale Aufrichtung der Wirbelsiule

GleichméBige Belastung der Wirbel und Bandscheiben im Riicken. Gibt Raum fiir die Organe
und fiir eine tiefe Atmung. Schafft optimale Voraussetzungen fiir den Beckenboden, die Leisten
und die Hiiftgelenke. Vermittelt Kraft und Aufrichtigkeit auf der psychischen Ebene.

Starkes Hohlkreuz ‘ ’
Uberbelastung der kleinen Wirbelgelenke und der Bandscheiben im unteren N
Riicken. Erschlafft den Beckenboden und fordert Senkung der Organe. Ver- ¥

mindert die Atmung durch Einengung der Lunge.

Fehlende Aufrichtung der Wirbelsédule

Belastet die Bandscheiben ungiinstig. Fordert den ‘1
Rundriicken. Bringt Verspannungen im Beckenboden und
Schulterbereich. Fordert schlechte Atmung und Verstop-

fung. Vermittelt ein Gefiihl des Riickzugs.

BECKEN Q -

Optimale Beckenhaltung
GleichmaBige Belastung der Hiiftgelen-
ke und der Wirbelsdule. Stabile Korper-
mitte und gleichméBige Muskelaktivitit.

Beckenschiefstand

Instabile Haltung mit Beckenskoliose.
Ungleiche Belastung der Wirbelsiule
und Hiiftgelenke. Gefahr von Iliosakralgelenk-Blockaden.
Hinweis auf mogliche Skoliose.

Vorgeschobenes Becken

Instabile Haltung mit ungleicher Belastung im ganzen
Korper. Chronische, asymmetrische Muskelverspannungen. Anzeichen von
Skoliose. Ungiinstig fiir die gleichmifige Atmung.




BRUSTKORB

Optimale Brustkorbhaltung

Entspannte Muskeln im Brust- und Schulterbereich.

Erleichtert die Brustatmung und schafft Raum fiir die Lunge. Wirkt herzéffnend
und fordert das gesunde Selbstbewusstsein.

Eingesackter Brustkorb

Nimmt Raum fiir tiefe Atmung und fiir die Organe. Fiihrt zu musku-
laren Verspannungen im Brustbereich. Vermindert die Rippen- und
Brustatmung. Kann Wirbel, Rippen und Gelenke blockieren. Bringt
Gefiihle des Riickzugs und der Angst, sich zu zeigen.

Bringt muskulédre Verspannungen zwischen den Schulter-
blittern und im oberen Riicken. Versteift die Brustwirbel-
sdule. Fordert das Gefiihl von Uberheblichkeit und Stolz.

Kann angeberisch und aufdringlich wirken.

Ubertriebene Brustkorbhaltung ﬁ

Optimaler Drehsitz

Fordert die Beweglichkeit der Brustwirbel-
sdule und Rippen. Vertieft die Brustatmung
und dehnt die Brustmuskeln. Bringt Sta-
bilitit und wirkt sehr zentrierend auf den
Geist. Fordert Anmut und Selbstrespekt.

23
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Ausweichender Drehsitz

Instabilitdt und wenig Bewegung in der

Brustwirbelsédule. Das Becken wird mitgedreht. Vermittelt die I1lu-
sion, im Brustkorb beweglich zu sein (weit verbreitetes Bewegungs-
muster in Yoga-Kreisen).

Der gestauchte Drehsitz

Mangelnde Aufrichtung der Wirbelsdule und fehlende Beweglichkeit

der Brustwirbelsdule. Fiihrt zu Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich. Unge-
sund fiir die Bandscheiben. Die Atmung wird flach und oberflichlich. Férdert Schwer-
falligkeit im Korper und Geist.




SCHULTERN

Optimale Schultern

Aufrechte Haltung und entspannter Nacken. Ideale Schulterhaltung und gute Funktiona-
litdt der Schultergelenke. Entspannte Schultern und freie Atmung. Vermittelt ein Gefiihl
der Leichtigkeit und wirkt energetisierend.

Hochgezogene Schultern

Fiihrt zu Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich. Ungiinstige
Lage fiir das Schultergelenk kann Abnutzungen férdern. Blockiert die
Atmung und fordert geistige Anspannung.

ARME

Optimale Armstabilitit
Stabile Haltung und optimale Gelenkbelastungen in Schultern, Ellbogen und Handgelenken. Ef-
fektive Kraftiibertragung in Arm- und Schultermuskeln.

Instabile Arme
Schlechte Kraftiibertragung zwischen Rumpf und Armen. Uberbelastung
der Gelenke und Instabilitiit.

Uberstreckte Arme

Uberdehnung in den Biindern und den Ellbogen.
Schlechte Kraftiibertragung in den Armen und Rumpf-
muskeln. Kann verschiedene Ellbogen- und Schulter-
beschwerden hervorrufen (weit verbreitetes Haltungs-
muster in Yoga-Kreisen).

NACKEN

Optimale Nackenhaltung

Die Halswirbelsdule und Bandscheiben werden ideal belastet. Die Atmung
kann frei flieBen und die Luftrohre wird nicht geknickt. Die Schulter- und
die Nackenmuskulatur arbeiten optimal, ohne sich zu verspannen.




Gestauchter Nacken

Die Bandscheiben und die Halswirbel werden gestaucht und iiberbelastet. Die Atmung
kommt ins Stocken. Die Nacken- und die Schultermuskeln verspannen sich.

Uberstreckte Halswirbelsiiule

Starke Bandscheibenbelastung im Nacken. Instabilitit im Nacken wird
begiinstigt. Die Hals- und Schultermuskeln verspannen sich.

Im Buch (von Dr. med. Ch. Larsen und C. Larsen) ,,Korperhaltungen
analysieren und verbessern* erhalten Sie weiterfiihrende Informationen

zu diesem Thema.

Die Kunst der glucklichen Anstrengung

Das richtige MaB zu finden in der Anstrengung ist
ein Schliissel fiir die erfolgreiche Wirkung der Yoga-
Praxis. Sétze wie ,,Du musst Dich anstrengen, damit
aus Dir einmal etwas wird* sind weit verbreitet und
ein Merkmal der westlichen Leistungsgesellschaft.
Schon in der Kindheit erfahren wir, dass wir durch
besondere Leistungen Zuneigung und Anerkennung
bekommen. Auch Patanjali, der Verfasser der Yoga-
Sutren, erklirt: ,,Erfolg winkt nur dem, der sich inten-
siv und aufrichtig bemiiht. Die Aussichten auf Erfolge
sind abhdngig vom Grad der Anstrengung.”

Im Yoga-Sutra definiert er Asana (Haltung) als ,,sthi-
ramsukham asanam®, was als ,,stabile und angenehme
Haltung* iibersetzt werden kann. Beim Yoga-Uben
geht es also um einen ganzheitlichen Zustand der kor-
perlichen und geistigen Achtsamkeit. Wenn wir uns,
getrieben von Ehrgeiz und Leistungsdenken, in eine
schwierige Yogaiibung zwingen, werden wir die Qua-
litdt einer stabilen und angenehmen Haltung schwer-
lich erreichen. Eigentlich iiben wir dann nicht Yoga,
sondern Leistungsturnen. Fiir unsere Gesundheit und
Selbstheilung ist es aber wesentlich, den ganzheitli-
chen Ansatz des Yoga und seine ganzheitlichen Wir-
kungen fiir den Korper, Atem und Geist im Auge zu
behalten.

Das achtsame Uben mit dem richtigen MaB an An-
strengung gibt uns die Moglichkeit, all diese wun-
derbaren Wirkungen des Yoga zu erfahren. Bei einer
Yoga-Ubung, bei der die Kriftigung im Vordergrund
steht, wird eine Uberanstrengung den Kraftaufbau

reduzieren, die Atmung blockieren und Spannung
im Geist auslosen. Wenn wir zu lange in einer Hal-
tung verweilen, kann dies sogar unsere korperliche
Kraft reduzieren und unseren Energiehaushalt sché-
digen. Aufgrund verschiedener Forschungen iiber
Krafttraining weil man heute, dass zu viel Training
die Kraftkurve sinken ldsst und das Immunsystem
schwicht. So ist es kein Zufall, dass viele Leistungs-
sportlerInnen oft erkéltet sind. Interessanterweise er-
kannte ich bei meiner Arbeit als Manualtherapeut bei
Menschen, die ein korperlich sehr forderndes Yoga
liben, dass sie iiberdurchschnittlich schwache und ver-
spannte Muskeln hatten. Dies hat mich anfangs sehr
erstaunt, weil ich die Vorstellung hatte, dass gelenki-
ge und durchtrainierte Menschen weniger verspannt
seien. Um die Kunst der richtigen Kraftanstrengung
zu erfahren, lade ich Sie zu einer Selbsterfahrung ein.
Stellen Sie sich aufrecht hin. Heben Sie das rechte
Bein gestreckt nach oben. Dabei konzentrieren Sie
sich auf die Oberschenkelmuskulatur und spannen
diese moglichst an. Beobachten Sie die Kraftwirkung,
Ihren Atem und Ihre Empfindungen. Beenden Sie die
Ubung und senken Sie das Bein. Nun nehmen Sie sich
vor, sich ernsthaft anzustrengen und gleichzeitig zu
lacheln, wihrend Sie das Bein heben. Den Oberschen-
kelmuskel kontraktieren Sie ganz entspannt, ohne Thr
Licheln zu verlieren. Probieren Sie es aus und beob-
achten Sie die Wirkung auf Thre Oberschenkelkraft,
Thre Atmung und Ihren Geist.

Was konnten Sie durch diese Ubung erfahren?
Mit einer entspannten inneren Haltung zu iiben hilft



uns, eine gliickliche Anstrengung zu erreichen. Diese
schenkt uns ganzheitliches Wohlbefinden.

In meinen zahlreichen Selbstversuchen an Kraftma-
schinen erntete ich oft erstaunte Blicke von Minnern
mit grolen Muskelpaketen. Offenbar fanden Sie mei-
ne Gewichteinstellungen unpassend fiir meine eher
durchschnittliche Muskelmasse. Mit der yogischen
Haltung und einer speziellen Yoga-Atemtechnik
machte ich die erstaunliche Erfahrung, wie viel Kraft-
tibertragung moglich ist, wenn der Geist entspannt ist
und ich mich nicht {iberm#Big anstrenge. Die Kunst
der gliicklichen Anstrengung liegt darin, sich aufrich-
tig und hingebungsvoll zu bemiihen. Wenn z. B. die
Hingabe bei einer Dehnungsiibung fehlt, werden wir
nicht die maximale Dehnfihigkeit und Beweglichkeit
erreichen. Bei mangelnder Aufrichtigkeit und Verbis-
senheit werden wir uns vielleicht sogar iiberdehnen
und uns schaden. Bei allen Ubungen im Yoga konnen
wir an folgenden Merkmalen erkennen, ob es uns ge-
lingt, die gliickliche Anstrengung zu finden:

e Fiihlen wir uns harmonisch?
o Fliefit unser Atem regelméafig?

e Empfinden wir die Ubung als Herausforde-
rung, fiir die wir bereit sind?

e Spiiren wir korperliche und geistige Aus-
dehnung?

e FErleben wir Freude und Offenheit?

Es lohnt sich auch im téglichen Leben, die Kunst der
gliicklichen Anstrengung zu iiben. Seien Sie geduldig
mit sich; vielen Menschen ist es anfangs sehr fremd,
sich weniger anzustrengen. Seit ich mich weniger
anstrenge in meinem Leben, erlebe ich mehr Leich-
tigkeit, Freude und Erfolg. Bei vielen erfolgreichen
Menschen sieht es ja auch so aus, als wiirden sie sich
gar nicht besonders anstrengen.

Individuelle Anpassung der Yogo-Praxis

Die personliche Anpassung der Yoga-Praxis an den
einzelnen Menschen ist ein wesentlicher Bestandteil
der Yoga-Tradition des indischen Yoga-Meisters T.
Krishnamacharya. Durch genaue Beobachtung und
Abkldrung der Bediirfnisse eines Menschen ist es
moglich, eine wirksame Yoga-Praxis zusammenzu-
stellen. Dabei sind folgende Faktoren zu beachten:

e das Alter

o die Personlichkeit

e die korperliche und psychische Konstitution

e der gesundheitliche Zustand

e die Erndhrung

e die Lebensweise

e der Beruf

e die Familienverhiltnisse

e die spirituelle Ausrichtung

e die Bereitschaft und Disziplin fiir Yoga

e die Bediirfnisse und Zielsetzungen

Im Yoga-Einzelunterricht ist es einem erfahrenen
Yoga-Therapeuten méglich, all diese Faktoren zu be-
riicksichtigen. Dadurch ist ein hohes Maf} an Qualitit
und Wirksamkeit der Yogapraxis fiir den einzelnen
Menschen moglich. RegelmiBig nach Anleitung eines
Yoga-Therapeuten zu iiben schafft giinstige Voraus-
setzungen, um gesetzte Ziele zu erreichen. Yoga wird
zunehmend in das tédgliche Leben integriert, und das
Tor fiir korperliche Gesundheit und geistige Klarheit
wird geoffnet. Kein Yoga-Buch kann diese optimalen
Voraussetzungen fiir Sie schaffen. Im Anhang finden
Sie daher Adressen von Yoga-TherapeutInnen.
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Der Aufbau einer Yogao-Praxis

Vinyasa Krama ist ein altbewédhrtes Konzept aus der
indischen Yoga-Tradition von T. Krishnamacharya,
das auf der ganzen Welt durch viele Yoga-LehrerIn-
nen erfolgreich angewendet wird. Vinyasa Krama
bedeutet ,,intelligente Schritte in Stufen‘. Zielset-
zung, Vorbereitung, Hinfiihrung und Ausgleich sind
Bestandteile eines Yoga-Programms. Die Absicht
und die Zielsetzungen sollten realistisch sein. Die
Praxis sollte uns helfen, die Zielsetzungen in kleinen
Schritten zu erreichen. In meiner Arbeit als Yoga-
Therapeut lege ich gro3en Wert darauf, mit einer kla-
ren Zielsetzung zu iiben und stindig zu tiberpriifen,
ob diese Ziele der momentanen Situation angemessen
sind.

Viele Menschen kommen wegen gesundheitlicher
Beschwerden, wie z. B. Riickenschmerzen, in die
Yoga-Therapie. Fiir sie steht die Selbstheilung im
Vordergrund. Mit sanften Korper- und Atemiibun-
gen sowie Entspannung und Reflexion regen wir die
Selbstheilungskrifte an. Wenn die Riickenschmerzen
verschwunden sind, ist es erforderlich, den Riicken zu
stiarken. Dadurch wird der Gesundheit priaventiv und
nachhaltig gedient. Sobald der Riicken gestérkt ist,
wollen wir schliellich herausfinden, welche geistigen
Qualitidten in der gegenwdrtigen Situation hilfreich
sein konnen. Jetzt stehen Atem, Selbstreflexion und
Meditation im Mittelpunkt der Praxis.

Viele Menschen, die in die Yoga-Therapie kommen,
haben ein Bediirfnis, auf wesentliche Lebensfragen
selbst eine Antwort zu finden. Hiufig iiberschneiden
sich die Bereiche Gesundheit, Selbstheilung und geis-
tige Entwicklung. Durch die ganzheitlichen Wirkun-
gen der Yoga-Ubungen werden stets mehrere Ebenen
des Menschen angesprochen.

Die drei Schritte:
Absicht, Afem, Bewegung

Die Absicht der Ubung sollte klar sein. In dem Praxis-
teil dieses Buches konnen Sie unter ,,Wirkung* sehen,
welche Absicht besteht und wo der Schwerpunkt einer
Ubung liegt. Wenn Sie beim Uben gleichzeitig vie-
le Schwerpunkte setzen, besteht die Gefahr, sich zu
tiberfordern und die Wirkung zu reduzieren. Setzen
Sie Thre Aufmerksamkeit hingegen ganz gezielt ein,
werden sich die positiven Wirkungen der Ubungen

noch verstiarken. Bevor Sie eine Bewegung ausfiih-
ren, kommen Sie in Kontakt mit [hrer Atmung. Dies
fiihrt Sie ins Jetzt und verbindet Sie mit der Kraft der
Atmung. Wihrend Thre Achtsamkeit bei der Atmung
bleibt, fiihren Sie die beabsichtigte Bewegung aus.
Dieses Modell kénnen Sie in vielen Lebenssituatio-
nen anwenden. Es bewirkt wunderbar, Handlungen
bewusster auszufiihren.

Wenn Sie sich zum Beispiel gerade iiber jemanden
wertend duflern mochten, ist es sehr hilfreich, sich
nochmals iiber die eigene Absicht klar zu werden.
Wenn Sie dann noch bewusst Ihre Atmung wahrneh-
men, ist die Chance grof3, dass Sie Ihre Handlung
achtsamer ausfiihren. Probieren Sie es noch heute aus!
Und erinnern Sie sich in zukiinftigen Lebenssituati-
onen, in denen ein Gefiihl der Enge aufkommt, an
diese Erfahrung!

Vorbereitung, Hinfuhrung, Ausgleich

Am Anfang wihlen wir Ubungen aus, die uns auf
die Praxis einstimmen. Schon die vorbereitenden
Ubungen sind mit den Zielsetzungen verbunden.
Beginnen Sie mit sanften, einfachen, mobilisieren-
den Ubungen. Thr Korper wird Ihnen dankbar sein,
wenn Sie nicht gleich mit dem Kopfstand oder dem
Sonnengrufl beginnen. Nehmen Sie Ihre aktuelle
Verfassung wahr. Respektieren Sie diese wihrend
des weiteren Ubens. In kleinen Schritten steigern Sie
langsam die Ubungen, bis Sie zu einer Hauptiibung
gelangen. So kdnnen Sie beispielsweise mit sanften
Vorwirtsbeugen beginnen, bevor Sie gegen Schluss
in einer anspruchsvollen Vorwirtsbeugung im Sitzen
statisch verweilen. Das dynamische Uben im Yoga ist
eine ideale Vorbereitung, um linger in schwierigen
Haltungen verweilen zu konnen. Es setzt sich im mo-
dernen Yoga-Unterricht immer mehr durch. Nach an-
strengenden Ubungen, speziell bei Uberanstrengung,
konnen auch Spannungen auftreten. Deshalb ist es
sinnvoll, ausgleichende Ubungen in Thr Programm zu
integrieren. Achten Sie auf die Ubergiinge zwischen
den Ubungen. Von stehenden Ubungen direkt in die
Riickenlage zu gehen kann z. B. bei Menschen mit
niedrigem Blutdruck Schwindel verursachen. Oder
wenn Sie nach einer Meditation gleich ins Auto stei-
gen, konnte der angenehme Zustand inneren Schwe-
bens Thre Sicherheit gefahrden.



Der ideale Aufbau einer Praxis, das sogenannte Vi-
nyasa Krama, ist eine Kunst und Wissenschaft fiir
sich.

Anpassungen der Halfungen
und Ubungen

Im modernen Yoga-Unterricht werden die Ubungen
zunehmend an die Bediirfnisse und Voraussetzungen
westlicher Menschen angepasst. Akrobatische Ver-
renkungen und schwierige Riickbeugen werden mit
mehr Vorsicht oder gar nicht geiibt. Mittlerweile ist
vielen Menschen klar geworden, dass europiische
Korper anders gebaut sind als indische. Es gibt im
Yoga jedoch auch Strémungen, die davon nichts wis-
sen wollen. Mit der Argumentation, das sei ,,tradi-
tioneller Yoga”, werden Yoga-Ubungen ausgefiihrt,
die nicht an die Fahigkeiten der Menschen angepasst
worden sind. In meiner Arbeit als Yoga-Therapeut
begegne ich ofters Menschen, die sich durch Yoga
Beschwerden zugefiigt haben.

Deshalb ist es notwendig, genau hinzuschauen, welche
Ubungen fiir uns sinnvoll und welche unter Umstiin-
den schéadlich sind. Die modernen Bewegungslehren
mit den neuesten anatomischen Kenntnissen konnen
uns bei der Auswahl und Ausfiihrung der Ubungen
hilfreich sein. Auf diese Weise ldsst sich die uralte
Wissenschaft des Yoga sinnvoll mit der westlichen
Anatomie verbinden.

Techniken fur die Anpassungen
der Ubungen

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, die Haltungen
und Bewegungen anzupassen. Falls es Ihnen noch
nicht moglich ist, die ganze vorgegebene Bewegung
auszufiihren oder die Ausgangshaltung einzunehmen,
gehen Sie einfach so weit in die Bewegung oder Po-
sition hinein, wie es Thr Korper zuldsst. Achten Sie
auf Thre Empfindungen und akzeptieren Sie Ihre
Grenzen. Falls eine Ubung Schmerzen auslost, ist
dies ein Warnsignal Ihres Korpers. Fiihren Sie diese
Bewegung zukiinftig nur bis zum schmerzfreien Be-
reich aus. Indem Sie die Intensitit einer Kréaftigung
oder Dehnung zunéchst verringern und anschlieend
schrittweise steigern, werden Sie sicherer und iiben ef-
fizienter. Ihr Korper wird Ihnen dankbar sein fiir Thre
mitfithlende Art, sich zu bewegen. Beobachten Sie die
Weisheit Thres Korpers, der Thnen genaue Hinweise

gibt, was ihm gut tut und was nicht. Fiir achtsames,
sanftes, aufrichtiges Bewegen werden wir reichlich
beschenkt.

Mit der Weisheit des Korpers Utben

Damit Sie die Weisheit des Korpers an sich selbst
erfahren, lade ich Sie zu einer Ubung ein.

Kommen Sie in die Riickenlage, winkeln Sie die Bei-
ne an und stellen Ihre Fiie auf den Boden. Fassen
Sie mit beiden Hinden die Riickseite des rechten
Oberschenkels. Mit dem Ausatmen ziehen Sie das
angewinkelte rechte Bein Richtung Korper. Wahr-
scheinlich werden Sie nun einen Dehnungsreiz in
der Muskulatur der Oberschenkelriickseite spiiren.
Nehmen Sie diese Empfindungen wahr, wihrend Sie
das Bein ziemlich fest anziehen. Nun reduzieren Sie
die Anstrengung, indem Sie das Bein etwas weg vom
Korper bewegen. Beobachten Sie die Empfindung
der Muskulatur an der rechten Oberschenkelriicksei-
te. Beim nédchsten Ausatmen fiihren Sie eine sanfte,
kleine Bewegung Richtung Korper aus, doch nur so
weit, dass der Dehnungsreiz angenehm bleibt, also
ohne ein starkes Ziehen. Beim Einatmen bewegen Sie
sich nicht. Bei der nichsten Ausatmung ziehen Sie das
rechte Bein wieder sanft an. Nehmen Sie sich zwei bis
drei Minuten Zeit, um in Schritten (Vinyasa Krama)
tiefer in die Ubung hinein zu gehen. Nach der Ubung
reflektieren Sie, was Ihr Koper Sie gelehrt hat. Wir
erreichen oft mehr, wenn wir weniger wollen. Diese
Art, sich in ganz kleinen Schritten (Mikrobewegun-
gen) in die Haltungen hinein zu bewegen, konnen
Sie auch bei kriftigenden Ubungen anwenden. Ganz
besonders wichtig ist sie bei den Atemtechniken des
Yoga (Pranayama).

Der Korper schitzt es, wenn wir ihm Raum und Zeit
fiir Verdnderungen geben. Dieses Prinzip gilt auch
fiir unseren Geist. Ein Geheimnis des Lebens, das ich
durch Yoga-Ubungen erfahren durfte, ist, sich dem
Raum zu 6ffnen. Wenn Sie bei einer Yoga-Ubung
Ausdehnung empfinden, wird Ihnen bestétigt, dass
Sie im Sinne des Yoga iiben. Horen Sie auf den Ton
Threr Atmung. Der Atemfluss wird regelmiBiger und
dehnt sich langsam aus, wenn wir im Gleichgewicht
sind. Falls Sie sich durch eine Ubung iiberanstrengt
fiihlen, génnen Sie sich eine Pause und warten Sie, bis
Ihr Atem wieder gleichmifBig fliet. Sie konnen eine
Ubung vereinfachen, indem Sie z. B. die Knie leicht



