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Vorwort

Stress 1st mittlerweile ein »normaler« Be-
gleiter im Leben der meisten Menschen, die
sich zwischen Arbeit und Familie aufreiben
und mit einer unsicheren Wirtschaftslage
zurechtkommen miissen. Das erklirt viel-
leicht, warum so viele Amerikaner — nach
der letzten Zihlung rund sechzehn Millio-
nen — Yoga-Kurse besuchen oder zu Hause
Yoga machen. Alle, die ein wirksames Ge-
genmittel fiir Angststérungen und Gesund-
heitsprobleme suchen und sich als Teil eines
groferen Ganzen fithlen méchten, profi-
tieren deutlich und nachhaltig von Yoga,
wenn sie es regelmifBig ausiiben. Diese ur-
alte Methode verbindet Kérper und Geist
mit Hilfe einer Reihe von Stellungen,
Atemiibungen und Meditationen. Durch
die Dehnung und Kriftigung der Muskeln,
die Mobilisation der Wirbelsidule und die
Konzentration auf das eigene Selbst hilft
Yoga, Stress abzubauen. Das hat positive
Auswirkungen auf die Gesundheit, denn
Stress spielt bei vielen Krankheiten zumin-
dest eine Rolle. Studien zeigen zum Bei-
spiel, dass chronischer Stress das Risiko fiir
einen Herzinfarkt verdoppelt.

Die Forschung zu den positiven Effekten
des Yoga steckt noch in den Kinderschuhen.

In jiingerer Zeit durchgefiihrte Pilotstudien
weisen jedoch in eine vielversprechende
Richtung. So zeigte sich, dass Yoga den Blut-
druck und die Herzfrequenz und damit
das Risiko von Herzkrankheiten senkt. Das
Herz kénnte auch noch in anderer Hinsicht
profitieren: Eine Studie aus dem Jahr 2006
ergab, dass Yoga bei Menschen mit Er-
krankungen an den HerzkranzgefifBen den
Cholesterinspiegel senkt und den Kreislauf
reguliert. Einige Kliniken haben Yoga be-
reits in ihre Rehabilitationsprogramme fiir
Herzpatienten aufgenommen.

Zum Thema Gewichtsreduktion durch
Yoga liegen gemischte Ergebnisse vor. In
einer Studie wurde festgestellt, dass Yoga
Ubergewichtige beim Abnehmen unterstiit-
zen kann, da es dazu motiviert, einen insge-
samt gesiinderen Lebensstil zu pflegen. Laut
dieser Studie begannen die Teilnehmer,
die regelmiBig Yoga praktizierten, weniger
und langsamer zu essen und gesiindere Le-
bensmittel zu wihlen. Sie zeigten auBBerdem
weniger Anzeichen fiir Essstorungen.

Viele Menschen berichten, dass Yoga ganz
allgemein ithr Wohlbefinden erhéht. Der
Forschung zufolge kénnte Yoga auch be-

stimmte Arten von Schmerzen lindern,
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einschlieBlich Migrine, Schmerzen im un-
teren Riicken, Arthritis und Wehenschmer-
zen. Man weill noch nicht genau, wie diese
Wirkungen zustande kommen. Eine Theo-
rie besagt, Yoga-Stellungen wirkten dhnlich
wie Massagen: Uber markhaltige (isolierte)
Nervenfasern sendet die Yoga-Stellung
blitzschnell das Signal »Druck« an das
Gehirn, wihrend das Signal »Schmerz«
das Gehirn langsamer, iiber markidrmere
Nervenfasern, erreicht. Das »Druck «-Si-
gnal schlieBt die Rezeptoren und blockiert
sie. damit fiir das »Schmerz«-Stimulans.
Einer anderen Theorie zufolge bewirkt
Yoga eine erhohte Ausschiittung von Sero-
tonin, einem natiirlichen Schmerzmittel des
Korpers.

Auch wenn dazu noch nicht ausreichend
Studien vorliegen, berichten Yoga-Prak-
tizierende tber weniger Schlafstérungen
und eine bessere Verdauung. Insbesondere
schwangere Frauen schlafen durch Yoga
offenbar ruhiger. Zudem scheint die Wahr-
scheinlichkeit fiir Bluthochdruck in der
Schwangerschaft oder eine Frithgeburt zu
sinken.

Da Yoga sowohl den Kérper als auch die
Seele beeinflusst, iiberrascht es nicht, dass es
zur Linderung von Angsten und Depres-
sionen beitragen kann. Das gilt besonders
fiir Menschen, deren Depression im Zu-
sammenhang mit einer schweren Erkran-
kung wie Krebs steht. Eine Pilotstudie legt
nahe, dass Yoga eine Zunahme der Alpha-
wellen im Gehirn zur Folge hat, die bei
Entspannung auftreten. Eine weitere Mog-
lichkeit wiire, dass Yoga den Kortisolspiegel
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senkt — dieses Hormon wird bei Stress
vermehrt ausgeschiittet. Manche Wissen-
schaftler glauben, ein chronisch hoher Kor-
tisolspiegel begiinstige Depressionen und
beeintrichtige das Immunsystem.

Falls die méglichen Vorteile fiir die Gesund-
heit noch nicht genug Motivation fiir dich
sind: Yoga ldsst dich auch durchtrainierter
und fitter aussehen und hilft dir, dich leich-
ter und geschmeidiger zu bewegen, beson-
ders wenn du dlter wirst. Eine Hatha-Yoga-
Studie aus dem Jahr 2007 zeigte, dass diese
Ubungspraxis die Muskelkraft, Beweglich-
keit und Ausdauer der Teilnehmer steiger-
te. Kein Wunder, dass viele Athleten Yoga
als Zusatztraining nutzen.

Auch wenn Yoga méglicherweise nicht alle
deine Beschwerden lindert — oder deinen
Chef netter macht —, kann es dir helfen, mit
Stress besser umzugehen und einen Weg zu
finden, dich insgesamt wohler zu fiihlen.
Allein das kann fiir deine Gesundheit schon
viel bewirken. Atmen wir also alle tief ein
und machen den ersten Schritt auf dem bes-

ten Weg zu einem gesunden, gliicklichen

Leben.

Deepak Chopra






oga besteht aus einer Reihe ineinander Ubergehender

Stellungen, die dazu gedacht sind, Kérper und Geist zu

heilen. Der Atem gibt dabei den Weg vor. Diese Stellungen
sind voller Bewegung — ob du aktiv in die ndchste Stellung gleitest
oder einfach nur atmest, wahrend du in derselben Haltung ver-
weilst. Das tiefe Ein- und Ausatmen erweckt die Stellungen zum
Leben und bringt dich mit deinem ganzen Selbst in Einklang.
Wenn du in der gesamten Bewegung ruhig atmest, kann alles ein-
fach flieBen. Der Korper 6ffnet sich und gewinnt an Kraft, ohne
Widerstand zu leisten. Der Geist konzentriert und beruhigt sich.
Das Achten auf den Atem und die bewusste Bewegung unterschei-
den die heilende Kraft des Yoga von anderen Formen korperlicher
Betdtigung wie Sport, Gymnastik oder Tanz.
Yoga ist eine Bewegungsmeditation, die dein inneres und dufBeres
Selbst miteinander verbindet. Die Konzentration auf den Atem ist
das Herzstick jeder Art von Meditation. Das gilt auch fir den Yoga.
Im Yoga ist nichts statisch oder festgefahren.
Ein korrekter Ansatz fur die physische Ausrichtung des Kdrpers ist
wichtig, schon aus Grunden der Sicherheit und der therapeutischen
Wirksamkeit. Extreme Stellungen sind aber nicht das Ziel. Wenn du
dich mit deiner Atmung bewegst, zeigt dir dein Korper, wie weit er
gehen kann. Und du bist entspannt genug, um Uber diesen Punkt
hinaus nichts zu erzwingen. Beim Yoga fangst du genau dort an,
wo du stehst, und du bist jeden Tag woanders.



1 Was ist Yoga?

Yoga bedeutet Einssein. Der Sanskrit-Be-
griftf »Yoga« hat viele verschiedene Be-
deutungen: sich vereinen, etwas verbinden,
etwas betrachten und in etwas vertieft sein.
Wenn wir regelmiBig Yoga praktizieren,
bringen wir unseren Korper, unseren Geist
und unsere Seele in Einklang. Wir verbin-
den uns mit uns selbst, und wir verbinden
uns auf eine bedeutungsvollere Weise mit
anderen Menschen und mit der Welt, in der
wir leben. Es ist, als ob du ein Meeting mit
deinem ganzen Selbst einberufen wiirdest,
um zu schen, ob alles in Ordnung ist.

Yoga ist das ultimative Selbststudium. Mit
Yoga tauchen wir tiglich tief in unser Inne-
res ein. Wenn wir wieder auftauchen, sind
wir erfrischt und bereit fiir alles, was kom-
men mag. Yoga geht viel weiter als die blo-
e Dehnung. So wie du in deinem Kérper
lebst (und ihn erlebst), so lebst du auch in
deinem Geist. Umgekehrt ganz genauso.
Was ich damit meine? Wenn dein Geist an-
gespannt ist, ist dein Koérper angespannt,
und das setzt sich wie eine Kettenreaktion
durch dein gesamtes Leben fort. Wenn dein
Geist aus dem Gleichgewicht ist, ist dein
Koérper aus dem Gleichgewicht, und dein

ganzes Leben kann auBler Kontrolle gera-
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ten. Wenn dein Geist dagegen ruhig, offen
und konzentriert ist, werden dein Korper
und dein Leben das ebenfalls widerspiegeln
und sich entsprechend erweitern und aus-
dehnen.

Yoga zeigt uns, wie wir unseren Geist dazu
bringen, uns ein Leben lang zu dienen.
Wenn wir das nicht tun, kann der Geist in
viele destruktive Richtungen abdriften. Be-
kommen wir den »Affengeist« jedoch in
den Griff, sind unsere Moglichkeiten gren-
zenlos. Begrenzungen verschwinden, und
das Leben weitet sich aus ... umso mehr, je
ofter du bst.

ZENSPIRATION

Es gibt keinen Grund zur Eile.
Du hast dein ganzes Leben Zeit zu tiben.
Also freu dich, dass du bist,
wo du gerade bist. Jedes Mal,
wenn du iibst, bist du woanders.

Warum du mir das glauben solltest? Weil
ich nicht die Einzige bin, die vom Nutzen
des Yoga iiberzeugt ist. Viele Wissenschaft-
ler auf der ganzen Welt haben Yoga und
Meditation untersucht. Sie haben nur be-

stitigt, was wir, die es praktizieren, lingst



wissen: Ein regelmiBiges Yoga-Training
baut Stress ab, beruhigt den Geist, macht
gliicklicher, lindert Schmerzen, steigert die
geistige Leistungsfihigkeit, heilt und wirkt
vorbeugend gegen alle moglichen Krank-
heiten und Beschwerden. Yoga ist eine
Ubungsmethode fiir ein besseres Leben —

Atemzug um Atemzug.

Eine (sehr) kurze Geschichte
des Yoga

Niemand weill genau, wann man begann,
Yoga zu praktizieren. Das ergibt auch Sinn,
denn Yoga ist etwas, was schon immer exis-
tiert hat und in jedem von uns steckt. Tra-
ditionell diente Yoga dazu, sich mit dem
Absoluten zu verbinden. Dadurch erken-
nen wir an, dass das Absolute in unserem
Inneren zu finden ist. Yoga verbindet Kér-
per, Geist und Seele zu einer Einheit. Wie
Erde, Wasser und Luft ist auch Yoga ein
Element, das in uns enthalten ist. Im In-
dustal im Nordwesten von Indien zeigen in
Stein geritzte Figuren, die tiber fiinftausend
Jahre alt sind, Yoga-Stellungen. Einem weit
verbreiteten Irrglauben zufolge ist Yoga aus
dem Hinduismus hervorgegangen. Die re-
ligiosen Strukturen des Hinduismus entwi-
ckelten sich jedoch viel spiter und inte-
grierten dabei Vorstellungen und Praktiken
aus dem Yoga.

In die Vereinigten Staaten gelangte Yoga
19. Jahrhunderts.

vermutlich Ende des

Weithin bekannt wurde es aber erst in
den sechziger Jahren, als es in der Unterhal-
tungsbranche, der Popkultur und der Hip-
pie- und Intellektuellenszene populir wur-
de. George Harrisons Interesse am 6stlichen
Mystizismus wurde durch seine Begegnung
mit Swami Vishnudevananda entfacht, dem
Begriinder der Sivananda-Yogazentren auf
der ganzen Welt. Er tiberreichte Harrison
eine Ausgabe seines Bestsellers Das grofse
illustrierte Yoga-Buch, wihrend die Beatles
auf den Bahamas Help! drehten. Die
Beatles begannen, bei Maharishi Mahesh
Yogi Transzendentale Meditation zu studie-
ren, zunichst in London und Wales, spiter
dann auch in seinem Ashram in Rishikesh
im Himalaja. Stars wie Mia Farrow, Dono-
van und Mike Love von den Beach Boys
taten es ithnen gleich.

Etwa zur selben Zeit fiihrte der Harvard-
Professor Richard Alpert, heute besser be-
kannt als Ram Dass, Meditationsstudien
und psychedelische Experimente an Ge-
tingnisinsassen durch. Nachdem er wegen
seiner unorthodoxen Methoden Harvard
hatte verlassen miissen, ging Alpert nach
Indien. Dort wurde er Schiiler des Gurus
Neem Karoli Baba, der ihm den Namen
Ram Dass gab (» Diener Ramas«). Die Yogis
Sri T. Krishnamacharya, Swami Sivananda,
Shri Yogendra und Swami Kuvalayananda
bemiihten sich darum, Frauen und Aus-
linder zu integrieren, die bis dahin von
den Praktiken ausgeschlossen waren. Au-
Berdem glaubten sie, dass die indische
Philosophie neben der westlichen Wissen-
schaft und Medizin bestehen kénne — ein
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Die Yoga-Heilibungen
von A bis Z "



enn wir bereits Schmerzen verspuren, ist sorgfaltige

Achtsamkeit nétig, damit wir uns hindurchnavigieren

kdnnen und unsere Heilung beginnen kann.
Das ist das Tolle am Yoga: Der Fokus liegt auf uns, nicht auf unseren
Problemen. Wir behandeln unser gesamtes Selbst, nicht irgend-
eine Krankheit. Wenn du Yoga nutzt, um gesund zu werden, be-
schaftigst du dich mit der Wurzel dessen, was dir im Wege steht.
Es geht nicht einfach nur darum, das Problem zu Uberschminken.
Ein solcher Ansatz fahrt allzu oft zu noch mehr Problemen und
unerwlnschten Nebenwirkungen an anderer Stelle.
Die Yoga-Stellungen, Bewegungen und Atemidbungen sollen dei-
nen Korper heilen. Sie setzen komplizierte Muster in Gang, die
Ungleichgewichte in deinem Nervensystem auf zelluldrer Ebene
ausgleichen. Die Stellungen sind dazu da, die Schilddrise, den
Blutkreislauf, das Verdauungssystem und sogar die Gehirnaktivitat
zu regulieren. Yoga hilft dir dabei, dich von innen heraus zu er-
neuern. Wer hatte nicht verdient, gesund und glicklich zu sein?
Bei mir funktioniert es — weil es so ist, wie ich bereits gesagt habe:
Yoga heilt.
Oft liegt die einfachste Lésung fur ein Problem direkt vor unseren
Augen. Beim Yoga liegt sie sogar noch naher: Sie liegt direkt in uns.



Alles ist moglich.
Ob du glaubst, du kannst es,
oder 0b du glaubst, du kannst es nicht.
Du hast immer recht.

— Henry Ford

Ich liebe die Allgemeingiiltigkeit dieses Zi-
tats von Henry Ford. Sie trifft fiir so vieles
zu, einschlieBlich der heilenden Wirkung
von Yoga. Yoga hat hauptsichlich etwas da-
mit zu tun, was in deinem Geist vor sich
geht. Wenn du etwas fiir moglich hiltst,
dann kann es geschehen. Wenn du dagegen
etwas fiir unméglich hiltst, dann ist es das
auch fur dich, bis du deine Meinung dazu
dnderst. Und der Clou ist, dass niemand

deine Einstellung indern kann auBer dir.

Yoga lehrt uns, uns in unserem Kérper und
Geist wohl zu fithlen. Wenn wir das lernen,
kénnen unser Nerven-, Muskel-, Kreis-
lauf-, Immun- und Hormonsystem wun-
derbar arbeiten und uns ein Leben lang bei
strahlender Gesundheit halten. Wenn Kor-
per und Geist hingegen angespannt, tiber-
dreht und gestresst sind, gerit alles Mogli-
che aus den Fugen.

Wenn du nicht daran glaubst, dass du es
schaffen kannst, wird es nicht klappen. Da-
her schlage ich vor, du fingst damit an, an
dich selbst zu glauben. Ich werde dich zu
Techniken hinfiihren, die dir helfen kén-
nen, aber die Arbeit musst du ganz alleine
tun. An dich selbst zu glauben ist das beste
Heilmittel fir dich.

DAS NOTIGE HANDWERKSZEUG

Ein paar Dinge solltest du beim Uben griffbereit haben:

Zwei Yoga-Blocke: Du kannst sie in den meisten Sportgeschaften erwerben
und natdrlich auch im Internet. Yoga-Blocke sind bei vielen Stellungen tolle
Hilfsmittel. Solltest du keine Yoga-Blocke haben, ist das nicht schlimm. Du
kannst sie bei den meisten Stellungen durch ein paar feste Kissen ersetzen.

Eine Decke: Es eignet sich jede Decke, auf der du gerne liegst.

Eine Yoga-Matte: Wahrscheinlich Ubst du lieber auf einer Yoga-Matte, die
dich etwas abpolstert und verhindert, dass du rutschst. Wenn du keine Matte
hast, kannst du trotzdem tben, wo immer du bist: auf dem HolzfuBboden,
einem Laufer oder einem Teppich. Aber pass dabei auf deine Knie auf!
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Eines noch ...

Die folgenden Yoga-Heiliibungen zielen
darauf ab, dich — sozusagen als Initial-
ziindung — auf den richtigen Weg zu le-
benslanger Gesundheit zu fithren und dort
zu halten. Ich hoffe, sie werden Schmerzen
lindern, Stress abbauen, Verspannungen 16-
sen und Gesundheit, Gliick, Wohlbefinden
und inneren Frieden bei dir férdern.

Diese Yoga-Heiliibungen sind keine schnel-
le Erste Hilfe fiir ein dringendes Problem.
Sie sind auch kein Ersatz fiir andere Heil-
und VorsorgemalBnahmen im Interesse
deiner Gesundheit und deines Wohlbefin-
dens. Bitte hér immer auf den gesunden
Menschenverstand, wenn du Yoga machst
und selbst Symptome bei dir diagnostizierst.
Damit Yoga dich heilen kann, musst du
prisent, chrlich zu dir selbst und ganz in
den Augenblick vertieft sein. Wie du die
Stellungen machst, ist fir die Heilung ent-
scheidend. Es geht nicht darum, die Stel-
lungen »irgendwie« hinzukriegen. Indem
du aufmerksam auf deinen Atem und dich
selbst achtest, bist du auf dem besten Weg,
dich von vielen kleinen Alltagsproblemen
und Wehwehchen zu befreien — und viel-
leicht sogar von ein paar groBen. Selbst
wenn eine Heilung nicht méglich sein soll-
te, kann Yoga uns dabei helfen, eine andere
Perspektive einzunehmen und das best-
mogliche Leben zu fiithren: egal, an welcher
Krankheit wir leiden.

Jede Yoga-Heiliibung in diesem Buch zeigt
ein paar ausgewihlte Yoga-Stellungen, die

eine bestimmte Wirkung — oder eine Reihe

von Wirkungen — auf Korper und Geist
haben. Ob sie nun darauf abzielen, Aller-
gien, Akne, PMS oder einen Kater zu lin-
dern, diese Yoga-Heiltibungen sind dein
Sprungbrett zu fantastischer Gesundheit
und Zufriedenheit. Betrachte sie als ver-
schiedene Zuginge zu einem Leben voller
Energie, Kraft und Lebenslust.

Die Yoga-Heiltibungen funktionieren, wenn
du Geduld, innere Ruhe, einen entspannten
Kérper und einen ruhigen Atem mitbringst.
Und noch einmal: Sei vorsichtig und auf-
merksam.

Bitte respektiere die Grenzen deines Kor-
pers, sei sanft zu dir selbst und hab natiirlich
auch Spal3. Yoga soll Freude bereiten. Ge-
nie} deinen Atem. Geniel3 deinen Korper.
Geniel3 die Verbindung zu dir selbst. Und

jetzt machen wir Yogal!

Taglich Gben

Um den groBen Nutzen von Yoga zu er-
tahren, ist es wichtig, jeden Tag zu tben.
Ob du irgendwelche Beschwerden bekdmp-
fen mochtest, auf ein personliches Ziel hin-
arbeitest oder ganz einfach nur gliicklich
und gesund bleiben willst: RegelmiBigkeit
ist entscheidend.

Wenn du neu mit Yoga anfingst, schiichtert
dich der Gedanke, dich bis in alle Ewig-
keit tiglich auf der Yoga-Matte herumzu-
wilzen, vielleicht ein. In diesem Fall kannst
du stattdessen mit einer ganz einfachen

Meditation beginnen, die du jeden Tag
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durchfiihrst. Es dauert nur einen Moment,
dich auf deinen Atem zu besinnen. Und
sobald du das tust, fingst du wahrscheinlich
Feuer. RegelmiBig zu iiben wird bald so
normal fiir dich sein, wie morgens aufzu-
wachen. Nimm dir die Zeit fiir dich selbst.
Deine Gesundheit und dein Gliick sind es

wert. Du wirst es nicht bereuen, versprochen.

AUFWARMEN

Wenn du dich vor dem Training aufwir-
men mochtest, schlage ich dir vor, ein paar
Minuten im Sitzen zu meditieren. Schlief3
daran ein paar Minuten Sonnengruf} an.
Das hilft dir, dich zu zentrieren, dich mit
deinem Atem zu verbinden, aufzuwachen
und deinen gesamten Korper zu spiiren. Je-
des Mal, wenn du iibst, wird es sich anders
anfiithlen. Erlaub deinem Kérper, zuriick-

zuweichen und sich anzupassen, je nach-

dem, wie du dich fiihlst.

R

?

MEDITATION IM SITZEN

Setz dich aufrecht hin, aber so, wie es am
bequemsten fir dich ist. Entspann die
Schultern und lass sie nach unten sinken.
Leg die Handflichen (nach oben oder nach
unten gedreht) auf den Oberschenkeln ab
und schlie die Augen. Richte die Auf-
merksamkeit auf deinen Atem. Beobachte,
wie die Luft beim Einatmen kommt und
beim Ausatmen geht. Beruhige deinen
Geist im Zeitraum dazwischen. Lass deine
Atemziige linger und tiefer werden. Finde
zu einem langsamen, ruhigen Atemrhyth-
mus. Wenn dir ein Gedanke in den Sinn
kommt, betrachte ihn einfach wie eine vor-
iiberziehende Wolke. Lass den Gedanken
vergehen und komm wieder zu deinem
Atem zuriick. Beobachte deinen Atem drei
bis funf Minuten lang. Du kannst eine
Stoppuhr benutzen, falls du eine zur Hand
hast. Oder du verlisst dich einfach auf dein
Gefiihl und siehst nach, wie viel Zeit tat-
siachlich vergangen ist, sobald du die Augen
aufmachst. Beide Methoden sind niitzlich.
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SONNENGRUSS

Es gibt viele Varianten des Sonnengruf3es.
Die folgende ist eine sehr einfache Form,
die deinen ganzen Kérper 6ffnen soll. Glei-
te sanft von einer Stellung in die nichste. Es
steht dir frei, mehr oder weniger Bewegun-
gen zu integrieren, je nachdem, wie du dein
Training gestalten willst. Manche Stellun-
gen absolvierst du mit einem einzigen lan-
gen Ein- oder Ausatmen. Andere kannst du

einen bis funf ganze Atemziige lang halten

oder noch linger. Das Wichtigste ist, dich
beim Weg durch die Ubungsfolge auf dein
Gefiihl zu verlassen. Erlaub deinem Kér-
per, locker und ungezwungen zu sein, und
geniel} das Getiihl, dich durch den Raum
zu bewegen. Jedes Einatmen schafft mehr
Linge und Raum in deinem Kérper und
deinem Geist. Jedes Ausatmen lést Ver-
spannungen und bringt dich tiefer in den
neuen Raum hinein. Je tiefer du atmest,
desto mehr 6ffnest du dich. Also atme voll
durch und genief} das Ganze!

STEHEN i
N Stell dich ans Kopfende deiner Yoga-Matte. Die .|
\ 1 FUBe stehen parallel zusammen oder leicht ausein-

die Augen.

ARMHEBEN IM STEHEN

X Atme ein und fihr die gestreckten Arme seitlich am
K&rper hoch. Schopf den ganzen Raum mit deinem
Atem und deiner Bewegung aus. Entspann das
SteiBbein und lass es nach unten sinken. Richte den
Brustkorb auf. Die Schultern bleiben dabei ent-
spannt unten. Blick nach oben, ohne Stirn und

N

e S W

Gesicht anzuspannen.

ander, direkt unter den Hiftbeinen. Die HUuftbeine
befinden sich nicht an der AuBenseite der Hufte,
also achte darauf, dass deine FuBe nicht zu weit
auseinander sind. Du kannst den Abstand Uber-
prifen, indem du zwei Fauste zwischen deine FiBe
legst. Das entspricht in etwa der Breite deiner Huft-
beine. SchlieB die Augen und richte die Aufmerk-
samkeit auf deinen Atem. Lass ihn langer und tiefer
werden und atme funf ganze Atemzige in diesem
langsamen Rhythmus weiter. Offne dann vorsichtig

5
o
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VORWARTSBEUGE IM STEHEN

Atme aus und beug den Rumpf nach vorn, bis deine Hande den Boden
berthren. Lass Kopf und Hals entspannt und schwer nach unten hangen.
Wenn du ein zu starkes Ziehen in den hinteren Oberschenkelmuskeln
splrst, geh leicht in die Knie. So gibst du deinen Oberschenkeln etwas
mehr Raum, um sich zu 6ffnen. Driick die Fingerspitzen auf den Boden.

HALBE VORWARTSBEUGE MIT DURCHGEDRUCKTEM RUCKEN

Atme ein, blick geradeaus und verldngere deinen Rucken, so dass er in
die Horizontale kommt. Deine Finger beriihren den Boden nur noch
flichtig. Wenn das deine Oberschenkel zu stark belastet, driick deine
Handflachen leicht gegen das Schienbein, um das Rickgrat schén in die
Lange zu ziehen.

BRETT

Beug die Knie so weit wie nétig, um die Handflachen
flach auf den Boden legen zu kénnen. Verlagere dein
Gewicht auf die Hande und tritt weit zurtick, so dass
dein Korper vom Kopf bis zu den Fersen eine gerade
Linie bildet. Zieh den Bauch ein und die Vorderseite
deiner Oberschenkel hoch. Bleib so fur die Dauer von
fanf langen, tiefen Atemzlgen. Wenn es dir zu an-
J strengend wird, senk die Knie sanft auf den Boden ab.

BRETT MIT LIEGESTUTZE

Diese Ubung kannst du entweder mit angehobenen
oder abgestUtzten Knien machen. Hor auf deinen Kor-

’ - o per. Winkle die Ellbogen an und lass deinen Kérper in
T m einer geraden Linie hinunter, bis deine Oberarme par-
i

allel zum FuBboden sind. Wenn die Liegestitze in hal-
ber Hohe zu anstrengend fur dich ist, lass dich einfach
auf deinen Bauch sinken, indem du die Ellbogen wei-
ter zurlickbeugst.
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HERAUFSCHAUENDER HUND

Lass die Knie sanft auf den Boden hinunter. (Wenn du das Brett mit
abgestitzten Knien gemacht hast, sind sie bereits, wo sie sein sollen.)
Roll die Schultern nach hinten und drtick den Oberkdrper mit den
Armen hoch. Atme dabei tief ein. Streck deine Arme so weit durch,
wie es angenehm flr dich ist, aber lass die Schultern dabei unten.
Wenn es im Ricken zieht, beug die Ellbogen leicht, bis es sich gut
anfuhlt. Du kannst dich ruhig etwas bewegen, um die Stellung zu
halten und deinen Riicken noch weiter zu 6ffnen. Schaukle mit dem
Oberkorper ein wenig hin und her, wenn es dir guttut. Denk dran,
dass dein Kdrper immer locker sein soll, nie verkrampft oder ange-
spannt.

KIND-STELLUNG

Komm aus dem heraufschauenden Hund heraus, indem du dich wie
eine Ziehharmonika zusammenklappst und das GesaB auf den Fersen
absetzt. Die Arme liegen lang ausgestreckt zu beiden Seiten deines
Kopfes auf dem Boden. Leg die Stirn auf dem Boden ab und atme tief
in den Rucken. Bleib so fur die Dauer von flnf langen, tiefen Atem-
zligen. Beobachte, wie die Empfindungen in deinem Korper leise
kommen und gehen, genau so, wie du beim Meditieren deine Ge-
danken wie vortberziehende Wolken gesehen hast. Nimm drei lange,
tiefe AtemzUge.

HUND

Spreiz die Finger weit auseinander, als ob du sie in nassem Sand ver-
graben wurdest. Reck die Hufte in die Luft, winkle die Zehen an und
drtick den Ricken durch. So kommst du in den Hund. Press die Fersen
zu Boden und entspann Hals und Schultern. Lass kleine Bewegungen
in der Stellung zu. Sie ermutigen den Kérper, sich zu 6ffnen, und
verhindern, dass er in einer statischen Haltung stecken bleibt. Schauk-
le sanft hin und her. Bleib funf lange, tiefe Atemzitge lang im Hund.
Wenn du bereit bist, lauf mit den FtiBen langsam auf deine Hande zu
und kehre in die Vorwartsbeuge im Stehen zurick. Roll dich Wirbel
fUr Wirbel auf, bis du wieder stehst. Sobald du oben bist, atmest du
ein und hebst die Arme in die Luft. Full den ganzen Raum mit dir aus.
Beim Ausatmen lasst du die Arme sanft zu den Seiten herunter. Wie-
derhol diese einfache Version des SonnengruBes finfmal oder ofter,
um deinen Korper aufzuwarmen und deinen Geist zu beruhigen.
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ADS/ADHS

Fiir viele Kinder, aber auch Erwachsene ist
ein abschweifender Geist nicht nur ein Kon-
zentrationsproblem, sondern das Haupt-
symptom der Krankheit ADS oder ADHS.
Es hat sich gezeigt, dass Yoga dabei helfen
kann, den Geist zu beruhigen, sich zu kon-
zentrieren und so die Schwierigkeiten von
Menschen zu erleichtern, die an einer dieser
Stérungen leiden. Selbst wenn du nicht da-
von betroffen bist: In der heutigen Gesell-
schaft werden wir stindig tberstimuliert.

Wir sind unentwegt »eingeschaltet«, an un-

sere mobilen Gerite angeschlossen und
senden und empfangen den ganzen Tag
Nachrichten.

Bei einer Studie wurden nach dem Zufalls-
prinzip Kinder ausgewihlt, die entweder
Yoga machten oder ein herkémmliches
Fitnessprogramm absolvierten. Der Sieger
war glasklar. Die Kinder, die Yoga prak-
tizierten, verbesserten im Vergleich zur
Kontrollgruppe ihre Konzentrationsfihig-
keit und zeigten weniger ADHS-Sym-

ptome.

DIE YOGA-HEILUBUNG GEGEN ADS UND ADHS

Wie der Abbau von Stress eine positive Wir-
kung auf die ganze Gesundheit hat, so bringt
auch das Kultivieren unserer Aufmerksamkeit
weit mehr als nur eine Verbesserung der Kon-
zentrationsfahigkeit. Aufmerksam zu sein,
ohne uns auf unsere rasenden Gedanken
einzulassen und unbedacht auf jeden Impuls
unseres Korpers zu reagieren, hilft uns ganz
entscheidend, wenn wir zu einer dauerhaften
Gelassenheit von Kérper und Geist finden
wollen. In kérperlicher und geistiger Entspan-
nung zu leben ist weitaus angenehmer als
mit einem rastlos zuckenden und zappelnden
Geist, der wie ein Pingpongball von einem
Gedanken zum nachsten springt.

Die nachstehende Ubungsfolge soll entspan-
nen und den Geist durch ein wenig korper-
liche Anstrengung zentrieren. Die meisten
von uns haben am Abend einen harten und
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langen Tag hinter sich. Am liebsten wirde man
direkt nach Hause gehen, sich auf die Couch
legen und bis zum Schlafengehen vor sich hin-
gammeln. Als Erwachsene kennen wir nur tota-
le Anstrengung oder totale Entspannung. Ent-
weder schuften wir und bauen dabei Stress und
Spannung in unserem Korper und unserem
Geist auf, oder wir relaxen wie die Profis. Wenn
wir lernen, Leichtigkeit in der Anstrengung zu
finden, kénnen wir tatsachlich die ganze Zeit
Uber entspannt sein.

Sobald wir zu dieser Leichtigkeit im Leben fin-
den, kann unser Geist alle unnitzen Aktivitaten
loslassen, die unser Gehirn und unseren Korper
verstopfen wie einen Abfluss. Stell dir diese
Ubungsfolge wie eine Art Rohrfrei fir den rast-
losen Geist vor. Mach sie jeden Tag und lass sie
zu einer tollen neuen Gewohnheit werden.



L

STUHL

Stell dich aufrecht hin. Die FiBe stehen parallel zueinander, direkt
unter den Huftbeinen. Die Schultern bilden eine Linie mit den
Huften. Steh mit geschlossenen Augen drei lange, tiefe Atemzlge
lang da. Beim nachsten Einatmen beugst du die Knie und lasst
die Hufte nach unten sinken, als ob du dich in einen Stuhl setzen
wirdest. Streck die Arme neben den Ohren in die Luft, aber lass
dabei die Schulterblatter unten. Entspann dein Gesicht. Lass deine
Muskeln fir dich arbeiten, ohne dich einzumischen. Wenn dir ein
Gedanke in den Sinn kommt, beobachte ihn und schick ihn dann
sanft fort. Bleib so fur die Dauer von funf langen, tiefen Atem-
ztigen. Wenn sich dein Korper so anfuhlt, als ob er sich anstrengen
musste, um in dieser Position zu bleiben, ist das gut. Es bedeutet,
dass du am Leben bist und einen funktionierenden Kérper hast.
Atme einfach tiefer und voller, um deinem Kérper zu geben, was
er jetzt braucht.

VORWARTSBEUGE IM STEHEN MIT SCHULTEROFFNER

Stell dich bequem hin, die FlBe ein paar Zentimeter auseinander.
Atme tief ein. Beim Ausatmen klappst du den Oberkorper sanft
nach vorn Uber die Beine. Verschrénk die Hande hinter dir und lass
die Arme Uber den Rucken nach vorn fallen. Wenn du ein Ziehen
in den hinteren Oberschenkeln spurst, geh leicht in die Knie und
leg den Bauch auf den Oberschenkeln ab. Komm mit jedem Aus-
atmen tiefer in die Stellung. Lass die Atemzlige beim Ausatmen
etwas langer werden als beim Einatmen. Das sorgt daflr, dass
der Korper sich 6ffnet und der Geist ruhiger wird. Bleib so fir die
Dauer von funf langen, tiefen Atemzigen.

STEHEN

Los deine verschrankten Hande und stitz dich mit den Fingerspit-
zen auf dem Boden ab. Beug leicht die Knie, entspann Kopf und
Nacken und roll dich langsam, Wirbel fiir Wirbel, auf, bis du stehst.
Die Schultern sollten direkt Gber den Hiften sein, wahrend dein
Scheitel nach oben zieht. Atme lang und tief durch die Nase ein
und durch den Mund wieder aus. SchlieB die Augen und richte die
Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Lass deinen Atem langer und
tiefer werden und atme fiinf ganze Atemziige lang in diesem lang-
samen Rhythmus weiter. Offne dann vorsichtig die Augen.
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TOTENHALTUNG

Leg dich auf den Rucken. Nimm die Beine huftbreit atme normal weiter und entspann dich einfach drei
auseinander oder etwas weiter, je nachdem, wie es bis finf Minuten lang.

sich bequemer fur dich anfihlt. Streck die Arme Wenn du bereit bist, dich aus der Stellung zu |6sen,
entspannt ein wenig zur Seite weg. Die Handfla- lass deinen Atem langsam wieder tiefer werden.
chen zeigen nach oben. Atme tief durch die Nase Kreise mit den Hand- und FuBgelenken. Zieh sanft
ein und die ganze Luft durch den Mund wieder aus. die Knie an den Brustkorb und schaukle vor und
Wiederhol dieses Atemmuster noch zweimal. Dann zuriick, bis du in eine sitzende Position kommst.

EINATMEN /HALTEN, AUSATMEN /HALTEN

Deinem Geist eine bestimmte Aufgabe zu geben ist ein sehr effektiver Weg, um einen
rastlosen Geist zu beruhigen und zu zentrieren. Wir (ben jetzt ein einfaches Atemmuster
zur Meditation.

Atme langsam durch die Nase ein, wahrend du bis vier zahlst. Bei eins beginnst du mit
dem Einatmen, bei vier hast du deine Lunge komplett mit Luft gefullt. Wenn du bei vier
angelangt bist, halte die Luft an, bis du erneut bis vier gezahlt hast. Dann lasst du die Luft
langsam entweichen und zahlst dabei wieder bis vier. Halte inne (ohne einzuatmen), bis
du bis vier gezahlt hast. Beim nachsten Einatmen beginnst du von vorn. Wiederhol dieses
Muster zehnmal.

Wenn du mit der Mediation fortfahren mdchtest, nachdem du diese Atemibung abge-
schlossen hast, komm einfach zum nattrlichen, ruhigen Ein- und Ausatmen zurlck.
Wenn dein Geist abzuschweifen beginnt, lenk ihn sanft wieder auf die Atmung. Wenn du
dich unruhig fahlst, kannst du deine Sitzhaltung jederzeit anpassen. Meditiere so lange
weiter, wie du Lust hast. Setz dir zunéchst das Ziel, diese Ubung eine Woche lang jeden
Tag zu machen. Bis dahin hast du hoffentlich ihren groBen Nutzen kennengelernt und
bleibst dabei. Geniel es!
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Affengeist

» Affengeist« ist der Yoga-Ausdruck fiir
einen Geist, der — wie ein Affe — ziellos um-
herspringt. Eine Sekunde lang konzentriert
er sich auf eine Banane, dann darauf, von
Ast zu Ast zu hiipfen, und als Nichstes
kehrt er wieder zur Banane zuriick. Das
kennen wir alle. Hast du schon einmal ein
einfaches Projekt begonnen, wie eine E-Mail
zu schreiben, und mitten im Satz aufgehért,
um zum Kiihlschrank zu gehen, die Post
durchzusehen und eine Zeitschrift durch-
zublittern, bis dir plotzlich wieder deine
E-Mail eingefallen ist? Ein hektischer, plan-

loser Lebensstil kann den Affengeist noch
verschlimmern. Du bist, was du iibst, und es
gibt einen Weg, deinen Geist zu zentrieren
und unter Kontrolle zu bringen, egal, wie
voll oder leer dein Terminkalender ist.
Wenn du iibst, zur Arbeit zu rennen, zu
deinen Verabredungen zu hetzen und nie
wirklich im gegenwirtigen Moment zu
sein, dann wird dich der Affengeist ein-
holen. Die gute Nachricht ist, dass du den
Affengeist mit den folgenden einfachen
Techniken loswerden kannst, wenn du min-

destens dreimal pro Woche tibst.

DIE YOGA-HEILUBUNG GEGEN DEN AFFENGEIST

Die Yoga-Heilibung gegen den Affengeist
besteht darin, den kleinen Affen in dir zu
beobachten. Beobachten, ohne zu werten,
erlaubt uns, einen Schritt zurlckzutreten und
zu sehen, was wirklich in uns vorgeht. Wenn
wir Raum und Perspektive gewinnen, l6st
sich der Affengeist einfach auf, und wir blei-
ben mit klarem, konzentriertem Kopf zurick.
Beobachtest du einen rasenden, zerstreuten
Geist, hat er keine andere Wahl, als sich zu

beruhigen (dhnlich wie ein kleines Kind, das
von seiner Mutter angestarrt wird, wahrend es
etwas Ungezogenes tut). Das ist der Trick bei
Ablenkungen. Sie lenken dich nur ab, wenn du
es zulasst. Starrst du ihnen direkt ins Auge, ge-
hen sie weg. Genauso verhdlt es sich Ubrigens
mit Verspannungen. Wenn du in eine Verspan-
nung hineinatmest, 16st sie sich auf. Und wenn
du den Affengeist beobachtest, setzt sich der
Affe hin und hért dir zu.
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AFFENGEIST

DREHSITZ

Setz dich aufrecht hin und streck beide Beine vor dir aus.
Zieh das rechte Knie an die Brust und stell den rechten
FuB Uber dein linkes Bein auf den Boden neben deiner
Hufte. Beim Einatmen streckst du den linken Arm hoch
und schlagst ihn diagonal tber das rechte Bein. Driick die
Fingerspitzen der rechten Hand hinter deiner Hufte auf
den Boden. Beim nachsten Einatmen richtest du den
Rumpf weiter auf, beim Ausatmen drehst du ihn noch
weiter nach rechts. Wiederhol dieses Atem- und Bewe-
gungsmuster noch zweimal und mach die Ubung dann
andersherum.

BAUM MIT HANDEN IN GEBETSHALTUNG

Verlagere dein Gewicht auf das linke Bein. Zieh das rechte
Knie an die Brust. Fass den FuBkndchel mit der rechten
Hand und fuhr die rechte FuBsohle an die Innenseite des
linken Oberschenkels. Wenn sich das wacklig anfahlt,
lass die Hand auf dem Knéchel. Wenn du mihelos das
Gleichgewicht haltst, streck entweder die Arme hoch
oder driick die Handflachen vor der Brust aneinander.
Falls das zu anspruchsvoll ist, stell die Zehenspitzen auf
den Boden und lehn den FuB an deinen FuBknodchel. Bleib
so fur die Dauer von zehn langen, tiefen Atemzigen.
Dann probier es andersherum.

ADLER

Zieh das rechte Knie an die Brust. Beug das linke Knie und
schlag das rechte Bein Uber das linke. Hake den rechten
FuB am linken Knochel ein. Schling den rechten Arm
unter dem linken Arm hindurch und bring die Arme vors
Gesicht. Damit du im Gleichgewicht bleibst, geh mit der
Hafte nach unten, wahrend du dich durch die Arme
hochziehst. Bleib so fur die Dauer von finf langen, tiefen
Atemzigen. Dann wickle dich auseinander und mach
dasselbe andersherum.



Akne

Fir manche von uns gehorte Akne zu
den schmerzlichen Begleiterscheinungen
der Teenagerzeit; andere haben auch im
Erwachsenenalter noch damit zu kimpfen.
Beides kann Stress verursachen, der zu noch
hiufigeren und schlimmeren Ausbriichen
tihrt. Aus Erfahrung wissen wir, dass Yoga
Stress lindern kann. AuBerdem kennen wir
die strahlende, taufrisch wirkende Haut von
vielen Leuten, die regelmifig Yoga ma-
chen. Hast du dich schon einmal gefragt,
woher manche Leute ihre schone Haut ha-
ben? Sie kommt nicht von teuren Cremes,
Botox oder Operationen. Es liegt einfach am
Yoga ... und den gesunden Aktivititen, zu
denen ein regelmiBiges Yoga-Training ganz
natiirlich animiert.

Akne entsteht, wenn die Driisen in den

Hautfollikeln zu viel Sebum produzieren,

ein Ol, das die Haut befeuchtet. Das Sebum
steigt zur Oberfliche der Haut und fiihrt
dabei tote Hautzellen mit sich. Verstopft
diese Mischung eine Pore, dringen Bakte-
rien hinein und fithren zu Entziindungen
und Akne. Yoga kann hier Hilfe bringen,
aufgrund der Verbindung von Akne und
Stress.

Das Hormon, das mit dem Gefiihl von
Stress einhergeht, ist Kortisol. Wenn du
unter Stress stehst, wird es von den Neben-
nieren freigesetzt. Es 16st eine Vielzahl von
Reaktionen im Kérper aus. Dazu gehort
auch eine vermehrte Sebumproduktion. Zu
viel Sebum bedeutet verstopfte Poren und
Akne. Nun kennst du noch einen weiteren
Grund, warum du Stress abbauen solltest:
Gut auszusehen ist toll, weniger gestresst zu

sein ist unbezahlbar.

DIE YOGA-HEILUBUNG GEGEN AKNE

Ein erhohter Stresspegel setzt alle moglichen
unschénen chemischen Reaktionen in un-
serem Ko&rper in Gang. Diese Stressausloser
kénnen uns anfallig fur Krankheiten machen.
Akne ist eine relativ gutartige Folge von
Stress. Ein Versuch, sie mit Yoga zu kurieren,
kann nicht schaden. SchlieBlich gilt es als
weithin anerkannt, dass ein regelmaBiges
Yoga-Training den Stresspegel senken kann.
Mach diese Ubungsfolge, sooft du willst.

Dreimal pro Woche ist ein toller Anfang! Es sind
nur ein paar einfache Stellungen, die deine
Muskeln beanspruchen und deinen Geist vor
die Herausforderung stellen, dabei ruhig zu
bleiben. Wenn du im Brett entspannt und ge-
lassen bist, wirst du es auch unter den meisten
anderen Lebensumstdnden sein. Also wirf dich
ins Brett und freu dich auf ein akne- und stress-
freies Leben.
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BRETT
Komm auf alle viere. Achte darauf, dass die Handgelenke direkt unter den Schultern und die Knie unter den
Huften sind. Spreiz die Finger weit auseinander, als ob du sie in nassem Sand vergraben wurdest. Winkle die
Zehen an und mach Arme und Beine gerade, so dass dein Kérper vom
Kopf bis zu den Fersen eine gerade Linie bildet. Zieh den Bauch ein “
und die Vorderseite deiner Oberschenkel hoch. Bleib so fir die Dauer ™ 1 ﬂ
von finf langen, tiefen Atemzlgen. Wenn es zu anstrengend wird, | K
senk die Knie sanft auf den Boden ab.
3

BRETT MIT LIEGESTUTZE

Diese Ubung kannst du entweder mit angehobenen oder abgestiitz-
ten Knien machen. Letzteres ist etwas weniger anstrengend. Hor auf

deinen Kdrper und pass deine Haltung entsprechend an. Beug die e \ "
Ellbogen im rechten Winkel und lass deinen Korper in einer geraden )
Linie auf halbe Hohe hinunter, bis deine Oberarme parallel zum FuB- e

boden sind. Halt den Kérper gerade und driick den Riicken nach oben.

SEITSTUTZ \

Von der Brett-Stellung ausgehend, verlagerst du dein Gewicht auf die
rechte Hand. Heb die Hufte an und roll dich auf die AuBenkante des
rechten FuBes. Streck den linken Arm gerade hoch, so dass er eine

Linie mit den Schultern bildet. Blick in die linke Hand. Du kannst die

1 1
FUBe entweder lassen, wie sie sind, oder Ubereinanderlegen, wenn du ““ %\1& .
dich stabil genug dazu fihlst. Wenn das alles zu viel fur dich ist, lass | i ‘”}61

das rechte Knie auf den Boden hinunter, dann bist du stabiler. Bleib so
fur die Dauer von zwei langen, tiefen Atemzlgen. Roll dich Uber das
Brett auf die andere Seite. |

N

BOGEN

Komm zunachst ins Brett und lass dich dann sanft auf den Bauch hinunter. Winkle die Knie an und greif nach
hinten, so dass du mit den Handen die AuBenseite deiner FuBkndchel umfassen kannst. Schieb die FiBe sanft
in Richtung deiner Hande. Dein Kérper biegt sich vorn und hinten hoch,

wahrend sich dein Ricken nach innen kriimmt. Zwing deinen Riicken nicht,
sich zu 6ffnen, aber nutz die Spannung zwischen Handen und FiBen aus, 2 ) &«
um den Koérper mit jedem Atemzug ein Stlck weit zu bewegen. Bleib so A W\

fur die Dauer von drei langen, tiefen Atemziigen und lass dich dann sanft
zu Boden sinken. Wenn du nicht beide FiBe auf einmal ergreifen kannst,
probier es zunachst abwechselnd mit nur einem FuB.
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Allergien

Ob sie dich nur zu bestimmten Jahreszeiten
oder das ganze Jahr iiber plagen —unter All-
ergien zu leiden ist nicht lustig. Eine laufen-
de Nase, stindiges Niesen, Brummschidel,
Schlatmangel und Konzentrationsstérun-
gen sind Symptome, die durch ein regel-
miBiges Yoga-Training und bestimmte
Atemtechniken gelindert und hiufig ganz
beseitigt werden koénnen. Allergien werden

durch Stress verschlimmert. Er 16st Ent-

ziindungen und physiologische Reaktionen
aus, zu denen auch die Freisetzung von
Stresshormonen und Histamin  gehort.
»Entspannung reduziert die Kampf-oder-
Flucht-Reaktion und damit auch die Sym-
ptome von Allergien«, erklirt Dr. med. Jetf
Migdow, Leiter der Prana-Yogalehrer-Aus-
bildung im Open Center in New York und
ganzheitlicher Arzt im Kripalu Center for
Yoga and Health in Lenox, Massachusetts.

DIE YOGA-HEILUBUNG GEGEN ALLERGIEN

Wenn wir Allergien mit Yoga heilen wollen,
mussen wir das Nervensystem beruhigen, da-
mit der Korper wieder richtig arbeiten kann.
Wir kénnen das Yoga-Training als Werkzeug
verwenden, um zu sehen, ob wir unseren
Atem und unseren Koérper zu sehr zwingen
und damit unsere Organe noch mehr belas-
ten, oder ob wir beim Uben und im Leben
ruhig und entspannt sind. Gelassenheit ist
das Ziel. Es gibt beim Yoga keine Extrapunkte
dafir, alles gewaltsam hinzukriegen.

Die nachstehende Ubungsfolge soll das Ner-

vensystem beruhigen, die Lungen 6ffnen und
das Immunsystem starken. Zusammengenom-
men kann das dazu beitragen, die Symptome
von Allergien zu lindern. Es ist hilfreich, diese
Techniken regelmaBig zu Uben, auch wenn
gerade keine Allergiesymptome vorliegen. So
starkst du dein Immunsystem weiter und ver-
besserst ganz allgemein deine Gesundheit und
dein Wohlbefinden. Vorbeugung ist immer das
beste Heilmittel. Wenn Allergiesymptome auf-
treten, solltest du die Ubungen taglich machen,
in symptomfreien Zeiten dreimal pro Woche.
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BLASEBALG-ATMUNG

Beginn mit einer Meditation im Sitzen. Nach ein paar Minuten
bist du bereit, mit der Blasebalg-Atmung anzufangen. Sie er-
hoht den Sauerstoff- und senkt den Kohlendioxidgehalt im Blut,
reinigt den ganzen Organismus und klért den Geist.

Sorg dafir, dass du in einer bequemen Haltung sitzt. Diese
Atemtechnik kann sehr intensiv sein, also mach sie auf keinen
Fall im Stehen.

Du wirst kurz und schnell durch die Nase ausatmen und natir-
lich — aber nicht forciert — einatmen. Fang langsam an und geh
dann allmahlich zu einem schnelleren Rhythmus Uber.

Atme scharf durch die Nase aus und normal wieder ein. Wie-
derhol diese Ubung in mittlerer Geschwindigkeit ein paar
Sekunden lang. Wenn du dich wohl dabei flhlst, steigerst du
allmahlich das Tempo, bis du richtig schnell ausatmest. Versuch
diese Art der Atmung dreiBig Sekunden bis eine Minute lang
durchzuhalten. Wenn du bereit bist aufzuhoren, verlangsame
deine AtemzUge beim Ausatmen schrittweise, bis du wieder zu
einem normalen, tiefen Atemrhythmus zurlckfindest.

WECHSELNDE NASENLOCHATMUNG

Diese Atemtechnik bringt in vielfacher Hinsicht groBen Nutzen.
Sie stabilisiert das Nervensystem, reinigt die Lungen, beruhigt
den Geist und fordert Erholung und Entspannung.

Bleib sitzen. Krimm den rechten Zeige- und Mittelfinger nach
unten in die Handflache. Du benutzt nur den Ringfinger und
den Daumen, zwischen denen deine Nase perfekt Platz findet.
Drick mit dem Ringfinger das linke Nasenloch sanft zu und
atme durch das rechte Nasenloch ein. Zahl dabei bis vier. Dann
verschlieBt du das rechte Nasenloch mit dem Daumen, so dass
beide Nasenldcher geschlossen sind. Halte die Luft an und zahl
wieder bis vier. Lése den Ringfinger und lass die ganze Luft aus
deinem linken Nasenloch entweichen, wéahrend du erneut bis
vier zahlst. AnschlieBend kehrst du das Muster um, indem du
mit dem Einatmen durch das linke Nasenloch beginnst, beide
Nasenldécher zuhaltst und durch das rechte Nasenloch aus-
atmest. Atme in diesem Muster drei bis finf Minuten lang.
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BRUSTKORBDEHNUNG IM SITZEN

Von deiner bequemen Sitzposition aus fihrst du
die Arme hinter den Rucken. Press die Fingerspit-
zen neben deiner Hifte auf den Boden. Atme ein
und drtick dabei sanft das Brustbein hoch. Spure,
wie sich deine Wirbelsaule streckt. Wenn sich das
leicht anfthlt, heb die Hufte an, um Brustkorb
und Wirbelsdule noch starker zu 6ffnen. Lass die
Hufte beim Ausatmen sanft hinunter. Mach den
ganzen Bewegungsablauf noch zweimal.

KATZE UND KUH

Aus der Brustkorbdehnung im Sitzen kommst du
auf alle viere. Die Handgelenke sind direkt unter
den Schultern, die Knie direkt unter den Huften.
Spreiz die Finger weit auseinander, als ob du sie
in nassem Sand vergraben widrdest. Bring die
Wirbelsdule in eine neutrale Haltung und nimm
ein paar lange, tiefe Atemzige. Dann drlck beim
Einatmen den Bauch nach unten. Erlaub deinem
Rucken, ins Hohlkreuz zu gehen, und blick nach
oben. Das ist die Kuhhaltung. Beim Ausatmen
machst du einen Katzenbuckel und blickst nach
innen zu deinem Nabel. Wiederhol diesen Bewe-
gungsablauf mehrere Male und beweg dich da-
bei immer mit deinem Atem. Vermeide es, deinen
Korper in eine bestimmte Form zu zwingen. Atme
lieber tief ein und aus und ermogliche es deinem
Korper dadurch, sich so weit zu 6ffnen, wie dein
Atem ihn gerade tragt.

KIND-STELLUNG

Komm sanft auf alle viere. Lass dich mit ent-
spannten Hiften auf die Fersen nieder. Leg die
Stirn auf dem Boden ab und atme tief in den
Rucken. Bleib so fur die Dauer von finf langen,
tiefen Atemzlgen.
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VORBEREITUNG ZUM KOPFSTAND

Sich auf den Kopf zu stellen macht groBen SpaB.
AuBerdem tut es dir sehr gut. Ein Kopfstand be-
ruhigt das Gehirn, baut Stress ab, stimuliert die
Hirnanhangs- und die Zirbeldruse, kréftigt die Lun-
gen und hat eine heilende Wirkung bei Asthma und
Nebenhohlenentzindungen. Wie bereitet man sich
auf einen Kopfstand vor?

Ausgehend von der Kind-Stellung verschrankst
du locker die Finger und stellst die duBeren Hand-
kanten auf den Boden. Schmieg den Scheitel in
deine gewolbten Handflachen und bleib ein paar
Atemzuge lang in dieser Position, um dich daran zu
gewohnen. (Wenn es sich unangenehm anfihlt,
zieh dich zurlck und geh wieder in die Kind-Stel-
lung.) Winkle die Zehen an, streck die Beine durch
und schieb die Hifte in Richtung Himmel. In dieser
Position profitierst du bereits von einigen positiven
Wirkungen des Kopfstandes, ohne dass deine FiiBe
den Boden verlassen. Bleib so fur die Dauer von
zehn langen, tiefen Atemzligen. Wenn du bereit
dazu bist, senk die Knie sanft auf den Boden ab und
gleite zur Entspannung zurtick in die Kind-Stellung.
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FALLE AUS DEM WAHREN LEBEN:
JUSTINS KAMPF MIT DEN BLUMEN

An einem schdnen Frihlingstag saB ich in
einem Wartezimmer in Manhattan. Hinter dem
Empfangstresen nieste ein junger Mann na-
mens Justin wie wild. Direkt neben ihm stand
ein wunderschéner StrauB3 frischer Blumen. Jus-
tin sah mich an und sagte, nichts wiirde helfen.
Er schluckte alle rezeptfreien Medikamente
gegen Allergien, und jeden Tag wurden seine
Symptome schlimmer. Im Moment wurden sie
durch die Blumen ausgelést, doch er meinte, es
sei den ganzen Tag ziemlich schlimm, egal, wo
er war. Ich schlug ihm vor, die Blumen auf den

KOPFSTAND

Einen Kopfstand hinzukriegen, braucht etwas Zeit.
Also sei geduldig und hab SpaB dabei.

Wenn du dich in der vorhergehenden Ubung (der
Vorbereitung zum Kopfstand) wohl fihlst, mach in
dieser Position kleine Schritte auf deinen Kérper zu,
bis die Huften direkt Uber den Schultern sind und
dein Ricken gerade ist. Bleib so fur die Dauer von
ein paar Atemzlgen. Wenn du dich gut dabei
fuhlst, winkle ein Knie an, so dass die Ferse an die
Hufte kommt. Stell den FuB wieder zu Boden und
probier dasselbe mit dem anderen Bein. Wenn du
bei einem angewinkelten Bein stabil bleibst, ver-
such das Ganze mit beiden Beinen gleichzeitig.
Flhlt es sich auch stabil an, wenn beide Fersen an
die HUfte gezogen sind, streck die Beine ganz lang-
sam nach oben. Halte die Stellung zwanzig lange,
tiefe Atemzlge lang. Wenn du bereit bist, wieder
nach unten zu kommen, senk ein Bein nach dem
anderen langsam ab. Erhol dich ein paar Atemzlge
lang in der Kind-Stellung.

Tisch im Wartezimmer zu stellen, was er fir
eine tolle Idee hielt. Ich holte sie und stellte sie
rtber. Justin erklérte, er kénne nicht mehr klar
denken und fiihle sich einfach schrecklich. Ich
fragte ihn, ob er eine Atemtechnik lernen wol-
le, von der ich glaubte, dass sie ihm helfen
kénnte. Er sagte, er wirde alles versuchen. Ich
machte mit ihm die wechselnde Nasenloch-
atmung, etwa zwei Minuten lang. Er meinte,
er wirde sich nach diesen zwei Minuten schon
viel besser fliihlen und in seinen Arbeitspausen
und zu Hause damit weitermachen.

Wenn bereits zwei Minuten helfen kénnen,
stell dir vor, was erst tagliches Uben vermag!
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Verzeichnis der
Yoga-Stellungen



ie hier zusammengestellten Yoga-Stellungen wurden im

Laufe der Zeit durch Experimentieren entwickelt und wei-

terentwickelt, um die Aufmerksamkeit des Ubenden nach
innen zu richten und so Koérper und Geist zu heilen.
Ob du aus gesundheitlichen Griinden Yoga machst, nach geistiger
Klarheit oder spiritueller Verbundenheit strebst (oder alles zusam-
men) — du kannst Yoga genau auf deine persodnlichen Ziele und
deinen Lebensstil zuschneiden. Denk immer daran, zu atmen, sanft
zu dir selbst zu sein und vor allem Spal3 zu haben. Yoga erméglicht
uns, unser ganzes Selbst zu erfahren. Es liegt an uns, was wir aus
dieser Erfahrung machen.
In diesem Verzeichnis werden einige der wichtigsten positiven
Wirkungen jeder Stellung aufgefihrt. Vergiss dabei nicht, immer
schon lang und tief zu atmen. Namaste!



Stellungen im Stehen

1. Stehen

Verbessert Haltung und
Korpergefuhl, steigert
das Selbstvertrauen.

4 2. Armheben im Stehen
(Teil des SonnengruBes)
Verbessert die Haltung und
weitet die Lungen.

- 3. Seitbeuge im Stehen
(Ziehen am Handgelenk)
i‘. c L Verbessert die Haltung
&

und weitet die Lungen.
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4. Vorwartsbeuge

im Stehen

Beruhigt den Geist, dehnt

die hinteren Oberschenkel-
muskeln und l6st Verspan-
nungen im oberen Ricken.

5. Halbe Vorwartsbeuge
im Stehen (durchgedrtick-
ter Rucken) (Teil des
SonnengruBes)

Streckt die Wirbelsaule und
dehnt die hinteren Ober-
schenkelmuskeln.

6. Vorwartsbeuge im
Stehen (verschrankte
Ellbogen)

Dehnt die hinteren
Oberschenkelmuskeln,
beruhigt den Geist und
|6st Verspannungen im
oberen Rucken.



7. Vorwartsbeuge im
Stehen (Schulteréffner)
Dehnt die hinteren
Oberschenkelmuskeln und
die Schultern, beruhigt
den Geist.

8. Ruckenstrecken mit
leichter Drehung
Streckt die Wirbelsaule
und dehnt die hinteren
Oberschenkelmuskeln.

9. Vorwartsbeuge
(Stehen auf Handflachen)
Lockert die Handgelenke,
dehnt die hinteren Ober-
schenkelmuskeln und
beruhigt den Geist.

10. Vorwartsbeuge
(Stehen auf Handrticken)
Lockert die Handgelenke,
dehnt die hinteren Ober-
schenkelmuskeln und
beruhigt den Geist.

11. Tiefer Ausfallschritt
Dehnt die Hufte und streckt
die Wirbelsaule.

g : 12. Tiefer Ausfallschritt
(abgestltztes Knie,

Ruckbeuge)

Dehnt die Hufte und

streckt die Wirbelsaule.

13. Tiefer Ausfallschritt
O (abgestutztes Knie,
) Drehung)
i [ Dehnt die Hiifte, streckt die

Wirbelsaule und foérdert die
Durchblutung lebenswichti-
ger Organe.

14. Lauferdehnung
Dehnt die hinteren
Oberschenkelmuskeln und
beruhigt den Geist.

15. Eidechse
Dehnt die Hufte und 16st
emotionale Anspannung.
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