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      8 Einleitung
    

    
      Ein traditioneller Weg
    

    
      zu einer gesunden
    

    
      Lebensführung
    

    
      Seit Jahrhunderten verhilft Yoga Menschen zu einer gesunden Lebensführung.
    

    
      Alte indische Weise entwickelten dieses einzigartige ganzheitliche Konzept aus
    

    
      Körperübungen, psychologischer Einsicht und Philosophie, die Körper, Geist und
    

    
      Seele harmonisiert und in ein perfektes Gleichgewicht bringt.
    

    
      Yoga für jeden
    

    
      Jahrhundertelang stand Yoga nur Menschen offen, die sich einen Lehrer
    

    
      in Indien suchten, und lange Zeit sprach es nur jene an, die bereit waren,
    

    
      zurückgezogen zu leben und weltlichen Gütern zu entsagen. H. H. Swami
    

    
      Sivananda (1887–1963) und Swami Vishnudevananda (1927–1993)
    

    
      gehörten zu den ersten indischen Yogameistern, die Yoga allen Menschen
    

    
      zugänglich machten, unabhängig von Alter, Status oder dem Ort, an dem
    

    
      sie lebten. Dadurch trugen sie zur Verbreitung des Yoga im Westen bei.
    

    
      Swami Sivananda
    

    
      Als Arzt tat Sri Swami Sivananda alles, um menschliches Leid zu lindern.
    

    
      Um die physischen und seelischen Beschwerden seiner Patienten besser
    

    
      behandeln zu können, widmete er sich zunächst der eigenen Innenschau.
    

    
      Er wurde ein Swami – ein Wandermönch –, und nach langjähriger Yoga -
    

    
      Praxis in der Abgeschiedenheit des Himalaja Yoga- und Meditationsmeis-
    

    
      ter. In der von ihm gegründeten Divine Life Society in Rishikesh (Himalaja)
    

    
      lehrte er Schüler unterschiedlicher Herkunft und Religion eine Synthese aus
    

    
      den klassischen Wegen des Yoga: Hatha Yoga, Raja Yoga, Karma Yoga,
    

    
      Bhakti Yoga und Jnana Yoga (siehe S. 10 –11). In mehr als 200 Büchern erklärt
    

    
      er die komplexen Aspekte des Yoga in einer praxis tauglichen Sprache.
    

    
      Swami Vishnudevananda und der Westen
    

    
      Swami Vishnudevananda war ein Schüler Swami Sivanandas und Experte
    

    
      für Hatha Yoga und Raja Yoga (siehe S. 10). 1957 befahl ihm Swami
    

    
      »Yoga ist eine
    

    
      Wissen schaft, die
    

    
      von den alten Sehern
    

    
      Indiens – nicht nur
    

    
      Indiens, sondern
    

    
      der Menschheit als
    

    
      Ganzes – vervoll-
    

    
      kommnet wurde.
    

    
      Yoga ist eine exakte
    

    
      Wissenschaft. Es
    

    
      ist ein perfektes,
    

    
      praktisches System
    

    
      der Selbstbildung.«
    

    
      Swami Sivananda
    

    
      
    

    
      
    

  
     

    
      Ein traditioneller Weg zu einer gesunden Lebensführung
    

    
      Sivananda: »Gehe in den Westen, die Menschen warten schon«. Mit
    

    
      keinen weiteren Hilfsmitteln als seinem Glauben und einer bemerkenswer-
    

    
      ten Energie ausgerüstet, reiste Swami Vishnudevananda nach Nordame-
    

    
      rika, Europa und in viele andere Teile der Welt, wo er ein Pionier des Yoga
    

    
      wurde und die Lehren seines Meisters verbreitete.
    

    
      Swami Vishnudevananda gründete in vielen Metropolen der Welt inter-
    

    
      nationale Sivananda-Yoga-Vedanta-Zentren, in denen Interessierte unter
    

    
      Beibehaltung ihrer normalen Lebensführung Yoga erlernen können. Auch
    

    
      mehrere Ashrams (Meditationszentren) in paradiesischer Landschaft,
    

    
      von den bewaldeten Bergen Kanadas bis zur Bahama-Insel Paradise Island,
    

    
      entstanden auf seine Initiative hin. Er rief Yoga-Ferienprogramme ins Leben,
    

    
      die Interessierten die Möglichkeit bieten, die Yoga-Praxis zu erlernen und
    

    
      gleichzeitig einen erholsamen Urlaub zu verbringen.
    

    
      Nach einer Vision, die er beim Meditieren hatte, fühlte Swami Vishnude-
    

    
      vananda sich dazu berufen, eine Kampagne für den Weltfrieden zu starten,
    

    
      die als »T.W.O.« – »True World Order«: Wahre Weltordnung – bekannt wurde.
    

    
      Ihre Maximen lauteten: »Gemeinsam leben wir – isoliert voneinander sterben
    

    
      wir« und »Überwindet menschengemachte Grenzen mit Blumen und Liebe,
    

    
      nicht mit Bomben und Gewehren«. Swami Vishnudevananda machte den
    

    
      Pilotenschein und warf aus einem Kleinflugzeug über zahlreichen Krisen-
    

    
      regionen der Erde Blumen und Flugblätter ab, die für die universale Liebe
    

    
      warben, wie sie von allen großen Weltreligionen gelehrt wird. 1971 überflog
    

    
      er den Suezkanal und 1983 die Berliner Mauer von West nach Ost.
    

    
      Lehrerausbildung
    

    
      Seiner Vision »Yoga für den Weltfrieden« folgend, bildete Swami Vishnude-
    

    
      vananda 1969 erstmals Yoga-Schüler im Westen aus. Außer dem Studium
    

    
      der Yoga-Philosophie und -psychologie sowie der Lehrmethoden standen
    

    
      während des vierwöchigen Ausbildungsprogramms eine intensive Yoga-
    

    
      Praxis und Meditation auf dem Stundenplan. Seit Beginn der Trainingskurse
    

    
      sind mehr als 44 000 Absolventen aus allen Gesellschaftsschichten und
    

    
      Kontinenten den Lehren Swami Vishnudevandas und Swami Sivanandas
    

    
      gefolgt und verbreiten sie nun in ihrer Heimat.
    

    
      Das Besondere an diesem Yoga-Konzept ist seine Einfachheit: Jeder
    

    
      Mensch, unabhängig von Alter, Konstitution und gesellschaftlicher Herkunft,
    

    
      kann von Swami Vishnudevanandas Schritt-für-Schritt-Anleitungen für
    

    
      Asanas (Körperübungen), Pranayama (Atemübungen), Entspannung,
    

    
      Ernährung, positives Denken und Meditation profitieren. Um diese grund-
    

    
      legenden Lehren geht es in diesem Buch. Sie zeigen Ihnen einen Weg auf,
    

    
      jeden Aspekt Ihres Lebens in ein harmonisches Gleich gewicht zu bringen.
    

    
      9
    

    
      EINE REISE BEGINNT
    

    
      Swami Vishnudevananda kurz vor seiner
    

    
      Abreise in den Westen mit seinem
    

    
      Meister Swami Sivananda
    

    
      LEHRERAUSBILDUNG
    

    
      Eine Asana-Klasse bei der Ausbildung
    

    
      in Nassau auf den Bahamas. Swami
    

    
      Vishnudevananda arbeitet mit einem
    

    
      Schüler.
    

    
      PIONIERARBEIT
    

    
      Swami Vishnudevananda gehörte zu
    

    
      den ersten indischen Yoga-Meistern,
    

    
      die Yoga im Westen verbreiteten.
    

  
     

    
      10 Einleitung
    

    
      Was ist Yoga?
    

    
      Es gibt vier traditionelle Wege des Yoga. Obwohl jeder von ihnen als in sich ab -
    

    
      geschlossen betrachtet werden kann, ist es besser, mehrere Wege zugleich zu
    

    
      beschreiten. Durch die Kombination der vier Pfade lassen sich die emotionalen,
    

    
      intellektuellen und physischen Aspekte des Lebens harmonisch weiterentwickeln.
    

    
      Die vier Wege des Yoga
    

    
      Von den vier Yoga-Wegen ist im Westen vor allem einer bekannt und verbreitet:
    

    
      das auf Körper und Geist ausgerichtete Hatha Yoga und Raja Yoga mit
    

    
      Stellungen und Atemübungen.
    

    
      HATHA YOGA UND RAJA YOGA Dieser Weg verbessert die Kontrolle von
    

    
      Körper und Geist. Seine praktischen Aspekte – Asanas (Körperübungen) und
    

    
      Pranayama (Atemübungen) – sind am besten bekannt. Sie lernen, wie Sie
    

    
      Körper und Geist beherrschen können. Auch stille Meditation gehört zu dieser
    

    
      Praxis. Mit zunehmender Übung verwandeln körperliche und geistige Energie
    

    
      sich allmählich in spirituelle Energie. Dieser Weg eignet sich für Menschen,
    

    
      die nach innerer und äußerer Veränderung streben.
    

    
      KARMA YOGA Der Weg der Aktivität. Sie praktizieren ihn, wenn Sie uneigen-
    

    
      nützig handeln, ohne einen Gedanken an mögliche Erfolge oder Anerken-
    

    
      nung. Karma Yoga dient der Reinigung des Herzens und mindert den Einfluss
    

    
      des Egos auf Worte, Taten und zwischenmenschliches Handeln. Karma Yoga
    

    
      zu praktizieren ist die beste Vorbereitung auf die Meditation (siehe S. 202–204).
    

    
      Es eignet sich für aktive, extrovertierte Menschen.
    

    
      BHAKTI YOGA Dieser Yoga-Pfad widmet sich der Hingabe an das Göttliche.
    

    
      Zu ihm gehören Gebete, Rituale und das Singen von Mantras. Wer Bhakti
    

    
      Yoga praktiziert, wird schließlich Gott als Verkörperung der Liebe erfahren.
    

    
      Dieser Yoga-Weg spricht insbesondere emotionale Menschen an.
    

    
      JNANA YOGA Dies ist der Weg der Weisheit oder der Erkenntnis. Dazu gehört
    

    
      das Studium der Schriften des Vedanta, einer der sechs klassischen Schulen
    

    
      der indischen Philosophie. Jnana Yoga lehrt, wie man durch eine Analyse der
    

    
      menschlichen Natur schließlich das höchste Selbst in sich und in allen Lebe-
    

    
      wesen erkennt. Dieser Weg eignet sich am besten für intellektuelle
    

    
      Menschen. Viele halten ihn für den anspruchsvollsten Yoga-Pfad.
    

    
      PRAXIS DES HATHA YOGA UND
    

    
      RAJA YOGA
    

    
      Zu diesem Yoga-Weg gehört das
    

    
      Praktizieren von Asanas, bestimmten
    

    
      Körperstellungen. Bei jeder Asana
    

    
      müssen Stellung, Atmung und
    

    
      Entspannung auf besondere Weise
    

    
      ausbalanciert werden.
    

  
     

    
      Was ist Yoga?
    

    
      Die acht Schritte des
    

    
      Hatha Yoga und Raja Yoga
    

    
      Der indische Gelehrte Patanjali systematisierte das Yoga vor über 2000
    

    
      Jahren in Form von Yoga-Sutras, einem achtgliedrigen Übungsweg für
    

    
      Körper und Geist, den er Ashtanga Yoga nannte (im Sanskrit bedeutet
    

    
      ashta »acht« und anga »gliedern«). Die Praxis des achtgliedrigen Wegs
    

    
      reinigt Körper und Geist und führt schließlich zur Erleuchtung.
    

    
      1 YAMA Beschreibt Einschränkungen: Dinge, die ein Yogi nicht tun sollte,
    

    
      z. B. stehlen oder bestechlich sein. Plädiert für ein Leben der Gewaltlosig-
    

    
      keit und Wahrhaftigkeit sowie für die Sublimierung sexueller Energie.
    

    
      2 NIYAMA Beschreibt erwünschtes Verhalten: plädiert für äußere und
    

    
      innere Reinheit, Zufriedenheit, Selbstdisziplin, das Studium spiritueller
    

    
      Literatur und die Hingabe an Gott. Yamas und Niyamas enthalten die
    

    
      moralischen Richtlinien der Yoga-Praxis. Wer ihnen folgt, denkt positiv,
    

    
      läutert seinen Geist und bereitet ihn auf tiefe Meditation vor.
    

    
      3 ASANA Die dritte Stufe des Übungswegs widmet sich den Körperstellun-
    

    
      gen. Die zwölf grundlegenden Asanas und ihre Variationen bereiten den
    

    
      Körper auf die Meditationsstellungen vor, die für die Durchführung der
    

    
      Schritte 6 bis 8 (siehe unten) wichtig sind.
    

    
      4 PRANAYAMA Hierbei geht es um die Kontrolle des Prana bzw. der
    

    
      Lebensenergie über den Atem. Diese Kontrolle erreicht man mit speziellen
    

    
      Atemübungen. Dazu gehört auch die Atempause bzw.
    

    
      das Anhalten des Atems (siehe S. 182–185).
    

    
      5 PRATYAHARA Asanas und Pranayama eröffnen dem Praktizierenden
    

    
      eine neue innere Sinneswahrnehmung. Pratyahara lehrt, dieses Zurück-
    

    
      ziehen der Sinne zu festigen, und dient der Vorbereitung auf die
    

    
      Konzentrationsübungen.
    

    
      6 DHARANA bedeutet Konzentration: Der Geist fixiert sich auf ein
    

    
      imaginäres oder reales Objekt, ohne sich ablenken zu lassen.
    

    
      Die wichtigste Übung in sämtlichen Yoga-Meditationstechniken
    

    
      (siehe S. 200–204).
    

    
      7 DHYANA Auf die Konzentration folgt die Meditation. Patanjali vergleicht
    

    
      den ununterbrochenen Fluss der Gedanken mit Öl, das in einem stetigen
    

    
      Strom von einem Behälter in einen anderen fließt.
    

    
      8 SAMADHI Der letzte Schritt, das Erreichen vollkommener Versenkung,
    

    
      geschieht ohne Anstrengung. Während der Meditation erlangt der Geist
    

    
      ein absolutes Bewusstsein jenseits der gewohnten Zustände von Wach-
    

    
      sein, Traum und Tiefschlaf (siehe S. 198).
    

    
      »Das Praktizieren von
    

    
      Yoga kann dir jeder-
    

    
      zeit zu geistiger Ruhe
    

    
      verhelfen. Du kannst
    

    
      erholsamen Schlaf
    

    
      finden. Du kannst
    

    
      deine Energie, deinen
    

    
      Elan, deine Vitalität
    

    
      steigern, dein Leben
    

    
      verlängern und bei
    

    
      guter Gesundheit
    

    
      bleiben. Du kannst in
    

    
      kurzer Zeit viel errei-
    

    
      chen. Du kannst in
    

    
      jedem Lebensbereich
    

    
      Erfolg haben.«
    

    
      Swami Sivananda
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      12 Einleitung
    

    
      Der Weg des
    

    
      Wohlbefindens
    

    
      Swami Vishnudevananda lehrte fünf einfache Prinzipien, in denen er die komplexen
    

    
      Philosophien und Lehren der alten indischen Yogis zusammenfasste und in eine leicht
    

    
      verständliche Form brachte. Alle fünf Prinzipien werden in diesem Buch erklärt.
    

    
      Die Übungspraxis lässt sich an jedem Ort der Welt problemlos in den Alltag integrieren.
    

    
      Die fünf Prinzipien des Yoga
    

    
      Wenn Sie diesen fünf einfachen Prinzipien folgen, werden Sie laut
    

    
      Swami Vishnudevananda körperlich und geistig gesünder werden,
    

    
      und Ihre Verbindung mit den spirituellen Aspekten des Lebens
    

    
      wird sich vertiefen.
    

    
      Richtige Körperübungen
    

    
      Asanas (siehe S. 42–169) sind ein Jungbrunnen für den
    

    
      gesamten Körper. Im Mittelpunkt steht die Gesundheit
    

    
      der Wirbelsäule und des zentralen Nervensystems. Der
    

    
      Rücken wird kräftiger und flexibler und die Durchblutung
    

    
      wird gefördert, was den Nähr- und Sauer stofftransport
    

    
      zu den Körperzellen verbessert. Asanas steigern die
    

    
      Beweglichkeit von Gelenken und Muskeln, Sehnen und
    

    
      Bändern. Sie massieren die inneren Organe und opti-
    

    
      mieren ihre Funktion.
    

    
      Richtige Atmung
    

    
      Pranayama (siehe S. 176–185) stimuliert die
    

    
      Energiereserven des Solarplexus und belebt
    

    
      so Körper und Geist. Durch Regulierung des
    

    
      Atems können Sie Prana speichern, also
    

    
      Kraft- und Vitalitätsreserven anlegen. Tiefes,
    

    
      bewusstes Atmen hilft gegen Depressionen
    

    
      und Stress. Atemkontrolle kann Krankheits-
    

    
      symptome ähnlich lindern wie Akupunktur.
    

  
     

    
      Der Weg des Wohlbefindens
    

    
      Richtige Entspannung
    

    
      Tiefe Entspannung (siehe S. 186–195) geschieht auf drei Ebenen –
    

    
      Körper, Geist und Seele – und ist der natürlichste Weg, sich wieder
    

    
      mit Energie aufzuladen. Regelmäßige Entspannung hat einen
    

    
      ähnlichen Effekt wie das Kühlsystem eines Autos, das den Motor
    

    
      vor Überhitzung schützt. Während der Tiefenentspannung zum
    

    
      Abschluss eines Yoga-Übungsprogramms braucht der Körper nur
    

    
      Energie zur Aufrechterhaltung
    

    
      vitaler Stoffwechselvorgänge.
    

    
      Das restliche Prana, das sich
    

    
      beim Üben aufgebaut
    

    
      hat, speichert er.
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      Richtige Ernährung
    

    
      Yogis essen, um zu leben, sie leben nicht, um zu
    

    
      essen (siehe S. 208–249). Folglich wählen sie
    

    
      Nahrungsmittel, die einen positiven Effekt auf
    

    
      Körper und Geist haben und der Umwelt möglichst
    

    
      wenig Schaden zufügen. Das Yoga empfiehlt
    

    
      eine laktovegetarische Ernährungsweise mit viel
    

    
      Getreide, Hülsenfrüchten, Obst, Gemüse, Nüssen
    

    
      und Samen sowie Milchprodukten, die auf
    

    
      einfache, nährstoffschonende Weise zubereitet
    

    
      werden sollten.
    

    
      Positives Denken und Meditation
    

    
      Positives Denken und Meditation (siehe S. 196–207) sind die
    

    
      Schlüssel zu geistigem Frieden. Regelmäßige Meditation
    

    
      fördert das körperliche, geistige und seelische Wohlbefinden
    

    
      und verbessert die Konzentrationsfähigkeit. Yogis reinigen
    

    
      vor der Meditation den Geist von negativen Gedanken und
    

    
      Gefühlen, indem sie Konzentrationsübungen und Übungen
    

    
      zum positiven Denken durchführen.
    

  
     

    
      14 Einleitung
    

    
      Die Leuchte des Hatha Yoga
    

    
      Der älteste überlieferte Text über Hatha Yoga, das Hatha Yoga Pradipika bzw. Die Leuchte des
    

    
      Hatha Yoga, soll im 15. Jahrhundert von Swami Swatmarama niedergeschrieben worden sein.
    

    
      Der Text selbst ist aus früheren Quellen abgeleitet. Trotz seines Alters sind die darin enthalte-
    

    
      nen Ratschläge zu Körperstellungen und Atemübungen und die Yoga-Philosophie noch heute
    

    
      bedeutsam, für Anfänger ebenso wie für fortgeschrittene »Yogis«.
    

    
      Ausgewählte Auszüge
    

    
      Diese sechs Auszüge aus Die Leuchte des Hatha Yoga sollen Ihnen als Inspira-
    

    
      tionsquelle dienen. Die Kommentare enthalten praktische Tipps zur Vertiefung
    

    
      der Übungspraxis.
    

    
      Nach Verneigung vor seinem Meister erklärt der
    

    
      Yogi Swatmarama das Wissen des Hatha Yoga
    

    
      ausschließlich zum Zweck der Erreichung des
    

    
      Raja Yoga. I, 2
    

    
      Diese Passage betont die Bedeutung der Yoga-Praxis als Weg zur Kontrolle
    

    
      des Geists – dies ist der Weg des Hatha Yoga und Raja Yoga (siehe S. 10). Viele
    

    
      Menschen im Westen sehen in Asanas lediglich Körperübungen, doch sie unter
    

    
      diesem Aspekt zu praktizieren, ist nicht empfehlenswert. Den Geist zu beherr-
    

    
      schen, ohne zuvor seinen physischen Gegenpart, den Körper, zu kontrollieren, ist
    

    
      unmöglich. Darum bemühen wir uns in den Asanas. Die Verbindung von Körper
    

    
      und Geist gehört zu den faszinierendsten Aspekten des Yoga.
    

    
      Asanas bewirken Festigkeit, Gesundheit und
    

    
      Leichtigkeit der Glieder. I, 17
    

    
      Hier wird die wohltuende, gesundheitsfördernde Wirkung der Asanas betont,
    

    
      die sich z. B. in einer besseren Haltung, einer erhöhten Widerstandskraft gegen
    

    
      Hitze und Kälte, Hunger und Durst und einer Stärkung der Selbstheilungskräfte
    

    
      bemerkbar macht. »Leichtigkeit der Glieder« bezieht sich nicht nur auf das
    

    
      Körper gewicht, sondern bedeutet auch, dass Asanas das Schwingungsniveau
    

    
      der Körperenergie heben. So kann ein Mensch von kräftiger Statur seinen
    

    
      Bewegungen durch das Praktizieren von Asanas mehr Anmut verleihen.
    

  
     

    
      Die Leuchte des Hatha Yoga
    

    
      Unter mäßiger Nahrung versteht man milde und
    

    
      süße Speisen, wobei ein Viertel des Magens leer
    

    
      bleibt und die Handlung Siva dargebracht wird. I, 58
    

    
      Eine nährstoffreiche Ernährung auf der Basis leicht verdaulicher, frischer vegeta-
    

    
      rischer Nahrungsmittel ist eine gute Quelle für Prana – Lebensenergie –, und dies
    

    
      wiederum ist ein Schlüssel zum Erfolg im Yoga. Swami Sivananda rät, immer ein
    

    
      wenig hungrig zu bleiben, um immer glücklich zu sein.
    

    
      Wenn der Atem wandert, d. h. unregelmäßig ist,
    

    
      ist auch der Geist unruhig. Sobald der Atem sich
    

    
      beruhigt, wird auch der Geist ruhig und der Yogi
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      lebt lange. Übe daher Atemkontrolle. II, 2
    

    
      Atemkontrolle ist ein zentraler Punkt des Yoga: Der Begriff »Hatha« bedeutet
    

    
      »Einheit von Sonne (Ha) und Mond (Tha)«. Sonne und Mond wiederum sind mit
    

    
      der Ein- bzw. Ausatmung verknüpft. Asanas und Pranayama sind ein exzellentes
    

    
      Atemtraining. Der Atem stärkt die Lebensenergie, harmonisiert das Nerven-
    

    
      system und führt schließlich zur Kontrolle des Geists.
    

    
      Er möge langsam einatmen und genauso
    

    
      langsam wieder ausatmen. Dann sollte er
    

    
      auch allmählich den Atem anhalten. II, 18
    

    
      Die Beherrschung des Atems ist das Kennzeichen einer vollendeten Yoga-Praxis.
    

    
      Kraft und Flexibilität sind als solche noch kein Zeichen von Fortschritt – ein weicher,
    

    
      rhythmischer, gleichmäßiger Atem hingegen schon. Versuchen Sie den Atem
    

    
      jedoch nie mit Gewalt zu kontrollieren – das belastet das Nervensystem.
    

    
      Erfolg im Yoga wird erlangt durch Heiterkeit,
    

    
      Ausdauer, Mut, richtiges Wissen, festen
    

    
      Glauben an die Worte des Guru sowie durch
    

    
      Aufgeben schlechter Gesellschaft. I, 16
    

    
      Wer sich beim Yoga die richtige Erkenntnis und einen festen Glauben
    

    
      (an die fünf Prinzipien, siehe S. 12–13) zu eigen macht, öffnet sich die Tür für
    

    
      neue Freundschaften mit Gleichgesinnten. Ziel des Yoga ist es, die Lebenskraft
    

    
      aus einem statischen in einen dynamischen Zustand zu bringen. Dies erfordert
    

    
      Ausdauer, Selbstdisziplin und Mut.
    

  
     

  
     

    
      Die Vorzüge
    

    
      des Yoga
    

  
     

    
      18 Die Vorzüge des Yoga
    

    
      Selbstheilungskräfte aktivieren
    

    
      Der menschliche Körper ist äußerst intelligent. In allen Lebensphasen hält er das komplexe
    

    
      System der Körperfunktionen im Gleichgewicht. Yoga unterstützt den Körper bei der Auf-
    

    
      rechterhaltung dieser Balance und aktiviert dadurch die Selbstheilungskräfte.
    

    
      Nerven- und Hormonsystem (siehe S. 34–37) sorgen dafür, dass die anderen
    

    
      Körpersysteme, z. B. das Verdauungssystem und die Atmung, auf »intelligente«
    

    
      Weise kooperieren. Daraus resultiert die sogenannte Homöostase. Der Begriff
    

    
      stammt aus dem Griechischen und bedeutet wörtlich »Gleich-Stand«. In
    

    
      diesem Zustand herrscht ein perfektes physiologisches Gleichgewicht, und
    

    
      so lange der Körper regelmäßig mit Nahrung und Wasser versorgt und nicht
    

    
      übermäßig strapaziert wird, entfaltet er auf natürliche Weise seine Selbsthei-
    

    
      lungskräfte. Alte Yogis beschrieben ein anderes, ebenso komplexes System der
    

    
      Homöostase, das auf einer fein abgestimmten Balance zwischen den fünf Ele -
    

    
      menten Erde, Wasser, Feuer, Luft und »Äther« bzw. Raum (siehe rechts) basierte.
    

    
      Wie entsteht Krankheit?
    

    
      Wieso werden Menschen dann körperlich krank, selbst in Teilen der Welt, in
    

    
      denen es ihnen weder an Nahrungsmitteln noch an Wasser mangelt und
    

    
      sie kaum schwere körperliche Arbeit verrichten müssen? Gemäß der Yoga-
    

    
      Philo sophie liegt die Hauptursache für Erkrankungen in negativen Emotionen
    

    
      wie Ängsten, Begehren, Ärger, Hass und Eifersucht. Diese Gefühle stören die
    

    
      natürliche Balance des Körpers und können einen ungesunden Lebensstil
    

    
      nach sich ziehen, z. B. übermäßiges Essen oder Rauchen. Daraus können
    

    
      viele Zivilisationskrankheiten entstehen, von Herzerkrankungen bis zu Diabetes.
    

    
      Gefühle ausgleichen
    

    
      Positives Denken und Meditation (siehe S. 196–207) mindern die Wahrschein-
    

    
      lichkeit, von negativen Gefühlen beherrscht zu werden und einen entspre-
    

    
      chenden Lebensstil zu entwickeln. Doch sie sind leichter zu praktizieren, wenn
    

    
      man seine Aufmerksamkeit zunächst dem Körper schenkt, indem man Yoga -
    

    
      Übungen (siehe S. 42–169) und Atemübungen (siehe S. 176–185) ausführt
    

    
      und Entspannungstechniken (siehe S. 186–195) erlernt. Auch eine gute
    

    
      Ernährung (siehe S. 208–249) kommt der Gesundheit zugute.
    

    
      All diese Elemente sind im Yoga vereint. Tatsächlich bedeutet der Sanskrit-
    

    
      Begriff yoga »Vereinigung«. Wer Yoga praktiziert, hilft dem Körper, seine
    

    
      Die fünf Elemente
    

    
      Traditionelle Yoga-Texte beschreiben
    

    
      den physischen Körper als »Hülle aus
    

    
      Nahrung« (Annamaya Kosha). Er besteht
    

    
      aus fünf Elementen. Sind diese fünf
    

    
      Elemente im Gleichgewicht, bleiben
    

    
      wir gesund.
    

    
      Erde ist in Knochen, Muskeln und Haut
    

    
      enthalten. Asanas bewegen das Erd-
    

    
      element in alle Richtungen.
    

    
      Wasser steht in Beziehung zum Blut.
    

    
      Asanas verbessern die Blutzirkulation,
    

    
      regulieren den Blutdruck und stärken
    

    
      das Herz.
    

    
      Feuer zeigt sich in der Temperaturspanne
    

    
      (36–39 °C), die der Körper aushalten
    

    
      kann. Ein durch Yoga trainierter Körper
    

    
      kommt mit Klimaschwankungen besser
    

    
      zurecht.
    

    
      Luft Yoga verbessert die Luftzirkulation
    

    
      im Körper. Atemübungen fördern den
    

    
      Gasaustausch in den Lungen, während
    

    
      Asanas die Blutzirkulation beschleuni-
    

    
      gen und dafür sorgen, dass alle Zellen
    

    
      optimale Mengen an Sauerstoff und
    

    
      Kohlendioxid enthalten.
    

    
      Äther bzw. Raum ist der fast leere Raum
    

    
      im Herzen der Materie, den die Quanten-
    

    
      physik beschreibt. Hier zirkuliert das
    

    
      Prana (siehe S. 178), die Lebens energie.
    

    
      Yogaübungen fördern den freien Fluss
    

    
      des Prana; Atemübungen steigern sein
    

    
      Schwingungsniveau.
    

  
     

    
      Selbstheilungskräfte aktivieren
    

    
      natür liche Balance zu finden, und lehrt den Geist, den Körper
    

    
      verantwortungsvoll und intelligent zu lenken.
    

    
      Positive Auswirkungen auf das Herz
    

    
      Die moderne Wissenschaft bestätigt inzwischen die gesundheits-
    

    
      fördernden Auswirkungen der klassischen Yoga-Asanas auf Geist
    

    
      und Körper. Zu den wichtigsten bisher bekannten Vorzügen
    

    
      gehören positive Effekte auf den Herzmuskel.
    

    
      Jede Form von körperlicher Bewegung verbessert die Blut -
    

    
      zirkulation und kräftigt das Herz. Doch obwohl Yoga eine ver-
    

    
      gleichsweise sanfte Trainings methode ist, erzielt man damit
    

    
      einen guten Herz-Kreislauf-Workout.
    

    
      Insbesondere bei Umkehrstellungen wie dem Kopfstand
    

    
      (siehe S. 62–75) oder dem Schulterstand (siehe S. 76–79) wird
    

    
      das Herz auf einzigartige Weise stimuliert. Dabei fließt das Blut
    

    
      dank der Schwerkraft aus den Beinen und dem Unterleib zurück
    

    
      zum Herzen, und der Herzmuskel dehnt sich. Infolge dessen
    

    
      kontrahiert er kräftiger und pumpt mehr Blut durch den ganzen
    

    
      Körper.
    

    
      Die Venen transpor-
    

    
      tieren mehr sauer-
    

    
      stoff armes Blut zum
    

    
      Herzen zurück; von
    

    
      dort wird es in die
    

    
      Lunge gepumpt.
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      Das Blut fließt aus
    

    
      den Beinen zurück
    

    
      zum Körper.
    

    
      Die Körperzellen
    

    
      werden besser mit
    

    
      Blut versorgt und
    

    
      regenerieren sich.
    

    
      Das Herz pumpt
    

    
      über die Arterien
    

    
      mehr sauerstoff-
    

    
      reiches Blut durch
    

    
      den Körper.
    

    
      Durch den verbesserten
    

    
      Blutfluss dehnt sich das Herz
    

    
      und kontrahiert kräftiger.
    

    
      GESUNDHEITSFÖRDERNDE UMKEHRSTELLUNGEN
    

    
      Umkehrstellungen wie der Kopfstand lassen
    

    
      mehr Blut zum Herzen zurückfließen und sorgen
    

    
      für einen entspannten Herz-Workout.
    

    
      Das Gehirn
    

    
      wird mit sauer-
    

    
      stoffreichem
    

    
      Blut versorgt.
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      Muskeln und Bewegung
    

    
      Asanas sind auch deshalb gesund, weil sie den Bewegungsspielraum der Gelenke
    

    
      vergrößern und den Körper flexibel halten. An den meisten Gelenken setzen die
    

    
      Muskeln paarweise gegenüberliegend an. Bewegung entsteht, wenn ein Muskel
    

    
      kontrahiert oder sich verkürzt und der andere sich dehnt.
    

    
      DER AGONIST VERURSACHT DIE BEWEGUNG
    

    
      Der große Gesäßmuskel, der Schenkelbeuger,
    

    
      Halbsehnenmuskel und Plattsehnenmuskel
    

    
      sind beim Kamel (hier und S. 128) die Agonisten,
    

    
      die das Becken nach vorne drücken.
    

    
      Großer
    

    
      Gesäßmuskel
    

    
      Der große Gesäßmuskel –
    

    
      der größte der drei
    

    
      Gesäßmuskeln – zieht
    

    
      sich zusammen.
    

    
      Muskeln der
    

    
      Oberschen-
    

    
      kelrückseite
    

    
      Schenkelbeuger,
    

    
      Halb sehnenmuskel
    

    
      und Plattsehnenmuskel
    

    
      kontrahieren.
    

    
      
    

  
     

    
      Muskeln und Bewegung
    

    
      Kontraktion und Entspannung
    

    
      AGONISTEN Ein Muskel wird als »Agonist« bezeichnet,
    

    
      wenn seine Kontraktion eine Bewegung im Gelenk
    

    
      auslöst. Beim Kamel z. B. drückt der große Gesäßmuskel
    

    
      den Oberschenkelknochen im Hüftgelenk nach vorne.
    

    
      Ist der große Gesäßmuskel nicht kräftig genug, um voll
    

    
      zu kontrahieren, ist der Bewegungsspielraum im Hüft-
    

    
      gelenk eingeschränkt.
    

    
      DER ANTAGONIST ENTSPANNT SICH
    

    
      Beim Kamel ist der Lenden-Darmbein-
    

    
      muskel der Antagonist: Indem er sich
    

    
      entspannt bzw. dehnt, wölbt sich das
    

    
      Becken nach vorne.
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      ANTAGONISTEN Ein Muskel wird als »Antagonist« be -
    

    
      zeichnet, wenn er bei einer Bewegung entspannt und
    

    
      gedehnt wird. Beim Kamel ist der Lenden-Darmbein-
    

    
      muskel (der Hüft beuger) der Antagonist. Kann er
    

    
      sich nicht stark genug dehnen, wird das Hüft gelenk
    

    
      nicht vollständig mobilisiert, auch wenn der Agonist
    

    
      (der große Gesäßmuskel) kräftig kontrahiert.
    

    
      Lenden-Darmbein-
    

    
      muskel
    

    
      Der Lenden-Darmbein-
    

    
      muskel, der von der unteren
    

    
      Wirbelsäule bis zur Hüfte
    

    
      verläuft, dehnt sich, um die
    

    
      Extension des Hüftgelenks
    

    
      beim Kamel zu ermöglichen.
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      ISOMETRISCHE KONTRAKTION In der Regel verkürzt sich ein Muskel beim
    

    
      Kontrahieren. Bei einer isometrischen Kontraktion hingegen ändert sich nur
    

    
      seine Spannung: Er zieht sich zusammen, ohne sich zu verkürzen. Dies ist
    

    
      z. B. beim Dreieck mit gebeugtem Knie (siehe unten und S. 168) der Fall. Der
    

    
      Quadrizeps (vierköpfiger Oberschenkelmuskel) des angewinkelten Beins
    

    
      kontrahiert, um der Schwerkraft einen Widerstand zu bieten, das Knie bleibt
    

    
      jedoch trotz der Muskelkontraktion gebeugt bzw. das Bein wird nicht gestreckt.
    

    
      ISOMETRISCHER WIDERSTAND
    

    
      Bei dieser Variation des Dreiecks
    

    
      bewirkt die isometrische
    

    
      Kontraktion der linken Ober-
    

    
      schenkelmuskulatur, dass der
    

    
      Körper nicht zu Boden sinkt.
    

    
      Das Knie bewegt sich nicht.
    

    
      Konzentrieren Sie sich
    

    
      auf die durchge-
    

    
      hende seitliche Deh-
    

    
      nung vom Fuß bis zu
    

    
      den Fingerspitzen.
    

    
      Das Knie bleibt
    

    
      gebeugt.
    

    
      Quadrizeps
    

    
      Der Quadrizeps kontra-
    

    
      hiert, ohne sich zu
    

    
      verkürzen.
    

    
      
    

  
     

    
      Muskeln und Bewegung
    

    
      ISOTONISCHE KONTRAKTION
    

    
      Bei dieser Form der Muskelkontraktion
    

    
      verkürzt sich ein Muskel und löst eine
    

    
      Gelenkbewegung aus. Beim Schulter-
    

    
      stand z. B. (hier und S. 78) kontrahiert
    

    
      der Bizeps. Infolgedessen beugen sich
    

    
      die Ellbogen. Diese Form der Muskel-
    

    
      kontraktion kommt am häufigsten vor.
    

    
      ISOTONISCHE
    

    
      BEUGUNG
    

    
      Die isotonische
    

    
      Kontraktion des
    

    
      Bizeps verursacht
    

    
      eine Beugung des
    

    
      Ellbogens und
    

    
      ermöglicht Ihnen,
    

    
      den Rumpf und die
    

    
      Beine hoch in die
    

    
      Umkehrstellung
    

    
      zu führen.
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      Bizeps
    

    
      Das Knie strecken
    

    
      Knie-
    

    
      gelenk
    

    
      Der Bizeps – der
    

    
      Muskel an der Vorder -
    

    
      seite des Oberarms,
    

    
      der für die Ellbogen-
    

    
      beuge zuständig
    

    
      ist – verkürzt sich.
    

    
      Die Hände
    

    
      stützen den
    

    
      Rücken.
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      EXZENTRISCHE KONTRAKTION Bei dieser Art der Muskelkontraktion
    

    
      wird ein Muskel angespannt und zugleich gedehnt. Beim Dreieck
    

    
      (hier und S. 165) beispielsweise wird der Lenden-Darmbeinmuskel
    

    
      durch die seitliche Beugung der Wirbelsäule stark gedehnt, muss
    

    
      jedoch gleichzeitig kontrahieren, um den Rumpf parallel zum Boden
    

    
      zu halten, da kein Gewicht auf die Hand verlagert werden darf.
    

    
      EXZENTRISCHE BEWEGUNG
    

    
      Beim Dreieck wird der
    

    
      Darmbein-Lendenmuskel
    

    
      durch die seitliche Beu -
    

    
      gung zugleich gedehnt
    

    
      und angespannt, um die
    

    
      Asana zu stabilisieren.
    

    
      Lenden-
    

    
      Darmbein-
    

    
      muskel
    

    
      Die Dehnung des Lenden-
    

    
      Darmbeinmuskels erhöht
    

    
      die Flexibilität des Hüftgelenks
    

    
      und des unteren Rückens.
    

    
      Voraussetzung für die
    

    
      exzentrische Kontraktion ist,
    

    
      dass genug Gewicht auf den
    

    
      hinteren Fuß verlagert wird.
    

    
      Der Lenden-Darm-
    

    
      beinmuskel bleibt
    

    
      auf dieser Seite
    

    
      entspannt.
    

    
      
    

  
     

    
      Muskeln und Bewegung
    

    
      Für die richtige Durchführung einer exzentrischen Kon traktion
    

    
      ist eine gute Körperwahrnehmung erforderlich.
    

    
      Aus diesem Grund wird das Dreieck immer als Abschluss
    

    
      einer Yoga- Sequenz ausgeführt.
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      Durch die horizontale Position des
    

    
      Rumpfs erstreckt sich die exzent-
    

    
      rische Kontraktion von der Hüfte
    

    
      bis zur Schulter.
    

    
      Die Hand trägt
    

    
      kein Gewicht.
    

  
     

    
      26 Die Vorzüge des Yoga
    

    
      DEHNUNG VON KOPF BIS FUSS Muskeln sind nicht nur für die Bewegungs-
    

    
      abläufe in einzelnen Gelenken (siehe Agonist und Antagonist, S. 20–21)
    

    
      ver antwortlich. Manche Muskeln bilden lange Ketten, die eine Muskelkontrak-
    

    
      tion oder ­dehnung quer durch den ganzen Körper übermitteln können.
    

    
      Diese Ketten sind mit Membranen aus Bindegewebe verbunden, die »Faszien«
    

    
      FASZIEN IN AKTION
    

    
      Bei der stehenden Vorwärts-
    

    
      beuge wird die gesamte,
    

    
      durch Faszien verbundene
    

    
      Muskelkette entlang
    

    
      des Rückens gedehnt.
    

    
      Rücken-
    

    
      muskeln
    

    
      Der Rücken lässt sich oft
    

    
      nicht vollständig nach
    

    
      vorne beugen, weil Mus-
    

    
      keln und Bindegewebe
    

    
      verspannt sind.
    

    
      Die Rückenmuskeln
    

    
      reichen bis zum Steiß-
    

    
      bein hinunter. Durch
    

    
      das Bindegewebe setzt
    

    
      sich die Dehnung in
    

    
      Schenkelbeuger, Halb-
    

    
      sehnenmuskel und
    

    
      Plattsehnenmuskel
    

    
      fort (siehe rechte
    

    
      Seite).
    

    
      Nacken-
    

    
      musku la tur
    

    
      Die Nackenmusku la tur
    

    
      ist mit der Rückenmus-
    

    
      kulatur verbunden.
    

    
      Durch die Dehnung der
    

    
      Wirbelsäule entspannt
    

    
      sich auch der Nacken.
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Die Leuchte des Hatha Yoga

Der dlteste Uberlieferte Text tiber Hatha Yoga, das Hatha Yoga Pradipika bzw. Die Leuchte des
Hatha Yoga, soll im 15. Jahrhundert von Swami Swatmarama niedergeschrieben worden sein.
Der Text selbst ist aus friiheren Quellen abgeleitet. Trotz seines Alters sind die darin enthalte-
nen Ratschlage zu Kérperstellungen und Atemiibungen und die Yoga-Philosophie noch heute
bedeutsam, fiir Anfanger ebenso wie fir fortgeschrittene » Yogis«.

Ausgewdhlte Auszlige

Diese sechs Ausztige aus Die Leuchte des Hatha Yoga sollen Ihnen als Inspira-
tionsquelle dienen. Die Kommentare enthalten praktische Tipps zur Vertiefung
der Ubungspraxis.

Nach Verneigung vor seinem Meister erkldrt der
Yogi Swatmarama das Wissen des Hatha Yoga
ausschlie3lich zum Zweck der Erreichung des
Raja Yoga. >

Diese Passage betont die Bedeutung der Yoga-Praxis als Weg zur Kontrolle

des Geists - dies ist der Weg des Hatha Yoga und Raja Yoga (siehe S. 10). Viele
Menschen im Westen sehen in Asanas lediglich Kérperibungen, doch sie unter
diesem Aspekt zu praktizieren, ist nicht empfehlenswert. Den Geist zu beherr-
schen, ohne zuvor seinen physischen Gegenpart, den Korper, zu kontrollieren, ist
unmaglich. Darum bemUihen wir uns in den Asanas. Die Verbindung von Korper
und Geist gehort zu den faszinierendsten Aspekten des Yoga.

Asanas bewirken Festigkeit, Gesundheit und
Leichtigkeit der Glieder. .17

Hier wird die wohltuende, gesundheitsfrdernde Wirkung der Asanas betont,
die sich z. B. in einer besseren Haltung, einer erhdhten Widerstandskraft gegen
Hitze und Kalte, Hunger und Durst und einer Stérkung der Selbstheilungskrafte
bemerkbar macht. »Leichtigkeit der Glieder« bezieht sich nicht nur auf das
Kérpergewicht, sondern bedeutet auch, dass Asanas das Schwingungsniveau
der Korperenergie heben. So kann ein Mensch von kraftiger Statur seinen
Bewegungen durch das Praktizieren von Asanas mehr Anmut verleihen.
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Bei dieser Form der Muskelkontrakfion
verkUrzt sich ein Muskel und 16st eine
Gelenkbewegung aus. Beim Schulter-
stand z. B. (hier und S. 78) kontrahiert
der Bizeps. Infolgedessen beugen sich
die Ellbogen. Diese Form der Muskel-
kontraktion kommt am haufigsten vor.

Muskeln und Bewegung

Das Knie sirecken

ISOTONISCHE
BEUGUNG

Die isotonische
Konfraktion des
Bizeps verursacht
eine Beugung des
Ellbogens und
ermoglicht Ihnen,
den Rumpf und die
Beine hoch in die
Umkehrstellung

2u fuhren.

Die Hande
stitzen den
Racken.

Der Bizeps - der
Muskel an der Vorder-
seite des Oberarms,
der fir die Elloogen-
beuge zustandig

ist - verkrzt sich.
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EXZENTRISCHE KONTRAKTION Bei dieser Art der Muskelkontraktion
wird ein Muskel angespannt und zugleich gedehnt. Beim Dreieck
(hier und S. 165) beispielsweise wird der Lenden-Darmbeinmuskel
durch die seitliche Beugung der Wirbelsaule stark gedehnt, muss
Jjedoch gleichzeitig kontrahieren, um den Rumpf parallel zum Boden
zu halten, da kein Gewicht auf die Hand verlagert werden darf.

EXZENTRISCHE BEWEGUNG
Beim Dreiieck wird der Y pander
Darmbein-Lendenmuskel muskel
durch die seitliche Beu-
gung zugleich gedehnt \
und angespannt, um die 0 \\ \\ \1 py /.
Asana zu stabilisieren. R renciam
Darmbeinmuskels erhoht
die Flexibilitat des Huftgelenks
und des unteren Rickens.

 SE— —

Voraussefzung fir die
exzentrische Kontraktion ist,

dass genug Gewicht auf den - Der Lenden-Darm-
hinteren FuB verlagert wird. Vi beinmuskel bleibt —
— Y auf dieser Seite
= - | entfspannt. —

= “
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Unter mdBiger Nahrung versteht man milde und
stiBe Speisen, wobei ein Viertel des Magens leer
bleibt und die Handlung Siva dargebracht wird..ss

Eine n&hrstoffreiche Erndhrung auf der Basis leicht verdaulicher, frischer vegeta-
rischer Nahrungsmittel ist eine gute Quelle flr Prana - Lebensenergie -, und dies
wiederum ist ein Schitssel zum Erfolg im Yoga. Swami Sivananda rét, immer ein
wenig hungrig zu bleiben, um immer gliicklich zu sein.

Wenn der Atem wandert, d. h. unregelmdnBig ist,
ist auch der Geist unruhig. Sobald der Atem sich
beruhigt, wird auch der Geist ruhig und der Yogi
lebt lange. Ube daher Atemkontrolle. .2

Atemkontrolle ist ein zentraler Punkt des Yoga: Der Begriff »Hatha« bedeutet
»Einheit von Sonne (Ha) und Mond (Tha)«. Sonne und Mond wiederum sind mit
der Ein- bzw. Ausatmung verknUpft. Asanas und Pranayama sind ein exzellentes
Atemtraining. Der Atem starkt die Lebensenergie, harmonisiert das Nerven-
system und fuhrt schlieBlich zur Kontrolle des Geists.

Er mége langsam einatmen und genauso
langsam wieder ausatmen. Dann sollte er
auch allméhlich den Atem anhalten. s

Die Beherrschung des Atems ist das Kennzeichen einer vollendeten Yoga-Praxis.
Kraft und Flexibilitat sind als solche noch kein Zeichen von Fortschrift - ein weicher,
rhythmischer, gleichmdBiger Atfem hingegen schon. Versuchen Sie den Atem
jedoch nie mit Gewalt zu kontrollieren - das belastet das Nervensystem.

Erfolg im Yoga wird erlangt durch Heiterkeit,
Ausdauer, Mut, richtiges Wissen, festen
Glauben an die Worte des Guru sowie durch
Aufgeben schlechter Gesellschaft. i1

Wer sich beim Yoga diie richtige Erkenntnis und einen festen Glauben

(an die funf Prinzipien, siehe S. 12-13) zu eigen macht, 6ffnet sich die Tr fur
neue Freundschaften mit Gleichgesinnten. Ziel des Yoga ist es, die Lebenskraft
aus einem statischen in einen dynamischen Zustand zu bringen. Dies erfordert
Ausdauer, Selbstdisziplin und Mut.

115
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AGONISTEN Ein Muskel wird als »Agonist« bezeichnet,
‘wenn seine Kontraktion eine Bewegung im Gelenk
auslést. Beim Kamel z. B. driickt der groBe GeséBmuskel
den Oberschenkelknochen im Huftgelenk nach vorne.
Ist der groBe GesdBmuskel nicht kraftig genug, um voll
zu kontrahieren, ist der Bewegungsspielraum im HUft-
gelenk eingeschrénkt.

Muskeln und Bewegung

ANTAGONISTEN Ein Muskel wird als »Antagonist« be-
zeichnet, wenn er bei einer Bewegung entspannt und
gedehnt wird. Beim Kamel ist der Lenden-Darmbein-
muskel (der Huftbeuger) der Antagonist. Kann er

sich nicht stark genug dehnen, wird das Huftgelenk
nicht vollstéindig mobilisiert, auch wenn der Agonist
(der groBe GesaéBmuskel) kraftig kontrahiert.

DER ANTAGONIST ENTSPANNT SICH
Beim Kamel ist der Lenden-Darmbein-
muskel der Antagonist: Indem er sich
entspannt bzw. dehnt, wolbt sich das
Becken nach vorne.

Der Lenden-Darmbein-
muskel, der von der unferen
Wirbelsaule bis zur Hufte
verlduft, dehnt sich, um die
Extension des Huftgelenks
beim Kamel zu erméglichen.
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Selbsthellungskraffe akfivieren

Der menschliche Kérper ist duBerst intelligent. In allen Lebensphasen hdlt er das komplexe
System der Kérperfunktionen im Gleichgewicht. Yoga unterstiitzt den Kdrper bei der Auf-
rechterhaltung dieser Balance und aktiviert dadurch die Selbstheilungskrafte.

Nerven- und Hormonsystem (siehe S. 34-37) sorgen daflr, dass die anderen
Korpersysteme, z. B. das Verdauungssystem und die Atmung, auf »intelligente«
Weise kooperieren. Daraus resultiert die sogenannte Homoostase. Der Begriff
stammt aus dem Griechischen und bedeutet wértlich »Gleich-Stande. In
diesem Zustand herrscht ein perfektes physiologisches Gleichgewicht, und

50 lange der Korper regelmdéBig mit Nahrung und Wasser versorgt und nicht
UbermdBig strapaziert wird, entfaltet er auf natlrliche Weise seine Selbsthei-
lungskrafte. Alte Yogis beschrieben ein anderes, ebenso komplexes System der
Homéostase, das auf einer fein abgestimmten Balance zwischen den finf Ele-
menten Erde, Wasser, Feuer, Luft und »Ather« bzw. Raum (siehe rechts) basierte.

Wie entsteht Krankheit?

Wieso werden Menschen dann korperlich krank, selbst in Teilen der Welt, in
denen es ihnen weder an Nahrungsmitteln noch an Wasser mangelt und
sie kaum schwere korperliche Arbeit verrichten missen? GemdB der Yoga-
Philosophie liegt die Hauptursache flr Erkrankungen in negativen Emotionen
wie Angsten, Begehren, Arger, Hass und Eifersucht. Diese Geflihle stéren die
natlrliche Balance des Korpers und kénnen einen ungesunden Lebensstil
nach sich ziehen, z. B. GbermaBiges Essen oder Rauchen. Daraus kénnen
viele Zivilisationskrankheiten entstehen, von Herzerkrankungen bis zu Diabetes.

Gefuhle ausgleichen
Positives Denken und Meditation (siehe S. 196-207) mindern die Wahrschein-
lichkeit, von negativen Geflihlen beherrscht zu werden und einen entspre-
chenden Lebensstil zu entwickeln. Doch sie sind leichter zu praktizieren, wenn
man seine Aufmerksamkeit zunachst dem Korper schenkt, indem man Yoga-
Ubungen (siehe S. 42-169) und Atemibungen (siehe S. 176-185) ausflhrt
und Entspannungstechniken (siehe S. 186-195) erlernt. Auch eine gute
Erndihrung (siehe S. 208-249) kommt der Gesundheit zugute.

All diese Elemente sind im Yoga vereint. Tatséchlich bedeutet der Sanskrit-
Begriff yoga »Vereinigung«. Wer Yoga praktiziert, hilft dem Korper, seine

Die flnf Elemente

Traditionelle Yoga-Texte beschreiben
den physischen Korper als »Htlle aus
Nahrung« (Annamaya Kosha). Er besteht
aus finf Elementen. Sind diese flnf
Elemente im Gleichgewicht, bleiben

wir gesund.

Erde isf in Knochen, Muskeln und Haut
enthalten. Asanas bewegen das Erd-
element in alle Richtungen.

Wasser steht in Beziehung zum Blut.
Asanas verbessern die Blufzirkulation,
regulieren den Blutdruck und stéirken
das Herz.

Feuer zeigf sich in der Temperaturspanne
(36-39°C), die der Kérper aushalten
kann. Ein durch Yoga trainierter Kérper
kommt mit Klimaschwankungen besser
zurecht,

Luft Yoga verbessert die Luftzirkulation
im Kdrper. Atemlbungen fordern den
Gasaustausch in den Lungen, wiihrend
Asanas die Blutzirkulation beschleuni-
gen und daflr sorgen, dass alle Zellen
optimale Mengen an Sauerstoff und
Kohlendioxid enthalten.

Ather bzw. Raum ist der fast leere Raum
im Herzen der Materie, den die Quanten-
physik beschreibt. Hier zirkuliert das
Prana (siehe S. 178), die Lebensenergie.
Yogatibungen fordern den freien Fluss
des Prana; Atemiibungen steigern sein
Schwingungsniveau
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ISOMETRISCHE KONTRAKTION In der Regel verkurzt sich ein Muskel beim
Kontrahieren. Bei einer isometrischen Kontraktion hingegen éndert sich nur
seine Spannung: Er zieht sich zusammen, ohne sich zu verklrzen. Dies ist

2. B. beim Dreieck mit gebeugtem Knie (siehe unten und S. 168) der Fall. Der
Quadrizeps (vierkopfiger Oberschenkelmuskel) des angewinkelten Beins
kontrahiert, um der Schwerkraft einen Widerstand zu bieten, das Knie bleibt
Jjedoch trotz der Muskelkontraktion gebeugt bzw. das Bein wird nicht gestreckt.

ISOMETRISCHER WIDERSTAND

Bei dieser Variation des Dreiecks
bewirkt die isometrische
Konfrakfion der linken Ober-
schenkelmuskulatur, dass der
Korper nicht zu Boden sinkt.
Das Knie bewegt sich nicht.

Das Knie bleibt
gebeugt.

Quadrizeps

Der Quadrizeps kontra-
~ | hiert, ohnesichzu
verkurzen.

Konzentrieren Sie sich
aut die durchge-
hende seitliche Deh-
nung vom FuB bis zu
den Fingerspitzen.
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nattrliche Balance zu finden, und lehrt den Geist, den Kérper
verantwortungsvoll und intelligent zu lenken.

Positive Auswirkungen auf das Herz
Die moderne Wissenschaft bestatigt inzwischen die gesundheits-
fordernden Auswirkungen der klassischen Yoga-Asanas auf Geist
und Koérper. Zu den wichtigsten bisher bekannten Vorziigen
gehdren positive Effekte auf den Herzmuskel.

Jede Form von kérperlicher Bewegung verbessert die Blut-
Zzirkulation und kréftigt das Herz. Doch obwohl Yoga eine ver-
gleichsweise sanfte Trainingsmethode ist, erzielt man damit
einen guten Herz-Kreislauf-Workout.

Das Blut flieBt aus
den Beinen zuriick
2um Kérper.

Insbesondere bei Umkehrstellungen wie dem Kopfstand
(siehe S. 62-75) oder dem Schulterstand (siehe S. 76-79) wird
das Herz auf einzigartige Weise stimuliert. Dabei flieBt das Blut
dank der Schwerkraft aus den Beinen und dem Unterleib zuriick
zum Herzen, und der Herzmuskel dehnt sich. Infolgedessen
kontrahiert er kraffiger und pumpt mehr Blut durch den ganzen
Korper.

Die Venen franspor-
tieren mehr sauer-
stoffarmes Blut zum
Herzen zuriick; von
dort wird es In die
Lunge gepumpt.

Die Kérperzellen
werden besser mit
Blut versorgt und
regenerieren sich.

Das Herz pumpt
Gber die Arferien
mehr sauerstoft-
reiches Blut durch
den Korper.

Durch den verbesserten
Blutfluss dehnt sich das Herz
und kontrahiert kraftiger.

Das Gehirn
wird mit sauer-
GESUNDHEITSFORDERNDE UMKEHRSTELLUNGEN stoffreichem

Blut 3
Umkehrstellungen wie der Kopfstand lassen ClLeMEers
mehr Blut zum Herzen zuriickfieBen und sorgen
fur einen entspannten Herz-Workout.
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Was ist Yoga”?

Es gibt vier traditionelle Wege des Yoga. Obwohl jeder von ihnen als in sich ab-
geschlossen betrachtet werden kann, ist es besser, mehrere Wege zugleich zu

beschreiten. Durch die Kombination der vier Pfade lassen sich die emotionalen,

intellektuellen und physischen Aspekte des Lebens harmonisch weiterentwickeln.

Die vier Wege des Yoga

Von den vier Yoga-Wegen ist im Westen vor allem einer bekannt und verbreitet:
das auf Kdrper und Geist ausgerichtete Hatha Yoga und Raja Yoga mit
Stellungen und Atemtbungen.

HATHA YOGA UND RAJA YOGA Dieser Weg verbessert die Kontrolle von
Koérper und Geist. Seine prakfischen Aspekte - Asanas (Kérperibungen) und
Pranayama (AtemUbungen) - sind am besten bekannt. Sie lernen, wie Sie
Kérper und Geist beherrschen kénnen. Auch stille Meditation gehért zu dieser
Praxis. Mit zunehmender Ubung verwandeln kérperliche und geistige Energie
sich allmahlich in spirituelle Energie. Dieser Weg eignet sich fir Menschen,
die nach innerer und &uBerer Verénderung streben.

KARMA YOGA Der Weg der Aktivitét. Sie praktizieren ihn, wenn Sie uneigen-
nutzig handeln, ohne einen Gedanken an mégliche Erfolge oder Anerken-
nung. Karma Yoga dient der Reinigung des Herzens und mindert den Einfluss
des Egos auf Worte, Taten und zwischenmenschliches Handeln. Karma Yoga
zu praktizieren ist die beste Vorbereitung auf die Meditation (siehe S. 202-204).
Es eignet sich fur aktive, extrovertierte Menschen.

BHAKTI YOGA Dieser Yoga-Pfad widmet sich der Hingabe an das Goéttliche.
Zu ihm gehdren Gebete, Rituale und das Singen von Mantras. Wer Bhakti
Yoga praktiziert, wird schlieBlich Gott als Verkérperung der Liebe erfahren.
Dieser Yoga-Weg spricht insbesondere emotionale Menschen an.

JNANA YOGA Dies ist der Weg der Weisheit oder der Erkenntnis. Dazu gehort
das Studium der Schriften des Vedanta, einer der sechs klassischen Schulen
der indischen Philosophie. Jnana Yoga lehrt, wie man durch eine Analyse der
menschlichen Natur schlieBlich das héchste Selost in sich und in allen Lebe-
wesen erkennt. Dieser Weg eignet sich am besten flr intellektuelle
Menschen. Viele halten ihn fur den anspruchsvolisten Yoga-Pfad.

PRAXIS DES HATHA YOGA UND
RAJAYOGA

2u diesem Yoga-Weg gehort das
Praktizieren von Asanas, bestimmten
Koérperstellungen. Bei jeder Asana
mussen Sfellung, Afmung und
Entspannung auf besondere Weise
ausbalanciert werden.
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BESSER LEBEN MIT

YOGA

Uber dieses eBook

Aufgrund der komplexen Integration von Bildern und Text
wurde dieses DK eBook so formatiert, dass das Design der
Printausgabe beibehalten wurde. Daher sind alle Ele-
mente an Ort und Stelle fixiert, kdnnen aber mit der
Pinch-to-Zoom- Funktion leicht vergréBert werden. Um
gedrehte Seiten oder Doppelseiten in der Vorschau
anzeigen zu kdnnen, mussen Sie die Bildschirmdrehung auf
Ihrem Gerdt zundehst sperren. Wenn Sie dieses eBook auf
einem Mobiltelefon ansehen, wird das Hochformat
empfohlen. Wenn Sie die Vorschau auf einem Tablet oder
einem gréBeren Bildschirm betrachten, konnen Sie im
Querformat die gegenlberliegenden Seiten gleichzeitig
sehen (Zwei-Seiten-Ansicht).

Sivananda Yoga Vedanta Zentrum

DK
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Die acht Schritte des
Hatha Yoga und Raja Yoga

Der indische Gelehrte Patanjali systematisierte das Yoga vor Uber 2000
Jahren in Form von Yoga-Sutras, einem achtgliedrigen Ubungsweg flir
Korper und Geist, den er Ashtanga Yoga nannte (im Sanskrit bedeutet
ashta»acht« und anga »gliedern«). Die Praxis des achtgliedrigen Wegs
reinigt Kérper und Geist und fuhrt schlielich zur Erleuchtung.

1 YAMA Beschreibt Einschrénkungen: Dinge, die ein Yogi nicht fun sollte,
2. B. stehlen oder bestechlich sein. Pladiert fur ein Leben der Gewaltlosig-
keit und Wahrhaftigkeit sowie fur die Sublimierung sexueller Energie.

2 NIYAMA Beschreibt erwlnschtes Verhalten: pladiert fur éuBere und
innere Reinheit, Zufriedenheit, Selbstdisziplin, das Studium spiritueller
Literatur und die Hingabe an Gott. Yamas und Niyamas enthalten die
moralischen Richtlinien der Yoga-Praxis. Wer innen folgt, denkt positiv,
ldutert seinen Geist und bereitet ihn auf tiefe Meditation vor.

3 ASANA Die dritte Stufe des Ubungswegs widmet sich den Kérperstellun-
gen. Die zwdlf grundlegenden Asanas und ihre Variationen bereiten den
Korper auf die Meditationsstellungen vor, die fur die Durchfihrung der
Schritte 6 bis 8 (siehe unten) wichtig sind.

4 PRANAYAMA Hierbei geht es um die Kontrolle des Prana bzw. der
Lebensenergie Uber den Atem. Diese Kontrolle erreicht man mit speziellen
AtemUbungen. Dazu gehort auch die Afempause bzw.

das Anhalten des Atems (siehe S. 182-185).

5 PRATYAHARA Asanas und Pranayama eréffnen dem Praktizierenden
eine neue innere Sinneswahrnehmung. Pratyahara lehrt, dieses Zurlick-
ziehen der Sinne zu festigen, und dient der Vorbereitung auf die
Konzentrationstibungen.

6 DHARANA bedeutet Konzentration: Der Gelist fixiert sich auf ein
imagindres oder reales Objekt, ohne sich ablenken zu lassen.

Die wichtigste Ubung in sémtlichen Yoga-Meditationstechniken

(siehe S. 200-204)

7 DHYANA Auf die Konzentration folgt die Meditation. Patanjali vergleicht
den ununterbrochenen Fluss der Gedanken mit O, das in einem stetigen
Strom von einem Behditer in einen anderen flieBt.

8 SAMADNHI Der letzte Schritt, das Erreichen vollkommener Versenkung,
geschieht ohne Anstrengung. Wéhrend der Meditation erlangt der Geist
ein absolutes Bewusstsein jenseits der gewohnten Zusténde von Wach-
sein, Traum und Tiefschlaf (siehe S. 198).

Wasist Yoga?

»Das Praktizieren von
Yoga kann dir jeder-
zeit zu geistiger Ruhe
verhelfen. Du kannst
erholsamen Schiaf
finden. Du kannst
deine Energie, deinen
Elan, deine Vitalitdt
steigern, dein Leben
verldngern und bei
guter Gesundheit
bleiben. Du kannst in
kurzer Zeit viel errei-
chen. Du kannstin
jedem Lebensbereich
Erfolg haben.«

Swami Sivananda

11
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Die Vorziige des Yoga

Muskeln und Bewegung

Asanas sind auch deshalb gesund, weil sie den Bewegungsspielraum der Gelenke
vergréBern und den Korper flexibel halten. An den meisten Gelenken setzen die
Muskeln paarweise gegeniberliegend an. Bewegung entsteht, wenn ein Muskel
kontrahiert oder sich verkiirzt und der andere sich dehnt.

DER AGONIST VERURSACHT DIE BEWEGUNG

Der groBe GesaBmuskel, der Schenkelbeuger,
Halbsehnenmuskel und Plattsehnenmuskel

sind beim Kamel (hier und S. 128) die Agonisten,
die das Becken nach vorne dricken.

A

Der groBe GesaBmuskel -
der groBte der drei
GesaBmuskeln - zieht

sich zusammen.

Schenkelbeuger,
Halbsehnenmuskel
und Plattsehnenmuskel
kontrahieren.
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Der Weg des
Wohlbefindens

Swami Vishnudevananda lehrte finf einfache Prinzipien, in denen er die komplexen
Philosophien und Lehren der alten indischen Yogis zusammenfasste und in eine leicht
verstdndliche Form brachte. Alle finf Prinzipien werden in diesem Buch erklart.

Die Ubungspraxis lasst sich an jedem Ort der Welt problemlos in den Alltag integrieren.

Die fUnf Prinzipien des Yoga

Wenn Sie diesen funf einfachen Prinzipien folgen, werden Sie laut
Swami Vishnudevananda kérperlich und geistig gestinder werden,
und Ihre Verbindung mit den spirituellen Aspekten des Lebens
wird sich vertiefen.

Richtige Korperiibungen Richtige Atmung

Asanas (siehe S. 42-169) sind ein Jungbrunnen fir den Pranayama (siehe S. 176-185) stimuliert die
gesamten Korper. Im Mittelpunkt steht die Gesundheit Energiereserven des Solarplexus und belebt
der Wirbelséule und des zentralen Nervensystems. Der 50 Kérper und Geist. Durch Regulierung des
Rucken wird kréftiger und flexibler und die Durchblutung Atems kénnen Sie Prana speichern, also
wird geférdert, was den Nahr- und Sauerstofftransport Kraft- und Vitalitatsreserven anlegen. Tiefes,
2zu den Korperzellen verbessert. Asanas steigern die bewusstes Atmen hilft gegen Depressionen
Beweglichkeit von Gelenken und Muskeln, Sehnen und und Stress. Afemkontrolle kann Krankheits-
Bdandem. Sie massieren die inneren Organe und opti- symptome ahnlich lindern wie Akupunktur.

mieren ihre Funktion.
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Fur die richtige Durchfihrung einer exzentrischen Kontraktion
ist eine gute Kérperwahrnehmung erforderlich.

Aus diesem Grund wird das Dreieck immer als Abschluss
einer Yoga-Sequenz ausgeflhrt.

Muskeln und Bewegung

Durch die horizontale Position des
Rumpfs erstreckt sich die exzent-
rische Kontraktion von der Hufte
bis zur Schulter.
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Ein fraditioneller Weg

ZU einer gesunden

Lebensfuhrung

Seit Jahrhunderten verhilft Yoga Menschen zu einer gesunden Lebensfiihrung.
Alte indische Weise entwickelten dieses einzigartige ganzheitliche Konzept aus
Korpertibungen, psychologischer Einsicht und Philosophie, die Kdrper, Geist und

Seele harmonisiert und in ein perfektes Gleichgewicht bringt.

Yoga fur jeden

Jahrhundertelang stand Yoga nur Menschen offen, die sich einen Lehrer
in Indien suchten, und lange Zeit sprach es nur jene an, die bereit waren,
zurlickgezogen zu leben und weltlichen Gutern zu entsagen. H. H. Swami
Sivananda (1887-1963) und Swami Vishnudevananda (1927-1993)
gehdrten zu den ersten indischen Yogameistern, die Yoga allen Menschen
zugdnglich machten, unabhdngig von Alter, Status oder dem Ort, an dem
sie lebten. Dadurch trugen sie zur Verbreitung des Yoga im Westen bei.

Swami Sivananda

Als Arzt tat Sri Swami Sivananda alles, um menschliches Leid zu lindern.
Um die physischen und seelischen Beschwerden seiner Patienten besser
behandeln zu kénnen, widmete er sich zunéchst der eigenen Innenschau
Er wurde ein Swami - ein Wanderménch -, und nach langjdhriger Yoga-
Praxis in der Abgeschiedenheit des Himalaja Yoga- und Meditationsmeis-
ter. In der von ihm gegriindeten Divine Life Society in Rishikesh (Himalaja)
lehrte er Schuler unterschiedlicher Herkunft und Religion eine Synthese aus
den klassischen Wegen des Yoga: Hatha Yoga, Raja Yoga, Karma Yoga,
Bhakti Yoga und Jnana Yoga (siehe S. 10-11). In mehr als 200 Blchern erkiart
er die komplexen Aspekte des Yoga in einer praxistauglichen Sprache.

Swami Vishnudevananda und der Westen

Swami Vishnudevananda war ein Schiiler Swami Sivanandas und Experte
fUr Hatha Yoga und Raja Yoga (siehe S. 10). 1957 befahl ihm Swami

»Yoga ist eine
Wissenschaft, die
von den alten Sehern
Indiens - nicht nur
Indiens, sondern
der Menschheit als
Ganzes - vervoll-
kommnet wurde.
Yoga ist eine exakte
Wissenschaft. Es
ist ein perfektes,
praktisches System
der Selbstbildung.«

Swanmi Sivananda
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Richtige Entspannung

Tiefe Enfspannung (siehe S. 186-195) geschieht auf drei Ebenen - =
Korper, Geist und Seele - und ist der nattrlichste Weg, sich wieder

mit Energie aufzuladen. RegelmdBige Entspannung hat einen | -

ahnlichen Effekt wie das Kihisystem eines Autos, das den Motor

vor Uber!’Titzung schitzt: Wahrend der Tiefenentspannung zum \ ==
Abschluss eines Yoga-Ubungsprogramms braucht der Kérper nur
Energie zur Aufrechterhaltung
vitaler Stoffwechselvorgange.
Doas restliche Prana, das sich
beim Uben aufgebaut
hat, speichert er.

& .

= ’/’ - = ¢
Richtige Erndhrung Positives Denken und Meditation
Yogis essen, um zu leben, sie leben nicht, um zu Positives Denken und Medifation (siehe S. 196-207) sind die
essen (siehe S. 208-249). Folglich wahlen sie Schllssel zu geistigem Frieden. RegelmdBige Meditation
Nahrungsmittel, die einen positiven Effekt auf férdert das kérperliche, geistige und seelische Wohlbefinden
Kérper und Geist haben und der Umwelt moglichst und verbessert die Konzentrationsfahigkeit. Yogis reinigen
‘wenig Schaden zuflgen. Das Yoga empfiehit vor der Meditation den Geist von negativen Gedanken und
eine laktovegetarische Emdahrungsweise mit viel Gefiihlen, indem sie Konzentrationstibungen und Ubungen
Getreide, Hulsenfriichten, Obst, GemUse, Nussen zum positiven Denken durchfuhren.

und Samen sowie Milchprodukten, die auf
einfache, ndhrstoffschonende Weise zubereitet
werden solifen.
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DEHNUNG VON KOPF BIS FUSS Muskeln sind nicht nur flr die Bewegungs-
abldufe in einzelnen Gelenken (siehe Agonist und Antagonist, S. 20-21)
verantwortlich. Manche Muskeln bilden lange Ketten, die eine Muskelkontrak-
tion oder -dehnung quer durch den ganzen Korper Ubermitteln kdnnen.

Diese Ketten sind mit Membranen aus Bindegewebe verbunden, die »Faszien«

FASZIEN IN AKTION
Bei der stehenden Vorwdrts- .
beuge wird die gesamte, N

durch Faszien verbundene \
Muskelkette entlang Ny

des Riickens gedehnt. ~

Der Ricken Iasst sich oft
nicht volisténdig nach
vome beugen, weil Mus-
keln und Bindegewebe
verspannt sind.

SN
&iit:."n') \.‘\\q

Die Riickenmuskeln
reichen bis zum SteiB-
bein hinunter. Durch
das Bindegewebe setzt
sich die Dehnung in
Schenkelbeuger, Halb-
sehnenmuskel und
Plattsehnenmuskel
fort (siehe rechte
Seite).

Nacken-
muskulatur

Die Nackenmuskulatur
st mit der Riickenmus-
kulatur verbunden.
Durch die Dehnung der
Wirbelsdule entspannt
sich auch der Nacken.
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Sivananda: »Gehe in den Westen, die Menschen warten schon«. Mit
keinen weiteren Hilfsmitteln als seinem Glauben und einer bemerkenswer-
ten Energie ausgerUstet, reiste Swami Vishnudevananda nach Nordame-
rika, Europa und in viele andere Teile der Welt, wo er ein Pionier des Yoga
wurde und die Lehren seines Meisfers verbreitete.

Swami Vishnudevananda griindete in vielen Metropolen der Welt inter-
nationale Sivananda-Yoga-Vedanta-Zentren, in denen Interessierte unter
Beibehaltung ihrer normalen Lebensfiihrung Yoga erlernen kénnen. Auch
mehrere Ashrams (Meditationszentren) in paradiesischer Landschaft,

von den bewaldeten Bergen Kanadas bis zur Bahama-Insel Paradise Island,
entstanden auf seine Initiative hin. Er rief Yoga-Ferienprogramme ins Leben,
die Interessierten die Moglichkeit bieten, die Yoga-Praxis zu erlernen und
gleichzeitig einen erholsamen Urlaub zu verbringen.

Nach einer Vision, die er beim Meditieren hatte, flhlte Swami Vishnude-
vananda sich dazu berufen, eine Kampagne fur den Weltfrieden zu starten,
die als »TW.O.« - »True World Order«. Wahre Weltordnung - bekannt wurde.
Ihre Maximen lauteten: »xGemeinsam leben wir - isoliert voneinander sterben

wir« und »Uberwindet menschengemachte Grenzen mit Blumen und Liebe,
nicht mif Bomben und Gewehren«. Swami Vishnudevananda machte den
Pilotenschein und warf aus einem Kleinflugzeug Uber zahlreichen Krisen-
regionen der Erde Blumen und Flugbl&tter ab, die fir die universale Liebe
warben, wie sie von allen groBen Weltreligionen gelehrt wird. 1971 Uberflog
er den Suezkanal und 1983 die Berliner Mauer von West nach Ost.

Lehrerausbildung

Seiner Vision »Yoga flir den Weltfrieden« folgend, bildete Swami Vishnude-
vananda 1969 erstmals Yoga-Schuler im Westen aus. AuBer dem Studium
der Yoga-Philosophie und -psychologie sowie der Lehrmethoden standen
wdhrend des vierwdchigen Ausbildungsprogramms eine intensive Yoga-
Praxis und Meditation auf dem Stundenplan. Seit Beginn der Trainingskurse
sind mehr als 44000 Absolventen aus allen Gesellschaffsschichten und
Kontinenten den Lehren Swami Vishnudevandas und Swami Sivanandas
gefolgt und verbreiten sie nun in ihrer Heimat.

Das Besondere an diesem Yoga-Konzept ist seine Einfachheit: Jeder
Mensch, unabhdngig von Alfer, Konstitution und gesellschaftlicher Herkunft,
kann von Swami Vishnudevanandas Schritt-flr-Schritt-Anleitungen far
Asanas (KérperUbungen), Pranayama (Atemubungen), Entspannung,
Erndhrung, positives Denken und Meditation profitieren. Um diese grund-
legenden Lehren geht es in diesem Buch. Sie zeigen Ihnen einen Weg auf,
Jjeden Aspekt Ihres Lebens in ein harmonisches Gleichgewicht zu bringen.

EINE REISE BEGINNT
Swami Vishnudevananda kurz vor seiner
Abreise in den Westen mit seinem
Meister Swami Sivananda

LEHRERAUSBILDUNG

Eine Asana-Klasse bei der Ausbildung
in Nassau auf den Bahamas. Swami
Vishnudevananda arbeitet mit einem
Schler.

PIONIERARBEIT

Swami Vishnudevananda gehorte zu
den ersten indischen Yoga-Meistern,
die Yoga im Westen verbreiteten.





