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Yoga gibt uns ein wirkungsvolles Werkzeug an die Hand, um unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden zu férdern. In den letzten Jahren ist seine Popularitit noch gewachsen - nie zuvor

haben so viele Menschen Yoga praktiziert wie heute.

Ich habe dieses Buch geschrieben, um all die Ubenden zu inspirieren und zu unterstiitzen, die
Yoga vollstandiger in ihr Leben integrieren méchten. Du findest darin Erklarungen, warum es sich
so gut anfiihlt, Yoga zu praktizieren, worin die positiven Wirkungen liegen und wie man die Praxis
sicher gestaltet. Es ist als hilfreicher Begleiter gedacht, in dem du jederzeit stébern kannst, um Anre-

gungen zu finden, wie du an die Praxis und ans Leben herangehen kannst.

Yoga ist immer dann am relevantesten, wenn er uns hilft, mit den Herausforderungen des
Menschseins umzugehen. Meine eigene Reise begann in einer Schule fiir traditionelles Yoga. Dort
wurde eine einfache Abfolge von Asanas (Haltungen) und Atemtechniken unterrichtet. Mir wurde
beigebracht, dass Yoga taglich praktiziert werden muss, um in den Genuss seiner Wirkungen zu
kommen. Und genau das tat ich. Meine Motivation, tdglich zu iiben, war ziemlich einfach: Jedes Mal,
wenn ich es tat, fithlte ich mich besser mit mir selbst und in Bezug auf mein Umfeld. Am Ende mei-
ner allerersten Yogastunde im Jahr 1997 setzte ich mich nach Shavasana (der Tiefenentspannungs-
haltung) auf und fiihlte etwas, das ich noch nie zuvor empfunden hatte: tiefe Zufriedenheit und Ruhe.
Selbstzweifel, Angstlichkeit und mein permanentes Gefiihl von Unzulinglichkeit verblassten. Fiir
einige wenige kostbare Momente fiihlte es sich einfach wunderbar an, ich zu sein. Yoga verdnderte

mein Leben.

Es ist fiir mich nach wie vor zutiefst erfiillend und eine Ehre, so viele Schiilerinnen und Schiiler
darin zu begleiten, tiber ihre selbstwahrgenommenen Begrenzungen hinauszugehen und Fortschritte
mit ihrer kérperlichen Yogapraxis zu machen. Aber noch wichtiger ist: Diese Praxis des Yoga hilft

ihnen, eine gliicklichere Beziehung zu ihrem Kérper und zu sich selbst zu entwickeln.

Ich hoffe, dass dieses Buch dich inspirieren wird, auf deine Matte zu gehen, zu atmen und dich auf
eine Art und Weise zu entspannen, dass du vollkommen du selbst sein kannst. Denn ich glaube, dass
die Qualitaten, die wir auf der Matte kultivieren, und die Dinge, die wir dort erleben, wie von selbst
integriert werden. Deinen Yoga auch jenseits der Matte zu leben wird miihelos, es wird zu einem

freudvollen Ausdruck deines héchsten Potenzials fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

Namaste,

Barbra
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YOGA ALS HALTUNG ZUM LEBEN

Yoga ist eine philosophische Sicht auf das Leben, die weitaus mehr zu
bieten hat als lediglich eine Methode, um den Kérper zu starken und
die Beweglichkeit zu erhéhen. Ein yogisches Leben zu fithren bedeu-
tet, Bewusstheit und Mut zu entwickeln, um das schénste Leben zu

gestalten, das uns moglich ist.

Der traditionelle Yoga umfasst eine vielfaltige Bandbreite an Lehren
und Vorstellungen, die unsere Gesundheit, unser persénliches Wachs-
tum und unsere spirituelle Entwicklung férdern sollen. Sie reichen
von Reinigungsritualen tUber Chanten, Atemtechniken, Meditation
und sogar bis hin zum Auf-dem-Kop{f-Stehen. Die meisten Leute asso-
zileren Yoga mit Kérperhaltungen (Asanas). Die Asanas sind jedoch
nur ein kleiner Teil des breiten Spektrums an Techniken, die man als

Yoga bezeichnet.



Nie zuvor in der langen Geschichte des Yoga haben so viele Menschen den kérperlichen
Yoga praktiziert wie heute. Was aber macht diese Praxis zu Yoga und unterscheidet sie von
einer bloflen Form kérperlichen Trainings mit ungewdhnlichen Positionen und vielen

Dehntbungen?

Es ist die innere Haltung, mit der wir praktizieren, und die dahinterliegende Intention,
warum wir tiben, die unsere Praxis zu Yoga macht. Yoga ist eine Haltung gegentiber dem
Leben. Mit Haltung ist eine Perspektive gemeint, die wir bewusst einnehmen, und die

Philosophie hilft uns, dies mit gréflerem Unterscheidungsvermégen zu tun.

Eine Sichtweise auf Philosophie besteht darin, sie als Versuch zu betrachten, das eigent-
liche Wesen der Wirklichkeit zu verstehen und zu beschreiben. Die Philosophie des Yoga
dient als Unterstiitzung, damit wir uns in der komplexen Erfahrung zurechtfinden, als
Mensch in dieser Welt zu leben. Sie stellt Weisheit und praktische Methoden bereit, um

souveridner und leichter zu leben.

Klassischerweise wird Yoga als der Zustand beschrieben, in dem der Geist zur Ruhe
kommt. Frei von Gedanken und Identifikation mit der materiellen Welt verschmilzt das
Individuum mit dem Héheren Bewusstsein und wird eins mit ihm. Allerdings fiihlen sich
nicht viele Menschen aufgrund dieses Ziels vom Yoga angezogen. Was also bietet Yoga

uns fiir unser tagliches Leben?

Das Wort Yoga wird oft im Sinne von ,Vereinigung® verstanden, was impliziert, dass zwei
oder mehr Dinge zueinanderkommen. Dies wiederum bedeutet, sich zu verbinden und
somit Beziehungen einzugehen: deine Beziehung zu dir selbst, zur Welt, zur schépferischen

Energie hinter der Existenz - zu der mysteriésen Kraft, die das Leben selbst antreibt.

Beim Yoga geht es darum, Bewusstheit in alles zu bringen. Durch Bewusstheit erlangen
wir Einsichten, und unser Bewusstsein sowie unsere Fahigkeit, uns auf die Wirklichkeit
einzulassen, werden gesteigert. Yoga unterstiitzt uns in unserem Bestreben, in einer guten

Beziehung zum Leben zu stehen.

Am starksten wird diese Beziehung durch unsere innere Haltung beeinflusst. Sie formt
unsere Beziehung zu uns selbst und zur Welt und die Art, wie wir beide erfahren. Philo-
sophische Konzepte helfen uns, unsere Perspektive zu verfeinern und eine lebensbeja-

hende Einstellung zu wahlen.



Alle Yogastile, die vorrangig Asa-
na-Praxis enthalten, sind Formen des
Hatha Yoga. Hatha Yoga kombiniert
Asana, Meditation und Atemtechniken
mit dem Gedanken, Verantwortung fur
unsere Haltung zu tibernehmen und
dafiir, wie wir unser Handeln in der Welt
mit dieser Haltung in Einklang bringen.
Hatha Yoga macht voll und ganz
Gebrauch von unserer Verkérperung als
Pfad zur spirituellen Entwicklung. In
einfacheren Worten: Er stellt eine
Methode bereit, den Kérper als Tor zur
Entfaltung  unseres  menschlichen
Potenzials zu nutzen. Der Schlissel zu
diesem Tor ist Attitude, die innere

Haltung.

Es folgen einige Gedanken und
Hinweise auf philosophische Konzepte,
die ich fiir mein Leben als bereichernd
empfunden habe. Die Sichtweise, die sie
ermoglichen, hat mein Leben verandert
und mich in gewisser Weise auch als
Person veréndert. Indem ich durch die
Linse dieser Konzepte geschaut habe,
konnte ich zu mehr Verstindnis, mehr
Akzeptanz und mehr Frieden finden. Ich
versuche nicht, die Gesamtheit der
yogischen Lehren abzudecken, die diese
weitreichende Denkrichtung ausmacht.
Stattdessen stelle ich meine personli-

chen ,Greatest Hits of Yoga“ vor.

TEIL 1 ATTITUDE: Yoga als Haltung zum Leben
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Aus dem Herzen leben

Einer meiner liebsten Zugénge zum Yoga ist, ihn als
die Praxis zu betrachten, um die Herzensqualititen
und die Haltung zu kultivieren, die uns helfen, das
Leben fiir uns zu kreieren, das wir wirklich wollen.
Aus dem Herzen heraus zu leben bedeutet, sich fiir
eine innere Haltung zu entscheiden, die mich mit
der héchsten Vision fiir mein Leben in Einklang

bringt.

Méchtest du mit mehr Mut, mehr Mitgefiihl, mehr
Geduld, mehr Freude leben? Vielleicht mit ein biss-
chen mehr Vertrauen, Besténdigkeit, Feingefiihl
oder Grofiztigigkeit? Mehr von diesen Eigeschaften
in dein Leben zu bringen ist mein Verstdndnis von

,aus dem Herzen heraus leben®.

Wie Samen im Erdboden existieren all diese
Qualitaten bereits in dir, einige splirbarer als andere.
Yoga stellt einen Weg zur Verfiigung, sie zum
Vorschein zu bringen und ihnen zu helfen, zu

wachsen und zu gedeihen.

Kultiviere diese Eigenschaften, indem du sie als
einen wichtigen Aspekt deiner Yogapraxis inte-
grierst. Auf der Yogamatte kannst du Dinge wie
Geduld, Mut, Bestandigkeit und Mitgefiihl {iben. Es
sind gerade unsere grundlegend menschlichen
Eigenschaften, unsere Herzensqualitaten, durch die
wir die Philosophie verkérpern und sie zum Leben

erwecken.

YOGA - MIT KRAFT UND ANMUT LEBEN



Kraft und Anmut

Das Leben ist gepragt von Héhen und Tiefen, von
Schwierigkeiten und Freude. Kraft und Anmut
sind zwei Qualititen, die uns helfen, diese Wellen
mit mehr Gelassenheit zu reiten. Sie sind die
mafigeblichen Qualitaten, auf die ich immer wie-
der zurtickgreife, wahrend ich anstrebe, gliicklich

und sinnvoll zu leben.

Jeder und jede hat quasi permanent mit irgend-
etwas zu tun, was er oder sie als herausfordernd
oder belastend empfindet. Es gibt Zeiten, in denen
wir mit Problemen, Schmerz oder Verlust kon-
frontiert sind, die uns geradezu iiberwiltigen.
Vielleicht finden wir uns in einer Situation wieder,
die so schwierig ist, dass es - egal in welche Rich-
tung wir schauen - keinen passablen Ausweg zu
geben scheint. In diesen Zeiten miissen wir uns
Zugang zu unseren ,Superkraften® verschaffen,
jenen Kréften, die uns helfen, unseren allergréfiten

Herausforderungen zu begegnen.

Kraft gehort zu unserer ,Superpower” und kann
die Form von Disziplin, von Fokussierung, von
Hingabe oder von Ausdauer annehmen. Super-
krafte wie etwa Geduld, Grofiztigigkeit, Kreativi-
tat, Mitgefiihl oder Vergebung stellen sicher, dass
unsere Bemiithungen und unsere Entschlossen-
heit uns nicht hart machen. Sie bringen die Kraft

mit der Schénheit der Anmut ins Gleichgewicht.

Yoga ist eine Ressource, um unsere innere
Starke zu wecken und in unsere persénliche Kraft

zu kommen, wahrend wir offen und empfanglich

bleiben.

Hier zwei Beispiele fiir einfache, aber dennoch

tiefgreifende Yogatechniken, mit denen wir

unsere Resilienz und Bewusstheit kultivieren:

- Verbinde den Atem mit jeder Bewegung und
lasse zu, dass der Atem die Fiihrung tiber-
nimmt und die Bewegung ihm folgt. Deine
Bewegung so weich und anmutig wie méglich
auszufithren erhéht das Kérperbewusstsein
und die Empfindsamkeit und beruhigt den
Geist. Sich auf den Atem zu fokussieren
verbindet den Geist mit dem Kérper. Wenn
wir weniger mit ablenkenden Gedanken
beschéaftigt sind, werden wir intuitiver und

empfanglicher.

. Halte die Positionen, wdhrend du bewusst

atmest und Kérperempfindungen wahr-
nimmst, ohne auf sie zu reagieren. In einem
Asana zu bleiben erfordert unsere volle
Konzentration und kérperlich den vollstandi-
gen Einsatz unserer Muskeln, um die Position
auszubalancieren und zu halten. Dabei tief
und gleichméflig zu atmen trainiert das Ner-
vensystem auf wirksame Weise dafiir, in den
,Entspannungsmodus“ umzuschalten. Das
Gehirn lernt, unter stressigen Umstéanden
ruhig und fokussiert zu bleiben. Wir entwi-
ckeln mentale und emotionale Widerstands-

fahigkeit

Schon diese beiden Techniken entwickeln in
uns Kraft und Gleichmut; die Fahigkeit, inmitten
von Drama und Chaos ruhig und stabil zu blei-
ben. Durch eine regelméfliige Yogapraxis kultivie-
ren wir die Qualitidten und Fihigkeiten, die uns
ermoglichen, die Sturmwellen besser auszuhalten
und sie selbst in den turbulentesten Zeiten mit

Anmut zu reiten.
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Standhaltungen

STANDHALTUNGEN

Standhaltungen bauen Starke, Kraft und Selbstvertrauen auf. Durch sie
entwickeln sich Stabilitdt und der Muskeltonus der Beine sowie des
Beckens. Viele dieser Haltungen wirken als Hiiftéffner. Es ist einfach,
die Hiiften und Schultern in Standhaltungen zu bewegen, deshalb
eignen sie sich wunderbar, um dem Kérper mehr Freiheit zu schenken,
den Bewegungsradius zu vergréfiern und das Kérperbewusstsein zu

fordern.

Diese Kategorie von Asanas férdert die mentale Wachheit und zieht
die Aufmerksamkeit beim Uben schnell in den Kérper. Der Geist ist
nicht langer schlafrig oder abgelenkt, sondern auf den gegenwértigen

Augenblick fokussiert.

Durch eine ausgeprigte Beinarbeit trainieren wir auf effiziente Weise
die gréfleren Muskeln. Es wird Hitze erzeugt, und die Durchblutung
wird angeregt. Das Nach-hinten-Bewegen der Oberschenkel und das
Verwurzeln der Beine nach unten haben einen beruhigenden Effekt auf

das Nervensystem, da wir uns dabei buchstéblich erden.

YOGA - MIT KRAFT UND ANMUT LEBEN



Virabhadrasana mit Rlickbeuge

AUSRICHTUNGSFOKUS

Erstes Prinzip
Muskulire Energie

Innere Spirale

Organische Energie

Setze das Fundament und atme.
Ziehe zur Mittellinie.

Bewege die Schienbeine zueinander und nach innen

und weite die Oberschenkel nach auB3en.

Verwurzele dich, um nach oben zu wachsen.

TEIL 2 ALIGNMENT: Asanas
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Standhaltungen

Auf der Ebene von Prana (Lebensenergie) gleichen Standhaltungen Apana-Vayu
aus. Dies ist der nach unten flielende Prana, der gestért oder blockiert werden kann,
wenn wir gestresst und nicht geerdet sind. Bestdndige ,erdende” Arbeit mit den
Beinen in diesen Haltungen hilft, Starke und Stabilitidt im Bereich des Apana-Vayu
zu entwickeln und lberschiissiges Vata auszuleiten. Vata ist das ayurvedische
Prinzip, bei dem es um Bewegung und um Verdnderungen im Kérper-Geist-System
geht. Aus diesen Griinden wird das regelmifige Uben von Standhaltungen deine
Widerstandskraft erhéhen und die Fahigkeit, die Héhen und Tiefen des Lebens zu

meistern.

Dadurch dass stehendende Haltungen auch anstrengend sind, aktivieren sie in
Kombination mit bewusster, tiefer Atmung das Herz-Kreislauf-System, was wie-
derum das Kérpergewebe und die Zellen nicht nur ndhrt und mit Sauerstoff versorgt,

sondern sie auch entgiftet.

Anhand dieser Kategorie von Haltungen lassen sich die Ausrichtungsprinzipien
am leichtesten verstehen und anwenden. Insbesondere die ,Meisterhaltung”
Tadasana bietet Ubenden eine einfache Méglichkeit, die Richtlinien fiir eine gute
Ausrichtung zu erlernen und zu tiben, um sie dann auf alle anderen Asana-Katego-

rien ebenfalls anzuwenden.

Im Allgemeinen eignen sich Standhaltungen sehr gut als Warm-up, um sich auf
komplexere Haltungen vorzubereiten. Im Vergleich zu anderen Haltungsgruppen,
wie z. B. Ruckbeugen und Handbalancen, sind die meisten Asanas dieser Kategorie
auch fiir Anfanger geeignet - die Haltungen kénnen relativ leicht eingenommen
werden und starken das Selbstbewusstsein fiir die eigene Yogapraxis. Durch die
Standhaltungen entwickeln Anfidnger die nétige Kraft, die Beweglichkeit und das

Kérperbewusstsein, um dann komplexere Positionen tiben zu kénnen.



Auch fiir erfahrene Praktizierende sind diese Asanas
wunderbar zum Aufwérmen geeignet, um den Kérper
zu 6ffnen und auch um die spezifischen Prinzipen,
die fiir andere, komplexere Haltungen notwendig
sind, bewusst anzuwenden und zu tiben. In dem Fall
ist es sehr sinnvoll, die Asanas langer zu halten, um
durch die Ausrichtungsprinzipien tiefer in die jewei-
ligen Haltungen ,einzutauchen®. Das gibt dir die
Gelegenheit, das Maximum herauszuholen aus dem,
was ein Asana dir als Erfahrung mit deinem Kérper
zu bieten hat. Ziel ist es, dich und deinen Kérper so
intensiv wie moglich zu erleben in einem Asana, das
nicht sehr komplex ist. Ube dabei, sehr entspannt
und tief weiterzuatmen, wahrend du in der Haltung
verweilst. So kannst du eine enorme Féhigkeit
entwickeln, Gelassenheit in allen Lebenssituationen

zu bewahren.

Die Standhaltungen lassen sich auch gut in
kleinen Abfolgen oder fliefenden Sequenzen mitein-
ander verbinden. Dann werden sie ublicherweise
nicht lange gehalten, sondern der Kérper bleibt dabei
in Bewegung und jeder Ubergang von einer Haltung
zur néchsten wird mit einer Ein- oder Ausatmung
durchgefthrt. Dafiir gibt es viele kreative Még-
lichkeiten, um verschiedene Verbindungen und
Ubergénge zu erfinden und auszuprobieren, was die
Basis einer Praxis im Vinyasa-Stil bildet. In solch
flieflenden Ablaufen ist es allerdings sehr schwer,
eine korrekte Ausrichtung zu erlernen und bei-
zubehalten. Es empfiehlt sich immer wieder, sowohl
fiir Anfanger als auch fiir erfahrene Praktizierende,
die Basis einer guten Ausrichtung in einfachen Stand-
haltungen zu iiben, die langer gehalten werden. In
diesen wunderschénen Haltungen kannst du optimal

deine Ausrichtung weiter verfeinern und vertiefen.

Standhaltungen eignen sich sehr
gut als Warm-up und helfen, die
notige Kraft, die Beweglichkeit,
aberauch das Kérperbewusstsein
zu entwickeln, um komplexere
Positionen Gben zu kénnen.




Standhaltungen

der Berg

[Tadasana}

Tadasana ist die Meisterhaltung, auf deren Grundlage alle anderen Haltungen verstanden
werden kénnen. Sie eignet sich hervorragend, um in die Universellen Prinzipien der Ausrichtung

des Anusara® Yoga einzutauchen.

Die relative Einfachheit von Tadasana ermdglicht es, die grundlegenden Aspekte der Ausrich-
tung mit Leichtigkeit zu verstehen und einzuiiben. In einigen Yogastilen befinden sich die Fiife
in dieser Haltung direkt nebeneinander, was fiir Ubende mit schmalen Hiiften passend sein kann.
Fiir die meisten Menschen ist es jedoch besser, wenn die Fiif}e hiiftweit voneinander entfernt

stehen, um eine bessere Ausrichtung der Hiiften zu erzielen und einen stabileren Stand zu haben.

Fundament der FiBe

A Hebe und spreize die Zehen, um die Fullgewélbe zu aktivieren.
Setze zuerst beim einen und dann beim anderen Fufl die vier

Eckpunkte in dieser Reihenfolge ab:

- Ballen des grofien Zehs.

« innere Ferse (Halte die beiden Innenkanten unten und weite
die Fuflsohlen zur Seite, bevor du die Auflenkanten nach

unten bringst).
. Ballen des kleinen Zehs.
. duflere Ferse.

- Halte einen gleichmafligen Druck aufrecht und behalte einen
guten Bodenkontakt mit allen vier Eckpunkten des Fufles bei,
wahrend du weiterhin die Fulgewdlbe anhebst. Die Grofize-
henballen bilden die grofiflachigsten der vier Punkte und

sollten sich am starksten geerdet anfiihlen.

B Halte die Fufimittellinien weiterhin parallel zueinander. Finde
die Mittellinien, indem du eine imaginéare Linie vom Ansatz des

zweiten Zehs hin zur Mitte des Fultkndchels ziehst.
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FORM UND FUNDAMENT

Stelle die FuUBe huftweit voneinander entfernt auf. (Die HUftgelenke bitte nicht mit dem auBeren

Beckenumfang verwechseln!)

Ubende mit steifen Hiften k&dnnen ruhig etwas mehr Raum lassen und die FlRe weiter als hift-

breit voneinander aufstellen.

Bei eher beweglichen Huften kénnen die FURe enger als hiftbreit stehen, um gréRere Stabilitat

ZU erzeugen.
Die FuBBmittellinien befinden sich parallel zueinander.

Stehe aufrecht mit den Armen an den Koérperseiten, die Beine sind senkrecht, und der Kopf

strebt nach oben.

TEIL 2 ALIGNMENT: Asanas
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Standhaltungen

la

Ausrichtung

- Nimm dir Zeit, um das Fundament zu stabilisieren: Die Fiifle sollten standfest und

geerdet sein.

- Entspanne deinen Geist und 6ffne dich fiir den Atemfluss.

- Der innere Korper leuchtet: Lasse ein Gefiihl von Fiille im Inneren entstehen, in-

dem du tief atmest, um den Brustkorb zu weiten. Die Flanken sind angehoben, die

Achselhdhlen schweben héher, und die Schultern sind entspannt.

. Ziehe zur Mittellinie: Ziehe Fiifle und Beine isometrisch zueinander, um die Beine

zu starken. Ziehe dabei Energie aus den Fiiflen durch die Beine nach oben, indem
du Muskeln und Haut der Beine nach innen zum Knochen hin und nach oben zum

Zentrum des Beckens (Becken-Fokuspunkt) ziehst.

- Schienbeine nach innen und Oberschenkel nach aufien: Sorge dafiir, dass die

Schienbeine immer noch zur Mittellinie ziehen, wihrend du die Innenseiten der
Oberschenkel nach hinten und auseinander bewegst und die Sitzhécker weitest. Die

Lordose (Innenwélbung) des unteren Riickens wird dadurch verstarkt.

- Mit weiterhin nach hinten gezogenen Oberschenkeln und ohne die Innenwélbung

im unteren Riicken zu verlieren, verlangerst du nun sanft das Steiflbein nach unten
zum Raum zwischen den geweiteten Sitzhdckern. Nun wirst du spuiren, wie der

Unterbauch fest wird.

.+ Verwurzele dich, um zu wachsen: Schicke Energie vom Fokuspunkt im Zentrum des

1b

1c

1d

Beckens bis zum Fundament, indem du nach unten in die Fiifle driickst. Hebe dabei
alle Teile des Korpers, die sich iber dem Fokuspunkt befinden, nach oben hin an.
Bleib an der Basis fest geerdet, wahrend du gréfier und gréfler wirst, und dehne dich

Uiber die Schliisselbeine zu den Seiten hin aus.
Hénde in Anjali-Mudra
Urdhva Hastasana / der Berg mit Handen nach oben, Arme tiber den Kopf gestreckt

Urdhva Hastasana mit Riickbeuge im oberen Riicken
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