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Vorwort zur Reihe nerdguides

Willkommen bei nerdguides — einer Buch-
reihe fur alle, die sich schnell und verstand-
lich in spannende Themen einarbeiten moéch-
ten. Unser Ziel ist es, komplexe Inhalte so
kompakt und klar aufzubereiten, dass sie
auch ohne Vorkenntnisse leicht zuganglich
sind.

Schon der Name verrat es: nerdguides legt
Wert auf Grindlichkeit. Dabei verstehen wir
unter ,Nerdigkeit“ nicht Klischees, sondern
die Freude, sich intensiv mit einem Thema zu
befassen und die Details zu entdecken, die es
besonders machen.

Bei der Entstehung dieser Reihe nutzen wir
moderne Werkzeuge, die uns beim Recher-
chieren, Strukturieren und Formulieren unter-
stutzen. Sie helfen dabei, Inhalte aktuell zu
halten und verschiedene Perspektiven einzu-
beziehen. Gleichzeitig verlassen wir uns auf
menschliche Erfahrung, kritisches Denken
und ein Gespur fur verstandliche Sprache. So
entstehen Ratgeber, die zugleich prazise und
lesefreundlich sind.

Dieser Band widmet sich dem Thema Yoga -
einer Praxis, die Korper und Geist



gleichermaBen starkt, innere Ruhe schenkt
und auch im Alltag neue Balance ermaoglicht.
Du erfahrst, wo Yoga seine Wurzeln hat, lernst
die wichtigsten Haltungen kennen und be-
kommst praktische Ubungssequenzen an die
Hand. Ziel ist es, Einsteiger:innen Orientie-
rung zu geben, sichere Wege in die Praxis auf-
zuzeigen und die Freude am Yoga Schritt fur
Schritt erfahrbar zu machen.

Viel Freude beim Lesen, Uben und Entde-
cken!




Einleitung

Yoga ist weit mehr als nur Sport — es ist ein
ganzheitlicher Ubungsweg fiir Kdérper und
Geist. Dieser Ratgeber moéchte Dich ermuti-
gen, Yoga in Dein Leben zu integrieren und
gibt Dir alle wichtigen Grundlagen an die
Hand. Egal ob Du Deine erste Yogamatte ge-
rade ausgerollt hast oder einfach neugierig
auf das Thema bist: Hier wirst Du verstandli-
che Erklarungen, praktische Tipps und moti-
vierende Worte finden. Yoga kann nachweis-
lich Stress reduzieren, die Flexibilitat erhohen
und das allgemeine Wohlbefinden verbes-
sern. Schon wenige Minuten regelmaBiger
Praxis bringen oft mehr Ruhe, Kraft und Aus-
geglichenheit in den Alltag.

In diesem Buch wirst Du Schritt far Schritt an
Yoga herangefuhrt. Zunachst lernst Du, was
Yoga eigentlich ist — von seinen Ursprungen
bis zu seiner heutigen modernen Form. Da-
nach erfahrst Du die wichtigsten philosophi-
schen Prinzipien, zum Beispielwarum Ahimsa
(Gewaltlosigkeit) und Achtsamkeit so zentral
sind. AnschlieBend bekommst Du einen
Uberblick tber grundlegende Asanas, also
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die Korperhaltungen, sortiert nach Kategorien
wie Standhaltungen oder Vorbeugen. Damit
Du Yoga auch praktisch tiben kannst, findest
Du im Kapitel Praxis-Sequenzen konkrete
Ubungsabléufe fur 10, 30 und 60 Minuten. So
kannst Du je nach verflugbarer Zeit eine pas-
sende Einheit machen-sei es ein kurzer Mun-
termacher am Morgen oder eine umfassende
Stunde am Wochenende. Zudem widmet sich
ein eigenes Kapitel dem Atem, der Entspan-
nung und der Meditation. Hier zeigen wir Dir
einfache Atemtechniken (Pranayama), sanfte
Entspannungstibungen und kleine Achtsam-
keitsrituale, die Du leicht im Alltag umsetzen
kannst. Zum Schluss bietet der Anhang noch
nutzliche Extras: ein Glossar, in dem wichtige
Begriffe erklart werden, Sicherheitshinweise
fur eine gesunde Praxis, einen Beispiel-Wo-
chenplan fur Deine erste Yoga-Woche und
Empfehlungen zur weiterfiUhrenden Lektlre.

Du kannst dieses Buch gerne von vorn nach
hinten lesen, um ein umfassendes Verstand-
nis zu bekommen. Genauso ist es maoglich,
einzelne Kapitel herauszugreifen — zum Bei-
spiel direkt mit den Praxis-Sequenzen zu



starten und bei Bedarfim Glossar unbekannte
Woaorter nachzuschlagen.

Nimm Dir Zeit, probiere die Ubungen in Dei-
nem eigenen Tempo aus und hor immer auf
Deinen Korper. Yoga ist kein Wettbewerb,
sondern eine individuelle Reise.

Also schnapp Dir eine bequeme Kleidung, roll
Deine Matte aus und lass uns gemeinsam die
Welt des Yoga entdecken. In der Ruhe und
Achtsamkeit der Yoga-Praxis warten viele
kleine und groBe Aha-Momente auf Dich. Viel-
leicht spurst Du schon bald, wie gut es tut, be-
wusst zu atmen und den Kdérper sanft zu be-
wegen. Und keine Sorge: Du musst weder be-
sonders gelenkig noch spirituell sein, um mit
Yoga anzufangen. Alles, was Du brauchst, ist
Offenheit und ein paar Minuten Zeit am Tag.
Und jetzt—viel SpaB beim Lesen und vor allem
beim Ausprobieren auf der Matte!



Geschichte und Philosophie des
Yoga

Urspringe und Entwicklung

Yoga blickt auf eine mehrere tausend Jahre
alte Geschichte zurlick. Seine Wurzeln liegen
im alten Indien, wo Yoga als spirituelle Praxis
entstand, um Korper und Geist in Einklang zu
bringen und eine Verbindung zum Géttlichen
herzustellen. Erste Hinweise auf yogische
Ubungen finden sich bereits in den vedischen
Schriften (ca. 1500-500v.Chr.), insbesondere
im Rigveda. Dort taucht Yoga vor allem als
Mittel zur inneren Reinigung und Meditation
auf. Uber Jahrhunderte hinweg entwickelten
sich aus diesen fruhen Ansatzen verschie-
dene Schulen und Traditionen.

Einen wichtigen Meilenstein markierte das
Yoga-Sutra des Gelehrten Patanjali. Dieses
grundlegende Werk der Yogaphilosophie
wurde wahrscheinlich um 200v. Chr. bis
200 n. Chr. verfasst. Darin systematisierte
Patanjali die Essenz des Yoga und beschrieb
den berihmten achtgliedrigen Pfad (Ash-
tanga). In dieser Zeit verstand man Yoga vor
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allem als Mittel zur geistigen Befreiung: Ziel
war es, durch Disziplin und Meditation einen
Zustand inneren Friedens und Erleuchtung
(im Sanskrit Samadhi) zu erreichen. Korper-
haltungen spielten zunachst eine untergeord-
nete Rolle — es ging mehr um Ethik, Konzent-
ration und innere Versenkung.

Im Laufe der Jahrhunderte wechselten sich
Phasen der Bllte mit Zeiten ab, in denen Yoga
von Herrschern kritisch beaugt oder sogar un-
terdrickt wurde. Dennoch lebte die Tradition
weiter. Hatha Yoga entwickelte dann zahlrei-
che Korperubungen und Atemtechniken, um
den Korper zu starken und als ,Vehikel®“ fur
die Meditation vorzubereiten. Texte wie die
Hatha Yoga Pradipika (15. Jahrhundert) legen
hier die Grundlagen. In Indien wurde Hatha
Yoga von Yogis ausgelbt, und blieb lange in-
nerhalb spiritueller Gemeinschaften.

Erst im 19. Jahrhundert begann Yoga seinen
Weg in den Westen zu finden. Reisende und
Gelehrte aus Europa und Amerika begegneten
in Indien der Yogatradition und waren faszi-
niert. Einer der ersten groBen Botschafter war
Swami Vivekananda, der 1893 auf dem
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Weltparlament der Religionen in Chicago
Yoga vorstellte. Seine Vortrage weckten im
Westen enormes Interesse. In der Folge reis-
ten weitere indische Lehrer nach Europa und
Amerika. Anfang des 20.Jahrhunderts ent-
standen im Westen die ersten Yogaschulen.
Dabei entwickelten sich auch neue Yo-
gastile, teils durch die Interpretation westli-
cher Lehrer, teils durch indische Meister wie
T. Krishnamacharya, der als Lehrer von
B.K.S. lyengar, Pattabhi Jois und anderen gro-
Ben Namen gilt.

In der modernen Entwicklung wurde Bellur
Krishnamachar Sundararaja lyengar zu ei-
ner Schlusselfigur: Er betonte eine prazise
Ausrichtung im Yoga und fuhrte den Einsatz
von Hilfsmitteln (Blocke, Gurte) ein, um Hal-
tungen fur alle zuganglich zu machen. Zur
gleichen Zeit verbreitete sich das dynamische
Ashtanga Vinyasa Yoga (begrundet von
Pattabhi Jois) sowie Sivananda Yoga und an-
dere Formen. Aus diesen Wurzeln sind bis
heute unzahlige Yoga-Stile entstanden, von
sanften Varianten wie Yin Yoga bis hin zu
kraftvollen Flows.



Heutzutage hat sich Yoga fest in der westli-
chen Alltagskultur etabliert. Es wird weltweit
in Fitnessstudios, Yogazentren und sogar
Schulen praktiziert. Dabei steht oft der ge-
sundheitliche Aspekt im Vordergrund: Viele
Menschen praktizieren Yoga, um beweglicher
zu werden, Rickenschmerzen vorzubeugen
oder Stress abzubauen. Obwohl Yoga aus ei-
ner spirituellen Tradition stammt, muss heute
niemand religios sein, um davon zu profitieren
—Yoga passt sich dem Menschen an. Wichtig
ist jedoch zu verstehen, dass Yoga urspring-
lichimmer Koérper und Geist anspricht. Selbst
wenn Du ,,nur“ wegen der Fitness anfangst,
wirst Du vielleicht die angenehmen Neben-
wirkungen auf Deine innere Ruhe bemerken.
Yoga hat die Zeit Uberdauert, Kriege und kul-
turelle Veranderungen Uberstanden. Es bleibt
lebendig, weil es etwas universell Menschli-
ches beruhrt: den Wunsch, sich zu verbinden
— mit dem eigenen Selbst, mit dem Augen-
blick, vielleicht auch mit etwas GroBerem.

Zusammengefasst: Yoga hat sichvon einer al-
ten indischen Weisheitslehre zu einer welt-
weiten Bewegung entwickelt. Was als esote-
risch belachelt wurde, ist heute
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wissenschaftlich gut erforscht — Studien zei-
gen etwa, dass regelmafBiges Yoga den Blut-
druck senken, den Schlaf verbessern und das
psychische Wohlbefinden steigern kann. Es
vereint das Beste aus beiden Welten: die kor-
perliche Ubung fiir Gesundheit und die philo-
sophische Tiefe fur Sinnsuche. Im nachsten
Abschnitt schauen wir uns einige dieser philo-
sophischen Grundlagen genauer an, damit Du
verstehst, warum Yoga mehr ist als Gymnas-
tik.

Zentrale Prinzipien und Philosophie

Yoga verfugt Uber einen reichen Schatz an
philosophischen Leitlinien, die GUberraschend
alltagstauglich sind. Du musst kein Sanskrit
sprechen, um die Kerngedanken zu verstehen
— oft geht es um universelle Werte wie Glte,
Bewusstheit und Balance. Schauen wir uns
vier zentrale Konzepte an: Ahimsa (Gewaltlo-
sigkeit), Achtsamkeit, den achtgliedrigen
Pfad des Patanjali und die vier klassischen
Yogawege.

Ahimsa - Die Haltung der Gewaltlosigkeit:

Ahimsa ist eines der Grundprinzipien des

Yoga und bedeutet wortlich ,Nicht-
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Verletzen®. Im Yoga-Sutra von Patanjali wird
Ahimsa als erster der Yamas aufgefuhrt, also
jener ethischen Empfehlungen, die den Um-
gang mit unserer Umwelt betreffen. Auf den
Punkt gebracht fordert Ahimsa uns auf, kein
Lebewesen zu verletzen — weder durch Taten,
Worte noch Gedanken. Das klingt zunachst
selbstverstandlich. Die Herausforderung liegt
im Alltag: Schon ein scharfes Wort oder eine
ungerechte Kritik kann verletzend sein. A-
himsa ermutigt uns, innezuhalten und be-
wusst die Entscheidung zu treffen, freundlich
und mitfihlend zu handeln. Far Deine Yo-
gapraxis bedeutet das zum Beispiel: Gehe
achtsam mit Deinem Korper um, zwinge Dich
nicht schmerzhaftin Haltungen und behandle
Dich selbst ohne harsche Selbstkritik. Auch
gegenuber anderen ubst Du Dich in Geduld
und Nachsicht. Ahimsa ist die Grundlage da-
fur, dass Yoga in einer Atmosphéare von Wohl-
wollen passiert — frei von Konkurrenz oder
Leistungsdruck. Jede*r darf in seinem Tempo
uben, ohne Vergleiche oder Urteile. Wenn Du
beginnst, dieses Prinzip auf und neben der
Matte umzusetzen, legst Du den Grundstein
fur ein stressfreieres, friedlicheres Leben.

11



Ganz praktisch: Versuche doch mal, eine Wo-
che lang besonders darauf zu achten, nie-
manden (auch Dich selbst nicht) mit Worten
oder Taten zu verletzen. Du wirst sehen, wie
sehr sich das auf Deine Stimmung auswirkt.

Achtsamkeit - Prasenz im Hier und Jetzt:
Eng verbunden mit Ahimsa ist die Achtsam-
keit, im Englischen mindfulness genannt.
Achtsamkeit bedeutet, dem gegenwartigen
Moment volle Aufmerksamkeit zu schenken,
ohne zu urteilen. In der Yogapraxis heif3t das:
Wenn Du ubst, dann Ube mit ganzem Be-
wusstsein. Sei mit Deinen Gedanken bei der
Haltung, bei Deinem Atem, und nicht schon
bei der Einkaufsliste fir morgen. Patanjali de-
finiert Yoga sogar als ,,Zur-Ruhe-Bringen der
Gedanken im Geist“ —ein Zustand voller Acht-
samkeit. Konkret kannst Du Achtsamkeit
beim Yoga in kleinen Schritten uben: Spure in
einer Dehnung genau hinein — welche Mus-
keln sind beteiligt, wie verandert sich der
Atem? Nimm Dir am Ende jeder Ubung einen
Moment Zeit, um nachzuspuren, statt hastig
zur nachsten Pose zu wechseln. Wenn Du
merkst, dass Deine Gedanken abschweifen
(»Was koche ich spater?“), bringe die
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Aufmerksamkeit sanft zurtck zur aktuellen
Ubung. Diese Fahigkeit, den eigenen Geistim-
mer wieder ins Jetzt zu holen, wachst mit der
Zeit. Sie wird Dir nicht nur auf der Matte hel-
fen, sondern auch im Alltag — z.B. stressige
Momente gelassener zu bewaltigen. Acht-
samkeit im Alltag kann so aussehen: Du
trinkst morgens Deinen Tee und bist wirklich
beijedem Schluck, statt nebenbei aufs Handy
zu schauen. Oder Du gehst spazieren und
nimmst bewusst die Umgebung wahr, anstatt
in Gedanken Probleme zu walzen. Yoga schult
diese Prasenz. Schon bald wirst Du feststel-
len, dass es ein kleines Geschenk ist, einfach
im aktuellen Augenblick zu sein, ohne sofort
zu bewerten. Alles, was es braucht, ist die Be-
reitschaft, immer wieder aufmerksam zu wer-
den.

Der achtgliedrige Pfad - Patanjalis Yoga-
System:

Wie bereits erwahnt, beschrieb Patanjali im
Yoga-Sutra einen Weg, der aus acht Stufen
besteht (auch Ashtanga genannt). Diese acht
Glieder sind eine Art Rezept, um zu innerem
Frieden zu gelangen. Kurz zusammengefasst
sind es:
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. Yama-Ethische Regelnim Umgang mitande-
ren (dazu gehort Ahimsa, aber auch Wahrhaf-
tigkeit, Nicht-Stehlen, Enthaltsamkeit und An-
spruchslosigkeit). Yamas sind sozusagen mo-
ralische Grundlagen: handle fair, ehrlich, be-
scheiden und guitig.

Niyama - Personliche Disziplin im Umgang
mit Dir selbst (z.B. Reinlichkeit, Zufriedenheit,
Selbstdisziplin, Selbststudium und Hingabe).
Das sind Empfehlungen, wie Du Deinen eige-
nen Lebenswandel gestaltest, etwa dankbar
zu sein fur das, was Du hast, Dich selbst wei-
terzubilden und an etwas Hoheres zu glauben
oder zu vertrauen.

. Asana - Die Korperhaltungen im Yoga. Inte-
ressanterweise taucht dieser Punkt — der in
modernen Yogastunden im Vordergrund steht
—in Patanjalis Aufzahlung erst an dritter Stelle
auf. Asanas sollen den Korper stark und ge-
schmeidig machen und den Geist zur Ruhe
fuhren. Traditionell waren sie Mittel zum
Zweck, um lange bequem sitzen zu kénnen
(far Meditation). Heutzutage wissen wir, dass
Asanapraxis selbst schon meditativ wirken
kann.

Pranayama - Die Atemkontrolle. Dahinter

stecken Atemubungen, mitdenen mandie Le-

bensenergie (Prana) im Korper lenken kann.

Einfache Pranayamas - wie tiefes
14



Bauchatmen oder das Verldngern der Ausat-
mung — helfen enorm, den Geist zu beruhigen
und Stress abzubauen. Im Yoga lernt man,
Atem und Bewegung in Einklang zu bringen.
Pratyahara - Das Zuruckziehen der Sinne.
Das klingt abstrakt, bedeutet aber: Du lernst,
Dich nicht von jedem auBeren Reiz ablenken
zu lassen. In der Entspannung zum Beispiel
nimmst Du Gerausche wahr, reagierst aber
nicht mehr gereizt darauf. Es ist ein Uben da-
rin, die Aufmerksamkeit nach innen zu lenken
und duBere Stérungen auszublenden.

Dharana-Konzentration. Hier gehtes darum,
den Geist auf ein Objekt auszurichten (etwa
den Atem, ein Mantra oder eine Kerzen-
flamme) und die Gedanken immer wieder da-
rauf zurlckzubringen. Dharana ist die Vor-
stufe zur Meditation.

Dhyana - Versenkung, Meditation. Daraus
kann echte Meditation erwachsen: Ein Zu-
stand, in dem kontinuierlich ein einziger Fo-
kus gehalten wird, man vollig vertieft ist und
ein Geflhlvon Frieden oder Leere im Kopf ent-
steht.

. Samadhi - Vollkommene Einheit, Erleuch-

tung. Die achte Stufe beschreibt den Zielzu-
stand, in dem man das Gefuhl der Getrennt-
heit uUberwindet. Das individuelle Selbst
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verschmilzt sozusagen mit dem Universum —
oderin moderner formulierung: Man flhlt sich
vollstandig gegenwartig, frei von allen Gedan-
ken und Einssein mit allem. Samadhi ist
schwer in Worte zu fassen und sicherlich
nichts, was man ,erzwingen“ kann. Es gilt
eher als Gnade oder Endpunkt intensiver
Ubung.

Keine Sorge — Du musst jetzt nicht alle diese
Begriffe auswendig lernen! Wichtig zu verste-
hen ist: Yoga bietet einen Pfad an, der sowohl
auBeres Verhalten (Yama/Niyama) als auch
korperliche Praxis (Asana, Pranayama) und
innere Ubungen (Konzentration, Meditation)
umfasst. Die Kérperhaltungen allein machen
noch keinen ,,ganzen” Yogi aus — es gehort die
innere Haltung dazu. Dennoch kannst Du
Yoga genieBen und uben, auch wenn Dir die
spirituellen Aspekte fern liegen. Vielleicht
spurst Du mit der Zeit von selbst Neugier,
mehr darlber zu erfahren. Dieses Buch gibt
Dirjedenfalls schon einmaleinen Geschmack
davon, was alles hinter Yoga steckt.

Die vier klassischen Yogawege - Bhakti,
Karma, Raja und Jnana:
Parallel zu Patanjalis acht Stufen gibtes in der
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indischen Tradition die Idee von vier grundle-
genden Yogawegen. Diese sogenannten vier
Pfade sind unterschiedliche Ansatze, um das
gleiche Ziel — innere Weiterentwicklung oder
Befreiung — zu erreichen. Sie heiBen: Bhakti
Yoga, Karma Yoga, Jnana Yoga und Raja
Yoga. Jeder Weg betont einen anderen Aspekt
der Praxis:

Bhakti Yoga — der Weg der Hingabe: Dieser
Yogaweg legt den Fokus auf das Herz und die
Liebe zum Gottlichen. Bhakti-Yogis tiben Hin-
gabe durch Rituale, Gebete oder das Singen
von Mantras. Typisch ist zum Beispiel das Sin-
gen von Kirtan - spirituellen Liedern oder
Mantra-Gesangen in der Gruppe. Es geht da-
rum, Liebe und Vertrauen zu kultivieren, oftin
Verehrung einer hoheren Kraft oder des Uni-
versums. Auch wer nicht religidos ist, kann
Bhakti Uben — indem Du zum Beispiel Dank-
barkeit praktizierst oder Dich einfach an der
Schoénheit des Lebens erfreust. Bhakti Yoga
lehrt, mit dem Herzen zu fuhren: ,Liebe so
lange, bis Du und das Geliebte Eins werden,
fasste es ein bekannter Lehrer zusammen.
Furviele Menschenistdieser Weg eine Quelle
groBer Freude und emotionaler Geborgen-
heit.
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Karma Yoga-der Weg des Handelns: Karma
Yoga bedeutet, selbstloses Handeln zu
uben. Es ist der Yoga der Tat: Gutes tun, ohne
eine Gegenleistung zu erwarten. Im Alltag
kann das heiBen, anderen zu helfen, wohltatig
zu sein oder seine Pflicht mit voller Aufmerk-
samkeit und Hingabe zu erflillen, aber ohne
Ego und Anhaftung an das Ergebnis. Ein
Karma-Yogi versucht, jede Tatigkeit —vom Ab-
wasch bis zum Beruf — so auszufuhren, als
ware sie ein Dienst an der Welt. Dieser Weg
reinigt das Herz, weil man lernt, weniger ego-
zentrisch zu sein. Gandhi zum Beispiel gilt als
groBer Karma-Yogi, weil er uneigennutzig fur
die Freiheit und das Wohl seines Volkes
wirkte. Fur Dich kann Karma Yoga bedeuten:
Kleine gute Taten in Deinen Tag einbauen,
freundlich zu Mitmenschen sein, ohne sofort
Lob zu erwarten, oder Dein Yoga-Wissen
(wenn Du fortgeschrittener bist) mit anderen
teilen, ohne Stolz. Durch diese Haltung entwi-
ckelt man Demut und ein Gefuhl von Verbun-
denheit mit dem Ganzen.

Jnana Yoga - der Weg der Erkenntnis: Jnana
Yoga setzt am Intellekt an. Es ist der philoso-
phische Weg, der uber Wissen und Selbstre-
flexion zur Befreiung fihren will. Jnana-Yogis
studieren z.B. die Schriften (wie
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Upanishaden, Bhagavad Gita) und uben sich
in Fragen wie ,,Wer bin ich?“ oder ,Was ist
wirklich?“ Ein zentraler Lehrsatz im Jnana
Yoga lautet Tat Tvam Asi — ,,Das bist Du“. Da-
mit ist gemeint, dass das individuelle Selbst
(Atman) eins ist mit der universellen Wirklich-
keit (Brahman). Jnana Yoga gilt als anspruchs-
vollster Weg, weil er viel geistige Disziplin und
Unterscheidungsvermogen erfordert. Aber Du
musst kein Gelehrter sein, um Elemente da-
von zu praktizieren: Immer wenn Du ver-
suchst, Dich selbst ehrlich zu hinterfragen,
Deine Motive zu prufen oder die groBe Frage
nach dem Sinn stellst, betreibst Du ein Stlck
weit Jnana Yoga. Es schadet nicht, auch mal
ein Buch Uber Yogaphilosophie zur Hand zu
nehmen - vielleicht entdeckst Du spannende
neue Perspektiven. Wichtig ist jedoch, dass
Jnana Yoga nicht reines Theoretisieren bleibt:
Erkenntnis soll in gelebte Weisheit minden.
Daher paaren Jnana-Yogis das Studium im-
mer mit Meditation, um das Erlernte direkt zu
erfahren.

Raja Yoga - der konigliche Weg: Raja heif3t
»koniglich“ und wird so genannt, weil er als
umfassendster Pfad gilt. Im Grunde ent-
spricht Raja Yoga dem achtgliedrigen Pfad
nach Patanjali, den wir oben beschrieben
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haben. Er integriert also Ethik, Meditation,
Atem und korperliche Haltung. Raja Yoga wird
oft auch als der Yoga der Geisteskontrolle be-
zeichnet — das Beherrschen der eigenen Ge-
danken und Emotionen steht im Mittelpunkt,
um schlieBlich die ,Herrschaft“ Uber den
Geist zu erlangen. In Raja Yoga Ubst Du Dich
also systematisch in Konzentration und Medi-
tation. Ein Raja-Yogi konnte zum Beispiel tag-
lich eine feste Meditationsroutine haben und
sich an Yama/Niyama halten. Viele moderne
Yoga-Praktizierende, die Asanas, Pranayama
und Meditation kombinieren, folgen im
Grunde dem Raja-Weg, ohne es vielleicht so
Zu nennen.

Diese vier Wege schlieBen einander nicht aus
— im Gegenteil, oft gehen sie Hand in Hand.
Traditionelle Yogameister wie Swami Sivana-
ndalehrten einenintegralen Yoga, der alle vier
Pfade vereint. Du kannst also morgens Deine
Kdérperibungen (Hatha/Raja) machen, tags-
Uber im Beruf selbstlos handeln (Karma),
abends ein inspirierendes Buch lesen (Jnana)
und zwischendurch inbrinstig Dein Lieblings-
mantra singen (Bhakti). Finde die Mischung,
die zu Dir passt. Es ist hilfreich zu wissen,
dass Yoga so vielseitig ist: Bist Du ein
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Herzmensch, wird Dich Bhakti ansprechen;
ein Kopfmensch findet vielleicht in der Philo-
sophie Befriedigung; aktive Naturen genieBen
Karma Yoga, und die Ruhe suchst Du im Raja-
Weg der Meditation.

Praxisnaher Tipp: Versuche, die obigen Kon-
zepte im Alltag auf kleine Weise umzusetzen.
Ube zum Beispiel Ahimsa, indem Du diese
Woche besonders freundlich sprichst. Ube
Achtsamkeit,indem Du einmaltaglich 5 Minu-
ten etwas ganz bewusst tust (z.B. Zdhneput-
zen in voller Konzentration). Vom achtgliedri-
gen Pfad kannst Du Dir vornehmen, jeden Tag
eine Minute bewusst zu atmen (Pranayama)
oder abends kurz dankbar zu sein (Niyama —
Zufriedenheit). Und von den vier Wegen pro-
biere doch aus: Tue jemandem einen Gefallen
ohne Erwartung (Karma Yoga), lies ein Kapitel
eines Yoga-Buchs oder Artikels (Jnana Yoga),
hore ein Mantra oder ein beruhrendes Lied
(Bhakti Yoga) oder sitze 5 Minuten still in Me-
ditation (Raja Yoga). So werden diese alten
Prinzipien lebendig und greifbar. Yoga-Philo-
sophie ist kein trockenes Wissen - sie will er-
fahren werden und Dir letztlich helfen, ausge-
glichener und glucklicher zu leben.
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Asana-Uberblick — Wichtige Haltun-
gen

In diesem Kapitel lernst Du die Asanas ken-
nen — das sind die Koérperhaltungen im Yoga.
L2Asana“ heiBt auf Sanskrit wortlich Sitz oder
Haltung. Gemeint sind all die verschiedenen
Positionen, in die wir unseren Korper bringen,
um bestimmte Wirkungen zu erzielen. Viel-
leicht hast Du schon von einigen typischen
Asanas gehort: der Hund, die Kobra, der Krie-
ger oder die Kindhaltung — um nur ein paar zu
nennen. Hier wollen wir Dir einen Uberblick
Uber die wichtigsten Haltungen geben, die be-
sonders fur Einsteiger:innen geeignet sind.
Wir haben sie nach Gruppen geordnet: Stand-
haltungen, Vorbeugen, Riickbeugen, Dreh-
haltungen und Umkehrhaltungen. Jede
Gruppe hat ihren besonderen Nutzen. Wir be-
schreiben, was die Haltungen bewirken, wie
Du sie ausfuhren kannst, welche Varianten es
gibt und worauf Du achten solltest, um Fehler
zu vermeiden.

Bevor es losgeht, zwei Hinweise: Erstens
brauchst Du fur die Asanas bequeme Klei-
dung und am besten eine rutschfeste
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Unterlage (Yogamatte). Zweitens: Atmung ist
alles. Versuche, wahrend der Haltungen ru-
hig und gleichmaBig zu atmen. In Yoga flieBen
Bewegung und Atmung oft zusammen - ein
Prinzip, das Dir immer wieder begegnen wird.
Nun legen wir los mit den Standhaltungen.

Standhaltungen (stehende Haltungen)

DA O
Abb. 1: Stehenim Berg

Stehende Haltungen sind ein idealer Start-
punkt flr Yoga. Sie vermitteln Stabilitat, Er-
dung und Kraft. In unserem hektischen Alltag
stehen wir zwar viel auf den Beinen, aber sel-
ten ganz bewusst. Eine Yoga-Standhaltung
lehrt Dich, mit beiden FuBen fest auf dem Bo-
den zu stehen-imwahrsten Sinne. Sie kraftigt
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die Bein- und Rumpfmuskulatur und verbes-
sert Deine Kérperhaltung.

Die wohl grundlegendste Standhaltung ist die
Bergstellung, auf Sanskrit Tadasana ge-
nannt. Sie sieht von auBen banal aus — Du
stehst einfach aufrecht -, istaberinihrer Aus-
richtung sehr prazise. Stelle Deine FuBe hift-
breit oder geschlossen nebeneinander (wie es
fur Dein Gleichgewicht angenehm ist) und
verteile das Gewicht gleichmaBig auf beide
FuBe. Deine Knie sind nicht durchgedruckt,
sondern locker gestreckt. Das Becken kippst
Du sanft nach vorn/unten, damit der untere
Rucken lang wird. Stell Dir vor, ein Faden zieht
Dich vom Scheitel in Richtung Decke — Deine
Wirbelsaule richtet sich auf, der Nacken ist
lang. Die Schultern lasst Du nach unten sin-
ken, die Arme hangen entspannt an der Seite,
Handflachen zeigen zum Koérper. Obwohl Du
,hur® stehst, bist Du aktiv: spanne sanft die
Oberschenkel und das GesaB an, ziehe den
Bauchnabel leicht nach innen. Dein Blick geht
geradeaus, der Atem flieBt ruhig. Spure in die-
ser Haltung die Verbindung nach unten (Er-
dung Uber die FuBe) und nach oben (Aufrich-
tung Uber den Scheitel). Tadasana ist die
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Ausgangsposition vieler Sequenzen und ver-
mittelt Dir ein Gefuhl fur eine aufrechte Kor-
perhaltungim Alltag. Oft werden im Berg auch
erste Atemubungen gemacht - z.B. das Einu-
ben der vollstdndigen Yoga-Atmung oder der
Ujjayi-Atmung, die ein leichtes Rauschen im
Hals erzeugt.

Abb. 2: Kriegerhaltung 2

Von der Bergstellung aus kannst Du in andere
Standhaltungen Ubergehen. Sehr bekannt
sind die Krieger-Posen: Krieger I, Il (und lll,
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wobei letzterer eher fortgeschrittenist). Diese
Haltungen starken Beine und férdern Mut und
Stabilitat. Beim Krieger Il (Sanskrit: Virabhad-
rasana ll) stehst Du breitbeinig: Ein FuB3 zeigt
nachvorn, derandereim 90°-Winkel zur Seite.
Das vordere Knie beugst Du, bis es ungefahr
Uber der Ferse ist — es strebt nach vorn, ohne
nach innen zu kippen. Dein hinteres Bein
bleibt gestreckt und drlckt die FuBauBen-
kante fest in den Boden. Dein Rumpf bleibt
aufrecht, Blick Uber die vordere Hand, die Du
(zusammen mit der hinteren Hand) seitlich
ausstreckst, etwa schulterhoch. In dieser
Pose spurst Du Kraft: Die Beine tragen Dich,
die Arme verlangern Dich, der Brustkorb ist of-
fen. Atme hier ruhig ein und aus - ja, es kann
anstrengend werden! Du trainierst Durchhal-
tevermdgen. Haufig fuhlt man sich im Krieger
Il stark und fokussiert, fast so als wirde man
innere Starke sammeln. Achte darauf, die
Schultern trotz der kraftvollen Haltung unten
zu lassen und das vordere Knie nicht Gber die
Zehenspitzen hinaus schieben zu lassen (Ver-
letzungsgefahr flrs Knie). Ein haufiger Fehler
ist, dass das vordere Knie nach innen fallt —
versuche es vielmehr leicht nach auBen zu
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fuhren, in Richtung kleiner Zeh, um das Knie
zu stabilisieren. Nach einigen Atemzugen
streckst Du das vordere Bein wieder und
wechselst die Seite, damit beide Beine gleich-
maBig gekraftigt werden. Kriegerhaltungen
haben Varianten: Im Krieger| etwa sind die
Huften nach vorn ausgerichtet und beide
Arme werden gestreckt Uber den Kopf geho-
ben; das trainiert zusatzlich die Balance und
offnet die Hufte des hinteren Beins starker.
Nimm Dir Zeit, diese Haltungen langsam auf-
zubauen — notfalls nutze einen Block oder die
Wand zum Abstltzen, wenn das Gleichge-
wicht wackelt.

Abb. 3: Kriegerhaltung 1
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Eine andere wichtige stehende Haltung ist
Trikonasana, die Dreieckshaltung. Sie dehnt
die Flanken und Oberschenkelinnenseiten.
Du startest wieder im weiten Stand: FuBe
etwa eine Beinlange auseinander. Drehe den
rechten FuBB3 nach vorn, den linken leicht nach
innen. Strecke beide Arme auf Schulterhéhe
zur Seite. Beim Ausatmen schiebst Du den
Oberkorper nach rechts und kippst dann das
Becken, so dass die rechte Hand Richtung
rechtes Schienbein wandert (oder zum Bo-
den, je nach Flexibilitdt) und die linke Hand
zum Himmel zeigt. Dein Blick kann zur oberen
Hand gehen, wenn der Nacken okay ist, sonst
nach unten.

Abb. 4: Dreieckshaltung
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Das Dreieck verbessert die seitliche Beweg-
lichkeit der Wirbelsaule. Viele Anfanger mer-
ken hier: Oh, die Oberschenkelinnenseite
zieht — das ist normal, die wird jetzt gedehnt.
Wichtig: Mach keinen Rundrucken, stell Dir
eher vor, Du lehnst mit Rucken und Schultern
an einer Wand, also beide Korperseiten lang.
Lieberwenigertief gehen und daflir den Brust-
korb offenlassen. Spure, wie Deine Bauch-
muskeln stabilisieren. Atme ruhig. Um wieder
hochzukommen, spann den Rumpf an und
heb Dich mitder Einatmung zurlick in den auf-
rechten Stand, dann zur anderen Seite.

Abb. 5: Stehen im Baum
29



Es gibt naturlich noch mehr Standhaltungen,
zum Beispiel Ausfallschritte, die sowohl
Kraft in den Beinen aufbauen als auch das
Gleichgewicht schulen. Oder Balance-Posen
— einbeinige Stande wie Vrksasana, der
Baum. Den Baum sieht man oft als Symbol fur
Yoga: Du stehst auf einem Bein, das andere
Bein legst Du mit dem FuB an die Innenseite
des Standbeins (Oberschenkel oder Wade),
und die Hande fuhrst Du vor der Brust zusam-
men oder streckst sie wie Aste nach oben.
Hier geht es um Balance und innere Konzent-
ration. Fixiere mit den Augen einen Punkt,
dann fallt es leichter. Falls Du wackelst oder
das Gleichgewicht verlierst, kein Problem -
fange Dich neu. Beim Balance-Uben lernst Du
auch, geduldig mit Dir zu sein. Ein Tipp: Halte
im Baum das Standbein leicht gebeugt und
spanne den Po an, dann stehst Du stabiler.
Wenn es gar nicht klappt, bertihre mit den Ze-
hen des angehobenen FuBBes leicht den Bo-
den (Kickstand). Ubung macht den Meister —
mit der Zeit wirst Du immer standfester.

Standhaltungen haben den Vorteil, dass sie
Dich warmen und kraftigen. Sie sind toll am
Anfang einer Yogastunde, um den Kreislauf in
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Schwung zu bringen und den Atem zu vertie-
fen. Gleichzeitig erden sie: Du fuhlst Dich
nach einigen bewussten Standibungen oft
ruhiger und prasenter. Achte aber darauf,
Dich nicht zu verkrampfen — gerade Schultern
und Gesicht durfen auch in anstrengenden
Posen entspannt bleiben. Zwischen stehen-
den Haltungen kannst Du immer mal die
Beine ausschutteln oderin die Vorbeuge han-
gen (siehe weiter unten) zum Nachspuren.
Uberfordere Dich nicht: Wenn Dir schwindelig
wird, komm vorsichtig runter in den Kniestand
oder setz Dich einen Moment. Standhaltun-
gen sind zwar grundsatzlich sicher, aber wie
bei allen Asanas gilt: Hor auf Deinen Korper.
Wenn z.B. Deine Knie empfindlich sind, sei
achtsam mit tiefen Kniebeugen (im Zweifel
weniger beugen oder stlutzen). Mit etwas Pra-
xis wirst Du Standstellungen jedoch lieben -
sie geben Dir ein Gefuhlvon Kraft und Stand-
festigkeit, das weit Uber die Matte hinaus in
Dein Leben strahlt.
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Vorbeugen (Beugehaltungen nach
vorn)

Vorbeugehaltungen zeichnen sich dadurch
aus, dass Du Deinen Korper nach vorne ,,zu-
klappst” — entweder aus dem Stand, Sitz oder
Liegen heraus. Typische Vorbeugen sind zum
Beispiel die stehende Vorwartsbeuge (Utta-
nasana), die sitzende Vorbeuge (Paschimot-
tanasana) und entspannende Haltungen wie
die Kindhaltung (Balasana). Das Besondere
an Vorbeugen: Sie dehnen vor allem die Kor-
perrickseite — also Ruckenstrecker, Gesal3
und Beinrlickseiten — und haben eine beruhi-
gende Wirkung auf das Nervensystem. Viele
empfinden Vorbeugen als wohltuend, weil sie
automatisch den Blick nach innen lenken (Du
schaust ja wortwortlich Richtung Kérper und
nicht mehr in die Welt hinaus). Sie konnen
aber auch herausfordernd sein, falls Deine
Beinrlickseiten verkurzt sind. Wichtig ist hier,
sanft zu uben und nie ruckartig oder mit Ge-
waltin die Dehnung zu gehen, da sonst Verlet-
zungsgefahr (z.B. Zerrungen) besteht.

Die stehende Vorwartsbeuge (Uttanasana)
beginnt im aufrechten Stand (am besten in
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Tadasana, der Bergposition). Mit einer Ausat-
mung kippst Du langsam aus der HUfte nach
vorn, als wolltest Du Deinen Oberkorper tGber
die Beine legen. Beuge Dich so weit, wie es Dir
angenehm maoglich ist. Die Knie durfen gern
leicht gebeugt bleiben — das ist kein Pfusch,
sondern schutzt Deinen unteren Rucken und
die Beinmuskeln. Lass Kopf und Arme ent-
spannt nach unten hangen. Vielleicht beruh-
ren Deine Fingerspitzen den Boden, vielleicht
auch nicht — das ist zweitrangig. Es geht nicht
darum, zwangslaufig die Zehen zu greifen,
sondern eine angenehme Dehnung zu spuren.
Du kannst Deine Unterarme auch auf die
Oberschenkel legen oder Blocke unter die
Hande nehmen, falls der Boden noch weit
wegist. Wichtig: Der Zug sollte vor allemin der
Beinrluickseite spurbar sein, nichtals Schmerz
im Rucken. Durch das Beugen der Knie kannst
Du steuern, wie intensiv die Dehnung in den
Hamstrings (hintere Oberschenkel) ist. Achte
darauf, dass Du nicht ,, kopflos® fallst — verla-
gere das Gewicht leicht Richtung FuBballen,
damit Du nicht nach hinten kippst. Gleichzei-
tig druck die FuBe fest in den Boden, als Ge-
genbewegung. Atme einige tiefe Atemzlge.
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Mit jeder Ausatmung kannst Du versuchen,
einwenig mehr loszulassen und vielleicht mil-
limeterweise tiefer zu sinken. Aber auch hier
gilt: Nichts forcieren, lieber den Atem als Hel-
fer nutzen. Die Vorbeuge kann unglaublich
entspannend wirken, weil der Herzschlag sich
beruhigt und der Kopf mal hdngen darf. Beim
Wieder-Hochkommen beugst Du am besten
die Knie stark, setzt die Hande auf die Huften
und hebst mit geradem Ruicken (bauchfest)
den Oberkorper — oder Du rollst Wirbel fur
Wirbel auf, zuletzt den Kopf. Nimm Dir einen
Moment, denn manchmal wird einem kurz
schummrig, wenn man aus der Vorbeuge auf-
steht (das Blut sackte nach unten). Dies legt
sich aber schnell.

Abb. 6: Stehende und sitzende Vorbeuge
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Eine ahnliche Haltung am Boden ist die sit-
zende Vorbeuge (Paschimottanasana). Du
sitzt mit ausgestreckten Beinen auf der Matte.
Falls Deine Kniesehnen sehr straff sind, setz
Dich gern auf eine gefaltete Decke, das kippt
das Becken etwas nach vorn und erleichtert
die Aufrichtung. Mit der Einatmung streckst
Du die Arme hoch und richtest die Wirbel-
saule lang. Mit der Ausatmung kippst Du aus
der Hufte nach vorn und greifst in Richtung
FuBe (oder Schienbeine, Knochel-was Du er-
reichst). Auch hier sind gebeugte Knie volligin
Ordnung! Viel wichtiger, als dass die Beine
flach aufliegen, ist, dass Dein Rlcken nicht
extrem rund wird. Stell Dir vor, Dein Bauch
mochte zuerst die Oberschenkel berthren,
nicht Dein Kopf die Knie. Vielleicht kommst
Du nur ein kleines Stuck vor — das ist okay.
Atme in die Dehnung. Du solltest ein Ziehenin
der Beinrlckseite spuren, eventuell auch im
unteren Rucken, aber keinen stechenden
Schmerz. Lass Schultern und Gesicht ent-
spannt. Nach einigen Atemzlgen versuchst
Du mit jeder Ausatmung die Spannung abzu-
geben — manchmal erlauben die Muskeln
dann etwas mehr Dehnung. Wenn nicht, kein
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Thema: mit regelmaBigem Uben wirst Du Fort-
schritte sehen. Die sitzende Vorbeuge fordert
Geduld und Hingabe: Du ubergibst Dich der
Schwerkraft ein Stuck weit und akzeptierst,
wo Deine Grenze ist. Sie hat auch einen leicht
introvertierenden Effekt-viele Menschen flh-
len sich danach angenehm ruhig.

Abb. 7: Die Haltung des Kindes

Eine wunderbare regenerative Vorbeuge ist

die Kindhaltung (Balasana). Diese Haltung

nutzt man oft als Ruheposition zwischen an-

strengenderen Ubungen oder am Anfang zur

Einstimmung. Dazu kniest Du Dich hin, die
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GroBzehen berlthren sich, und setzt Dich mit
dem GesaB aufdie Fersen. Die Knie kannst Du
leicht auseinandernehmen. Dann legst Du
den Oberkorper nach vorn unten ab, so dass
Dein Bauch auf den Oberschenkeln ruht
(wenn die Knie auseinander sind, hat der
Bauch mehr Platz - angenehm, falls man et-
was fulliger ist oder als Schwangere z.B.). Die
Stirn bringst Du zum Boden oder auf die
Hande. Die Arme kannst Du nach vorn aus-
strecken oder nach hinten neben die Beine
ablegen-was bequemerist. In Balasana wirst
Du quasi wieder ,,klein wie ein Kind“, einge-
rollt und geborgen. Diese Haltung entspannt
den Riucken und die Schultern. Atme auch
hier tief — Du spurst dabei richtig, wie sich der
Rucken hebt und senkt. Die Kindhaltung
kannst Du jederzeit einsetzen, wenn Du wéah-
rend der Yogapraxis eine Pause brauchst oder
Dich zwischendrin beruhigen mdchtest. Sie
senkt den Puls und kann sogar bei leichten
Kopfschmerzen helfen. Solltest Du Knieprob-
leme haben und das Sitzen aufden Fersen un-
angenehm finden, kannst Du Dir eine Decke
zwischen Waden und Oberschenkel legen
oder die Haltung abandern (z.B. mit mehr
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Abstand zwischen den Knien oder einem Kis-
sen unterm Oberkérper). Spure, wie der
sanfte Druck der Stirn am Boden mental zur
Ruhe fuhrt.

Abb. 8: Schmetterling in Rlickenlage

Eine weitere populdre Variante der Vorbeuge
—ebenfalls sehrentspannend —ist die Haltung
Supta Baddha Konasana, im Deutschen
manchmal Schmetterling in Rickenlage
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genannt. Dabei liegst Du auf dem Rucken, die
FuBsohlen aneinander, sodass die Knie nach
auBen fallen (Schmetterlingsposition der
Beine) und dann lasst Du einfach los. Oft
nutzt man Kissen unterm Knie zur Unterstit-
zung. Das ist zwar eher eine Huftoffner-Deh-
nung, aber auch eine Form des ,,nach vorn
Offnens“ und ruhevollen Loslassens.

Wirkungen und Hinweise: Vorbeugen wirken
kihlend und beruhigend auf den Organismus.
Sie dehnen die oft verkulrzte Kérperruckseite,
was langfristig hilft, eine aufrechte Haltung
beizubehalten und Verletzungen (z.B. durch
plotzliche Bewegungen) vorzubeugen. Emoti-
onalwird mitVorbeugen oft Demut und Nach-
innen-Kehren verbunden. Wichtig: Menschen
mit Bandscheibenproblemen im Lendenwir-
belbereich sollten vorsichtig mit tiefen Vor-
beugen sein — besser mit leicht gebeugten
Knien arbeiten und die Bewegungen kontrol-
liert ausfihren. Wenn Du hohen Blutdruck
hast, langsam aus Vorbeugen herauskom-
men und nicht zu lange mit gesenktem Kopf
bleiben. In der Schwangerschaft ab dem zwei-
ten Trimester besser die Beine weiter ausei-
nander nehmen in Vorbeugen, um Platz far
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den Bauch zu lassen, und nicht platt auf den
Bauch legen (also Balasana dann mit Kissen
als Abstand). Generell gilt: In Vorbeugen nie-
mals ruckartig federn, sondern stets mit dem
Atem flieBend und langsam tiefer gehen. Mit
Geduld sind Vorbeugen jedoch wahre
Freunde - sie schenken Dir Flexibilitat und in-
nere Ruhe.

Ruckbeugen

Ruckbeugen sind im Grunde das Gegenteil
von Vorbeugen: Hier wird die Vorderseite des
Kdrpers gedffnet und die Wirbelsaule wolbt
sich nach hinten. Das hebt und weitet den
Brustkorb — daher nennt man Rlckbeugen
auch gerne Herzoffner. Beispiele fur Ruck-
beugen sind die Kobra, der heraufschau-
ende Hund, das Bridging oder anspruchsvol-
lere Varianten wie das Rad (Volle Brlicke)
oder das Kamel. Fur Anfanger:innen konzent-
rieren wir uns auf die sanfteren Ruckbeugen,
die aber dennoch auBerst wohltuend sein
kénnen, gerade wenn man viel im Alltag sitzt
und die Schultern nach vorne fallen.
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Abb. 9: Die Kobra

Die Kobra (Bhujangasana)ist eine klassische
Yoga-Ruckbeuge aus der Bauchlage. Lege
Dich flach auf den Bauch, Beine huftbreit
nach hinten ausgestreckt, FuBriicken am Bo-
den. Platziere die Handfldchen unter den
Schultern auf dem Boden, die Ellbogen zeigen
nach hinten (dicht am Kdrper). Mit der Einat-
mung drickst Du sanft die Hande in den Bo-
den und hebst den Kopf und Oberkérper an.
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Achte darauf, den Nacken lang zu lassen -
schaue eher leicht nach vorn unten anstatt
die Kehle zuzuknicken. Die Schultern ziehst
Du weg von den Ohren. Hebe nur soweit, wie
Du esim unteren Rlcken als angenehm emp-
findest. Die erste Arbeit in der Kobra sollte
hauptsachlich vom Rucken geleistet werden,
nicht von den Armen: Stell Dir vor, die Kraft
kommt aus dem unteren Rucken und den Ru-
ckenmuskeln entlang der Wirbelsdule. Die
Hande helfen nur assistierend. Dein Scham-
bein bleibt moéglichst am Boden, das schutzt
den unteren Ricken. Halte die Pose ein paar
tiefe Atemzlge. Du spurst eine Kontraktion im
unteren Rucken - das starkt die Muskulatur
dort. Gleichzeitig 6ffnet sich Deine Brust und
die Schultern werden nach hinten gedruckt,
was unserer oft gebeugten Haltung im Alltag
entgegenwirkt.
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Abb. 10: Der heraufschauende Hund

Eine Variante, wenn Dir die klassische Kobra
(Arme gebeugt) gut gelingt, ist der herauf-
schauende Hund (Urdhva Mukha Shvana-
sana): Dabei streckst Du die Arme durch und
hebst auch die Oberschenkel vom Boden,
stutzt Dich also nur auf Handflachen und FuB-
riucken ab. Das ist intensiver und braucht
mehr Kraft, daher langsam rantasten. Ubri-
gens: Wenn Du Bandscheibenprobleme hast,
frag am besten einen Yogalehrerin — manch-
mal sind sanfte Ruckbeugen gut, manchmal
muss man aufpassen, je nach Fall. Als sanfte
Alternative kann man auch die Sphinx Uben:
Statt der Hande setzt Du die Unterarme am
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Boden auf (Ellbogen unter den Schultern) und
hebst nur den Oberkorper — das entlastet die
Lendenwirbelsaule etwas.

Abb. 11: Die Briicke

Eine sehr entspannte, aber wirkungsvolle
Ruckbeuge ist der Briickenbau. Lege Dich
dazu auf den Rucken. Die Beine werden auf-
gestellt, FUBe huftbreit, nahe am GesaB. Mit
den Armen kannst Du neben dem Koérper lie-
gen, Handflachen nach unten. Nun drickst
Du mitden FiBen in den Boden und hebst mit
der Einatmung langsam Dein Becken und den
unteren Rucken hoch, so dass nur noch
Schultern, Kopf und FuBe den Boden
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bertihren — Du formst mit Deinem Korper eine
,Brucke®. Dabei versuchst Du, die Knie etwa
Uber den Fersen zu halten (nicht zu weit aus-
einanderdriften). Diese Haltung heiBt auf
Sanskrit Setu Bandha Sarvangasana und kraf-
tigt den gesamten Rlcken, die Oberschenkel
und das GesaB. Gleichzeitig spurst Du eine
Offnung im Brustkorb. Viele Beginner neigen
dazu, den Po ganz fest anzuspannen — ein
bisschen Spannung ist gut, aber verkrampfe
nicht. Atme ruhig weiter. Du kannst Dir vor-
stellen, die Knie ziehen weg vom Oberkdérper,
wahrend das Brustbein Richtung Kinn strebt
(dadurch rollst Du etwas mehr auf die Schul-
tern). Manche verschranken unter dem Koér-
per die Hande und ziehen die Schultern enger
zusammen - das intensiviert die Brustoff-
nung, ist aber fur Anfanger nicht nétig. Halte
die Brucke fur ein paar Atemzuge. Zum Ablas-
senrollst Du Dich Wirbel fur Wirbel wieder auf
den Boden ab mit der Ausatmung. Diese
Ubung - die Schulterbriicke — wird auch phy-
siotherapeutisch oft bei Rickenbeschwerden
empfohlen, da sie Rlicken- und GesaBmusku-
latur starkt. Man kann sie dynamisch machen
(hoch und runter im Rhythmus des Atems)
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oder statisch halten. Wichtig: Falls Du Na-
ckenprobleme hast, schaue nicht zur Seite,
wenn Du in der Briicke bist, sondern halte den
Kopf gerade, um die Halswirbelsaule nicht zu
belasten.

Abb. 12: Das Kamel

Eine kniende Rlckbeuge ist das Kamel
(Ustrasana), bei der Du im hohen Kniestand
das Becken nach vorn schiebst und Dich mit
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den Handen an den Fersen abstutzt, sodass
Dein Oberkorper nach hinten hangt und der
Brustkorb weit nach oben zeigt. Das Kamel ist
aber schon eine intensivere Haltung, die viel
Vorsicht erfordert (nicht ins Hohlkreuz fallen,
Nacken kontrollieren). Fur Einsteiger eignet
sich eher eine sanfte Version: Stutze die
Hande in den unteren Rucken und lehne Dich
nur leicht zuruck, ohne die Hande zu den Fer-
sen zu bringen. Stell Dir vor, Du bist eine Zieh-
harmonika — Dein Brustkorb dehnt nach oben
auf, wahrend Du die Hufte vorne haltst. Diese
Ubung kann grandios Herz und Kehle 6ffnen,
man fuhlt sich danach oft energetisiert. Aber
Ubertreibe es am Anfang nicht, Rlickbeugen
konnen auch mal Schwindel auslosen, wenn
ungewohnt.

Fehlerkorrekturen in Riickbeugen: Hier ist
die groBte Gefahr, dass man im unteren Ru-
cken zu viel Druck erzeugt. Daher: immer
Lange in der Wirbelsaule suchen, bevor Du
nach hinten biegst. Eine Vorstellung: Ziehe
den Bauchnabel leicht nach innen und oben -
das aktiviert die Bauchmuskeln und schutzt
den unteren Rucken. AuBerdem sollten die
GesaBmuskeln nicht komplett locker sein;
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moderate Spannung stabilisiert. In Kobra und
Co. gilt: Schiebe die Schultern vom Ohr weg
und offne die Brust, anstatt einfach nur den
Kopf in den Nacken fallen zu lassen. Der Na-
cken sollte als Verlangerung der Wirbelsaule
mitbeugen, aber ohne starkes Knicken. Wenn
Du merkst, dass Duim Hals komprimierst (ein
unangenehmes Geflihl), halte den Kopf eher
neutral oder schau nach vorn.

Wirkung von Riickbeugen: Sie sind belebend
und energetisierend. Viele empfinden sie als
Stimmungsaufheller — nicht umsonst sagt
man, sie ,,0ffnen das Herz“. Korperlich ver-
bessern sie die Beweglichkeit der Wirbelsaule
und weiten den Brustkorb, was die Atmung
vertieft. Gerade wer viel am Schreibtisch sitzt,
profitiert enorm davon, den Korper ab und zu
in die Gegenrichtung zu strecken. Beachte
aber: Menschen mit starkem Hohlkreuz oder
bestimmten Wirbelsaulenproblemen (z.B.
Spondylolisthese) sollten Rickbeugen vor-
sichtig dosieren. Wenn Dir dabei Ubel oder
schwindlig wird, komm langsam raus, leg
Dich einen Moment flach hin und atme ruhig.
Meististes nurdie ungewohnte Durchblutung
oder emotionale Wirkung (man sagt, in
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Herzoffnern kdnnen auch mal Gefuhle hoch-
kommen). Nimm das einfach wahr, ohne Dich
zu sorgen. Mit der Zeit lernst Du, diese inten-
siven Haltungen zu genieBen — sie geben Dir
Mut, Offenheit und eine gute Portion Energie.
Nach ein paar Ruckbeugen fuhlst Du Dich oft
wacher. Deshalb setzen viele Yogis an-
spruchsvollere Ruickbeugen eher gegen Mitte
oder Ende der Praxis ein, gefolgt von beruhi-
genden Vorbeugen oder Twists zur Ausgleich.

Drehhaltungen (Twists)

Drehhaltungen, im Yoga-Jargon oft Twists ge-
nannt, sind Haltungen, in denen die Wirbel-
saule um die eigene Achse gedreht wird. Sie
kénnen im Sitzen, Liegen oder Stehen ausge-
fuhrt werden. Beispiele: der Drehsitz (Ardha
Matsyendrasana), der liegende Twist oder
auch stehende Varianten wie gedrehter Aus-
fallschritt. Twists sind hervorragend, um die
Beweglichkeit der Wirbelsaule zu erhalten
oder zu verbessern. Sie wirken wie eine innere
Massage - oft wird gesagt, Twists ,wringen®
die Organe aus und fordern die Verdauung.
Vor allem aber tun sie dem Rlcken gut, l6sen
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Verspannungen entlang der Wirbelsaule und
konnen Rickenschmerzen vorbeugen.

Abb. 13: Der Drehsitz

Ein klassischer Drehsitz geht so: Setz Dich
mit ausgestreckten Beinen hin. Winkel dann
das rechte Bein an und stelle den rechten FuB
Uber das linke Knie auf den Boden (auBen ne-
ben dem linken Oberschenkel). Das linke Bein
kannst Du entweder gestreckt lassen oder

50



anwinkeln, so dass die linke Ferse Richtung
rechtes GesaB kommt (das ist intensiver, da-
her fur Anfanger oft lieber gestreckt lassen).
Nun richte erst Deine Wirbelsaule gut auf —
stell Dir wieder diesen Faden am Scheitel vor.
Als nachstes bringst Du den linken Ellbogen
an die AuBBenseite des rechten Knies und die
rechte Hand hinter Dich auf den Boden, dicht
am Kreuzbein. Mit der Einatmung mach Dich
noch mal lang, mit der Ausatmung drehst Du
den Oberkorper nach rechts. Schaue Uber die
rechte Schulter (falls das dem Nacken be-
kommt, sonst schau nach vorn). Der linke ELll-
bogen driuckt sanft gegen das rechte Knie, um
die Drehung zu intensivieren. Du solltest die
Drehung hauptsachlich in der Brustwirbel-
saule spuren; das Becken bleibt relativ stabil
am Boden. Halte beide Sitzbeinhdcker geer-
det (gerne sitzt Du auf einer Decke erhdht,
wenn es kippt). In der Position atmest Du ru-
hig ein und aus. Mit jeder Einatmung ver-
suchst Du, nochmal Lange zu schaffen - die
Wirbelsaule streckt sich; mit jeder Ausat-
mung drehst Du vielleicht noch ein Quant-
chen weiter nach rechts. Achte darauf, dass
die Drehung nicht abrupt oder ruckartig
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erfolgt, sondern mit dem Atem flieBt. Nach ei-
nigen Atemzugen kommst Du mit einer Ausat-
mung langsam zuruck zur Mitte und wech-
selst die Seite. Drehsitze wirken sehr lésend.
Manche spuren danach ein angenehm befrei-
endes Gefuhl im Rucken, eventuell knackst
es auch mal (dhnlich wie man sich den Ru-
cken dehnt). Immer gut aufrichten zuerst,
sonstgehtdie Drehungin den unteren Rlicken
— und das kann wehtun. Also Grundregel:
Lange vor Drehung!

Abb. 14: Der liegende Twist
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Eine einfachere Variante fur alle ist der lie-
gende Twist. Leg Dich auf den Ricken. Zieh
dann z.B. Dein rechtes Knie zur Brust und lass
es mit Hilfe Deiner linken Hand langsam nach
links riber sinken, sodass es den Boden (oder
ein Kissen) beruhrt, wahrend Deine rechte
Schulter am Boden bleibt. Du drehst also den
Rumpf entgegengesetzt: Das Becken rotiert
nach links, der Oberkorper bleibt eher rechts
— eine sanfte Verdrehung der Wirbelsaule.
Strecke den rechten Arm seitlich aus und
schau-wenn angenehm-nach rechts zu Dei-
ner Hand. Diese supereinfache Haltung dehnt
die Ruckenmuskulatur und ist sehr entspan-
nend, gerade abends oder als Ausgleich nach
Ruckbeugen. Halte sie einige Atemzlge und
wechsle vorsichtig die Seite. Wenn das rechte
Knie in der Luft hangt, leg Dir ein Kissen darun-
ter, damit Du loslassen kannst. Solche liegen-
den Twists sollte man ruhig atmen; mit jeder
Ausatmung kannst Du Dir vorstellen, wie Ver-
spannungen ausgewrungen werden. Tatsach-
lich regen Twists auch die Durchblutung der
Bauchorgane an, was verdauungsférdernd
sein kann.
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Eine stehende Drehhaltung fur Fortgeschritte-
nere ist etwa der gedrehte Dreieck oder der
gedrehte Ausfallschritt, aber am Anfang fo-
kussieren wir lieber auf Sitz- und Liegevarian-
ten, die kontrollierter sind.

Worauf achten bei Twists? Vermeide ruckar-
tige Bewegungen. Drehungen immer ausat-
mend vertiefen, nie mit Gewalt am eigenen
Arm ziehen. Der Kopf muss nicht maximal
mitdrehen —lieber dem Nacken zuliebe nur so
weit schauen, wie es bequem ist. Wenn Du
Bandscheibenprobleme hast, sei behutsam:
Sanfte Twists kdnnen gut tun, aber zu starke
sind nicht ratsam ohne Expertenrat. In der
Schwangerschaft nach erstem Trimester lie-
ber auf starke geschlossene Twists verzichten
(also nicht mit Ellbogen uUber Knie pressen),
sondern offene Varianten machen (z.B. zum
angewinkelten Bein die selbe Seite drehen
statt die entgegengesetzte).

Wirkung: Twists hinterlassen oft ein Geflhl
von Frische und Leichtigkeit. Manche ver-
gleichen es mit dem Gefuhl nach einer Ru-
ckenmassage. Sie helfen, die Wirbelsaule fle-
xibel zu halten und gleichen andere
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Bewegungen aus. AuBerdem koénnen sie — in
MaBen - entgiftend wirken, weil sie wie oben
erwahnt die inneren Organe stimulieren.
Emotional sagt man, Twists kdonnten dabei
helfen, ,Altes auszuwringen“ und loszulas-
sen. Ob man das so empfindet, ist individuell
— schaden tut es sicher nicht. In jedem Fall
lohnt es sich, nach intensiven Twists ein paar
tiefe Atemzuge in neutraler Haltung zu neh-
men, damit sich der Korper wieder sortiert.

Umkehrhaltungen (Inversionen)

Umkehrhaltungen sind Yoga-Positionen, in
denen der Kdrper seine gewohnte aufrechte
Haltung verldsst und Kopf oder Herz tiefer
als das Becken kommen. Das Spektrum
reicht vom einfachen Herabschauenden
Hund uber den halben Schulterstand bis zu
fortgeschrittenen Haltungen wie Kopfstand
oder Handstand. Fur Anfanger:innen sind vor
allem sanfte Umkehrhaltungen interessant,
denn sie bringen viele Vorteile: Sie regen den
Kreislauf und Lymphfluss an, entlasten die
Beinvenen, fordern die Konzentration und ge-
ben oft ein erfrischendes Gefuhl. Zugleich
sind sie aber die Haltungen, vor denen viele

55



erstmal Respekt haben - kopfliber zu sein, ist
schlieBlich ungewohnt. Wir stellen hier ein
paar Einsteiger-freundliche Umkehrhaltun-
gen vor und geben Hinweise, wie Du sicher
Uben kannst.

Abb. 15: Der herabschauende Hund

Der Herabschauende Hund (Adho Mukha
Svanasana) ist eine der bekanntesten Yo-
gaposen und  zugleich eine milde
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Umkehrhaltung, da der Kopf tiefer hangt als
das Herz. Du startest auf allen Vieren: Hande
schulterbreit, etwas vor den Schultern plat-
ziert; Knie huftbreit unter den Huften. Spreize
die Finger weit und presse alle Fingerkuppen
in die Matte — besonders Daumen und Zeige-
finger (dadurch lastet das Gewicht nicht nur
auf dem Handgelenk). Mit einer Ausatmung
hebst Du Deine Knie weg vom Boden und
streckst die Beine, wahrend Du das SteiBbein
nach oben Richtung Decke schiebst. Du bil-
dest mit dem Korper ein umgekehrtes ,V*.
Hande und FluBe sind Deine Eckpunkte. Lass
den Kopf zwischen den Armen locker hangen,
so dass Dein Nacken entspannt ist. Viele An-
fanger stellen fest: Die Wadenrlckseite ist zu
kurz, um die Fersen auf den Boden zu bringen.
Das istabsolut normal! Du kannst die Knie ru-
hig leicht gebeugt lassen und die Fersenin der
Luft — wichtig ist, dass Dein Rucken lang ist.
Lieber die Knie mehr beugen, daflir das Ruck-
grat strecken (denk an ein gerades Linie vom
Handgelenk bis Steil3). Mit der Zeit kannst Du
versuchen, die Beine nach und nach mehr zu
strecken, aber es ist kein Muss, je mit Fersen
den Boden zu beruhren. Im Hund druckst Du
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die Hande festin den Boden, schiebst den Ru-
cken Richtung Oberschenkel und das SteiB-
bein zum Himmel. Die Schulterblatter ziehst
Du etwas zueinander, der Brustkorb strebt
sanft Richtung Boden (aber nicht durchhan-
gen lassen). Diese Haltung dehnt vor allem
die gesamte Ruckseite des Kdrpers —von den
Waden uiber die Oberschenkel, Rlicken bis zu
den Schultern — und kraftigt gleichzeitig Arme
und Schultern. Am Anfang kann der herab-
schauende Hund ziemlich anstrengend sein.
Esistvollig okay, zwischendurch die Knie wie-
der abzusetzen, wenn Du eine Pause
brauchst, oder abwechselnd ein Knie zu beu-
gen (,,auf der Stelle treten®), um die Beinrtck-
seite dynamisch zu dehnen. Mit jedem Atem-
zug versuch, Lange zu schaffen. Der Hund
wird oft als Ruhepose zwischen flieBenden
Sequenzen genutzt, aber das muss man sich
erarbeiten; anfangs pochtvielleicht Dein Herz
und die Arme zittern. Keine Sorge, es wird mit
jeder Ubung leichter.

Eine ganz regenerative Umkehrhaltung - per-
fekt auch abends —ist Viparita Karani, der ge-
stlitzte Schulterstand bzw. einfach ,,Beine
hoch die Wand“. Daflr bendtigst Du eine
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Wand. Setz Dich seitlich an die Wand und
schwing dann die Beine hoch, wahrend Du
Dich auf den Rucken legst, so dass Dein Po
dichtan der Wand ist und die Beine senkrecht
nach oben an der Wand lang liegen. Breite die
Arme entspannt aus, die Handflachen zeigen
nach oben. Diese Position ist super entspan-
nend fur mide Beine und einen erschopften
Geist. Das Blut kann aus den Beinen zurtick-
flieBen, Schwellungen gehen zurtick. Manch-
mal schlafen einem die FuBe ein bisschen ein
— dann bewege sie oder komm raus. Diese
Haltung kann man ohne Aufwarmen direkt
machen. Bleib ein paar Minuten so liegen und
atme. Viele finden darin tiefe Ruhe. Es ist
quasi der Schulterstand-Ersatz, ohne das Ge-
wicht auf Nacken/Schultern — sehr zu emp-
fehlen, wenn man den klassischen Schulter-
stand nicht kann oder mdchte.
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Abb. 16: Der Schulterstand

Der Schulterstand (Sarvangasana) selbst ist
schon eine etwas fortgeschrittenere Umkehr-
haltung: Dabei liegt man auf dem Rucken,
rollt die Beine nach hinten und stltzt dann
den Ricken mit den Handen, so dass die
Beine senkrecht nach oben stehen. Das
ganze Korpergewicht ruht auf den Schul-
tern/Nacken und Oberarmen. Diese Haltung
ist auch als ,,Kerze®“ bekannt. Sie soll viele
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Vorteile haben (Stimulierung der Schilddruse,
Beruhigung, etc.), birgt aber Verletzungsrisi-
ken far den Nacken, wenn nicht korrekt aus-
gefuhrt. Daher sollten absolute Anfanger
Schulterstand nur unter Anleitung eines Leh-
rers uben, oder erstmal bei der Variante hal-
ber Schulterstand bleiben (dabei stltzt man
das Becken mit einem Block und lasst die
Beine hoch). In diesem Buch belassen wir es
bei dem Hinweis: Wenn Du geubt bist und
keine Nackenprobleme hast, kannst Du den
Schulterstand mit einem Profi lernen. Bis da-
hinreichen Beine hoch an die Wand als siche-
rer Ersatz.

Kopfstand (Sirsasana) und dhnliche akroba-
tische Inversionen sind fur Beginner alleine
zuhause nicht empfehlenswert. Viele moch-
ten es probieren, da der Kopfstand als ,,Konig
der Asanas“ gilt — er fordert Ausdauer, Um-
kehr des Blickwinkels und soll Geist und Kor-
per vitalisieren. Aber unsachgemaB gelbt
kann er zu Nackenverletzungen fuhren. Warte
damit, bis Deine Oberkorpermuskulatur stark
genug ist und lass Dir am besten von einem
erfahrenen Yogi helfen. Es gibt im Yoga ein
Sprichwort: “Es gibt kein muss flir Kopfstand -
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aber viel kann, wenn Du bereit bist.“ Also kein
Druck hier.

Wirkungen von Umkehrhaltungen: Sobald
der Kopf tiefer ist, flieBt mehr Blut zum Gehirn
—das kann erst mal kribbeln oder einen leich-
ten Druck geben, ist aber eine gesunde
Durchblutung. Viele berichten nach Umkehr-
haltungen von mentaler Klarheit, Frische und
sogar Euphorie. Sie sind gut gegen mude
Beine und kdnnen Spannungen im unteren
Korper losen. AuBerdem lernt man Vertrauen,
wenn man sich mal wortwortlich ,fallen
lasst” in diese ungewohnten Positionen.

Sicherheitshinweise bei Umkehrhaltun-
gen: Menschen mithohem Blutdruck, grinem
Star (Augendruck), schweren Nackenproble-
men oderin der Periode sollten vorsichtig sein
bzw. teilweise verzichten (insbesondere auf
Kopf- und Schulterstand). Herabschauender
Hund und Beine hoch sind meist okay, aber
langer Kopfstand zum Beispiel nicht. Bei Un-
sicherheiten lieber mit dem Arzt Riicksprache
halten. Und immer gilt: Fuhlt sich eine Um-
kehrhaltung nicht gut an, komm langsam her-
aus. Schwindel oder ein Rauschen in den
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Ohren bedeutet, Du gehstes lieber sanfter an.
Zum Abschluss von Umkehribungen setz
Dich oder leg Dich kurz flach hin, damit sich
der Kreislauf normalisiert.

Zusammenfassend: Asanas sind ein weites
Feld, und wir haben hier nur einige Grundla-
gen angerissen. Aber diese Basis-Haltungen -
Stehen, Beugen, Strecken, Drehen und mal
kopfuber sein — geben Dir schon ein komplet-
tes Programm flur den Korper. In den Praxis-
Sequenzen im nachsten Kapitel wirst Du viele
der beschriebenen Asanas in sinnvollen Ab-
folgen wiederfinden. Dort erhaltst Du kon-
krete Anleitungen, wie Du sie hintereinander
ausfuhren kannst. Denke immer daran: Yoga
ist kein Perfektionismus. Wenn eine Haltung
heute nicht klappen will, ldchle und probieres
an einem anderen Tag erneut. Es gibt fastim-
mer Hilfsmittel oder leichtere Varianten, die
Du nutzen kannst (wir erwahnen einige in den
Sequenzen). Wichtig ist, achtsam zu Uben -
spure hinein, wo Deine Grenzen sind. Mit je-
dem Atemzug kannst Du etwas mehr Loslas-
sen oder Stabilitat finden, je nachdem, was
gebraucht wird. Und vergiss den Spaf3 nicht:
Eine Portion spielerische Neugier hilft, sich
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auf neue Haltungen einzulassen. GenieBe die
erstaunlichen Fahigkeiten Deines Korpers -
mal ist er kraftig wie ein Krieger, mal ge-
schmeidig wie eine Kobra, mal still wie ein
Berg. All diese Facetten sind schon in Dir an-
gelegt und warten darauf, entdeckt zu wer-
den!
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