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Yoga: Spirituelle Selbstverwirklichung als höchstes Ziel des Menschen

Das höchste Ziel des Yoga ist die Selbstverwirklichung. Yoga will das Erkennen der wahren Natur fördern und entwickeln. Letztendlich geht es um die Eins-Werdung mit der Seele/Gott und die Entwicklung des Menschen zu seinem höchsten spirituellen Wesen. Als Basis der Selbstwerdung gilt die Gesundheit.

„In Wahrheit bist du immer mit dem göttlichen Selbst vereint, jedoch du musst es erst wissen.“ (Svetasvatara-Upanishad)

Der Yoga geht davon aus, dass der Mensch einen göttlichen Kern (indivuduelles Selbst, Atman) besitzt. Erst mit der Vereinigung dieser Seele mit Gott (Brahman) löst sich die Indivualseele auf - Sterben dann im Sinne von Aufgehen in Gott. Die schon immer vorhandene Ungetrenntheit von Gott und allen anderen Wesen wird bewusst - der Vorgang der Erleuchtung. Dies alles sind Erklärungsversuche für geistige Zustände, die durch Meditation, Gebet, Versenkung oder aus heiterem Himmel auftreten können. Unvorbereitete Erleuchtungserlebnisse können den Menschen in eine tiefe spirituelle Krise stürzen, bzw. zu psychischer Instabilität oder Wahnvorstellungen führen. Daher ist mit Vorsicht geraten bei Techniken, die zur Kundalinierweckung führen sollen (Atemtechniken, starke Energiearbeiten) ohne entsprechende Begleitung.

Yoga zielt auf eine Entwicklung vom Ich zum Selbst und führt zur Freiheit, da wir erkennen, dass all unsere Gedanken und Gefühle sind wie Mäntel, die wir nach eigener Entscheidung ablegen oder umlegen können.

(Wieder)Herstellung der wahren Wesensidentität, die Verwirklichung von reinem Sein, reiner Erkenntnis und reiner Wonne.

Seinen Siegeszug im heutigen Sinne trat der Yoga während der Zeit des Brahmanismus (900-300 v.Chr.) an. Überkommene religiöse Strukturen wurden hinterfragt und es kam zu einer Individualisierung der Religion, indem der Einzelne nach dem Sinn seiner Existenz fragte. Die zuvor auf Äußerlichkeiten ausgerichtete Religion (Opfer, Rituale) wurde zu einem inneren, persönlichen Weg. Drei Grundkonzepte wurden geboren:

a) Glaube an den Kreislauf der Wiedergeburten

b) Karma-Glaube (Vergeltung der Taten)

c) Glaube an Möglichkeit und Notwendigkeit den Kreislauf der karmabedingten Wiedergeburten zu durchbrechen. Die Idee der persönlichen Befreiung ist geboren (Moksa)

Diese Grundkonzepte machten den Weg frei für die Entwicklung der yogischen Techniken, die auf dieses Ziel hinwirken. Auf dem Weg der Yogis entstand die Einsicht der symbolischen Kongruenz von Makrokosmos und Mikrokosmos (wie innen so außen). Damit wird nicht der äußere Rahmen wichtig, sondern die innere Dimension des Menschen zum zentralen Bezugspunkt des religiösen Geschehens. Individualisierung und Verinnerlichung der Religion führen den Menschen so zu größerer Selbstverantwortung, als praktischer Heilsweg hat er die Befreiung des Menschen durch persönliche Anstrengung zum Ziel.

Die 5 Hauptwege des Yoga

Jnana-Yoga: 
Weg der Erkenntnis, Analyse, intellektuelles Verstehen




Vertreter: Vivekananda

Karma-Yoga:

Yoga der Tat, Handlung, selbstloses Dienen, ohne an den 

Ergebnissen festzuhalten

Bhakti-Yoga:

Liebe, Hingabe




Vertreter: Sai Baba

Raja-Yoga:

Königlicher Weg




Vertreter: Patanjali

Hatha-Yoga

Aus dem Raja-Yoga hat sich der Kundalini-Yoga und Hatha-Yoga entwickelt. Die Hauptschriften (HathaYogaPradipika, Gheranda-Samhita, Siva-Samhita) stammen etwa aus dem 14. Jhd.. Der Hatha-Yoga bezieht vedantische und upanischadisches sowie tantrisches Gedankengut mit ein und ist somit eine Synthese aus verschiedenen Richtungen.

Hatha-Yoga:
im 8-Stufen-Yoga: Asthanga ist der Hatha-Yoga als Stufe 3 und 4 enthalten (Asanas und Pranayama)


In vielen religiösen oder spirituellen Richtungen wird der Körper als lästiges Anhängsel betrachtet, den es zu überwinden gilt um die Seele daraus zu befreien. Wir wollen den Körper anders betrachten. Durch ihn haben wir die Möglichkeit auf Erden uns weiterzuentwickeln. Beides Körper und Seele sind essentiell wichtig. Der Körper mit seinen Signalen kann uns helfen auf unserem Weg fortzuschreiten. Der Hatha-Yoga hat sich aus dem Tantrismus entwickelt, der anders als manch andere Philosophie, auch yogische, den Körper positiv bewertet. Er wendet sich bewusst der Welt zu, nicht von ihr ab wie im Asketentum. Der Welt ist hier nicht voller Übel und Stätte des Leidens, sondern Stätte des Genusses und mit der Welt wird auch der Körper als Tempel Gottes gesehen, der geehrt, bewahrt und geachtet werden sollte. Die weiblich-sinnliche Seite kommt viel mehr zu ihrem Recht, wie in den rein-philosophisch geistigen Strömungen. 

Schreibweise Hatha

Yoga der Anstrengung, Gewalt: bedeutet große Anstrengung für das Leben; nicht sich Gewalt antun. (aus einer Zeit wo es viele Kriege gab und das Leben daher häufig bedroht war, heute ist unser Leben auf wesentlich subtilere Weise aber deswegen nicht weniger bedroht: Arbeitswelt, sozialer Druck)

Es geht um das Erleben von Spannungen und gegensätzlichen Energien.

Kann ich beispielsweise sowohl die Mondenergien im rückwärtigen Bogen als auch die Sonnenenergien im vorderen Bogen wahrnehmen und gleichmäßig erleben?

Hatha-Yoga ist ein tantrisch beeinflusstes System körperbezogener Yoga-Praktiken. Einige Grundannahmen seien hier aufgeführt:

Das System der Nadis (Energiekanäle), die den Körper durchziehen (72.000-350.000). Die wichtigsten: Ida, Pingala, Susumna

Das System der Chakras (feinstoffliche Energiezentren) als mikrokosmische Entsprechung der Weltachse, das den Aufstieg des Menschen vom erdgebundenen Basis-Zentrum zum transzendenten Scheitel-Zentrum symbolisiert.

Das Prinzip der Kundalini (weibliche Kraft) die als Schlange im Basis-Zentrum eingerollt ist, die erweckt werden soll und gezielt nach oben steigen. Bei einem plötzlichen, unvorbereiteten Durchbruch kann es zu schweren seelischen Störungen kommen.

Teile des Hatha-Yoga:

Asanas, Pranayama, Mudras, Dhautis (Reinigungen)

Schriften, in denen der Yoga wurzelt

1200 v.Chr. Rg Veda


„Lehren der offiziellen Religion“

1000 v.Chr. Atharva Veda

außerdem Sama und Yajur Veda

Die Veden enthalten konkrete Ritualanweisungen wie auch religiöse Lehren.

ab 600 v.Chr. konkrete Definition, Anleitungen zum Yoga in den Upanishaden







„revulutionäre Neuerungen“, gangbar v.a.







für Einzelkämpfer, Rückzug von der Welt

Die Lehren in den Upanishaden entstehen aus dem Nachdenken und den Einsichten aus der Meditation (Nacherfahren ist wichtig, da das Wissen sonst auf der reinen Verstandesebene bleibt, daher sind auch Anweisungen zur Meditation gegeben) bezüglich das Wesen des Menschen, seines Ursprungs und seines Sinn und Ziels. Wo komme ich her und wo gehe ich hin und warum bin ich da wo ich bin? Aber auch Fragen zu Gott und der Welt und der Beziehung des Menschen zu Gott und seiner Umgebung sind wichtig.
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Einige Grundaussagen in den Upanishaden:

Gott (Brahman) ist allgegenwärtig, unveränderlich und Ursprung aller Dinge, selbst aber nicht erfassbar. Erleuchtung heißt die göttliche Natur in allen Dingen zu erkennen, damit endet das menschliche Leid, da es sich von seinem Ichbewusstsein gelöst hat. Erkenntnis der Natur Gottes als Befreiung. Die Natur des Selbst (Atman) im Herzen ist eins mit Brahman, OM als Symbol von Atman und Brahman, und die Meditation über das OM im Herzen als Weg zum Selbst. 

Ebenso enthalten sind Ausführungen über die Wichtigkeit von Schüler-Lehrer-Bezieungen und konkrete Verhaltensanweisungen (Ehrlichkeit, Disziplin, Studium heiliger Schriften, Freigibigkeit, Ehrerbietung...). Diese finden sich wieder bei den Yamas und Niyamas des Patanjali. Diese Vorschriften beruhen darauf, dass das göttliche Selbst, das man im Yoga sucht in allen anderen Wesen ebenso vorhanden ist.

Auf dem Weg der Schöpfung hat sich Gott mit 5 Hüllen umgeben, die jetzt der Mensch durch Meditation in umgekehrter Reihenfolge wieder durchschreiten kann, um zur „Selbsterkenntnis“ zu gelangen. Die fünf Schritte sind: Körper-Atem-Gedanken/Gefühlsbeobachtung, gedankenfreie Beobachtung, Einswerdung.

Die Erschaffung der Welt aus dem göttlichen Urgrund wird dargestellt: Sonne und Mond als Urkräfte aus denen die Vielfalt der Welt hervorgeht, einschließlich der 16 kosmischen Elemente der Schöpfung (genaueres siehe Sankhya und Yoga Skript).

Einführung in die 3 Eigenschaften der Natur: Materie-Energie-Bewusstsein (tamas, rajas, sattva).

Einführung in die 5 Grundenergien im Menschen (Pranas):

Prana Prana (einstrahlende Kraft)

Apana Prana (ausstrahlende Kraft)

Samana Prana (assimilierende Kraft)

Vyana Prana (verteilende Kraft)

Udana Prana (aufsteigende Kraft)

„Wunschlos die Sinne, die Strömungen der Gedanken und Gefühle angehalten, das Herz von Frieden – dies ist der allerhöchste Stand, Yoga ist er genannt.“ (Katha-Upanishad) 
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0 Yoga-Sutren des Patanjali als die Grundlage für die Yoga-Tradition

200 n.Chr. Bhagavadgita lehrt die Befreiung in der Welt, gangbar für alle Menschen und nicht nur für auserwählte Asketen und Weltverzichter. Karma-Yoga, Jnana-Yoga und Bhakti-Yoga werden vorgestellt

1893 Vivekananda beim Weltparlament der Religionen in Chicago bringt den Yoga in den Westen

Ayurveda: Ganzheitliche Gesundheit

Ziel des Ayurveda ist Gesundheit an Körper und Geist. Hierbei geht der Ayurveda davon aus, dass verschiedene Naturkräfte im Menschen ins Gleichgewicht gebracht werden müssen, dann stellt sich Gesundheit im ganzheitlichen Sinne von alleine ein. Es geht daher nicht um die Behandlung eines Symptoms, sondern des ganzen Menschen. Das Leben als Ganzes heilen.

Ayurveda zielt auf Selbstheilung im Sinne von Ganzwerdung (Selbstwerdung).

Die ganzheitliche Betrachtungsweise des Ayurveda und Yoga


Ayurveda (ayus): Die Wissenschaft vom inneren Zusammenhalt

Yoga (yui): anschirren, einspannen unter das Joch: zwei Grundbedeutungen deuten sich an, die noch heute im Yoga eine Rolle spielen:

a) zusammenhalten was auseinanderfallen könnte, i.S. von vereinigen.

b) beherrschen, i.S. von unter das Joch zwingen (Sinne und Triebe unter die Herrschaft des Geistes stellen)

Yoga und Ayurveda gehen auf die vedischen Schriften zurück und haben sich gemeinsam entwickelt. Es sind Naturphilosophien, die den Aufbau der Welt mit Hilfe verschiedener Prinzipien erklären. Beide betrachten den Menschen in seinem Gesamtzusammenhang: Ernährung, Stand in Familie, Beruf, Gesellschaft; Ethik, Bewegung, gesamte Lebensführung. Auffallend für den Yoga ist seine ausgesprochene Variabilität und Vielschichtigkeit. Es gibt sehr verschiedene Richtungen (theistisch – atheistisch, asketisch – sinnenzugewandt)


In der Charaka Samhita wird Leben (Ayus) definiert als Verbindung von Körper, Sinnen, Geist und unsterblicher Seele und der Ayurveda als Wissenschaft vom Leben. Körper und Psyche sind hier untrennbar vereint. Körperliche Beschwerden wirken sich auf unsere Gefühls- und Gedankenwelt ebenso aus, wie anhaltende Sorgen und Ängste bestimmte auch den Körper krankmachende Verhaltensweisen hervorbringen können. In unserer materiell gut versorgten industriellen Welt nehmen die Krankheiten zu, deren Wurzeln im psychischen Bereich liegen. 
((Ausführlicheres dazu in Dr. Frawley David: Vom Geist des Ayurveda, Windpferd Verlag, Seite 15ff.))

Der Körper gilt als Werkzeug der Sinnes- und Handlungsorgane. Die Wahr-nehmungen über die Sinne werden im Geist gesammelt. Nach Sicht des Ayurveda wurzeln körperliche Krankheiten in falscher Nutzung der Sinne und daraus folgenden falschen Verhaltensweisen. Dem Geist als Sammel- und Bewertungsorgan der Sinnesfunktionen kommt bei dieser Denkweise eine bedeutende Rolle für die Ent-stehung von Krankheiten zu. Die Heilmethoden des Ayurveda setzen aus dem gleichen Grunde auch alle unsere Sinne ein, um Heilung zu fördern (Farben, Edelsteine, Töne und Mantren, Kräuter, Massage).

Im Yoga wiederum gibt es für die gesamte Existenz des Menschen Methoden, in denen die vier Faktoren des Lebens angesprochen werden.

Körper: Asanas

Sinne: Sinnesschulung, Beobachtung

Gefühle, Gedanken: zügeln, beobachten, beruhigen (Meditation, Affirmation)

Seele, Selbstverwirklichung: Meditation, Mantren, Gebet

Das Wagenlenker-Gleichnis aus der Katha-Upanishad versinnbildlicht ein Ziel des Yoga: Der Mensch sollte versuchen mit seinem Verstand, seiner Vernunft (Wagenlenker) seine Sinne (Pferde)und Triebe so zu lenken, dass sein Körper (Wagen) sicher ans Ziel kommt. Es gilt die Zügel weder zu locker noch zu straff zu spannen.

Der Ayurveda lehrt die Sprache der Natur durch Darlegung verschiedener Grundprinzipien nach denen die Welt aufgebaut ist und funktioniert (5 Elemente). Wenn wir im Einklang leben mit uns und der Umwelt sind wir gesund. Ayurveda will den Zusammenhalt herstellen im Körper, mit Naturrhythmen, mit gesellschaftlichen Gegebenheiten und kosmischen Rhythmen.

Yoga und Ayurveda gehen davon aus dass es ein individuelles Selbst gibt, nach dessen Verwirklichung wir streben sollten. Um in Harmonie mit diesem zu leben müssen wir es erkennen. Daher sind Selbsterkenntnis und Gesundheit sowohl im Yoga als auch im Ayurveda unabdinglich. Gute Selbstbeobachtung als Voraussetzung für Heilung.

Die drei Stufen der Heilung im Ayurveda

· Krankheitsbehandlung

· Krankheitsvorsorge und lebensverbessernde Maßnahmen

· Entwicklung von Erkenntnis

3 Urkräfte (Tri-Dhatus) bedingen das Leben (nicht in Steinen usw. enthalten):

Vata: Das Prinzip der Bewegung

Pitta: Das Prinzip der Transformation

Kapha: Das Prinzip des Aufbaus

3 feinstoffliche Kräfte fördern Gesundheit und spirituelle Entwicklung:

Prana: Lebensenergie

Tejas: Strahlkraft

Ojas: Ausdauer

3 Grundeigenschaften (Gunas) ermöglichen die Schöpfung:

rajas: Beweglichkeit, Zwielicht

sattva: Klarheit, Bewusstsein

tamas: Trägheit, Dunkelheit

	
	Vata
	Pitta
	Kapha

	wörtliche Bedeutung
	das was bläst
	das was kocht
	das was haftet

	zusammengesetzt aus
	Luft und Raum
	Feuer und Wasser
	Wasser und Erde

	findet sich im Körper
	Kopf, Gelenke, Knochen
	Blut, Verdauungssäfte
	Haut, Schleimhäuten

	Herrschaftsgebiet im Körper
	alle Bewegungen, ausführen von Impulsen, wirksam v.a. in Nervensystem und Gehirn

Dickdarm, Geburt, Ausscheidungsfunktionen
	herrscht über die Veränderungen im Körper, daher insbesondere über das Verdauungssystem; Dünndarm und Leber. Blut
	herrscht über Gestalt und Struktur (Körpergewebe generell), verantwortlich für Gewicht, Bindekraft und Stabilität. Sorgt für Geschmeidigkeit, Sekrete und Schutz von Nerven, Geist und Sinnen. Vorherrschend in oberem Brustkorb, Magen, Lungen und Kopf.

	Sinnesorgan
	Haut (Tasten); Ohr (Gehör)
	Augen (Sehen)
	Zunge (Geschmack), Nase (Geruch)

	Handlungsorgan
	Hand und Mund
	Sexualorgane
	Ausscheidungsorgane und Füße

	geistige Funktion
	Beweglichkeit, Empfindsamkeit

macht uns geistig rege, flexibel
	Vernunft, Intelligenz

macht uns fähig zu verstehen, zu bewerten, einzuordnen, zu unterscheiden
	Beständigkeit und Ausdauer

macht uns geistig ruhig und stabil

	ausgeglichenes psychisches Empfinden
	sich leicht und klar fühlen, beschwingt und unbeschwert
	sich freudig erregt fühlen
	sich ruhig und zufrieden fühlen

	emotionale Störung
	Angst, Sorge
	Zorn
	Verhaftungen

	Naturerfahrungen
	kühles, trockenes, windiges Wetter

auf einem Berggipfel den Wind und die Weite erleben
	heißes, schwüles Wetter
	kühles, regnerisches, windstilles Wetter


Tri-Dhatus im Überblick und Vergleich

Die feinstofflichen Formen von Vata, Pitta und Kapha

Die feinstoffliche Form von Vata (Luft): Prana
Lebenskraft, die hinter allen Funktionen von Geist und Körper steht.

Verantwortlich für Koordination, Atmung, Sinne, Geistfunktionen. 

Fördert die Entwicklung höherer Bewusstseinszustände

Die feinstoffliche Form von Pitta (Feuer): Tejas
Innere Strahlkraft, Klarheit. 

Verantwortlich für die Verarbeitung von Sinneseindrücken und Gedanken.

Fördert die Entwicklung gesteigerter Wahrnehmungsfähigkeit.

Die feinstoffliche Form von Kapha (Wasser): Ojas
Ursprungsenergie, Ausdauer.

Verantwortlich für unser Reservoir an Lebensenergie und Kraft, bildet sich aus der Essenz aufgenommender Nahrung, Eindrücken und Gedanken.

Fördert Ruhe und nährt höhere Bewusstseinszustände.

Prana, Tejas und Ojas sind die Lebensessenzen der Tri-Dhatus. Anders als auf der Ebene von Kapha, Pitta und Vata geht es nicht um ein Gleichgewichthalten zwischen den drei Kräften sondern um eine Höherentwicklung. Je mehr diese drei Kräfte sich entfalten desto mehr verbessert sich unsere Gesundheit, eine Erhöhung einer der Kräfte bringt im Normalfall kein Ungleichgewicht in das gesamte System, es wird insgesamt angehoben. Auf der grobstofflichen Ebene muss ich immer wieder für einen Ausgleich sorgen: Arbeit mit Entspannung und Freizeit ausgleichen. 

Prana, Tejas und Ojas werden gebildet durch die Nahrung die wir aufnehmen: Qualität und Art der Nahrungsmittel und durch die Sinneseindrücke denen wir uns aussetzen.

Beispiel:

Das Lesen eines Thrillers (Aufregung, Mord, Angst) erhöht Pitta ebenso wie das Studium eines Philosphiebuches (Wissen, Klarheit). Jedoch wirkt sich das Lesen einer aufregenden Lektüre eher senkend auf Tejas aus und nimmt uns innere Ruhe (Kapha) und beunruhigt und verstört unser Denken (Vata), während ein Buch in dem es um Wissen und Erkenntnis geht Tejas erhöht und auch Ojas und Prana günstig beeinflusst.

	Prana
	Tejas
	Ojas

	Lebenskraft

macht gesund

energetisiert

gibt guten Energiehaushalt

bringt Beweglichkeit und Anpassungsfähigkeit in den Geist

Hauptausdruck (sattvisch): Kreativität, Enthusiasmus und Ausdruckskraft

Mangel führt zu Depression (tamasisch) oder Sprunghaftigkeit (rajasisch)

nähren durch Gehör- und Tastsinn
	Klarheit, Strahlkraft

macht zielgerichtet und furchtlos

klärt, verwandelt, verarbeitet, lernen

gibt gute Wahrnehmungs-fähigkeit

bringt gute Urteilsfähigkeit in den Geist

Hauptausdruck (sattvisch): Mut, Tat- und Entscheidungs kraft, gute geistige Verarbeitung und Wissensaufnahme

Mangel führt zu Unent-schlossenheit (tamasisch) und Verwirrung (rajasisch)

nähren durch Sehsinn
	Ausdauer, Kraft

macht vertrauensvoll

nährt

gibt gute Ausstrahlung, Charisma

bringt Geduld und Ausdauer in den Geist

Hauptausdruck (sattvisch): Frieden, innere Ruhe, psychische Stabilität

Mangel führt zu Ängstlich-keit (rajasisch) und geistiger Müdigkeit (tamasisch)

nähren durch Geruchs- und Geschmackssinn


Die drei Gunas

(Frawley: Vom Geist des Ayurveda; Seite 34ff erklärt das sehr anschaulich)

Manas ist unser individueller bewertender Verstand, der alle Sinneseindrücke verarbeitet und einordnet. Hierbei zeigen sich die drei Grundeigenschaften (Gunas) tamas, rajas und sattva auf geistiger Ebene.

Sattva

· drückt Intelligenz, Tugendhaftigkeit und Güte aus, schafft Harmonie, Gleichgewicht und Stabilität, Kraft der vereinenden Liebe 

· lässt uns die Wahrheit erkennen

· ist leicht, weit, friedvoll, ruhig und klar

· nach Innen gerichtete, aufsteigende Bewegung

· sorgt für dauerndes Glück, Zufriedenheit, Hingabe, Konzentration

Rajas

· drückt Veränderung, Aktivitäten und Turbulenzen aus, schafft Ungleichgewichte

· lässt uns glauben, die äußere Welt sei die Wirklichkeit: Begehrlichkeiten entstehen, Glück im Außen suchen, verbunden mit sinnlichen Eindrücken

· nach außen gerichtete, tendenziell egoistische Bewegung

· bringt kurzfristig Glück, langfristig eher Leid, Schmerz, Kummer

· sorgt für Auseinandersetzung und Reibung

tamas

· drückt Dunkelheit und Trägheit aus

· lässt Ignoranz entstehen gegenüber der Wahrheit, schwächt Wahrnehmungsvermögen und Einsicht; Identifikation mit dem Körper und Ego

· ist schwer, verschleiernd

· nach unten gerichtete Bewegung fördert Verfall und Auflösung

· wirkt als Schwerkraft formgebend und erhaltend sowie verlangsamend

· bewirkt Unwissenheit, Selbsttäuschung

· sorgt für die Verhüllung des Bewusstseins

Geistige Typen in bezug auf die Gunas

sattva-Geist

· sucht den Sinn hinter allen Erfahrungen zu ergründen

· Wahrheitsliebe

· friedfertig und ausgeglichener Geist

· positive Hinwendung zum Du

rajas-Geist

· Kreativität und Aktivität stehen im Vordergrund

· aufgewühlter, unruhiger, ungeduldiger Geist

· oft von Zweifeln geplagt, Hinterfragen

tamas-Geist

· Festhalten in geistigen Dingen

· unflexibler, verhärteter Geist

· schicksalsgläubig, keine eigenen Lösungen finden

Yoga-Praxis unter Berücksichtigung des Ayurveda

Erster Grundsatz: zyklisches Üben

Im Regelfall beginnen wir mit sanft aktivierenden Übungen im Liegen, es folgen Übergangshaltungen zum Stand, dann aktive Stehübungen, Übergangshaltungen zum Sitzen, ruhige Sitzübungen. Den Abschluss bildet stets die Schlussentspannung, in der dem Üben noch einmal nachgespürt wird. Es werden mehrere Übungen der gleichen Wirkrichtung hintereinander geschaltet, um Körper und Geist Zeit zu geben sich auf die jeweilige Energie (Aktivität oder Ruhe) einzustellen. 

Zweiter Grundsatz: bewusste Wahrnehmung

Wir beobachten dabei aufmerksam die Reaktion von Kreislauf, Atmung, Körpertemperatur, Stimmung und Gedankenwelt um zu erfassen wie unser Körper, unsere Sinne und Psyche auf die jeweiligen Übungen reagieren. So schulen wir unsere Körperwahrnehmung und zugleich auch die Wahrnehmung unserer Gefühls- und Gedankenwelt. Die Schulung der bewussten Wahrnehmung während der Yoga-Stunde hilft uns, auch im Alltag aufmerksamer zu werden und körperliche sowie geistige und gefühlsmäßige Reaktionen in verschiedenen Situation wahrzunehmen. Diese können uns dann darin unterstützen angemessen zu reagieren, so dass wir langfristig unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden fördern.

Dritter Grundsatz: individuelles So-sein berücksichtigen

Ein immer wieder kehrendes Thema ist das Akzeptieren der eigenen Grenzen. Im Yoga ist es Aufgabe, zu lernen mit dem eigenen Schmerz liebevoll umzugehen und die persönlichen Grenzen anzuerkennen und zu respektieren. Damit wir die innere Essenz einer Übung wirksam werden lassen können ist nicht die perfekte Ausführung ausschlaggebend, sondern die innere Bereitschaft sich auf die Haltung in den eigenen Grenzen einzulassen. Hierzu gehört auch, die Übungspraxis an die eigenen Bedürfnisse anzupassen und z.B. gemäß seiner Konstitution, Tagesverfassung zu üben.

Vierter Grundsatz: Berücksichtigung äußerer Einflüsse

Wir üben Yoga nicht losgelöst von der Umwelt. Umgebung, Wetter, Klima, Jahreszeit, Alter beeinflussen Körper und Seele. Daher ist es wichtig immer wieder sich dieser Einflüsse bewusst zu sein und seine Yoga-Praxis entsprechend anzupassen. Ein fordernder schweißtreibender Übungszyklus kann uns im Sommer überfordern, im Winter aber vielleicht gerade gut tun. Ebenso wie er uns kurz nach einer überstandenen Krankheit vermutlich eher zu viel zumuten würde.

Fünfter Grundsatz: Die 6 Körperbögen gleichmäßig entwickeln

ASB: Arm-Schulter-Arm-Bogen: die eigene Handlungsfähigkeit

BBB: Bein-Becken-Bein-Bogen: die Standfestigkeit

BSB: Brustbein-Schambein-Bogen: Aktivität

HSB: Hinterkopf-Steißbein-Bogen: Ruhe

RSB: Rechter seitlicher Bogen: Ausdauer und Aufatmung

LSB: Linker seitlicher Bogen: Ausdauer und Aufatmung

Sechster Grundsatz: Asanas und Pranayamas als Spiegel des Alltags betrachten

Ein wichtiger und legitimer Motivationsgrund für das Üben von Yoga ist seine spürbar Wohltat für Körper und Seele. Darüber hinaus kann uns die Yoga-Stunde noch mehr vermitteln und uns für den Alltag wertvolle Verhaltenstipps geben, die jedoch nicht vom Yoga-Lehrer kommen sondern aus unserer ureigenen Erfahrung mit den verschiedenen Übungen erwachsen. Je aufmerksamer wir uns beim Üben beobachten – wo wir Schwierigkeiten haben, was uns besonders gut/leicht gelingt – desto mehr „Lehren“ für den Alltag können wir daraus ziehen. Die Yoga-Stunde ist nicht losgelöst vom Rest unseres Alltags sondern Teil und Spiegel von ihm. Recht verstand wird so die Yoga-Stunde zum Alltag und der Alltag zur Yoga-Stunde. Ausschlaggebend ist die aufmerksame Haltung und das selbst-bewusste Erleben.

Siebter Grundsatz: Partnerübungen

Einer für neue Teilnehmer/Innen im ersten Moment manchmal irritierender Grundsatz ist das regelmäßige Einbauen von Partnerübungen. Hier geht ein Partner in die angewiesene Haltung, während der Andere/die Anderen ihn/sie dabei unterstützen. Was geht in mir vor wenn ich Unterstützung bekomme/gebe? Wie sicher/wohl fühle ich mich dabei? Eine besondere Herausforderung für den Hilfegebenden ist, auf das eigene Wohl zu achten und die Unterstützung erstens so zu gestalten, dass die Haltung auch ihm/ihr gut tut und rechtzeitig zu beenden wenn es zu anstrengend wird.

Exemplarische Übungsstunde 

Leichte Aktivierungsübungen in der Rückenlage:

· abwechselnd ein Bein an den Bauch ranholen, Schienbein umschließen, Rücken sinken lassen, Nacken gedehnt halten.

· abwechselnd ein Bein Richtung Decke dehnen, Fersen gedehnt, Oberschenkel mit den Händen stützen.

· Abwechselnd ein Bein ranholen und zur Gegenseite drehen, Kopf bleibt in der Mitte, beide Schultern am Boden lassen, ausatmend nachgeben.

· Hände am Bauch zentrieren, Schultern sinken lassen, Nacken dehnen, Kopf nach rechts drehen, Nackenmuskeln erspüren, zur anderen Seite. Kopf in die Hände geben und leicht anheben und in die Länge dehnen, dann Kopf mit der Längsdehnung nach vorne beugen, ein Stück ablegen und dann drehen die Hände den Kopf nach rechts und links.

· Beide Beine zur Decke dehnen, in eine gut haltbare Grätsche und zurück

· Krokodildrehungen im Atemrhythmus, ausatmend Beine seitlich ablegen und Kopf in die Gegenrichtung drehen, einatmend zur Mitte zurück.
a) mit aufgestellten Beinen und zur Seite gebreiteten Armen
b) mit an den Bauch gezogenen Beinen und nach oben abgelegten Armen

· rechtes Knie umfassen mit beiden Händen. Linkes Bein nach oben strecken, langsam zum Boden absenken im Atemrhythmus einatmend heben – ausatmend senken; bei 45° halten; nach oben und seitlich öffnen. Seitenwechsel

· Beine gestreckt Arme neben dem Kopf. Ausatmend gestrecktes Bein rechts und gestreckter Arm rechts nähern sich an, einatemend ablegen, mindestens 5x. Seitenwechsel

· Hände hinter dem Kopf verschränken, Ellbogen sinken lassen. Ausatmend rechtes Knie linker Ellbogen nähern sich an (rechter Ellbogen bleibt am Boden); einatemend ablegen. Rechts und links im Wechsel üben.

Aktivierende Übungen aus der Bauchlage

· Beide Arme nach Vorne streckten, Fußsohlen nach oben gedreht. Arm und Bein gestreckt diagonal heben, nach Kraft halten. Seitenwechsel

· Hände unter die Stirn geben, Beine zur Mitte gedreht. Rechtes Bein im Knie anwinkeln, Ferse gedehnt. Rechtes Bein heben und über das linke drehen: das linke Bein bleibt mittig liegen, nur der rechte Beckenanteil hebt sich. Seitenwechsel

· Hände an die Oberschenkel legen, Stirn aufsetzen, Fußsohlen nach oben gedreht. Kopf und Oberkörper aus der Kraft des Rückens heben, die Arme ziehen nach hinten, die Schultern sind weg von den Ohren

Übergangsübungen zum Stehen

· Zusammengerolltes Blatt als Entlastungsübung

· Katzenbuckel und Katzenstreckung (diagonal und im Atemrhythmus)

Sanfter Sonnenzyklus im Stehen

· Dreieckshaltung: Grundschritt der Stehübungen, Füße ca. 1,20m auseinander, vorderer Fuß in Verlängerung des um 30° eingedrehten hinteren Fußes. Arme zur Seite ausbreiten, Schultern sinken lassen, Ellenbogen nach hinten gedreht, über den vorderen Arm nach Vorne dehnen und dann in einer Linie zu den Beinen nach unten beugen, Hand am Schienbein ablegen, obere Hand dreht nach Vorne. Beide seitlichen Bögen dehnen.

· gedrehtes Dreieck: linker Fuß steht Vorne, der rechte in einer Linie mit ca. 1,20m Abstand dahinter, die Fußspitze zeigt leicht nach Vorne. Beide Arme auf Schulterhöhe heben, den Oberkörper nach Vorne drehen, mit der rechten Hand an die Außenseite des linken Unterschenkels fassen (oder Klotz). Der linke Arm befindet sich in Verlängerung der linken Schulter, der Blick folgt der linken Hand, der Nacken ist gedehnt. Gut vom Bauchnabel her aufdrehen und tief und entspannt atmen.

· Utthanasana: sich nach vorne beugen, Handflächen berühren den Boden, evtl. in den Knien nachgeben, Kopf hängen lassen.

· Der Berg: Füße nebeneinander parallel einrichten, Gesäßmuskeln anspannen, Kniescheibe hochziehen, hintere Oberschenkelmuskeln anspannen. Stabilität des Standes wahrnehmen, evtl. erst mal um die eigene Mitte kreisen. Dann beide Arme nach oben führen, parallel zueinander, Handflächen schauen sich an, Ellenbogen gestreckt, Schultern sinken lassen. Auf die Aufrichtung des Beckens achten: Steißbein nach Vorne und unten ziehen, Spannung im Bauch halten.

· Baum: Gewicht auf ein Bein verlagern, zweites Bein heben und Fuß in Knie- oder Oberschenkelhöhe an das Standbein legen, Becken gerade halten. Hände vor der Brust in der Gebetshaltung, hinter dem Rücken Unterarme fassen oder wie in der Berghaltung nach oben führen. Auch hier unbedingt auf die rechte Spannung im Bauchbereich achten.

Mondübungen im Sitzen:

· Drehsitz: Rechtes Bein von der Leiste gerade nach Vorne einrichten, Ferse gedehnt, Zehen entlasten, linkes Bein darüber stellen, im Becken aufrichten und dann den Oberkörper nach rechts drehen, aus dem Nabelbereich drehen, Kopf zwischen den Schultern halten, Hände zwischen Daumen und Zeigefinger aufstützen. Seitenausgleich.

· Janushirsh-Asana: Rechtes Bein ausgestreckt, linkes Bein anwinkeln 
a) über das gestreckte Bein nach Vorne beugen, dabei den Rücken gerade halten, die Beugung soll aus dem unteren Rücken nicht aus der Brustwirbelsäule heraus kommen. Hände rechts und links neben dem Schienbein ablegen und mit in die Dehnung einbeziehen. Ausatmend nachgeben. Seitenausgleich

· b) über das angewinkelte Bein nach Vorne beugen. 

Schlusstentspannung im Liegen: 5 min. nachspüren und die Körperempfindungen beobachten.
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