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So nutzen Sie dieses Buch

Die folgenden Elemente erleichtern Ihnen die Orientierung
im Buch:

Beispiele

In diesem Buch finden Sie zahlreiche Beispiele, die die ge-
schilderten Sachverhalte veranschaulichen.

Definitionen
Hier werden Begriffe kurz und prdgnant erldutert.

I Die Merkkasten enthalten Empfehlungen und hilf-

= reiche Tipps.

Auf den Punkt gebracht

Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine kurze Zu-
sammenfassung des behandelten Themas.
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Eine kleine Einfiihrung

Gestresst von Marathonsitzungen? Permanenter Erfolgs-
oder Zahlendruck? Yoga ist eine Mdglichkeit, wieder
korperlich zu Kraften und geistig zur Ruhe zu kommen.

Yoga hat in den letzten Jahren eine rasante Karriere ge-
macht. Was hat es mit Yoga auf sich? Was ist das Be-
sondere an Yoga? Warum rennen alle zum Yoga? Dieses
Biichlein gibt Ihnen einen groben Uberblick (ber die
Geschichte von Yoga, Uber die Wirkungsweisen und Ziele
sowie Uber die verschienenen Yoga-Richtungen — und
natdrlich enthalt es einen Auszug aus den Hatha-Yoga-
K&rpertibungen. Die Wirkung von Yoga lasst sich nur er-
fahren, wenn man es selbst tut. Machen Sie sich selbst ein
Bild. Probieren Sie Yoga!

Manager und Yoga - passt das
zusammen?

. Es ist schwieriger,
eine vorgefasste Meinung zu zertrimmer als ein Atom”
Albert Einstein (1879-1955)

Die meisten Menschen denken bei Yoga sofort an brezel-
artige Verrenkungen. Dabei ist der kdrperliche Aspekt nur
ein kleiner Teil einer umfassenden Philosophie, die Gesund-
heit und Wohlbefinden sowie Erfolg im Beruf und Privat-
leben verspricht. Yoga ist eine Art zu leben: ein um-
fassendes System, um Korper, Geist und Seele zu schulen.
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Knapp drei Millionen Menschen in Deutschland betreiben
regelmaBig Yoga und profitieren von der Wirkung:

» Kraft, Klarheit, Konzentration
» Zielstrebigkeit, Standhaftigkeit, Durchsetzungsvermogen
» Flexibilitdt und Anpassung.

Yoga ist eine Lebensweise, ein Lebensweg. I

Dieses Biichlein richtet sich an eine bestimmte Gruppe von
Menschen. Gemeint sind alle, deren Berufsalltag gekenn-
zeichnet ist von

» haufigem Ortswechsel — Yoga ist nicht ortsgebunden;
» hoher Konzentration — Yoga starkt die Konzentrations-
fahigkeit;

» langen Besprechungen und Verhandlungen — Yoga hilft,
korperliche und geistige Starke sowie Durchsetzungs-
vermdgen zu erhalten;

» mehrtatigen Konferenzen und Tagungen — Yoga stei-
gert das Durchhaltevermégen;

» viel Fach- und Fihrungsverantwortung — Yoga starkt das
Selbstvertrauen;

» wenig Freizeit — Yoga ist effizient und zeitsparend.
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Yoga soll sich an den Menschen und an dessen
Situation anpassen, nicht umgekehrt. Aus diesem
Grund orientiert sich die vorliegende kleine Einfuh-
rung an der besonderen Situation von Managern und
deren Berufsalltag.

Yoga = Ruhe und Entspannung?

Mit Yoga verbinden sich haufig zu Recht Vorstellungen von
Ruhe, von Entspannung, von Gelenkigkeit. Wenn man den
Bildern in Zeitschriften Glauben schenken wuirde, braucht
man sich nur in den Lotussitz auf die Matte setzen und
schon stellt sich die Ruhe ein. Diese Vorstellung lasst ver-
gessen, dass die augenscheinliche Ruhe das Werk einer
konsequenten Kérperiibung und einer ebenso konsequen-
ten moralischen Disziplin ist. Yoga fuhrt zu korperlicher und
geistiger Entspannung. Dieser Zustand wird jedoch nur
erreicht, wenn man regelmafBig aktiv und konsequent
Korper UND Geist trainiert.

Der Weg des Yoga geht Uber den Koérper zum Geist. Der
K&rper wird bewegt, Muskeln und Gelenke lockern sich.
Entscheidend sind hierbei nur das eigene Kénnen und die
eigene korperliche Verfassung. Es gibt nichts zur erreichen,
der Weg ist das Ziel. Die Yogahaltung muss sich stets dem
K&rper anpassen, nicht umgekehrt.

Im Gegensatz zum Fitnesstraining hat Yoga auch noch
einen geistigen Aspekt: Der Yoga-Schuler verfolgt konzen-
triert jede einzelne Bewegung und Kérperhaltung. Dadurch
schult er einerseits die Konzentrationsfahigkeit, andererseits
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lernt er, alles mit einem gewissen inneren Abstand zu be-
obachten. Diesen inneren Abstand kann er dann nach
einiger Ubung auch im Alltag anwenden: Er wird ruhiger,
entspannter und gelassener.

Geistige Ruhe ist das Ergebnis konsequenter Yoga- I
K&rpertibungen und moralischer Disziplin. =

Jeder kann das fur sich selbst probieren: Wenn der Korper
geschmeidig gemacht wurde, fallt es viel einfacher, ruhig zu
sitzen. Wenn die Muskeln entspannt sind, wird die Atmung
ruhiger. Und wenn die Atmung ruhiger wird, kommt auch
der Geist zur Ruhe. Die Kérperlbungen sind also ein gutes
Nebenprodukt der Vortibungen auf dem Weg zur , heiteren
Gelassenheit” im Geist.

Auf dem Weg des Yogas gen Westen haben sich die Kor-
pertibungen jedoch mehr und mehr verselbststandigt. Viele
Leute, die Yoga im Fitnessstudio betreiben, kennen den
philosophischen Hintergrund gar nicht.

Am Beispiel wird es deutlicher: Stellen Sie sich vor, Sie sind
Mitglied in einem Yoga-Studio, das sehr fordernde Ubun-
gen anbietet und ca. 8 km von lhrem Buro entfernt liegt.
Nur noch schnell zwei Telefonate und dann geht's zum
Yoga. Sie schleudern die Yoga-Matte schwungvoll auf den
Rucksitz Ihres Wagens, drgern sich, dass Sie bei der Aus-
fahrt aus der Tiefgarage ewig warten mussen, bis Sie auf
die StraBe einbiegen konnen. Da Sie es machtig eilig haben,
verschaffen Sie sich Platz auf der StraBe durch eindring-
liches Hupen. FuBganger, die in die Quere kommen, mis-
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sen schnell zur Seite springen. Gerade noch rechtzeitig er-
reichen Sie das Studio. Heute soll es um den »Krieger«
gehen, den Sie selbstverstandlich locker beherrschen.
SchlieBlich sind Sie im Berufsalltag immer ein Krieger.

Sie merken, wie die Arme langsam anfangen zu zittern, das
Knie schmerzt. Aber ein richtiger Krieger ignoriert das —
meinen Sie. In Gedanken sind Sie sowieso schon bei dem
Geschaftsessen, zu dem Sie nach der Yogastunde noch
schnell gehen wollen.

lhr ,Krieger” sieht vielleicht beeindruckend aus und viele
Leute, die Sie so sehen kdnnten, meinen, das sei Yoga.
Doch nicht die duBere Koérperhaltung ist wichtig, sondern
die innere Ausrichtung auf die Haltung. Die Wahrnehmung
des Zitterns der Muskeln, das Spiren des Atems. Die Aus-
richtung der Gedanken auf die Position.

I Yoga fordert hundertprozentige Présenz und Acht-
samkeit auf die Vorgange im Korper. Entscheidend
sind die Konzentration und die Wahrnehmung.

Yoga fordert ebenso einen achtsamen Umgang im Alltag.
Dazu gehort zum Beispiel, achtsam mit den Sachen umzu-
gehen (die Yoga-Matte auf den Rucksitz zu legen), auf die
anderen Verkehrsteilnehmer zu achten etc., aber auch die
eigene Zeit gut einzuteilen, die eigenen Grenzen zu be-
achten. Das ist Yoga.
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Wie Sie von Yoga profitieren

Im Urlaub ist es einfach, heiter und gelassen zu sein. Aber
die gleiche Geisteshaltung im Berufsalltag zu bewahren, —
unter dem heute leider schon Ublichen Zahlen- und Zeit-
druck, bei der Vielfalt an Aufgaben und Verantwortung —
ist schon schwerer.

Nur wer entspannt ist, kann effizient arbeiten

Yoga-Ubungen setzen auf drei verschiedenen Ebenen an:
» auf der Ebene des Korpers,

» auf der Ebene des Atems,

» auf der Ebene des Geistes.

Yoga-Kérperibungen sind Techniken zur Muskelentspan-
nung. Beispielsweise brauchen Menschen, die regelmaBig
Yoga machen, weniger Schlaf und sind trotzdem aus-
geruht, da sie schneller in den Tiefschlaf fallen und so
weniger Energie verbrauchen als bei leichtem Schlaf.

Yoga hilft Ihnen, Marathonsitzungen oder haufigen I
Ortswechsel bei Dienstreisen gut zu Uberstehen. =

Yoga-Atemibungen helfen, den Geist zu beruhigen. So
kann geistige Anspannung durch Gedanken und Sorgen
mehr Energie verbrauchen als korperliche Arbeit. Dieser
Energieverbrauch fuhrt zu geistiger Erschopfung, der Kor-
per zeigt bald darauf ebenfalls Ermtdungserscheinungen.
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I Yoga schult lhre Atmung. So wie Sie atmen, handeln
= und denken Sie.

Yoga-Meditationstibungen dienen dazu, innerlich ruhig zu
werden — und das bei voller Konzentration. Nicht nur Sie
selbst, auch Ihre Umwelt wird von lhrer Ruhe und Ausge-
glichenheit profitieren. RegelmaBige Atemibungen helfen
lhnen, geistig frisch und ausgeruht zu bleiben.

Mit Yoga klar in Fiihrung

Der Erfolg eines Unternehmens liegt im Inneren einer
Flihrungskraft, nicht im AuBeren. Jemand, der in sich selbst
ruht, der geistig und korperlich entspannt ist, kann klare
Entscheidungen treffen. Diese Klarheit Ubertragt sich auf
Kollegen, Mitarbeiter und Geschéftspartner. Jeder weif3, wie
angenehmen die Zusammenarbeit, Uberhaupt die Ge-
sellschaft mit in sich ruhenden, entspannten Menschen ist.

I Yoga hilft Ihnen, in den unterschiedlichsten Situatio-

m " ruhig und gelassen zu reagieren. Sie werden
sehen, lhre Kollegen und Geschaftspartner werden es
zu schatzen wissen und positiv darauf reagieren.
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Mit Yoga zu einer guten Work-Life-
Balance

Mittlerweile wissen alle: Nur Manager, die auch ein erfulltes
Privat- oder Sozialleben haben, sind gesund und leistungs-
fahig. Die Work-Life-Balance spiegelt das wieder. Was nutzt
der tollste Vorstandsposten, wenn man letztlich allein im
Leben steht?

Yoga strebt Gesundheit an. Bei Gesundheit denken viele
Menschen nur an koérperliche Gesundheit, aber vergessen,
dass geistige Gesundheit noch viel wichtiger ist. Und was
ware ein gesunder Mensch, der nur wie Robinson allein auf
der Insel lebt? Erst das Miteinander macht doch das Leben
lebenswert.

Auf den Punkt gebracht

» Yoga fordert das harmonische Zusammenspiel aller
Korperfunktionen und -organe. Die Ubungen bewir-
ken kraftigere Muskeln, stabilere Gelenke und erhoh-
te Beweglichkeit.

» Nach den Ubungen empfinden Sie immer haufiger
Entspannung, kénnen sich besser konzentrieren, spl-
ren eine innere Ruhe.

» lhnen gelingt es immer mehr, sich unabhangig von
auBeren Einflissen wohl zu fuhlen und auch unter
Hektik oder Stress gelassen zu bleiben.

» Auch lhre Umwelt wird lhre Veranderung wahrneh-
men und positiv darauf reagieren.
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«Incredible India” — der Ursprung

Yoga stammt aus Indien, einem Land voller Gegensatze.
.Incredible India”, so lautet ein Werbespruch der indischen
Tourismusindustrie. Und das ist tatsachlich so: Indien Uber-
waltigt Besucher durch seine GroBe, seinen Larm und
Tumult sowie durch seine Vielfalt. Nichts ist in diesem Land
so, wie man es erwartet — das Unerwartete ist standig,
Uberall und in ungeahnten Formen prasent. Aus einem
solchen Land stammt also Yoga. Man sollte daher meinen,
wenn man es schafft, mithilfe von Yoga in dem Durch-
einander des indischen Alltags gelassen zu bleiben, dann
sollte dies doch auch in Deutschland maglich sein.

Ubrigens: Urspriinglich war Yoga in Indien nur den Mén-
nern vorbehalten. Auch in der heutigen Zeit ist Yoga in
Indien vornehmlich Mannersache. Umso mehr verwundert,
dass die Manner im westlichen Ausland bei Yoga lange Zeit
zurlckhaltender waren. Allerdings wendet sich das Blatt
langsam: In den USA sowie in anderen europaischen Lan-
dern gibt es immer mehr Manner, die sich auf die Matte
trauen.

Die ersten Texte

Die ersten Quellen, in denen Yoga erwahnt wird, sind die
Veden. Vor ca. 3000-3500 Jahren wurde dort das gesamte
religiése und philosophische Wissen Indiens zusammen-
gefasst. Da die Veden nur Eingeweihten verstandlich waren,
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verfassten Yogis und spirituelle Meister Kommentare. Die
bedeutendsten Kommentare sind die Upanishaden, die
ungefahr im 7. Jahrhundert v. Chr. entstanden sind. Wért-
lich Ubersetzt bedeutet Upanishad: ,Sich in der Nahe nie-
dersetzen”. Gemeint war damit, sich zu den FUBen eines
Lehrers zu setzen. Ubrigens: Schon der Philosoph Schopen-
hauer empfand die Upanishaden als ,belohnendste und
erhebendste Lektire, die [...] auf der Welt méglich ist”.

Zwischen dem 5. und 2. Jahrhundert v. Chr. entstand die
Baghavad Gita. Sie gilt als einer der wichtigsten Wegweiser
im Yoga. In der Gita, wie man in Indien kurz sagt, erklart
der Gott Krishna, wie Yoga gelbt werden soll. Die Gita
behandelt die Ethik, das Weltbild und die Erkenntnislehre
des Yoga sowie praktische Anleitungen dazu.

Die ,Bibel” der Yogis

Als wichtigster Grundlagentext im Yoga gelten die soge-
nannten Yoga-Sutren von Patanjali, die vor Uber 2.000
Jahren entstanden sind. In 195 Leitfaden (Sutren) beschreibt
Patanjali die Struktur unseres Geistes, nennt Aspekte, die
einem ruhigen Geist entgegenstehen kdnnen, und verdeut-
licht, wie fur den Menschen Leid entsteht. Der Begriff Leid
(Dukham) ist sehr zentral in den Yoga-Sutren und umfasst
alles, das geistig-seelisches Unwohlsein schafft.

Nach der Yoga-Philosophie wird koérperliches Leiden dem
geistig-seelischen Leiden untergeordnet: Man geht davon
aus, dass es besser ist, seelisch gesund zu sein als korper-
lich. Das ist leicht nachzuvollziehen: Ein Mensch im Roll-
stuhl, der Uber eine positive Lebenseinstellung verfligt, hat
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sicherlich ein erflllteres Leben als jemand, der korperlich
gesund ist, aber unter starken Depressionen leidet.

In den Yoga-Sutren zeigt uns Patanjali einen klar struktu-
rierten Weg, wie man aus dem psychischen Unwohlsein
herauskommt und geistig frei wird. Da Patanjalis Yoga-
Sutren religids und politisch véllig neutral sind, wurden sie
von fast allen géngigen Yoga-Schulen als Grundlage Uber-
nommen.

Yoga bedeutet Verbindung

Yoga stammt aus dem Sanskrit ,,yui” und bedeutet ,Ein-
heit, Verbindung”. Es ist gut, wenn man sich die urspriing-
liche Bedeutung immer wieder deutlich vor Augen halt:
Wenn die Verbindung stimmt, kann die Energie frei
flieBen. Nehmen Sie zum Beispiel den Gartenschlauch. Ist
er neu und ohne Knicke, flieBt das Wasser (Energie) zu den
Blumen, der Garten erbliht. Wenn jemand auf den
Schlauch tritt, kann kein Wasser, d.h. keine Energie mehr
flieBen.

Die Verbindung im Berufsalltag

Eine Analyse von erfolgreichen Projekten lasst schnell er-
kennen, dass hier zwischen allen Beteiligten stets eine gute
Verbindung besteht. Bei dieser Verbindung spielen neben
fachlicher Kompetenz auch viele Faktoren wie Kommuni-
kation, Offenheit, Vertrauen etc. eine Rolle. Im Gegensatz
dazu: Wenn die Verbindung zwischen Geschaftspartnern
oder Mitarbeitern gestort ist, kommen die Projekte nicht
voran.
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Get together & Meet & Greet

Kaum eine Stellenanzeige, die heute ohne die Anforderung
. Teamfahigkeit” auskommt. Gemeint ist: Der Bewerber
muss in der Lage sein, sich auf Kolleginnen und Kollegen
einzustellen, er sollte eine Verbindung zu ihnen herstellen
kénnen. Das Thema Verbindung ist also aus dem Berufsall-
tag nicht mehr Wegzudenken.

Viele Unternehmen richten unter anderem Weihnachts-
feiern, Sommerfeste oder Betriebsausflige aus, um eine
gute Verbindung zwischen den Mitarbeitern entstehen zu
lassen. Und eine gute Verbindung bedeutet letztlich stets
eine gute Zusammenarbeit.

Ein wichtiges Ziel von Yoga ist es, entspannte Ver- I
bindungen zu schaffen. =

Der Weg in den Westen

Der erste Weg des Yoga fuhrte in die USA: Vivekananda,
ein bekannter Yogameister, durchstreifte in jingeren Jahren
als Wandermoénch ganz Indien, bevor er im Jahr 1893 in die
USA kam und dort — als ungeladener Gast — vor dem Welt-
parlament der Religionen in Chikago einen Vortrag Uber
indische Religiositat hielt. Dieser Vortrag fand in den USA
sofort begeisterte Anhanger und legte den Grundstein fir
eine umfassende Lehr- und Vortragstatigkeit Vivekandandas
in den USA. Spatere indische Lehrer, die Vivekandanda
folgten, waren Sri Aurobindo, Paramahansa Yogananda
und Swami Sivananda.
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In den 30er Jahren griindete dann Boris Sacharow in Berlin
die erste deutsche Yoga-Schule und begriindete damit den
Grundstein flr die Sivananda Tradition in Deutschland.

Nach Ende des zweiten Weltkrieges gelang jedoch dann der
wirkliche Durchbruch. Karin Zebroff machte Yoga durch
ihre Fernsehauftritte einem breiten Publikum zugénglich.
Das war Anfang der 60er Jahre, damals lag allerdings der
Schwerpunkt eher auf Fitness als auf Spiritualitat.

Circa 20 Jahre spater schossen in den groBeren Stadten
Yoga-Schulen wie Pilze aus dem Boden. Die Zahl der ver-
schiedenen Yoga-Stilrichtungen wurde fast schon unuber-
sichtlich. Mittlerweile ist Yoga sogar ein boomender
Industriezweig. Angesichts der Flut von Literatur, Aus-
ristung, Mode und Zubehor, die mittlerweile auf dem
Markt angeboten werden, sollte man jedoch nie vergessen:
Man braucht beim Yoga viel weniger als man denkt.

Das Besondere am Yoga-Weg

Gesundheit ist der Zustand
vollstdndigen kérperlichen, seelischen und geistigen
Wohlbefindens. (WHO)

Jede einzelne Yoga-Kdrpertibung, genannt Asana, basiert
auf uraltem, Uber Jahrtausende erprobtem Wissen. Es gibt
kein effizienteres System, das gleichzeitig sowohl Koérper
und Geist als auch das Sozialverhalten im Alltag trainiert.
Auf diese Weise tragt Yoga entscheidend zur Gesundheit
bei: Jede Asana wirkt in spezieller Weise auf unseren Geist
und unser Bewusstsein. Eine Grundvoraussetzung hierfr
ist die Achtsamkeit, die man sowohl wahrend der Ubung
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als auch in der darauf folgenden Erholungs- und Nach-
splrphase beibehalten sollte. Dies ist einer der wichtigsten
und grundlegendsten Aspekte, den Sie beim Praktizieren
von Yoga-Korpertbungen nicht auBer Acht lassen sollten.

Gesundheit neu ausloten

Gesundheit ist also korperliches, geistiges und soziales
Wohlbefinden. Wie wir dieses Wohlbefinden erlangen, ist
so individuell verschieden, wie es nur sein kann.

Den eigenen Weg finden, die individuellen Erfahrungen
ernst nehmen — das ist wichtig, wenn Yoga seine gesund-
heitlichen Wirkungen entfalten soll. Yoga wirkt nicht wie
Aspirin oder Antibiotika, wie ein Medikament, das Krank-
heitserreger angreift oder Nervenzellen betdubt. Im Yoga
setzt man kleine Impulse frei, um kdrpereigene Systeme
wieder ins Lot zu bringen. Zu den wichtigsten Wirkungen
gehort dabei die Entspannung — und die zeigt sich unter
anderem an einer verlangsamten Atmung, einer Senkung
von Herzschlag und Blutdruck und einer niedrigeren
tonischen Muskelspannung. Wohlgemerkt: NACH Ende des
Trainings.

Gesundheit sollte nicht als ein Zustand verstanden I
werden, sondern als Gleichgewicht, das fortwahrend =
ausbalanciert werden muss.
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Yoga ist aber auch kein Wundermittel. Bei manchen schwe-
ren Erkrankungen wird die Wirkung méglicherweise darin
bestehen, dass der Erkrankte mit den Belastungen der
Krankheit oder der schulmedizinischen Therapie physisch
und psychisch bedeutend besser klarkommt.

Die therapeutische Wirkung von Yoga ist bewiesen bei:
» Angina Pektoris,

» Bluthochdruck,

» Depressionen,

» Reizdarm,

» RUckenschmerzen,

» Schlafstérungen,

» Schmerzen,

» stressbedingten Erkrankungen.

Das korperliche Wohlbefinden

Im menschlichen Kérper gibt es zwei verschiedene Arten
von Muskeln, die willktrlichen und die unwillktrlichen. Die
ca. 600 willkurlichen Muskeln, die am Skelett ansetzen,
kénnen wir steuern und entwickeln, beispielsweise beim
Sport oder im Alltag. Die unwillkirlichen Muskeln, wie jene
des Magens, des Darmes, der Eingeweide und des Herzens,
kénnen wir durch sportliche Spiele oder Ubungen hingegen
kaum entwickeln und regulieren. Bei den Yoga-Korper-
Ubungen werden beide Arten von Muskeln durch ver-
schiedene Haltungen wie Strecken, Dehnen, Pressen und
Loslassen aktiviert.
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Die Entwicklung von Muskeln allein genommen ist jedoch
noch kein Zeichen einer guten Gesundheit, denn nur wenn
alle Systeme und Organe des Korpers perfekt und
harmonisch miteinander arbeiten, wenn geistige Aus-
gewogenheit und Zufriedenheit vorhanden sind, erfreut
man sich einer guten Gesundheit.

Die Koérpertibungen stimulieren die Bewegungen des Her-
zens, sodass das Blut besser in allen Organen des Kérpers,
dem Gewebe und in den Zellen verteilt werden kann. Sie
regulieren die Bewegungen der Lungen und des Gehirns.
Verdauung, Ausscheidung und Blutkreislauf werden ange-
regt. Die Asanas helfen vor allem, die Funktion samtlicher
Drisen zu harmonisieren und deren Hormonausschittun-
gen zu regulieren. Die Ubungen geben den Knochen und
Muskeln Festigkeit und erhohen die Elastizitat der Arterien
wie auch der Bander. Die Beweglichkeit der Wirbelsaule
wird ebenfalls erhoht. Dies ist sehr wichtig, um die
Gesundheit des Kdrpers und damit auch die Jugendlichkeit
zu erhalten. Ein Yogi bewahrt sich eine bewegliche
Wirbelsdule bis ins hohe Alter.

Sie sehen: die Korperlbungen wirken auf den gesamten
Organismus (Muskeln, Nerven, Drisen usw.) und sorgen fur
inneres und &uBeres Gleichgewicht, fur Standhaftigkeit,
Gesundheit und Leichtigkeit der Glieder.

Die Wirkungen von Yoga auf den Korper:
» Flexibilisierung der Wirbelsaule,
» Dehnung und Kré&ftigung der Muskulatur,

» Stdrkung des Nervensystems,
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» Balancierung des Drisensystems,
» Beeinflussung des Blutdrucks,

» Gewichtsreduktion,

» Steigerung des Lungenvolumens,

» tiefe korperliche Entspannung.

Das seelisch-geistige Wohlbefinden

Das seelisch-geistige Wohlbefinden héngt eng mit unserer
Atmung zusammen. Ist der Geist von negativen Geflhlen
wie Stress, Arger, Zorn oder Sorge ergriffen, wird der Atem
unregelmaBig und unruhig. Jemand ,schnaubt vor Wut”;
wenn man sich beeilt, ,hechelt” man vielleicht.

Wenn der Geist hingegen ausgeglichen und ruhig ist, bei-
spielsweise beim Betrachten eines schoénen Bildes oder
wahrend man einem schénen Musikstlck lauscht, ist der
Atemstrom langsam und ruhig. Diese Beobachtungen be-
weisen das Ineinandergreifen und Zusammenwirken von
Atmung und Geist.

Den Zusammenhang zwischen Atmung und Gedanken
kann man sich auch andersherum zu Nutzen machen:
Wenn man durch gezielte Atemibungen den Atem
bewusst langsam und regelmaBig fuhrt, werden auch die
Gedanken geschult und diszipliniert. Der Geist wird ruhig.

Die Wirkungen von Yoga auf Gedanken und Geflhle:
» innere Ruhe und Ausgeglichenheit,

» Entwicklung positiver Denkstrukturen,
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» Abbau von Angsten und Sorgen,

» Entwicklung von Mut, Kraft und Zuversicht,
» Erhdhung der psychischen Belastbarkeit,

» innerliche Unabhangigkeit,

» tiefe geistige Entspannung.

Yoga und Atmung: Energie lenken

Der Geist kann durch behutsame Atemlenkung
zur Konzentration gebracht werden.
(Yoga-Sutra I. 34)

Alle Yoga-Koérperibungen sind also stets mit Atmung ver-
bunden. Das ist auch der wichtigste Unterschied zur
Gymnastik. Die bewusste Atmung bewirkt, dass unser Atem
auf der einen Seite ausgedehnt und vertieft wird und auf
der anderen Seite Rhythmus erhalt.

Alles im Leben ist Rhythmus. Dieser Rhythmus sorgt auf der
feinstofflichen Ebene dann fur Beruhigung des Geistes und
anderer Vorgange im Korper. Kinder werden durch
rhythmisches Wiegen beruhigt, Sprechen und Singen
erfolgt im Rhythmus. Der gesamte menschliche Korper
funktioniert rhythmisch. Dabei schwingen die einzelnen
Rhythmen im gesunden Organismus nicht beziehungslos
nebeneinander, sondern verhalten sich - bildlich aus-
gedriickt — wie die Instrumentalisten eines Orchesters, die
aufeinander horen. Ein Mensch ist umso gestinder, je ofter
sich seine vitalen, korpereigenen Rhythmen auf harmo-
nische Verhaltnisse einstellen. Umgekehrt gilt, dass alles,
was dem natirlichen Rhythmusgeflige zuwiderlauft, krank-
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machendes Potenzial hat, zum Beispiel Flugreisen Uber
mehrere Zeitzonen oder Nachtarbeit.

I Die Yoga-Atmung tragt dazu bei, dass die Funktionen
in unserem Korper harmonischer ablaufen und der
Geist ruhiger wird.

Durch das rhythmische Atmen kénnen wir dartber hinaus
mehr Energie aufnehmen, d.h. mehr Lebensenergie (Prana),
die die feinstofflichen Bereiche bzw. Ebenen unseres
Wesens versorgt, Stérungen und Blockaden im Energie-
haushalt ausgleicht und beseitigt — und das ist die Voraus-
setzung fur Wohlbefinden und Gesundheit.

Ziel der Yoga-Atemlbungen ist die Entfaltung der poten-
ziellen Krafte und Starken, die in uns schlummern. Hiermit
ist die geistige, innere Starke gemeint, also nicht Starke in
Verbindung mit muskuldrer Anstrengung, sondern die
Fahigkeit, innerlich ganz entspannt zu bleiben. Nur dann
sind wir imstande, mit all unseren inneren Widerstéanden,
Tragheiten und Bequemlichkeiten fertig zu werden und alle
Hindernisse zu Gberwinden. Diese innerliche, geistige Starke
l&sst uns gleichermaBen gut in unserem Alltag geerdet sein,
tatkraftig am Leben teilnehmen und die Geflhle zulassen.

Wird der Atem lang und fein, werden Fuhlen und
Denken klar.
u (Yoga-Sutra 1.34)
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Aus physikalischer Sicht kommt es bei einer feinen, sehr
langsamen Atmung zu einer nahezu turbulenzfreien,
laminaren Luftstrémung in den Atemwegen und Bronchien,
wodurch die biochemischen Gasaustauschprozesse der
Lunge optimiert werden.

Der Atemvorgang selbst wird in drei Abschnitte eingeteilt:

1. Ausatmen,
2. Einatmen,
3. Atempausen nach dem Aus- und Einatmen.

Ausatmen entspannt

Wirkliche Atemkontrolle bedeutet, dass man das Ausatmen
lernt, nicht das Einatmen. Die Energie wird durch die
normale Befreiung des Atems am besten erneuert, nicht
durch gewaltsames Vollpumpen der Lunge mit Luft. Bei
groBer physischer Anstrengung (Tragen einer schweren
Last) konnen Sie beispielsweise dadurch Kraft holen, dass
Sie sich auf das langsame Ausstromen der Luft aus der
Lunge konzentrieren.

Einatmen bringt frische Energie

Im Yoga spricht man nicht von Sauerstoff, sondern von
Prana, eher vergleichbar mit dem Odem. Prana ist mehr als
Sauerstoff, Prana steht fur Lebenskraft, Lebensenergie. Je
besser die Lunge vorher durch Ausatmen gereinigt wurde,
desto mehr Prana kénnen Sie aufnehmen. Mit jedem Einat-
men nehmen Sie bewusst frische Lebenskraft und Lebens-
energie Prana in sich auf.




