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ie wohl bekannteste und weit-

verbreitetste Form des Yoga ist

das so genannte Hatha-Yoga

(ha = Sonnenenergie und tha =
Mondenergie). Durch das Uben unter-
schiedlicher Korperhaltungen sowie das
Beherrschen des Atmens werden gegen-
satzliche Energien des Korpers ausge-
glichen und harmonisiert.

Entspannung durch Atmung

Mit Hilfe der speziellen Atemtechnik
(Pranayama) wird die Sauerstoffzufuhrim
Blut und in den Organen erhdht, das Ge-
hirn stdrker durchblutet und die Korper-
temperatur reguliert. Zusatzlich beruhigt
die bewusste Atemkontrolle das Nerven-
system, was zu einem Stressabbau fiihrt.
Durch gezielte Atemtechniken kénnen
die rechte und linke Gehirnhemisphare
ausgeglichen werden, dadurch entsteht
innere Ruhe und Ausgeglichenheit ins-
besondere auf der Gefiihlsebene.

Muskeln und Organe

Die verschiedenen Korperhaltungen
(Asanas) sind systematisch aufeinander
aufgebaut und ermdoglichen eine Krafti-
gung der Stiitz- und Haltemuskulatur im
gesamten Korper. Die Balancepositionen
durchbluten und stdrken die Knochen.
Gleichzeitig werden Koordinationsfahig-
keit und innere Balance gefestigt sowie
durch Kontraktion (Muskelanspannung)
die inneren Organe vitalisiert.

Stoffwechsel und Hormonhaushalt

Das regelmaRige Praktizieren der
Asanas stimuliert gleichmafig samtliche
Driisen entlang der Wirbelsaule und fiihrt
dadurch zu einer Harmonisierung des
Hormonhaushaltes. Es wirkt so positiv
auf den Gefiihls- und Mentalzustand des
Menschen ein.

Verdauungssystem
Spezielle Sequenzen im Yoga helfen,
die Verdauung im Uhrzeigersinn anzure-



gen und damit Blockaden im Magen und
Bauchspeicheldriisenbereich aufzuldsen.
Dies befreit den Korper von Stérfaktoren
im Stoffwechsel und fiihrt zu mehr inne-
rer Ausgewogenheit und Wohlbefinden.

Konzentration und Meditation

In der Konzentration wird die ganze
Aufmerksamkeit auf einen Punkt gerich-
tet und steigert somit die Zielgerichtet-
heit. Die Storfaktoren der emotionalen,
physischen und mentalen Welt werden
ausgeschaltet. Dadurch kann sich das
Geistig-Seelische auf tiefer Ebene mit
dem Wesentlichen (Essenz) verbinden.

Entspannung

Entspannung ist die Integration der
Ubungspraxis. Die Entspannung (Shava-
sana) ist gezielt und befreit die Musku-
latur von der restlichen unbewusst ge-
speicherten Spannung (mental, physisch,
emotional) des Korpers. Dort sinkt der
Korper durch die verschiedenen Entspan-
nungsphasen hindurch, um im absoluten
Ruhepol des Selbst anzukommen. [

Wichtige Hinweise zu den Ubungen

> Uben Sie immer mit leerem Magen.

> Praktizieren Sie mit Achtsamkeit — das heift,
praktizieren Sie die Asanas nur so weit sie
keine Schmerzen oder Unwohlsein bewirken.

> Atmen Sie ruhig und gleichmdBig nur durch
die Nasendffnungen, dabei wird die Atmung
vertieft und das Nervensystem beruhigt.

> Fir eine regelmaBige und intensive Ubungs-
praxis ist es ratsam, sich von einem profes-
sionellen Yogalehrer einweisen zu lassen, um
in den Details ein tieferes Verstdndnis zu er-
langen.
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Entspannung und Entlastung
des Riickens

Diese Asanas (Kérperhaltungen) kénnen zu jeder
Tageszeit geiibt werden. Bitte beachten Sie die
Hinweise!

[1] Pavanamuktasana » Wind vertreibende Posi-
tion. Rechtes Knie an den Brustkorb ziehen. Da-
nach Seite wechseln. Wirkung: Regt die Darm-
bewegung an, reduziert Riickenschmerzen, hilft
gegen Verspannung im unteren Riicken.

[2] Pavanamuktasana » Wind vertreibende Posi-
tion. Beide Knie umfassen und an den Brustkorb
ziehen. Gleichméafig atmen.

[3] Bhujangasana-Kobra » Unterarme schulter-
breit aufstellen und in den Boden driicken. Steif-
bein ebenso in den Boden driicken. Der Brustkorb
hebt und o6ffnet sich, dabei gleichmaBig atmen.
Wirkung: Kréftigt die Wirbelsdule und regt die
Nierenfunktion an. Massiert die Bauchorgane und
hélt die Wirbelsaule flexibel.

[4] Poorna Salabhasana — Heuschrecke » Steif3-
bein in den Boden driicken. Beine, Arme, Brust-
korb heben sich vom Boden ab. Ruhig atmen
und halten! Wirkung: Starkt und kraftigt die
Ruckenmuskulatur. Gegen Verspannungen und
Haltungsschaden. Strafft die gesamte Muskulatur
auf der Riickseite des Korpers.

[5] Ardha Kurmasana - Halbe Schildkrote » Arme
ausgestreckt auf dem Boden. Gesafd ruht auf den
Fersen. Tiefes, ruhiges atmen in den Brustkorb.
Wirkung: Bringt frischen Sauerstoff in das Gehirn.
Beruhigt das Nervensystem. Hilft zur Entspannung
und gegen Stressabbau.

[6] Paschimottanasana — Vorwartsbeuge » Die Vor-
derseite des Korpers uber die Beine legen. Ruhig
und gleichmagig atmen. Mit den Handen behut-
sam Stiick fiir Stiick in Richtung FiiRe laufen. Bei
starken Beschwerden im unteren Riicken zur Ent-
lastung des Riickens ein kleines Kissen/Decke
unterlegen. Wirkung: Dehnt die gesamte Rick-
seite des Korpers. Regt Leber, Milz und Bauch-
speicheldriise an. Beruhigt das Zentralnervensys-
tem.

[71 Shavasana - Entspannungshaltung » Der
Korper ruht fiir fiinf bis zehn Minuten auf dem
Riicken. Beine sind hiftbreit gedffnet. Die Arme
liegen neben dem Korper mit den Handflachen
nach oben gerichtet.

[1]

[2]

[31]

[4]

[5]

[6]

[71

ZUCKER 04/2005 | 25





