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Vorwort

Ich bin Rebecca, die Griunderin von »Yoga Self-Practice«.

»Yoga Self-Practice« ist eine Community, die dir Werkzeuge
zur Verfugung stellt, mit denen du eine erfullende
eigenstandige Yogapraxis entwickeln und aufrechterhalten
kannst.

Meine Prioritat liegt darauf, dir Tools vorzustellen, die du in
und im Zusammenhang mit deiner Praxis einsetzen kannst.
Das hat Vorrang vor dem Vermitteln bestimmter
Yogahaltungen oder -flows. Denn die Kraft von Yoga als
System - aus Bewegung, Achtsamkeit und Spiritualitat -
liegt in seiner Vielfalt und Flexibilitat. Und nichts ist
vielfaltiger oder flexibler oder genauer auf dich und deinen
Korper und dein Leben abgestimmt als eine Selbstpraxis.

Dieses Buch enthalt alle Hilfsmittel, die du benotigst, um
deine Yoga-Selbstpraxis zu starten, weiterzuentwickeln und
zu verbessern. Es ist die ausfuhrliche Ressource, die ich mir
gewunscht hatte, als ich mich auf meine eigene
Selbstpraxisreise begab.

Am Ende dieses Buchs erfahrst du mehr daruber, wie diese
Reise fur mich begann. Auf meiner (englischsprachigen)
Website www.yoga-self-practice.com findest du weitere
hilfreiche Ressourcen. Doch lies nun erst einmal weiter und
vergiss nicht: Wenn du dich um deine Yogapraxis kimmerst,
kimmert Yoga sich um dich.


http://www.yoga-self-practice.com/

Viel Spals bei der Selbstpraxis!



1
Lass uns beginnen

Dein nachster Schritt auf
deiner Yoga-
Selbstpraxisreise

Ich schreibe ganz bewusst »nachster.

Der erste Schritt war der Augenblick, in dem du beschlossen
hast, deine eigenstandige Yogapraxis auszuarbeiten oder
weiterzuentwickeln.

Du kannst dich von einem Lehrer in einem Kurs anleiten
lassen. Du kannst dich von einer Freundin uberreden lassen,
an einer Yoga-Challenge auf Instagram teilzunehmen. Du
kannst halbherzig ein Onlinevideo mitmachen. Aber
niemand kann den Schalter fur dich umlegen oder dich auf
die Matte zwingen, damit du eine Yoga-Selbstpraxis
entwickelst oder sie verbesserst.

Deine Willenskraft, deine Entschlossenheit und deine
Hingabe zu deiner Praxis und zu dir selbst waren dafur
notig. Diese Eigenschaften - Willenskraft, Entschlossenheit
und Hingabe - werden sich verstarken und wachsen, wenn



du deine Yoga-Selbstpraxis aufbaust, und diese
aufrechterhalten.

Die meisten von uns denken an das korperliche Trainieren
der Haltungen, wenn wir Uber »Yoga« sprechen. Der
korperliche Nutzen ist in der Tat haufig das, was uns auf die
Matte bringt, zumindest zu Beginn. Doch du bist vermutlich
hier, weil du auch die mentalen, emotionalen und vielleicht
sogar spirituellen Vorteile genielfen mochtest, die mit
regelmaliigem, bestandigem Praktizieren einhergehen.

Auf all dies weise ich hin, weil ich dir zeigen mochte, dass
du die mentalen Muskeln bereits trainierst, die du fur deine
Selbstpraxis benotigst. Diese mentalen Muskeln werden zu
einer Veranderung der physischen Muskeln fahren, die
wiederum deine mentale Starke weiterentwickeln werden.
Und so wird das immer weitergehen.

Das ist keine unlosbare Aufgabe, die du
nie wirst bewaltigen konnen. Du bist schon
dabei, sie zu losen.

Yoga bringt alle Regungen des Geists zur
Ruhe.

TR EfdagdariiRie: 1R



yogas citta-vrtti-nirodhah

Yogasutra 1.2

Das Asana

Der Schwerpunkt dieses Buchs liegt auf
dem physischen Element der Yogapraxis.

Ich konzentriere mich auf das Asana, weil die meisten
Menschen das wundervolle System Yoga uber die
korperliche Ausubung entdecken.

Aus dem Yogasutra - einer Sammlung von 196
Beobachtungen zur Yogatheorie und -praxis, die der
bekannte indische Weise Patanjali um das Jahr 400 nach
Christus zusammenstellte - geht hervor:

Asana ist nur eines der acht Glieder der
Praxis, die der Begriff »Yoga« umfasst.

Die acht Yogaglieder

YAMA
Beherrschung, moralische Vorschriften oder Gelubde



NIYAMA
Positive Pflichten oder Befolgung

ASANA
Korperliche Haltungen

PRANAYAMA
Atemtechniken

PRATYAHARA
Ruckzug der Sinne

DHARANA
Fokussierte Konzentration

DHYANA
Meditative Versenkung

SAMADHI
Gluckseligkeit oder Erleuchtung

Warum also Asana?

Niemand formuliert es besser als einer der
ersten Lehrer, der Yoga in die westliche
Welt brachte,

B. K. S. lyengar:



Die Asana-Praxis bringt Geist und Korper fir diese
Aufgabe in harmonischen Einklang. Der Geist eilt dem
Korper immer voraus. Er bewegt sich in die Zukunft
hinein, der Korper ist der Vergangenheit zugewandt,
aber das Ich befindet sich in der Gegenwart. Die
Koordination dieser drei, die wir im Asana erlernen,
befahigt uns, die Gestalt unserer Visionen in die
Substanz unseres Lebens zu verwandeln ...

... Im Hinblick auf unseren Korper bedeutet das, dass
wir nicht in irgendeinem permanenten Sinn unser
Korper sind, es aber aus praktischen Grinden doch
sind, weil er das Vehikel ist, Uber das wir unsere
Unsterblichkeit entdecken und wahrnehmen konnen.
Deshalb fangt Yoga beim Korper an.

B. K. S. lyengar

Daher beginnen wir mit unserem Korper.
Wir beginnen mit der korperlichen Praxis.
Und dann finden wir langsam Zugang zu
allem anderen, was Yoga zu bieten hat.

Die korperliche Praxis bildet das Tor zu
den anderen Yogagliedern, vor allem fur
Menschen (wie uns!), die ihr Leben immer
mehr im Digitalen fuhren.

Wenn man Tage damit verbringt, Worte, Ideen und Geld
elektronisch um die ganze Welt zu verschicken, und Abende
damit, virtuelle Beziehungen Uber die sozialen Medien zu



pflegen, kann man leicht den Fokus auf das Fassbare,
Konkrete verlieren.

Die korperliche Asanapraxis ist ein Schock, haufig ein
unglaublich schwerer, der uns zurtckbringt zu dem
Instrument, das wir bendtigen, um alles andere zu
erreichen, das wird jedoch haufig ignorieren.

In einem Buch, in dem es um die
korperliche Yogapraxis geht, mag es ein
bisschen seltsam anmuten, dass es hier
keine genauen Anweisungen gibt, wie du
eine bestimmte Haltung ausfuhren
solltest. Keine. Absolut keine.

Nichts daruber, wohin du den Ful oder die Hand setzen,
welche Muskeln du anspannen oder wohin du blicken sollst.

Das mag noch seltsamer erscheinen, da der Hauptgrund,
nicht mit einer Yoga-Selbstpraxis zu beginnen, fur die
meisten Menschen in der Angst besteht, sich zu verletzen
oder etwas falsch zu machen, wenn kein ausgebildeter
Lehrer Uber sie wacht.

Jedes Buch Uber Yoga, vor allem eines Uber die Entwicklung
einer Yoga-Selbstpraxis, sollte doch eine Anleitung
enthalten, wie man den Herabschauenden Hund ausfuhrt,
oder nicht?

Dieses Buch konzentriert sich auf die (korperliche)
Yogapraxis. Alles hier zielt darauf ab, dass du zunehmend
immer mehr Gelegenheiten flr eine Yogapraxis nutzt.



Solange du deine Gesundheit auf lange Sicht nicht
beeintrachtigst, ist der Inhalt dieser Praxis nicht sonderlich
wichtig.

Das mochte ich genauer erklaren...

Richtig und falsch in der
korperlichen Yogapraxis

Gibt es eine »richtige« Art und Weise, eine
Yogahaltung auszufuhren?

Namaskaras, oder Bewegungen und Mantras als Rituale bei
Sonnenauf- und -untergang, wurden erstmals im Rigveda
beschrieben, der altesten Sammlung heiliger hinduistischer
Schriften, die Uber 3500 Jahre alt ist. Es ist jedoch allgemein
anerkannt, dass sich die physische Asanapraxis, wie wir sie
heute kennen, zwischen 1920 und 1940 in Indien
entwickelte. Diese Entwicklung wurde von Jagannath G.
Gune und seinem damaligen Schuler Tirumalai
Krishnamacharya angefuhrt, der wiederum Sri K. Pattabhi
Jois und B. K. S. lyengar unterrichtete. Diese beiden Manner
brachten Yoga in den 1960er-Jahren in den Westen.

Auch wenn Jois und lyengar vom selben Lehrer unterrichtet
worden waren, begrundeten sie spater faszinierenderweise
zwei sehr unterschiedliche Schulen. Bei der langsameren
lyengar-Praxis liegt die Betonung darauf, die Haltung durch
das Nutzen vieler verschiedener Hilfsmittel so zu verandern,
dass sie zur Ubenden Person passt. Im Gegensatz dazu



fhren Yogis bei der schnelleren und methodischen
Ashtanga-Praxis eine strenge Abfolge vorgegebener
Haltungen aus und durfen erst dann zur nachsten
ubergehen, wenn ihr Lehrer der Meinung ist, dass sie die
aktuelle beherrschen.

Selbst zu Beginn waren die Fachleute sich nicht einig, wie
die »richtige« Ausfihrung auszusehen hatte.

Beinahe ein Jahrhundert spater haben sich noch viele
weitere Yogastile entwickelt. Gleichermalien wurden
unzahlige Ausbildungskurse fur Yogalehrer ins Leben
gerufen.

Diese neue Branche reguliert sich selbst. Private
gemeinnutzige Organisationen wie die Yoga Alliance in den
USA haben eine Vorreiterrolle eingenommen, wenn es
darum geht, Standards sowohl fur eigene Yogaschulen als
auch fur von ihnen zertifizierte Yogalehrer festzulegen - 200
Stunden (etwa vier Wochen Vollzeitstudium) far die
Grundausbildung und 500 Stunden fur das
Fortgeschrittenenniveau.

Andere Yogarichtungen haben andere Regeln. Um Bikram-
Yoga unterrichten zu kdnnen, mussen Lehrer einen
neunwochigen Kurs absolvieren. lyengar-Lehrer haben die
anspruchsvollste Ausbildung zu bewaltigen: Sie mussen die
Praxis mindestens zwei Jahre lang erlernt haben, bevor sie
eine zweijahrige Ausbildung absolvieren und zwei Prafungen
bestehen missen, um sich offiziell als lyengar-Yoga-Lehrer
bezeichnen zu dirfen. Es Uberrascht nicht, dass die Inhalte
all dieser Kurse sehr unterschiedlich sind.

Diese Vielzahl an Yogafachleuten ist sich weder einig, wie
man am besten Yogalehrer ausbilden sollte, noch, wie man



den Herabschauenden Hund am besten ausfuhren sollte.

Wie man eine Haltung »richtig« ausfuhrt,
hangt davon ab, wem man diese Frage
stellt.

Ist es nicht sicherer, wenn ich mit
einem Lehrer ube?

Die Anweisungen eines bestimmten
Lehrers mogen sich fur die meisten Korper
eignen, aber dein Korper konnte anders
sein.

Oder dir fallt es vielleicht schwer, die
Anweisungen umzusetzen. Oder der
Lehrer achtet gerade auf einen der 20
oder 30 oder 40 anderen Schuler.

Viele Lehrer haben zahlreiche Ausbildungskurse absolviert
und Tausende Yogastunden praktiziert und unterrichtet.
Eventuell haben sie all dies sogar mit einer
evidenzbasierten Ausbildung oder einem Studium wie
Physiotherapie kombiniert. Doch genauso viele Lehrer
haben gerade einmal die Mindestanforderung von 200
Ausbildungsstunden uber einige Wochen hinweg erfullt (wie
auch ich selbst!). Bei welchem Lehrer praktizierst du also?



Selbst in einem Kurs gehst du ein Risiko ein, wenn du dich
darauf verlasst, dass der Lehrer dich davor »beschitzt,
eine Haltung so auszuftuhren, dass du dich dabei verletzt.
Auch wenn ein Lehrer vor Ort ist, bleiben Risiken. Niemand
auller dir selbst steckt in deinem Korper.

Grolsartige Lehrer werden deine Yogapraxis positiv
beeinflussen. Wie du sehen wirst, ermuntere ich dich daher
in diesem Buch immer wieder, sie aufzusuchen und von
ihnen zu lernen. Doch sie haben nicht alle Antworten - sie
konnen gar nicht alle Antworten haben.

Doch sicherlich kann man eine Haltung
»falsch« ausfuhren?

In den letzten Jahrzehnten wurden zahlreiche Studien zu den
positiven korperlichen Auswirkungen und den potenziellen
Verletzungsrisiken, die mit Yoga verbunden sind,
veroffentlicht.

Eine der einfachsten Moglichkeiten, den wissenschaftlichen
Hintergrund zu verstehen, ist William J. Broads Buch Yoga:
Was es verspricht - und was es kann, das einen unglaublich
grindlich recherchierten Uberblick Gber die
wissenschaftlichen Studien gibt.

Laut einigen beangstigenden Forschungsergebnissen, die
Broad hervorhebt, konnen bestimmte Haltungen wie der
Pflug (Halasana) und Schulterstand (Salamba
Sarvangasana) Schlaganfalle verursachen, wenn sie
schlecht ausgefluhrt werden. Daher nimmt er selbst diese
Haltungen in seiner Praxis nicht mehr ein. Er erklart auch,



dass einige Lehrer, die diese Ergebnisse berucksichtigen,
die Haltungen nun anders unterrichten.

Die meisten Menschen, die seit Langerem Yoga praktizieren,
haben es schon einmal Ubertrieben, haben eine Haltung
falsch ausgefuhrt oder wurden von einem Lehrer schlecht
korrigiert und verletzten sich dadurch.

Man kann sich beim Yoga also definitiv verletzen. Und falls
man sich verletzt, entweder plotzlich oder aufgrund einer
langfristigen Fehlbelastung des Korpers, dann hat man
etwas »falsch« gemacht.

Bei jeder korperlichen Aktivitat benotigt man unbedingt
Grundkenntnisse daruber, wie man sich vor Verletzungen
schutzt. Daher gibt ein ganzer Abschnitt dieses Buchs dir
Informationen zu der Frage, ob deine Grundlage solide
genug ist, um eine Yoga-Selbstpraxis zu entwickeln. Daruber
hinaus sollen dich viele der hier vorgestellten Tools dazu
ermuntern, mehr uber deinen Korper und die Praxis zu
lernen.

Nur weil man sich verletzen kann, wenn man etwas falsch
macht, heilst das aber nicht, dass es lediglich eine richtige
Ausfuhrungsart gibt. FUr unterschiedliche Korper mit
unterschiedlichen Kraft- und Flexibilitatsniveaus sowie
unterschiedlichen Bewegungsgeschichten gibt es sichere
und weniger sichere Ausfihrungsarten. Was fur deinen
Korper sicher ist, ist fur meinen Korper vielleicht nicht sicher.

Die einzig »richtige« Art und Weise ist,
was in einem bestimmten Augenblick



einer bestimmten Praxis richtig fur dich
und dein bestimmtes Ziel ist.

Eine Selbstpraxis zwingt dich, eigenverantwortlich
herauszufinden, welche Dinge das sind. Was beangstigend
sein kann!

Zu wissen, dass es keine richtige Antwort gibt, ist schwer.
Viele verschiedene Meinungen zu vergleichen und dann die
zu identifizieren, die fur dich »am richtigsten« ist, mag wie
eine gewaltige Aufgabe erscheinen.

Zu akzeptieren, dass du die Konsequenzen dessen, was du
zu tun beschlielSt und wie du es zu tun beschlielt, selbst zu
verantworten hast, mag uberwaltigend wirken.

Doch wenn du diese Verantwortung anerkennst, akzeptierst
und letztendlich begruft, lernst du meiner Meinung nach
mehr, machst schneller Fortschritte und erlebst die vielen
verschiedenen positiven Auswirkungen von Yoga intensiver.

Du wirst mehr Uber deinen eigenen Korper erfahren, weil du
ihm so viel mehr Aufmerksamkeit schenkst, wahrend er sich
bewegt. Du wirst schneller Fortschritte machen, wenn du
dich auf die Streiche, die dein Geist dir spielen kann,
einstellst, weil du dir selbst die Moglichkeit gibst, zuzuhoren.

Letztendlich praktizieren wir Yoga-Asana
nicht, um besser in Yoga-Asana zu werden.
Wir praktizieren Yoga-Asana, um unser
Leben besser zu fuhren.



