Die Elemente des klassischen Hatha-
Yoga

Die Ubungspraxis des klassischen Hatha-Yoga besteht aus verschiedenen
Elementen. Nachfolgend eine Ubersicht mit Aufklarung iiber diese einzelnen
Elemente.
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Asana-Praxis fiir Stiitz- und Bewegungsapparat sowie
fur Organsysteme

Die kdrperlichen Yoga-Stellungen (Asanas) kommen in unseren Yoga-Lektionen
zur Anwendung. Die Yoga-Asanas werden in liegenden Positionen (Riicken- Bauch-
und Seitenlage), im Sitzen, im Vierfissler- und Kniestand sowie im aufrechten
Stand praktiziert.

Die Asana-Praxis ermdglicht eine ausgewogene kdrperliche Bewegung auf allen 3
Bewegungs-Ebenen (Sagittal-, Frontal-, Transversalebene). Diese Bewegungen
ermoglichen das Strecken der Wirbelsaule und unterstitzen ebenso die weiteren
Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule. Ausserdem werden die Bewegungen der
Huftgelenke aktiviert und die Knie- und Fussgelenke mobilisiert. Die
korperlichen Yoga-Stellungen stimulieren die Schulterblatter, sie regen die
Bewegungen in den Schultergelenken und somit auch die Armbewegungen an. Viele
Skelettmuskeln werden mit der Asana-Praxis gekraftigt, entspannt und ihre
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Flexibilitat verbessert. Die Asana-Praxis lenkt und verteilt das arterielle
Blut in die Bestandteile des menschlichen Kérpers und erreicht Zellen,
Gewebe, Organe und Drisen ebenso wie die Bestandteile des Skelett- und
Muskelsystems. Auf diese Weise werden die Bestandteile des Stutz- und
Bewegungsapparates sowie die Bestandteile der inneren Organsysteme genahrt
und sie werden mit Sauerstoff versorgt. Dies ist eine gute Grundlage filr
einen soliden physischen Korper mit guter Funktionskraft.

Wichtige Stoffwechselprozesse sowie Regelkreislaufe werden angeregt, das
innere Milieu (bspw. Blutdruck, Blutzuckerspiegel) sowie der Kdérperhaushalt
(bspw. Sauren-Basen-Haushalt) konnen in einem stabilen Zustand gehalten
werden. Das Venensystem wird mit Hilfe der kérperlichen Yoga-Stellungen
stimuliert, der Rickfluss des sauerstoffarmen Blutes zum Herzen gefdrdert.
Zugute kommt diese Yoga-Praxis auch dem Lymphsystem. Dieses wird aktiviert
und ihre Lymphflissigkeit in Bewegung gebracht. Dies hilft der kdrperlichen
Reinigung und der korperlichen Abwehrkraft.

Die Asana-Praxis regt die nervliche Versorgung an. Das menschliche Gehirn,
alle somatischen Strukturen fur Bewegung, Wahrnehmung und fur die Sinnesreize
werden angeregt. Die vegetativen Nervenbahnen und Nervengeflechte fur die
Funktion der inneren Organe, fur Aktivierung und fur Entspannung (Sympathikus
und Parasympathikus) werden stimuliert.

Eine ruhige, sorgfadltige und achtsame Ausfiihrung der Yoga-Asanas mit
regelmassiger Entspannung bilden eine wichtige Grundlage der Ubungspraxis
wahrend unseren Lektionen.

Karana-Praxis fiir ein korperlich-geistiges
Gleichgewicht

Atem gefuhrte Bewegungsablaufe (Karanas) werden in unsere Yoga-Lektionen
integriert. Die Karanas werden ruhig und in verschiedenen kérperlichen
Positionen geiibt. Als bewdhrte Ubungsmethode ergénzen Atem gefiihrte
Bewegungsablaufe die Elemente der klassischen Hatha-Yoga-Praxis. Die
Einatmung und die Ausatmung sind die Verbindung zum Korper. Gemeinsam lenken
sie die einfachen korperlichen Bewegungen und fordern auf diese Weise die
Balance zwischen der kérperlichen und der geistigen Ebene. Die Karana-Praxis
schaffen eine Grundlage fiir die weiteren Ubungs-Elemente des klassischen
Hatha-Yoga.

Als heilsame korperliche Gebarden verbinden die Karanas die Bewegung des
Korpers mit den Atembewegungen (Ein- und Ausatmung), wodurch sich mit der
Zeit ein stabiles korperlich-geistiges Gleichgewicht einstellen darf.
Geduldig sowie achtsam praktizierte Atem gefuhrte Bewegungsablaufe wirken
harmonisierend auf die Lebensenergie ein, welche durch den Kérper fliesst,
und welche genauso fir die mentalen Fahigkeiten (Denkvermoégen, Verstand,
Intelligenz, Geisteskraft und weitere kognitive Fahigkeiten) bendtigt wird.

Korperliche Lockerheit wird von einer geduldig sowie einer achtsamen Karana-
Praxis gefdrdert. Ein Zustand korperlicher Geldstheit und kdrperlicher
Elastizitat kann sich allmahlich einstellen. Dies entlastet Bestandteile des



Stitz- und Bewegungsapparates wie Gelenke, Bandscheiben, Bander und
Skelettmuskeln. Das gesamte Nervensystem wird von den Atembewegungen beruhigt
und erfahrt ebenfalls Erholung.

Die Karana-Praxis fuhrt uns in einen korperlich und geistig empfundenen
Ruhezustand. Atem gefuhrte Bewegungen sind ein guter Einstieg fur mehr innere
Ruhe. Sie helfen mit, uns von geistiger Anspannung, uns von einem Ubermass an
Stress zu befreien. Sie beruhigen ein Ubermass an Aktivitat und verhindern
gleichzeitig Tragheit.

Ein achtsames Bewusstsein, annehmen und zulassen, dass die Bewegungen des
Atems (Ein- und Ausatmung) die kdrperlichen Bewegungen lenken sowie das
Interesse an einem inneren Ruhezustand, diese Eigenschaften bilden sicher
eine gute Grundlage fir die Karana-Praxis.

Mudra-Praxis fiir Beruhigung von Korper und Geist

Mudras (Gesten) werden in unseren Yoga-Lektionen praktiziert. Das Uben von
Mudras wird mit einer Form von Atmung verbunden, welche beruhigt und
entspannt. FUr die Mudra-Praxis bedarf es zusatzlich einer guten Achtsamkeit
sowie Hingabe.

Mudras sind Gesten, welche die Lebensfreude starken. , Mud, bedeutet Freude
und ,ra, bedeutet geben. Mudra-Praxis erhellt das Gemit und entwickelt innere
Freude. Es sind Gebarden, welche Kdrper und Geist beruhigen, sodass sich eine
neue Empfindungsfahigkeit und gute Achtsamkeit heranbilden kann. Mudras bauen
eine positive innere Haltung und gute innere Fahigkeiten auf wie
beispielsweise: innere Starke mit guter psychischer Widerstandsfahigkeit,
flexibles Verhalten, gesundes Selbstwertgefihl, Geduld, Vertrauen,
Durchhaltevermégen und Belastbarkeit.

Mudras schitzen den Korper. Sie wirken harmonisierend auf die beiden
ubergeordneten Regulationssysteme (Nervensystem und Hormonsystem) ein, welche
mit ihren Neurotransmittern und Hormonen das kérperliche und geistige
Wohlbefinden ermdglichen.

Die Mudra-Praxis fordert die Abstimmung koérperlicher Funktionen. Dies wirkt
sich positiv auf das Wohlergehen innerer Organe und Drusen aus. Die Mudra-
Praxis wirkt auf die Atmung, auf die Tatigkeiten des Herzens sowie auf das
Gefass-System (Blutdruck) ein. Korperhaushalte wie Wasserhaushalt oder
Sauren-Basen-Haushalt sowie verschiedene Stoffwechselfunktionen werden von
diesen Gesten gut unterstitzt. Ebenfalls starken diese Gesten die weiblichen
und mannlichen Geschlechtsorgane und fordern ihr Wohlergehen. Fir Frauen ist
die Mudra-Praxis wahrend den 3 Phasen der Wechseljahre und auch danach eine
wirkliche Stutze. Verschiedene Gelenke werden gestarkt und beweglicher wie
bspw.: Hluftgelenke, Kniegelenke, Sprunggelenke.

Mudras aktivieren auf sanfte Weise das gesamte Nervensystem. Das willkurliche
Nervensystem mit Gehirn, Ruckenmark und seinen peripheren Nerven wird
angeregt und mit Hilfe von Atmung und Konzentration verfeinert. Ebenfalls
wird das vegetative Nervensystem mit den Ursprungsfasern, den
Nervenzellanhaufungen und den Nerven von Sympathikus und Parasympathikus



stimuliert und mit Hilfe der besonderen Form von Atmung wahrend der Mudra-
Praxis verfeinert. Auf diese Weise wirken diese Gesten besanftigend auf
Gemutszustande ein. Eine achtsame Mudra-Praxis beruhigt das
Sinnesbewusstsein, beruhigt mentale Aktivitat und fdrdert damit korperliches
Wohlbefinden.

Mudras sind deshalb heilsame Gesten fur Korper und Geist. Sie helfen mit, die
korperliche Lebenskraft gut zu bewahren, sie schiitzen den Kérper vor
Erschopfung und Schwache. Daruber hinaus schitzen sie das Gehirn vor
Reizuberflutung. Sie bringen Ruhe in das Gehirn, sodass die Sinneseindricke
besser verarbeitet werden konnen. Mudras wirken geistiger Anspannung und
Uberforderung entgegen. Diese Gesten besadnftigen unruhige Gemiitszustdnde und
heftige Emotionen, sie entlasten das Mental vor unnétigen Strapazen.

Achtsamkeit und Hingabe wahrend der Mudra-Praxis bringen Ruhe und
Entspannung. Sie erdffnen den Weg, sich nach innen wenden zu kénnen. Mudras
fordern innere Sammlung, sie entwickeln Einkehr und Stille.

Pranayama-Praxis fir Atmung, Atmungssystem und fiir
innere Ruhe

Pranayama-Praxis reguliert, bewahrt und verfeinert die Lebenskraft. ATEM ist
LEBEN und wir bendtigen die Luft, die uns umgibt zum Atmen. In dieser
Atemluft ist auch das Gas Sauerstoff enthalten. Wir Menschen bendétigen diesen
Sauerstoff zum Leben. Jede korperliche Zelle muss mit Sauerstoff versorgt
werden, damit die korperlichen Funktionen ermdglicht werden. Fur alle
geistigen Fahigkeiten bendétigen wir Sauerstoff. Die Pranayama-Praxis kommt
wahrend den Yoga-Lektionen hauptsachlich in Form von einfachen Atemubungen
mit guter Wahrnehmung der Atembewegungen (Ein- und Ausatmung) zur Anwendung.

Die Praxis von einfachen Atemibungen nimmt positiven Einfluss auf den
physischen Korper. Einfache Atemiibungen fdérdern eine bessere Zusammenarbeit
verschiedener Kdrpersysteme, wodurch eine bessere kérperliche
Gesamtverfassung mit mehr Wohlbefinden erfahren werden kann. Eine gute Atmung
regt die korperliche Durchblutung an, sie verbessert das innere Milieu wie
beispielsweise den Blutdruck. Die Atmung hilft mit, den Kdrper zu reinigen.
Einfache Atemibungen nehmen positiven Einfluss auf das gesamte Atmungssystem.
Der Luftwechsel in der Lunge wird besser, das Lungengewebe bleibt aktiv. Ein
guter Gasaustausch zwischen Blut und Lungenblaschen wird moéglich.

Mit einfachen Atemibungen verbessern wir die Zwerchfellbewegungen. Das
Zwerchfell ist unser Haupt-Atemmuskel. Weitere Atemmuskeln am Brustkorb,
wichtige Atem-Hilfsmuskeln der Bauchwand und weitere Atem-Hilfsmuskeln am
Hals, seitlich der Hals-Wirbelsaule werden angeregt und die Elastizitat ihrer
Muskelfasern gefordert. Dies verbessert und vertieft unsere Atmung.

Uben wir einfache Atemiibungen, dann kdnnen sich kérperliche Blockaden am
Brustkorb und an der Brustkorbbasis allmahlich aufldésen. Die Atembewegungen,
zusammen mit guter kérperlicher Wahrnehmung helfen mit, koérperliche Fehl-
oder Schutzhaltungen loszulassen, um eine bessere Haltung zuzulassen.



Werden die Ein- und Ausatmung wahrend der Pranayama-Praxis sorgfaltig
rhythmisiert, dann erfahren wir positiven Einfluss auf die vitale Ebene. Das
reaktive Bewusstsein wird besanftigt, Gefihle und GemlUtserregungen werden
beruhigt. Klarheit und Stabilit&t koénnen sich entwickeln. Uber den Atem
konnen wir positiv auf unser Verhalten Einfluss nehmen und bringen Ruhe in
unsere mitmenschlichen Beziehungen.

Werden wahrend der Atmung kurze Atempausen gesetzt, dann beruhigen sich die
Atembewegungen, Ein- und Ausatmung werden besanftigt und die mentale Ebene
wird von Spannungen befreit. Der Zwang nach ausseren Sinnesreizen wird
beruhigt, wir erfahren eine Beruhigung der Gedanken. Mentale Aufhellung sowie
die Starkung des Gedachtnisses, mehr Konzentrations- und Willenskraft werden
sich auf diese Weise mit Geduld entwickeln kénnen. Innere Loslésung kann uns
in einen bestandigeren inneren Ruhezustand fuhren. Die Verfeinerung der
Lebenskraft mit Hilfe der Pranayama-Praxis ermoglicht eine neue kOrperliche
Empfindungsfahigkeit, ermdglicht korperliche Durchlassigkeit, hilft uns bei
der Loslosung von Gewohnheiten, die uns nicht guttun. Atemarbeit unterstutzt
unsere Transformation in einen besseren Zustand auf allen 3 Ebenen (Korper,

Vital, Mental).
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