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an Mer kunG zur ÜBer set zunG

Weight-Res istance-Yoga – Weight-Sur ren der-Yoga

Diese – zu ge ge ben ziem lich sper ri gen – eng li schen Be grif fe wer den Ih nen auf den 
fol gen den Sei ten sehr oft be geg nen. War um wur den sie nicht über setzt?

Ers tens ist Weight-Res istance-Yoga fast schon so et was wie ein »Mar ken na me«, der stets 
in ei nem Atem zug mit sei nem Schöp fer Max Popov ge nannt wird.

Zwei tens ist die ser Be griff Teil ei nes Ge gen satz paa res, näm lich Weight-Res istance- und 
Weight-Sur ren der-Yoga. Man hät te also für bei de »grif fi ge« deut sche Über set zun gen 
fin den müs sen: »Ge wichts wi der stands- und Ge wichts hin ga be-Yoga« viel leicht? Ver-
lag und Über set ze rin ha ben sich ge gen diese Op ti on ent schie den.

Und da für gibt es noch ei nen drit ten Grund: Die Welt des Kraft trai nings ist eine mul-
ti lin gua le. Vie le der Ge rä te, an de nen trai niert wird, ha ben eng li sche oder un mit tel-
bar aus dem Eng li schen ab ge lei te te Na men. So heißt bei spiels wei se das, was hier als 
»Ge wichts schei ben ma schi ne« be zeich net wird, in Fach krei sen auch »Plate-Lo aded-
Ge rät«.

Die Ge fahr, viel leicht nicht ver stan den zu wer den, lau ert also hin ter je der Ecke. Da-
her dan ke ich, die Über set ze rin die ses Bu ches, all de nen, die mich in die Ter mi no lo-
gie des Kraft trai nings ein zu wei hen ver sucht ha ben. Kei ner mei ner Rat ge ber ist schuld 
an et wai gen Män geln die ser Über set zung, für die ich die Ver ant wor tung ganz al lein 
zu stem men be reit bin.
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Vor wort

Mei ne rei se zuM 
WeiGht-

resistance-YOGa

im Jahr 1922 grün de te der vie rund zwan zig jäh ri ge Ko lar Ven ka te sha Iyer das Her cu-
les Gym na si um in Banga lo re. In In di en war dies das ers te kom mer zi el le Un ter neh-

men für Bo dy buil ding, eine Dis zi plin, die im Wes ten in den 1890er-Jah ren po pu lär 
wur de, na ment lich durch Eu gen San dow, ei nen deut schen Schau stel ler, der als Ers-
ter mehr sei nen mus ku lö sen Kör per prä sen tier te, als mit sei ner Kraft an zu ge ben. Iyer 
brach te sei ne Trai nings räu me in ei nem Ge bäu de un ter, das einst Tipu Sul tans Som-
mer pa last ge we sen war – eine reich ver zier te, zwei stö cki ge indo-is la mi sche Holz kons-
truk ti on. Das Gym lag im rück wär ti gen Teil des staats ei ge nen Ge bäu des und be stand 
aus zwei klei nen Räu men, die man von au ßen di rekt er rei chen konn te, wenn man um 
das Ge bäu de her um ging. An fangs gab es nur vier Schü ler.

K. V. Iyer ver half sei nen Schü lern nicht nur zu ei nem mus ku lö sen, har mo ni schen 
Kör per bau – er langt durch Ku gel han tel übun gen und Mus kel kon trol le –, son dern 
auch zu der Fä hig keit, chro ni sche Krank hei ten ab zu weh ren, und zwar kraft der the-
ra peu ti schen Prak ti ken des Hatha Yoga: As ana (Kör per hal tun gen), Kri ya (Rei ni gungs-
tech ni ken), Mu dra (Sie gel) und Band ha (Mus kel ver schlüs se). Da mit war er der Ers te, 
der zwei Din ge kom bi nier te: das, was er als den »Kult des Bo dy buil ding« be zeich ne te, 
und den von ihm so ge nann ten »Hata-Yoga-Kult«. »Ziel mei nes Sys tems ist«, er klär-
te er im Jahr 1930, »diese bei den groß ar ti gen Sys te me zu sam men zu füh ren, um bei 
künf ti gen Bo dy buil dern die Ro bust heit von Ge sund heit und Schön heit des Rump fes 
und der Glied ma ßen si cher zu stel len.«1 Ende der 1930er-Jah re ge lang te Iyer, der mitt-
ler wei le der be rühm tes te Bo dy buil der In di ens und Be sit zer des größ ten und er folg-
reichs ten Fit ness stu dios in ganz In di en war, zu der Er kennt nis, dass der größ te Vor teil 
des Weight-Res istance-Trai nings nicht etwa im Ent wi ckeln gro ßer Mus keln mit der 
»Tü cke der Über be an spru chung«2 als Be gleit er schei nung be steht, son dern dar in, dass 
es uns »fit ge nug macht, um un se re täg li che Ar beit mit mi ni ma ler Er mü dung zu be-
wäl ti gen und bis ins hohe Al ter ak tiv zu blei ben«3.

Als In der von den Mus kel auf bau sys te men der Eu ro pä er eben so be geis tert wie stolz 
auf die ein hei mi sche in di sche Pra xis des Hatha Yoga, der er sich ver pfich tet fühl te, 
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hat te Iyer ein dy na mi sches Sys tem ge schaf fen, in dem Be we gun gen, die Ge gen kräf-
ten Wi der stand bo ten, mit Be we gun gen, die vor Ge gen kräf ten ka pi tu lier ten, ge paart 
wur den – eine Kom bi na ti on, die Fit ness und gute Ge sund heit bot. Etwa fünf zig Jah-
re spä ter ko pier te ich sein Sys tem, ohne es zu wis sen, als ich ein Trai ning prak ti zier te 
und wei ter zu ge ben be gann, in dem west li che Kraft übun gen mit Dehn übun gen aus 
dem Yoga kom bi niert wur den.

Über Iyer er fuhr ich erst 1994 et was, und zwar aus der San dow-Bio grafie von  Da vid 
L. Chap man. Chap man schrieb: 

»Der da mals wich tigs te in di sche Leh rer für Kör per kul tur [Iyer] ver such te, Yoga, in-
di sche Mys tik und west li che Kör per kul tur zu et was ein zig ar tig Ei ge nem zu ver schmel-
zen.«4 Diese In for ma ti on elek tri sier te mich. In den nächs ten zwölf Jah ren recherchier te 
ich Iy ers Le ben und Werk. Sei ne Mi schung aus Bil der stür me rei und  As ke se be ein-
fuss te mein Ge wicht he be trai ning. Doch be vor ich über haupt et was über Iyer wuss te, 
hat te ich mei ne an de re nach hal ti ge Muse be reits ge fun den: den gro ßen Yo ga meis ter 
Bel lur Krishn ama char Sunda rar aja Iyen gar, Au tor des bahn brechen den en zy klo pä di-
schen Hand buchs der Yoga-Hal tun gen Licht auf Yoga. Über sei ne  Asana-Pra xis  sag te 
der  be rühm te Gei ger Yeh udi Me nu hin: »Yoga, wie von Herrn  Iyen gar prak ti ziert, 
ist eine  de di zier te Wei he ga be.«5

Ob wohl ich mei ne ers te Hatha-Yoga-Lek ti on in den spä ten 1960er-Jah ren auf ei nem 
lee ren Dach bo den am Broad way mit ten in Man hat tan be kam, tauch te ich erst 1986 
rich tig in die Hatha-Yoga-Pra xis ein, als ich mit dem Un ter richt bei ei nem hart nä cki-
gen, in spi rie ren den Leh rer am ers ten Iyen gar Yoga Cen ter von New York in Soho be-
gann. Iyen gar-Yoga er for dert bei spiel lo se Prä zi si on und ent spre chen den Elan, wo bei 
sorg fäl ti g auf eine ex ak te Aus rich tung der Wir bel säu le ge ach tet wird. Blö cke, Gür tel 
und De cken kön nen ein ge setzt wer den, um diese Aus rich tung zu er leich tern. Iyen gar-
Yoga zeich net sich glei cher ma ßen durch die Pin ge ligk eit wie durch die Ex tra va ganz 
sei nes Grün ders aus und ist eine kraft vol le Form der As ana-Pra xis.

Ei ni ge Mo na te nach mei nem Ein tau chen in den Iyen gar-Yoga nahm ich ein Kraft-
trai ning in ei nem klei nen Gym, dem Nat ural Physi que Cen tre im East Vil la ge auf. Als 
schmäch ti ger, zu rück hal ten der Typ fand ich mich zwi schen bul li gen Män nern mit 
haar lo sen Brust kör ben und Frau en in knap pen Elas tik an zü gen wie der, die mit Hin-
ga be Ei sen stemm ten. Was könn te we ni ger mit Yoga zu tun ha ben als das Glo ri fi zie-
ren der ag gres si ven Zur schau stel lung von Mus keln (durch größ ten teils freund li che 
Män ner und Frau en), die ich um mich her um sah? Und doch fiel mir so fort auf, dass 
Kraft trai ning – die ab ge speck te Ver si on des Bo dy buil dings – und das Fle xi bi li täts trai-
ning aus dem Yoga grund sätz lich ähn lich sind. In bei den Trai nings sys te men geht es 
dar um, die Fit ness von Mus keln und Ge len ken zu er lan gen und zu er hal ten. Bei de 
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er for dern ein ho hes Maß an Ent schlos sen heit, um gro ße kör per li che An stren gung auf-
zu brin gen und Un wohl sein und Mü dig keit zu über win den.

In der Tat er kann te ich, dass die grund le gen den Un ter schie de in Be zug auf Fit-
ness (die Fä hig keit, eine zu frie den stel len de Leis tung von Mus keln und Ge len ken zu 
er brin gen) zwi schen dem Ge wichts wi der stands trai ning (das Zu sam men zie hen von 
Mus keln, um die Kraft zu er hö hen) und dem Ge wichts über ga be trai ning aus dem 
Yoga (das Ver län gern von Mus keln, um die Fle xi bi li tät zu er hö hen) in Wirk lich keit 
kom ple men tär sind. Zu sam men er ge ben sie ein gan zes und voll stän di ges Fit ness-
Pro gramm. Dass sie un ver ein bar schei nen, hat le dig lich et was mit der Art zu tun, wie 
das Ge wichts wi der stands- oder Ge wicht he be trai ning üb li cher wei se aus ge führt wird – 
 et was wo von ich wuss te, dass es ver än dert wer den konn te.

Um mich her um im Gym sah ich schlam pig aus ge führ te Ge wicht he be übun gen – 
acht los, ge hetzt und ver krampft wir ken de Be we gun gen. Um diese Art des Übens zu 
ver mei den, wand te ich ein fach die Prin zi pi en auf mei ne Kräf ti gungs übun gen an, die 
ich im Yoga-Un ter richt ge lernt hat te, setz te ge mä ßigt lang sa me, kon trol lier te Be we-
gun gen ein, be hielt so gut es ging die na tür li che Aus rich tung der Wir bel säu le bei, 
kon zen trier te mich dar auf, ei nen Teil des Kör pers zu be we gen, wäh rend ich mei ne 
Auf merk sam keit auf den gan zen Kör per aus dehn te, und at me te da bei rhyth misch. Mit 
dem Er geb nis, dass ich ein Ge wicht he be pro gramm eta blier te – ich be zeich ne te es für 
mich als eine Ge wicht he be-Yo ga pra xis –, das nicht nur ef fi zi ent, si cher und wirk sam 
war, son dern, wie ich her aus fand, auch die Acht sam keit er leich ter te.

Acht sam keit be inhal tet ein di rek tes (nicht nur va ges) Ge wahr sein des sen, was wir 
tun. Weil sie wis sen, dass der un be wach te den ken de Geist un ge bär dig wird wie ein 
ver nach läs sig tes Kind, stre ben Yo gis da nach, den Geist von al len Ge dan ken zu be frei-
en, die ein Hin der nis für die voll stän di ge Kon zen tra ti on dar stel len. Wir neh men zur 
Kennt nis, wenn un ser Geist in na gen de oder füch ti ge Ge dan ken ab schweift – etwa die 
Reue we gen ei nes Wut an falls oder die Angst, ei nen Ter min nicht hal ten zu kön nen, 
oder der Wunsch, eine schmerz haf te Übun g möge bald zu Ende sein. Dann brin gen 
wir un se re Auf merk sam keit zu rück zu den win zi gen An for de run gen der be vor ste hen-
den Auf ga be, und in dem wir dies tun, ent wi ckeln wir Ge las sen heit und Zu frie den heit.

Diese Übungs prin zi pi en, die ich von den Dehn übun gen mei ner Yo ga pra xis über-
nom men habe, eben so wie die Prin zi pi en, die in mei nem Kraft trai ning an ge legt sind, 
bil den die Übungs richt li ni en für Teil 1 die ses Bu ches. Sie wer den Sie in die Lage ver-
set zen, die Kraft übun gen aus Teil 2 als acht sa me Hatha-Yoga-Übun gen aus zu füh ren.

Ende der 1980er-Jah re wur de mei ne Weight-Res istance-Yo ga pra xis all mäh lich me di-
ta tiv. Die Me di ta tio nen wa ren nicht tra di tio nell. Das The ma war we der Feu er noch 
 Vis hnu oder ir gend ein an de rer Gott (den ich mir als Herz lo tos vor stell te). Noch 
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 han del te es sich bei den Me di ta tio nen um ge führ te Me di ta tio nen aus der Eso te rik. 
Das The ma war kein fried li ches Bild von mir selbst in ei nem Blu men gar ten sit zend 
oder eine ähn lich idyl li sche Sze ne. Die Me di ta tio nen wur den von den Be we gun gen 
mei nes Kör pers ge gen ei nen Wi der stand her vor ge ru fen. Ich ent deck te, dass ich Wirk-
lich kei ten hin ter der All tags rea li tät be griff, in dem ich Übun gen wie die Rück wärts-
beu ge auf dem Rö mi schen Stuhl mach te (bei de nen ich das Schmerz li che an mei ner 
Sterb lich keit in den Rü cken kno chen spür te), ein Ge wicht von mei nen Schul tern hob 
(und mir da bei ge wahr wur de, wie alle Ak ti vi tä ten da mit ein her ge hen, dass man dem 
er schöp fen den Sog der Schwer kraft Wi der stand leis tet oder nach gibt) oder den Ze-
hen spit zen stand übte (wo bei ich er kann te, dass die rast lo se Su che nach Neu ar tig keit 
durch die Be frie di gung er setzt wer den kann, die an ge neh me Wie der ho lung mit sich 
bringt) – mit an de ren Wor ten, in dem ich mich in mein ver kör per tes Sein ver tief te. Ich 
konn te diese Er fah run gen in kei nen Zu sam men hang brin gen. Bis ich B. K. S.  Iyen gars 
Buch Der Baum des Yoga las (erst mals ver öf fent licht im Jahr 1988).

Nach der üb li chen In ter pre ta ti on be steht Hatha Yoga, wie in Pa tanj alis Yoga Su-
tras, der grund le gen de Text des Yoga, er klärt, aus ei ner Rei he von acht Stu fen: Yama 
(Selbst kon trol le), Niy ama (Ein hal tung be stimm ter Ver hal tens re geln), As ana (Kör-
per übun gen), Pranay ama (rhyth mi sches At men), Prat yah ara (Be ru hi gen der Sin ne), 
Dhar ana (Kon zen tra ti on auf Aspek te der Kör per be we gung), Dhy ana (den Kör per – in 
sei ner Stil le, Sta bi li tät und Be we gung – als Gan zes be grei fen) und Sama dhi (Sor gen 
um das Ich spie len kei ne Rol le mehr, man be greift Wirk lich kei ten, die im All tags le-
ben ver bor gen blei ben). In Der Baum des Yoga er klärt Iyen gar je doch, dass sämt li che 
Aspek te des Hatha Yoga ei gent lich in As ana vor han den sind: »In der ei nen Dis zi plin, 
As ana, sind alle acht Ebe nen des Yoga ent hal ten, von Yama und Niy ama bis Sama-
dhi.«6 Iyen gar er kann te, dass sich eine Ah nung von der wah ren Na tur der Wirk lich-
keit in der As ana-Pra xis ma ni fes tiert.

Der Yoga-Leh rer und Wis sen schaft ler Karl Bai er lässt sich ge nau er über Iyen gars 
Be trach tun gen sei ner ei ge nen As ana-Pra xis als eine Art des Phi lo so phie rens aus. »Die 
As ana-Phi lo so phie«, sagt Bai er, »ver sucht die Er fah rung zu er klä ren, die man im  As ana 
macht … As ana-Phi lo so phie ist … kei ne rein ab strak te Theo rie. Sie ist viel mehr in der 
Phi lo so phie des je wei li gen As anas ver wur zelt, die tief im Her zen der Hal tung statt-
findet und die gan ze Pra xis er klärt.«7 

Ich be gann, Ta ge buch über mei ne Er fah run gen mit Weight-Res istance-Yoga zu 
füh ren. Die ser Pro zess half mir, mei nen Ver such dar zu le gen, eine Phi lo so phie (als 
das er kann te ich es jetzt) der Weight-Res istance-Yo ga übun gen zu er schaf fen – eine 
Phi lo so phie, die nicht aus ei ner ab ge ho be nen Un ter su chung der Wirk lich keit be steht, 
son dern aus Me di ta tio nen über die Wirk lich keit, die sich ma ni fes tiert, wäh rend die 
Übun gen aus ge führt wer den.
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Es war Svatm ara mas Werk Hatha Yoga Pra dip ika (»Die Leuch te des Hatha Yoga«) 
aus dem fünf zehn ten/sech zehn ten Jahr hun dert, das ers te Hand buch des Hatha Yoga, 
das mir das Mus ter ei ner aus ge feil ten Me di ta ti on zur Ver fü gung stell te – be son ders die 
vor züg li che und sehr ein fühl sa me lan ge Pas sa ge in Ka pi tel vier über Anah ata Nada 
(der »klang lo se Klang«, der ohne Kon takt zwi schen zwei Ob jek ten ent steht, die von 
Svat mar ama in ner halb des Kör pers lo ka li siert wer den; leicht zu gäng lich, in dem man 
die Oh ren ver schließt). 

Durch drun gen von Tan tra und Al che mie ist das Hatha Yoga Pra dip ika ge wiss 
eigen tüm lich: Mit sei ner Be für wor tung selt sa mer se xu el ler Prak ti ken, der Ver fech-
tung bar ba ri scher hy gie ni scher Pro ze du ren, der Be an spru chung über mensch li cher 
Kräf te, ei ner Ten denz zur Mor bi di tät und sei ner er schre cken den und an schau li chen 
Sprache ist es ein ver rück tes klei nes Buch. Und für Svat mar ama auch noch ein per-
sön li ches. Ob wohl es sich um ein Yoga-Hand buch han delt, liest es sich (zwi schen den 
Zei len) wie sein Tage- oder No tiz buch.

Doch das Hatha Yoga Pra dip ika ist äu ßerst sinn lich und uni ver sal – und be we-
gend. Wäh rend die Yoga Su tras im mer prä skriptiv sind, ist das Hatha Yo ga  Pra dip ika 
manch mal sub lim und schön de skrip tiv. Svat mar ama ist der art fein auf kör per li che 
Emp fin dun gen ein ge stimmt, dass er die Ma ni fes ta ti on des Glücks als »die Anah ata-
Töne« be schreibt, »die wie un ter schied lich klim pern de Klän ge von Schmuck stü cken 
im Kör per ge hört wer den«8. Gab es je mals eine bes se re Be schrei bung des sen, was wir 
er fah ren kön nen, wenn wir ab so lut glück lich sind – mit an de ren Wor ten, wenn wir 
über die All tags wirk lich keit hin aus ge hen?

Im Yoga, ei ner prak ti schen Phi lo so phie, wird die Tran szen denz der mensch li chen 
Ver fas sung durch Me di ta ti on er reicht. Ich glau be, dass diese Tran szen denz – das, was 
im Yoga als Be frei ung be zeich net wird – Er fah rung kon sti tu iert und da her be schreib-
bar ist. (Jede Er fah rung kann be schrie ben wer den, wie un zu rei chend auch im mer.) 
Die Er leuch tungs er leb nis se, die man wäh rend der Me di ta ti on hat (Ah nun gen, sa gen 
wir, der Un mit tel bar keit oder des Ozea ni schen) kön nen und soll ten ar ti ku liert wer-
den. In der Tat glau be ich, wie Svat mar ama, dass ein ent schei den der Teil der Rol le, 
die ein Yoga-Leh rer spielt, dar in be steht, diese Er leuch tungs zu stän de zum Aus druck 
zu brin gen. Da her fin den sich me di ta ti ve Re fe xio nen – ver deut lich te und prä zi sier-
te Ver sio nen mei ner Ta ge bu chein trä ge – in Teil drei die ses Bu ches. Sie kön nen eine 
Me di ta ti on au ßer halb der Trai nings ses si on le sen (sa gen wir, abends vor dem Schla-
fen ge hen oder mor gens di rekt nach dem Auf wa chen) als Bei spiel für eine selbst re fek-
tie ren de und kon tem pla ti ve Her an ge hens wei se an die Weight-Res istance-Trai nings-
sit zung, die Ihre ei ge nen, un ver wech sel ba ren Me di ta tio nen be fü geln soll. Oder Sie 
le sen kur ze Ab schnit te zu Be ginn der Ses si on, um ein The ma ein zu füh ren, das Ih nen 
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dann durch die Pra xis buch stäb lich in Fleisch und Blut über ge hen kann. Das The ma 
hat je doch nur dann eine ent spre chen de Wir kung, wenn Sie es durch di rek te Er fah-
rung in Ih rem Kör per spü ren.

Wenn sich ein Ver ständ nis der Wirk lich kei ten hin ter dem All tags le ben in ei ner 
Ses si on nicht ein stellt, soll ten Sie sich nicht dar um be mü hen. Im mer hin kommt die 
Ent hül lung ei gent lich un ge be ten. Sie kommt von selbst. Aber das heißt nicht, dass 
die Mühe, die man für die Weight-Res istance-Yo ga pra xis auf wen det, ver ge bens ist. 
Eine ver tief te Wahr neh mung der Wirk lich keit kann nur durch Üben er reicht wer den. 
Es mag Jah re dau ern, bis man Meis ter schaft in ei ner Weight-Res istance-Yo ga übung, 
ebenso wie im Be herr schen ei nes As anas oder im Aus wen dig ler nen ei nes Sha stras, er-
langt hat. Dazu ge hört, dass man im mer und im mer wie der an den De tails fei ner und 
gro ber Be we gun gen ar bei tet. Das Per fek tio nie ren der Übun gen er leich tert je doch den 
to ta len Rück zug von (not wen di gen) all täg li chen Be lan gen, weil sie das voll kom me ne 
Auf ge hen in der je wei li gen Übung er for dert. In dem wir un se ren Geist durch die ses völ-
li ge Auf ge hen in den Übun gen von al len Grü be lei en be frei en – ihn still und emp fäng-
lich ma chen –, ha ben wir die Mög lich keit, uns für das tran szen den te Sein zu öff nen.
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ein lei tung

Der PFaD Des  
WeiGht- 

res istance-YOGa

Wenn ich be freun de ten Weight-Sur ren der-Yo gis (An hän ger der As ana-Pra-
xis) er zäh le, dass ich auch Weight-Res istance-Yoga prak ti zie re, fra gen sie 

ge wöhn lich: »Was ist das?« Wenn ich ih nen dann er klä re, dass es sich um eine yo gi-
sche Dis zi plin für die Durch füh rung von Kräf ti gungs- statt Fle xi bi li täts übun gen han-
delt, sa gen sie viel leicht: »Ich bin stark ge nug. Ich brau che kein Kraft trai ning.« Oder: 
»Mei ne Yoga-Pra xis bie tet mir ge nug Kraft trai ning. Ich brau che nichts an de res.« Oder: 
»Ich sehe ein, dass ich ein ei ge nes Kraft trai ning brau chen könn te, aber ich habe kei ne 
Lust auf Ge wicht he ben. Das wür de ich nie ma chen.« Oder: »Ich ma che schon ein 
biss chen Kraft trai ning. Ich muss nichts an deres ma chen.« Und wenn es mir ge lingt, 
sie be hut sam um zu stim men, sa gen sie viel leicht im mer noch mit ei nem tri um phie ren-
den Lä cheln: »Weißt du, Yoga übt man nicht ein fach nur, um fit zu wer den. Es ist eine 
Dis zi plin, mit der man Be frei ung vom Ich er reicht. Wie passt dein Weight-Res istance-
Yoga dazu?!« Ich ver su che nun, so gut ich kann, auf all diese Ar gu men te ein zu ge hen.

War uM WeiGht-sur ren Der-YO Gis 
kraFt trai ninG Brau chen

Un ser Le ben ist voll von ziem lich schwe ren kör per li chen Tä tig kei ten. Den ken Sie 
nur an die Ar bei ten, die üb li cher wei se im Haus halt an fal len: den Ba de zim mer bo den 
schrub ben, ein Kind auf den Arm neh men, Mö bel um stel len, ein Gur ken glas öff nen, 
Trep pen stei gen, eine Pfan zen am pel aus Ton ab neh men, ei nen prall ge füll ten Kof-
fer schlie ßen, ein Fens ter öff nen, von ei nem Sofa auf ste hen, eine Klei der kis te auf den 
Schrank wuch ten.

Bei all die sen Ak tio nen be we gen wir uns ge gen ei nen Wi der stand. Mus keln die nen 
der Fort be we gung be zie hungs wei se der Be we gung im Raum, in dem sie die Be we gung 
ei nes knö cher nen He bels um eine Ge lenk ach se her vor ru fen oder steu ern. Bei spiels-
wei se he ben wir ei nen Korb mit Wä sche vom Tisch, in dem wir un se ren Unter arm 
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(den knö cher nen He bel) am Ell bo gen ge lenk (der Ge lenk ach se) beu gen, und stel len 
den Korb auf den Tisch, in dem wir das Ge ra de stel len des Un ter arms steu ern oder 
ver lang sa men.

Mus keln bie ten auch Ge lenk sta bi li tät. Ein sta bi les Ge lenk be fä higt uns, Be we-
gung über haupt erst her vor zu brin gen (eine sta bi le Ba sis ist nö tig, um die Be we gung 
ei nes knö cher nen He bels um eine Ge lenk ach se zu er mög li chen), uns äu ße ren Kräf-
ten (ge le gent lich ein star ker Wind, eine er drü cken de Men schen men ge oder Ähn-
liches, aber meis tens die Schwer kraft) zu wi der set zen und eine op ti ma le Hal tung zu 
er rei chen. Bei spiels wei se ver mei den wir eine krum me Sitz hal tung da durch, dass wir 
die Mus keln des Na ckens, des obe ren Rü ckens, der Schul tern und an de re Mus keln 
korrekt aus rich ten.

Das Kraft trai ning des Weight-Res istance-Yoga macht es uns leich ter, uns ak tiv zu 
be we gen (Din ge zu drü cken, zu zie hen, zu he ben und zu sen ken; auf zu ste hen und 
uns hin zu set zen, zu ge hen und zu lau fen) und der pas si ven Be we gung durch äu ße re 
Kräf te stand zu hal ten. Wenn das ma xi ma le Ge wicht, das wir he ben kön nen, etwa sie-
ben Kilo be trägt, er for dert das Tra gen ei nes sie ben Kilo schwe ren Kor bes ma xi ma le 
An stren gung. Wenn wir die Kraft in un se rem Arm so  weit er hö hen, dass wir fünf zehn 
Kilo he ben kön nen, er for dert das Tra gen des sel ben Wä sche korbs nur die Hälf te der 
uns zur Ver fü gung ste hen den Mus kel kraft und wir kön nen die Auf ga be mit der hal ben 
An stren gung er le di gen. Wenn wir den gan zen Tag am Schreib tisch ge ses sen ha ben, 
nimmt die Kraft un se res Na ckens auf grund der Er mü dung durch das Ge ra de hal ten 
un se res sie ben Kilo schwe ren Kop fes bis zum frü hen Abend üb li cher wei se um etwa 
30 Pro zent ab. Wenn wir die Kraft un se res Na ckens, des obe ren Rü ckens, der Schul-
tern und an de rer Tei le un se res Kör pers stär ken, wird es uns künf tig we ni ger schwer-
fal len, beim Abend es sen ge ra de am Tisch zu sit zen.

War um das kraft trai ning des Weight-sur ren der-Yoga 
 un ge nü gend ist
Vie le Weight-Sur ren der-Yo gis glau ben, es sei nicht nö tig, ei ge ne Kräf ti gungs übun gen 
zu ma chen, weil das Aus füh ren von Yoga-Hal tun gen mit dem Fo kus auf ei ner Stei ge-
rung der Fle xi bi li tät schon ge nü gend Kräf ti gung bie tet. Aber die Kraft kon di tio nie rung, 
die durch Yoga-Be weg lich keits übun gen er reicht wird, ist un zu rei chend.

Im Kraft trai ning wird ein mess ba rer Wi der stand ein ge setzt. Dar auf rea giert der 
Kör per mit ge nau der Kraft, die ge braucht wird, um den grö ßer als üb li chen Wi der-
stand zu über win den, in dem er ent spre chen de An pas sun gen vor nimmt. Im Weight-
Res istance-Yoga wird der Wi der stand ein heit lich auf etwa 80 Pro zent der ma xi ma len 
Be last bar keit fest ge legt und die Mus keln wer den si cher, ef fi zi ent und wirk sam be an-
sprucht. Im Ver gleich dazu ist der Stär kungs aspekt der As ana-Pra xis eher bei läu fig und 
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be lie big. Es ist eine Art läs si ge Ka lis the nik. Für die meis ten von uns ist Ka lis the nik – 
die Ar beit mit dem ei ge nen Kör per ge wicht, um mehr Kraft zu er lan gen – eine un zu-
rei chen de Me tho de der Kräf ti gung, weil un ser Kör per nicht un be dingt den op ti ma-
len Wi der stand zur Kraft stei ge rung bie tet – er kann zu schwer (Ver let zungs ri si ko), zu 
leicht (in ef fi zi ent) oder zu un ge lenk (un wirk sam) sein.

Die As ana-Pra xis ist eine be son ders in ad äqua te Art von Ka lis the nik. Hier wer den 
kei ne Ge rä te (wie Schräg brett oder Klimm zug- oder Dip sta ti on) ein ge setzt, wel che 
die op ti ma le Rich tung und den op ti ma len Be we gungs um fang für den Kör per als Ge-
wichts wi der stand vor ge ben. Es gibt kei ne Wie der ho lun gen ge gen den Wi der stand 
durch das Kör per ge wicht. Und es wird kein an ge mes se ner Wert auf dy na mi sche Kon-
trak ti on oder Be we gungs kon trak ti on (Ver kür zung von Mus keln durch die Be we gung 
knö cher ner Struk tu ren) ge legt. Eine frei  ste hen de Yo ga hal tung ein mal durch iso me-
tri sche oder sta ti sche Kon trak ti on (Ver kür zung von Mus keln ohne die Be we gung knö-
cher ner Struk tu ren) zu hal ten – was ziem lich an stren gend sein kann –, kann eine 
ge wis se Kräf ti gung bie ten. Aber sie ist wohl kaum ef fek tiv, wenn es dar um geht, die 
Kräf ti gung zu er rei chen, die nö tig ist, um selbst die ganz pro sa ischen Kraft hand lun-
gen des täg li chen Le bens zu be wäl ti gen, vor al lem wenn wir äl ter wer den.

Wie sich das kraft trai ning des Weight-res istance-Yoga und die 
Dehn übun gen des Weight-sur ren der-Yoga er gän zen
Im Weight-Res istance-Yoga wird ein be mer kens wer tes Maß an Fle xi bi li tät er reicht. 
Dar un ter ver steht man die Fä hig keit ei nes Ge lenks, sei nen vol len Be we gungs um fang 
fie ßend zu durch wan dern. Das liegt dar an, dass sich diese Übungs pra xis das Prin-
zip der re zi pro ken In ner va ti on um fas send zu nut ze macht. Wenn sich die Mus keln, 
die haupt säch lich an der Er zeu gung ei ner Be we gung be tei ligt sind (Ago nis ten ge-
nannt) ver kür zen oder kon tra hie ren, ver län gern oder ent span nen sich die Mus keln, 
die haupt säch lich an der Ver hin de rung der Be we gung be tei ligt sind (Ant ago nis ten 
ge nannt). In dem sie Übungs paa re für ge gen sätz li che Mus kel grup pen (Ago nist und 
Ant ago nist) mit ei nem gro ßen Be we gungs um fang in vie le ver schie de ne Rich tun-
gen ausführen, sor gen Weight-Res istance-Yo gis für eine me tho di sche Stei ge rung 
nicht nur ih rer Kraft, son dern auch ih rer Be weg lich keit. In der Tat be trach te ich 
mein re gel mä ßi ges Kraft trai ning manch mal als Be weg lich keits trai ning, be ste hend 
aus Übun gen, die mit ei ner kur zen sta ti schen Stre ckung der Ago nis ten-Mus kel-
gruppe (als Vor be rei tung auf die ers te po si ti ve Be we gung) be gin nen und auf die 
kon trol lier te dy na mi sche Stre ckun g der Ant ago nis ten-Mus kel grup pe (in den po-
si ti ven Be we gungs pha sen der Wie der ho lun gen) fol gen. Aber diese Be weg lich keit, 
wie um fas send und aus ge wo gen sie auch sein mag, lässt sich kei nes wegs mit der des 
Weight-Sur ren der-Yoga ver glei chen.
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