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Eine herzliche Einladung zum Loslassen

Sich innerlich zu befreien, Weite

}glf’r,l zu spiiren und die Welt aus einer
¢ neuen Perspektive zu sehen -
N "23"/” das ist der Grundgedanke des
Yoga. Yoga ist ein seit Tausenden von Jah-
ren praktizierter Ubungsweg, der Menschen
hilft, sich gelassener und gliicklicher zu fiih-
len. Yoga schenkt uns eine positive Grund-
haltung und die Starke, dem Alltag mit sei-
nen Herausforderungen und seiner Hektik
gelassener und standhafter entgegenzutreten.
Der Weg der Veridnderung beginnt immer
bei uns selbst. Wir erkennen, dass weniger
die Umwelt, der neueste Lebensmittelskan-
dal, der Arbeitsplatz oder die Nachbarin
schuld sind an unserer Unausgeglichenheit,
sondern dass wir Verantwortung fiir uns
selbst tibernehmen miissen.
Yoga fiihrt zu einer groflen inneren Freiheit,
die sich nicht zuletzt in der Besdnftigung cha-
otischer, widerstreitender Gedanken zeigt.
Detox, im Sanskrit Shatkarma genannt, be-
deutet Reinigung, Entgiftung und Befreiung
von allem Belastenden; den Korper spiiren,
den Geist klaren und die Emotionen in Ba-
lance bringen. Das Resultat ist eine positive
Sichtweise auf uns selbst und die anderen.
Dank dieser veranderten Grundhaltung ist
die Gefahr korperlicher Dysbalancen gerin-
ger, der Stoffwechsel harmonischer, die Kon-
zentrationsfahigkeit steigert sich, der Mus-
keltonus wird ausgewogener, das Immunsys-
tem gestarkt und auch der Schlaf verbessert
sich.

In der Yoga-Praxis erfahren Sie, wie Thr Kor-
per »mitdenkt«. Sie halten inne, um zu spii-
ren, zu erleben und zu verdndern. Es ist eine
erleichternde Lebenshilfe, Dinge anzuneh-
men, die nicht zu dndern sind. Aber vor allem
kann es Thnen auf diese Weise gelingen, sich
von Dingen zu l6sen, die das Leben kompli-
ziert machen und Verwirrung auslosen.

In diesem Buch geht es um Detox mit Hilfe
von Yoga, also um Reinigungstechniken
durch Korperiibungen (Asanas), Atemiibun-
gen (Pranayamas), Handgesten (Mudras)
sowie Konzentrations- und Meditations-
tibungen. Die Ubungen aus diesem Buch sol-
len Thnen helfen, sich ganzheitlich zu reini-
gen und Korper, Geist und Seele zu entgiften.
Ich habe selbst erfahren diirfen, dass Yoga
ein Weg der Reinigung und der Befreiung
ist, und habe Licht, Leichtigkeit und Offen-
heit erfahren. Und ich empfinde mich durch
das regelmafliige Praktizieren als ernsthafter,
ehrlicher und gliicklicher.

Die Yoga-Detox-Praxis, die Sie in diesem
Buch kennenlernen, legt ihren Schwerpunkt
auf das Loslassen und Abgeben von Dingen,
Gedanken und Gefiihlen, die Sie nicht mehr
brauchen und die Ihnen auf die Dauer scha-
den kénnen. Sie erfahren einiges tiber yogi-
sche Reinigungsrituale, die auf korperlicher,
geistiger und seelischer Ebene kldren und
Raum fiir Neues schaffen.

Die Reinigungsrituale erhéhen Ihre Auf-
merksamkeit, die Atem- und Meditations-
tibungen Thre Achtsamkeit. Die hier vorge-
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stellten Atemiibungen betonen aber auch die
Reinigung und Klarung, nicht zuletzt durch
die Anregung der Korpermitte — jener Re-
gion, in der das Verdauungsfeuer Agni sei-
nen Sitz hat.

Mit den flieflenden, kraftvollen Sequenzen
der Yoga-Haltungen werden durch kldrende
Hitze und Anregung des Stoffwechsels kor-
perliche Spannungen abgebaut. Die gebiin-
delte Aufmerksamkeit ldsst Sie auch in der
Bewegung anmutig und konzentriert blei-
ben. Sie lernen das Geheimnis kennen, sich
schnell zu bewegen und gleichzeitig ruhig zu
werden. Bewusst Spannung herauszuneh-
men und dennoch in der Dynamik zu blei-
ben, sowohl in der Yoga-Sequenz als auch
im Alltag. Aktivitat und Stille mobilisieren
Thre individuellen Ressourcen, Sie lernen
Feinfiihligkeit in der Dynamik und in der
Ruhe kennen. So wird es Thnen immer bes-
ser gelingen, auch bei grofien Herausforde-
rungen mit sich in Verbindung zu bleiben.
Zusitzlich schenkt Thnen Yoga-Detox eine
neue, ungeahnte Energie. Stellen Sie sich
diese Energie wie eine gleichmiflig bren-
nende Flamme vor, die Thnen die Moglich-
keit schenkt, sich im neuen Licht zu sehen.
Das alles geht natiirlich nicht von heute auf
morgen. Reinigung und Klirung im yogi-
schen Sinne sind ein Prozess. Eine regelma-
lige Praxis, ein kraftvolles Bemiihen fordert
daher von Thnen auch eine Bereitschaft, sich
konsequent Zeit und Raum fiir diesen Weg
zu nehmen.

Die Ubungen, die Sie in diesem Buch ken-
nenlernen, erweitern Thr Bewusstsein fiir
alles, was schadigt und bremst. Gleichzeitig
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wichst Thre Wertschitzung fiir IThren Korper
und Thre Personlichkeit. Sie erkennen, dass
Thre Schwiéchen oder die kleineren und gro-
8eren Beschwerden IThres Korpers zu Thnen
gehoren, dass Sie aber viel mehr sind als diese
Dysbalancen. Diese personliche Wertschit-
zung macht Mut zu Verdnderungen und er-
moglicht es Thnen, sich weniger an dem zu
orientieren, was vordergriindig nicht funk-
tioniert, sondern sich Fragen zu stellen: Wie
kann ich meine Haltung verdndern, damit
der Riicken nicht mehr schmerzt? Warum
verspannt sich mein Nacken in dieser Situa-
tion? Warum werde ich so wiitend, wenn ...?
So sind denn auch die Themen dieses Buches
weniger im Hinblick auf Beschwerden oder
Disharmonien gegliedert, sondern orientie-
ren sich an positiven Themen. Daraus wachst
Thr Verstdndnis und vielleicht auch Thr Inte-
resse fiir das, was Sie mit sich und dem Yoga
erleben konnen.

Ahnlich ist es auch mir ergangen. Und was
ich selbst erfahren habe, mochte ich mit Ih-
nen teilen und Ihnen einen Weg zum Loslas-
sen, zur Befreiung und Reinigung aufzeigen.
Zunichst im medizinischen Bereich ausge-
bildet, habe ich spater als Yoga-Lehrerin im-
mer mehr erfahren, dass eine ganzheitliche,
spirituelle Sichtweise mich und meine Teil-
nehmerInnen mehr anspricht und tiefere
Erfahrungen moglich macht. So ist dieses
Buch eine Kombination aus medizinischem
Wissen und ganzheitlichem Denken. Ich bin
sehr gliicklich iiber das wunderbare Ge-
schenk, in meinem Leben Yoga in den unter-
schiedlichsten Ebenen zu praktizieren, zu
teilen und weitergeben zu diirfen.









A, Yoga-Detox fiir jeden Tag:
- die Grundlagen



Schleier, die uns die Sicht nehmen

Kennen Sie das? Alles dreht
i sich stindig um einen dunk-
' len Gedanken. Immer wieder
lockt Thr Geist Sie in die gleiche
Richtung. Was auch vor dem geistigen Auge
auftaucht, der Gedanke ist dunkel, negativ,
einseitig und sorgenvoll. Alle guten Vorsit-
ze, jeder Versuch, aus diesem Karussell aus-
zusteigen, scheitert, weil Ihre Gedanken stets
um das Gleiche kreisen. Die Yogis nennen
diese kreisenden Gedanken Vritti.

Nach yogischem Grundverstindnis schwingt
in jedem Menschen und in allem, was exis-

tiert, ein reines Bewusstsein: etwas Gottli-
ches, Lichtvolles. Erfahrungen, Enttauschun-
gen oder soziale Konditionierungen trennen
uns von diesem Bewusstsein. Ein falsches
Verstiandnis legt sich wie ein Schleier oder
eine Illusion iiber das Einzigartige in uns
und verhindert das Erkennen unseres We-
senskerns.

Im Yoga gibt es eine Geschichte, die das
falsche Verstidndnis illustriert. Da verwech-
selt jemand im Dunkeln ein Seil mit einer
Schlange. Und dieser Irrtum lost alle Gefiih-
le und Reaktionen aus, die eine gefahrliche
Schlange hervorrufen wiirde. Es kommt
zu ibertriebenen Reaktionen und Missver-
stindnissen. Ahnlich ist es, wenn wir unsere
Aufgaben und Rollen im Leben - beispiels-
weise als Mutter, als Vater, als Kind, als Mit-
arbeiter — mit unserem Selbst verwechseln.
Dann sind Verwirrungen vorprogrammiert.
Werden Erfahrungen, Glaubenssitze und
Erwartungen als Realitdt gewertet, eifern wir
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einer Anerkennung nach, die uns niemals
befriedigen kann. Begriindungen und Be-
weise fiir die Wichtigkeit und Deutung ir-
gendwelcher Annahmen finden wir immer
wieder: wissenschaftliche Erkenntnisse iiber
dieses und jenes, Erfahrungen unserer Vor-
bilder oder auch Vorschriften und Richt-
linien. Wir meinen, die Welt mit unserem
Denken zu erkennen, und verhindern damit
eine ganzheitliche Erfahrung. Der Wunsch,
eine perfekte Mutter zu sein und darin das
Glick des Lebens zu sehen, kann zuneh-
mend verletzlich, abhingig und angreifbar
machen.

Die Yogis nennen diese Illusion, die Ver-
wechslung von Erwartungen und Realitéten,
Maya. Sie verhindert, dass wir uns fragen,
was wirklich wichtig ist und gliicklich macht.

Eine eingeschrankte Sichtweise kann sich
aus den unterschiedlichsten Situationen ent-
wickeln. Ein Beispiel fiir einen korperlichen
Ausloser: Der verspannte, schmerzende Na-
cken fordert Aufmerksamkeit, kann aber zu-
gleich auch Ursache fiir eine Fehlhaltung
sein. Um den Nacken vermeintlich zu scho-
nen, fallen die Schultern immer weiter nach
vorn. Der eingesunkene Korper verdndert
nicht nur die duflere, sondern auch die inne-
re Haltung. Zusitzlich wirkt er auf die Men-
schen im Umfeld traurig und introvertiert.
Der verkrampfte Nacken verdndert den
Stoffwechsel und damit die Energieversor-
gung des Korpers. Die Feinfiihligkeit, aber
auch das konstruktive Denken werden be-
eintrachtigt. Immer mehr wird der verhar-
tete Nacken zum Thema und schriankt Le-



bendigkeit, Leistungsfiahigkeit und Lebens-
freude ein.

Andere Beispiele zeigen, dass auch Emotio-
nen die Sichtweise und das Erleben verdn-
dern konnen. Das gilt fiir die rosarote Brille
in den Zeiten des Verliebtseins ebenso wie
tiir die Angst vor dem Versagen oder dem
Scheitern.

Yoga schenkt uns zahlreiche Techniken, um
sich von diesen Schleiern zu befreien. Der
erste Schritt ist die Achtsamkeit und damit
das Gewahrwerden seiner selbst — die ge-
tithlvolle Wahrnehmung des eigenen Kor-
pers, des mentalen Raums und das emotio-
nale Erleben.

Der Weg zur Befreiung

e Der Yoga lehrt uns also: Das
& ?r\ \\} g

,é_'lf’l Reine, Lichtvolle schwingt im

5 =1’ Korper; es ist erfahrbar und

5502 lebbar. Aber es kann »iiber-
deckt« und verschleiert sein. Dann werden
Techniken wichtig, die den Korper befreien.
Dafiir zeigt der Yoga einen Weg der Kldrung
und Reinigung auf. Der Mensch wird dabei
als ein mehrdimensionales Wesen gesehen.
Zum Wohlbefinden, zur Gesundheit, zur
Stressresistenz und zur tiefen inneren Zu-
friedenheit unterscheidet der Yoga vier Ebe-
nen des Seins.

Die kérperliche Ebene

Die korperliche Ebene ist fiir viele Yoga-
Interessierte zunachst der Beweggrund, mit
Yoga zu beginnen. Haltungen und Korper-
tibungen aus dem Yoga kénnen von korper-
lichen Beschwerden befreien und Dysbalan-
cen vorbeugen. Der Korper wird kriftiger,
elastischer, flexibler und damit auch lei-
stungsfahiger. Verspannungen, Riickenpro-
bleme, aber auch Entgleisungen des Blut-
drucks oder organische Beschwerden kon-
nen durch Yoga-Ubungen positiv beeinflusst
werden.
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Die geistige Ebene

Entspannungs-, Achtsamkeits- und Medi-
tationsiibungen harmonisieren die geistige
Ebene. Sie befreien von Konzentrations-
schwiche, Schlafstorungen. Bei regelmaf3i-
ger Praxis tragen diese Ubungen zur leichte-
ren Bewiltigung personlicher, beruflicher
und familidrer Herausforderungen bei.

Die energetische Ebene

Die energetische Ebene beeinflusst Gedan-
ken und Stimmungen. Innere Schwere und
Tragheit konnen durch energetisierende Yo-
ga-Ubungen ausgeglichen werden. Die ver-
dnderte Energieschwingung schenkt Leich-
tigkeit und ein Empfinden von innerer Pra-
senz. Oft fithlen Yoga-Ubende sich nach
einer Yoga-Stunde erleichtert oder innerlich
aufgeladen und schitzen das Gefiihl, tief
durchatmen zu kénnen.

Die spirituelle Ebene

Die innere Auseinandersetzung mit dem
Yoga fithrt zur spirituellen Ebene, der Er-
kenntnis, mehr zu sein als der sichtbare phy-
sische Korper. Eine zunehmende Balance
auf korperlicher, geistiger und energetischer
Ebene eroffnet einen tieferen Zugang. Mit
Hilfe der Yoga-Philosophie wiéchst die Vor-
stellung, im Kern ein spirituelles Wesen zu
sein. Dabei tauchen Fragen nach dem Sinn
des Lebens und nach dem personlichen
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Potenzial auf. Oft entsteht auch der tiefe
Waunsch, Spiritualitit zu leben.

»lch suchte in Tempeln, Kirchen und Moscheen.
Doch das Gottliche fand ich in meinem Herzen.«
Rumi

Eine Klérung der Sichtweise

Jede Veranderung in den vier beschriebenen
Ebenen bringt Erleichterung und ist fiir viele
Yoga-Praktizierende eine Motivation, den
Weg konsequent weiterzugehen. Das, was
Yoga jedoch so einzigartig werden lasst, sind
die Denkanstof3e, die uns zeigen, was belas-
tend, verunreinigend oder einschrankend
wirkt. Diese ganzheitliche Klarung liegt - so
der Ansatz des Yoga - in den Sichtweisen.
Zur Beseitigung dessen, was zwischen mir
und meinem Gliick steht, bedarf es einer drit-
ten Dimension: der wertfreien Beobachtung.
Meistens haben wir konkrete Vorstellungen,
was sich dndern miisste, damit es besser wer-
den konnte. Und diese Vorstellungen beziehen
sich in den meisten Fillen auf Auflerlichkeiten
und andere Personen: »Wenn das nicht wire
...« oder »Wenn er/sie so wire ...« - dann
wire der Weg zur Zufriedenheit gebahnt.
Yoga jedoch zeigt uns konkrete Denk- und
Verhaltensmuster auf und hilft, uns von alten
Vorstellungen zu befreien. Wir lernen, dass
Missverstandnisse, Belastungen und Bedro-
hungen nicht von aufen auf uns einstrémen,
sondern ihre Wurzeln in unserem eigenen
Geist, in der personlichen Wahrnehmung
haben. Aus der eingeschriankten Sichtweise



entstehen die Verwirrungen und Ungereimt-
heiten. Daher beginnen die alten Leitfaden des
Yoga - das Yoga-Sutra des Patanjali - mit der
Definition des Yoga in nur einem Satz. Dort
heiflt es, Yoga sei »das Zur-Ruhe-Kommen
und Stillwerden der Aktivititen des Geistes«.
Ziel des Yoga ist also ein ruhender Geisteszu-
stand, eine mentale Freiheit, in der automa-
tisch ablaufende, unbewusste und emotional
gefirbte Aktivititen des Geistes abgestellt
wurden.

Um dieses Ziel des inneren Friedens und
der Ausgeglichenheit zu erfahren, entwirft
Patanjali einen gangbaren Weg, eine genaue
Struktur, um Belastendes aufzudecken und
neue Denk- und Handlungsmuster zu re-
alisieren. Er nennt ihn Ashtanga oder den
achtgliedrigen Weg. Gemeint ist damit eine
ganzheitliche Ubungspraxis, die schrittweise
von aufen nach innen fiihrt. Alle Schritte auf
diesem Weg sind gleichberechtigte, integrale
und unverzichtbare Bestandteile des Yoga.

1. Yama — der personliche Umgang mit der
Umwelt; Ahimsa — Gewaltlosigkeit; Satya —
Wahrhaftigkeit; Asteya - nicht stehlen;
Bramacharya - MéaRigung, reiner Lebens-
wandel; Aparigaha - nicht Besitz ergreifen,
nicht anhaufen

2. Niyama — der Umgang mit sich selbst;
Sauca — Reinheit; Samtosa - innere Ruhe,
Zufriedenheit; Tapas - Askese, Hitze; Svad-
hyaya - Innenschau, Selbststudium; Isvara-
pranidhanan - Hingabe und Vertrauen an
eine hdohere Kraft

3. Asana — die korperliche Praxis

4. Pranayama — die Erfahrung mit dem Atem

5. Pratayara — das Nach-innen-Lenken der Sinne

6. Dharana — die Konzentrationsfahigkeit

7. Dhyana — Meditation, das Verinnerlichen

8. Samadhi — die Erfahrung von Klarheit und
Erfiillung

Die Entwicklung der Personlichkeit, die
Wellen des Lebens und das Hineinwachsen
in diese ganzheitliche Sichtweise verlaufen
nie linear, sondern eher spiralformig. Jede
Wandlungsphase fordert ein neues Uber-
denken, Hinterfragen und Durchschreiten
des achtgliedrigen Pfades. Bei jedem neuen
Ablauf des Weges werden neue Einsichten
verinnerlicht und neue Felder der Erkennt-
nis integriert.

Jeder der acht Schritte bietet eine grofie Un-
terstiitzung auf dem Weg zu Ausgeglichenheit,
innerem Wachstum und geistigem Frieden.
Die eigene Reflexion iiber die Verhaltenswei-
sen und das Umfeld erméoglichen Klarheit
iber die personlichen inneren Einstellungen
und Verhaltensmuster. Die Ratschldge der ers-
ten zwei Schritte (Yama und Niyama) leiten
liebevoll zu einem friedlichen, mitfithlenden
und unterstiitzenden Miteinander an. Werden
diese Sichtweisen mehr und mehr verinner-
licht, wéchst die Erkenntnis, dass ungiinstige
Muster verdnderbar sind und ein verstandnis-
volles und wohlwollendes Handeln umsetzbar
ist.

»nJede Wahrheit ist leicht zu verstehen, sobald
sie entdeckt worden ist; man muss sie aber erst
einmal entdecken.«

Galileo Galilei
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Das Erkennen der Muster

Dysbalancen, emotionale Entgleisungen und
Reaktionen des Korpers sind nach yogi-
schem Grundverstindnis weniger die Folge
objektiver duflerer Bedingungen als viel-
mehr der eigenen subjektiven Wahrneh-
mung, die zwangslaufig fehlerhaft und »ge-
filtert« ist. Das Handeln, das auf diesen sub-
jektiven, fehlerhaften Informationen basiert,
schaftt ungewollt Verwirrungen, Missver-
standnisse und Leid fiir uns selbst und ande-
re. Nachhaltige Probleme entstehen, wenn
wir uns mit den verzerrten Wahrnehmun-
gen unseres Geistes identifizieren.

Yoga ist das Mittel, um Klarheit des Geistes
zu erreichen. Indem der unruhige Geist be-
ruhigt wird, der Blick ohne Ablenkungen
gebiindelt werden kann und die Schleier der
falschen Vorstellungen entfernt werden,
wird es moglich, Dinge zu sehen, wie sie
sind, und auf ausgeglichene, angemessene,
sichere und sensible Weise damit umzu-
gehen.

In den frithen Yoga-Schriften werden die
Verblendungen des Geistes Kleshas genannt.
Sie sind, so Patanjali, die Ursachen fiir Miss-
verstaindnis und Leid: Unwissenheit, Egois-
mus, Anhaftung, Abneigung und instinktive
Selbsterhaltung. Sie sind angeboren und in
jedem Menschen immer vorhanden. Regel-
miéflige Yoga-Praxis bringt sie in einen
»schlafenden, inaktiven Zustand und ver-
dndert ihre Intensitét.

Unwissenheit (Avidya) ist eine falsche Art des
Verstehens. Sie verweist auf unsere subjekti-
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ve Wahrnehmung und die grofie Gefahr, die
eigene Wahrheit als absolut anzusehen, sich
mit den tduschenden Gedanken, die wir
tiber uns selbst haben, zu identifizieren und
die »gefarbte« Wahrheit zu verinnerlichen.

Egoismus (Asmita) bezeichnet die Zentrie-
rung auf das tiberméchtige Ego.

Anhaftung (Raga) ist die Begierde, haben zu
wollen, was nicht méglich ist. Wir konnen
uns selbst blockieren, wenn die Erfiillung
personlicher Wiinsche und Erwartungen der
einzige Antrieb unseres Handelns ist.

Abneigung (Dvesa) zeigt sich in Abstoflen,
Hass, Nicht-haben-Wollen, kurz: in der Ab-
lehnung dessen, was nicht zu dndern ist.
Lenken wir unsere Energie zu sehr auf die
Ablehnung von Dingen, die sich unserem
Einfluss entziehen - zum Beispiel den Alte-
rungsprozess oder das Ende eines Lebensab-
schnitts —, dann kénnen wir vor lauter Schat-
ten das Licht nicht mehr erkennen.

Die instinktive Selbsterhaltung (Abhinivesa) ist
gleichbedeutend mit der Angst vor dem Tod,
dem Hiangen am irdischen Leben. Einerseits
kann Angst uns schiitzen, weil der Lebens-
wille uns motiviert, Risiken abzuwagen und
vorsichtig zu sein. Andererseits macht Angst
angreifbar und schwiécht uns, gerade wenn
sie unsere Gedanken beherrscht.

Jede Lebensgeschichte kennt Krisensituatio-
nen, jeder Entwicklungsweg fithrt durch
Hohen und Tiefen. Durch regelmifliige Yo-
ga-Praxis und das Wissen um die Kleshas



kann man »zukiinftiges Leid im Voraus er-
kennen und vermeiden, so Patanjali (Yoga-
Sutra 2.16). Wenn wir Schwierigkeiten hin-
terfragen und die Hintergriinde tiberpriifen,
dann tiberdenken wir unser Tun und unsere
Reaktionen und konnen den Dingen auf den
Grund gehen. Indem wir uns in kleinen
Schritten mit jedem Atemzug von Anhaf-
tungen 10sen, finden wir zunehmend neuen
Raum und entdecken uns dabei selbst.

Yoga des Handelns

Der Yoga schenkt konkrete Denkanstofle
und neue Sichtweisen, aber auch ein um-
setzbares Ubungsprogramm: den Yoga des
Handelns, auch Kriya-Yoga genannt. Bei Pa-
tanjali wird die aktive Ubungspraxis mit drei
Qualititen oder Wegweisern beschrieben:
Kldrung, Selbstreflexion und die Akzeptanz
der personlichen Grenzen und des gott-
lichen Lichts. Tapas, Svadhyaya und Isvara
pranidhana sind dafiir die Begriffe im Sans-
krit.

Tapas kann mit Hitze, Brennen und Leiden-
schaft tibersetzt werden. Sich auf den Yoga-
Weg zu begeben verlangt Entschlossenheit,
uneingeschrankten Einsatz sowie die innere
Einstellung, mit Feuer und Flamme dabei
sein zu wollen. Diese Intensitdt ldsst einen
Prozess entstehen: einen kldrenden Wandel.
Sva heif3t selbst und adhyaya lernen, studie-
ren. Aktiver Yoga verlangt Beobachtung und
Achtsamkeit sowie die Bereitschaft, etwas
tiber sich selbst lernen zu wollen. Um die
Struktur des Geistes zu erkennen, um person-

liche Reaktionsmuster aufzudecken, um das
Spiel der eingefahrenen Impulse zu ziigeln,
miissen Gewohnheiten méglichst neutral und
unvoreingenommen betrachtet werden. Die
Innenschau befreit von Unruhe und Gedan-
kenwellen. Der Weg von der Unbewusstheit
zur Bewusstheit fithrt dabei unumgénglich
auch zur Begegnung mit dem eigenen Schat-
ten, den dunklen Seiten unserer Seele.

Isvara pranidhana meint die Anerkennung
und Hingabe an das gottliche Prinzip. Aus
dem Grundverstindnis, dass der gottliche
Funke, das Besondere oder Auflergew6hnli-
che im Inneren jedes Einzelnen zu finden ist,
ermutigt dieser dritte Wegweiser, sich genau
dieser inneren Instanz hinzugeben. Daraus
resultiert die Bereitschaft, sich vertrauens-
voll dem Auf und Ab des Lebens zuzu-
wenden, Dinge anzunehmen, die aus der
momentanen, eingeschrankten Perspektive
eher leidvoll und schmerzlich erscheinen,
aber eine Chance zur Verdnderung sein kon-
nen. Die Akzeptanz, dass nicht alles kontrol-
lierbar ist, ermdglicht es uns, Unvorherseh-
bares mit Offenheit anzunehmen und den
eigenen Willen nicht iiberzubewerten.

Der Yoga der Tat verlangt vom Ubenden, die
Motive des eigenen Handelns immer wieder
selbstkritisch zu hinterfragen, mit tiefem En-
gagement und Enthusiasmus dabei zu sein
und durch Hingabe an das Géttliche Gleich-
mut zu erfahren. Yoga heifit, bestandig und
gleichmiitig zu iiben.

»Practice, practice, practice —

everything will come.«
Pattabhi Jois
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Uben und loslassen

Der Yoga ist also eine Lebens-
i einstellung, eine Lebensidee fiir
' ein gliickliches Sein. Die ethi-
schen, praktischen und philo-
sophischen Denkanstofle wollen bewusst
machen, wo wir uns selbst im Wege stehen.
Yoga hilft anzuerkennen, dass das Leben in
Wellen schwingt. Der Yoga ermdglicht, diese
Wellen mit Gleichmut zu erleben, die Hohen
zu genieflen, ohne abzuheben, und die Tie-
fen zu tiberstehen mit dem Wissen, dass wir
gestarkt wieder aufsteigen werden.

Dazu schldgt Patanjali zwei Qualitdten vor.
Ubung (Abhyasa) und Wunschlosigkeit/
Loslosung (Vairagya). Wie Zwillinge geho-
ren diese beiden Prinzipien zusammen. So-
wohl die Yoga-Praxis mit Korperiibungen,
Atemiibungen und Meditation als auch die
Lebens- und Geisteseinstellung sollen von
diesen Prinzipien durchzogen sein.

Die Ubung soll achtsam und besonnen, aber
auch diszipliniert und konsequent sein.
Spiirbare Resultate und Verdnderungen stel-
len sich erst nach einer lingeren und regel-
méfligen Praxis ein. Es bedarf einer positi-
ven inneren Einstellung und einer Offenheit
fiir Veranderungen sowie eines Vertrauens
tir die Wirkungsweise. Trotz Disziplin und
Konsequenz fordert der Yoga ein stetiges
Hinterfragen der Praxis und des Ubens, ein
Reflektieren und Nachspiiren beim Prozess
der Veranderungen. Wichtig sind vor allem
ein bewusstes Verdndern und Abwandeln,
die uns vor Automatismen bewahren. Da-
durch finden wir die angemessene Anstren-
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gung und Intensitat und verwechseln Diszi-
plin nicht mit Verbissenheit.

Mit Wunschlosigkeit oder Loslosung ist ge-
meint, dass wir das »Habenwollen« auflésen
und Zwiénge bzw. iibertriebenes Verlangen ab-
legen. Dadurch entsteht eine natiirliche Reini-
gung: Wir lernen, auch mit weniger auszu-
kommen, die Stille und die Leere zu genieflen
und auch mal fiinfe gerade sein zu lassen. Es
geht auch darum, loslassen zu lernen, ohne
sich aufzugeben, etwas ziehen zu lassen und
dennoch ausgerichtet zu bleiben. Dieser kla-
rende Abstand schult das Unterscheidungs-
vermogen und schenkt Gelassenheit und
Gleichmut. Nicht alles Anziehende sofort ha-
ben oder tun zu miissen schenkt die Klarheit,
zu entscheiden, was wirklich entscheidend ist.

Ein Bettler saB seit {iber dreiBig Jahren an ei-
ner Stralle. Eines Tages kam ein Fremder vor-
bei. »Haben Sie etwas Kleingeld?«, murmelte
der Bettler mechanisch.

»lch habe lhnen nichts zu geben«, sagte der
Fremde. Dann fragte er: »\Was ist das, worauf
Sie sitzen?«

»Nichts«, antwortete der Bettler. »Nur ein al-
ter Kasten. Ich sitze auf ihm, solange ich den-
ken kann.«

»Haben Sie jemals reingesehen?«, fragte der
Fremde.

»Nein«, sagte der Bettler. »Was hétte das fiir
einen Sinn? Es ist nichts drin.«

»Werfen Sie einen Blick hinein«, forderte ihn
der Fremde auf. Der Bettler stand auf und hob
den Deckel. Mit Erstaunen, Unglauben und
Begeisterung sah er, dass die Kiste mit Gold
gefiillt war.



»Alle, die ihren wahren Reichtum

noch nicht gefunden haben,

die strahlende Freude des Seins

und den tiefen, unerschiitterlichen
Frieden, der damit einhergeht,

sie alle sind Bettler, mégen sie materiell
auch noch so reich sein. Sie suchen
auBBen nach Vergniigen und Erfiillung,
nach Wertschatzung, Sicherheit

und Liebe, wahrend sie einen Schatz in
sich tragen, der all dies beinhaltet und
zugleich unendlich viel groBer

ist als alles, was die Welt zu bieten hat.«
Eckhart Tolle

Kérperliche Klarung und Reinigung

Im Yoga wird der Korper als Tempel der Er-
fahrung gesehen. Er ist das Geschenk des
Lebens, mit dem wir alle Erfahrungen leben
konnen. Alles Erlebte wird im Korper ge-
speichert. Wir konnen Freude, Herausforde-
rung, Lust und Frust, Streicheleinheiten und
Schmerz mit ihm erfahren. Alle Yamas und
Niyamas und auch alle ihre Wirkungen kon-
nen wir mit unserem Korper erleben.

Mit zunehmender Ubungspraxis und Acht-
samkeit spiliren wir, was der Korper alles er-
zéhlen kann. Den Termindruck, die Uber-
forderung im Nacken; die wackligen Knie,
weil der Boden unter den Fiiflen den nétigen
Halt nicht mehr bietet. Die flache Atmung,
weil Sorgen und Trauer ein tiefes Durchat-
men unmdoglich machen. Kérper, Geist und
Seele sind untrennbar verbunden und be-
dingen sich wechselseitig. Befreien wir die

Schultern von belastenden Verspannungen,
richten wir uns von innen auf, dann finden
wir vielleicht auch den Mut, Termine abzu-
sagen, neue Strukturen zu finden. Wenn der
Korper durch eine kraftvolle Standhaltung
in der Yoga-Praxis innerlich aufgerichtet
wird, schenkt uns diese Erfahrung vielleicht
auch den Mut zu einem ndchsten Schritt.

Asanas — den Kérper von
Einschréinkungen und Enge befreien

Die Korperiibungen des Yoga bieten die
Moglichkeit, den Korper genau zu beobach-
ten, ihn zu beeinflussen und ihn damit bes-
ser zu verstehen. Der Begrift Asana bedeutet
»sich zu den Lebenskriften setzen«. Mit
Hilfe der Haltungen kdnnen unnétige Span-
nungen geldst, Dysbalancen in den Muskeln,
undkonomische Haltungen und Korperaus-
richtungen verandert werden. Die Grund-
idee der Asana-Praxis ist es, den Korper
wahrzunehmen und zu spiiren, sich zu ihm
in Beziehung zu setzen und ihn zu entwi-
ckeln. Dazu gehort auch, Unokonomisches
und Einengendes aufzuspiiren und zu 16sen.
Eine regelmaflige, feinfiihlige Asana-Praxis
belebt den Korper und macht Weite, Leben-
digkeit und Vitalitat erfahrbar.
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«Jedes Asana ist ein achtsamer
Prozess, um den Kdrper sinnvoll
auszurichten, wachsam zu erforschen
und so die stabilste und angenehmste
Haltung zu finden. Um den Ozean

des Lebens zu iiberqueren,

ist es hilfreich, ein Boot ohne Lécher
zu haben, deshalb bringen wir
zundchst das Boot in Ordnung.

Ist der Kérper gesund, ist die

vitale Energie stark. Diese starke
physische Energie bendtigen wir

als spirituellen Kraftstoff.«

Kaliji Ray

Pranayama - tief durchatmen lernen

Der Atem ist unser lebenslanger Begleiter.
Wir konnen tagelang, sogar wochenlang
ohne feste Nahrung auskommen und auch
einige Zeit ohne Fliissigkeit tiberleben. Aber
schon wenige Minuten ohne Sauerstoft scha-
digen das Gehirn, und fiinf bis fiinfzehn Mi-
nuten Atemstillstand fithren zum Tod. Der
Atem existiert in der Welt des Unterbewusst-
seins ebenso wie in der des Bewusstseins. Er
spiegelt unser Inneres, denn er ist direkt ab-
héngig von unserer Stimmung und den Ge-
fithlen; andererseits wird er durch unsere
Haltung beeinflusst und durch Bewegung
inspiriert. Aktiv konnen wir seinen Rhyth-
mus, seine Intensitit und seine Qualitit ver-
dndern.

Eine konsequente Verbindung zum Atem
kann Gedankenwellen beruhigen und schult
ein empfindsames Korpergefiihl und eine
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detaillierte Wahrnehmung. Die direkte Be-
ziehung zwischen Atemvorgang und vegeta-
tivem Nervensystem, das den Erregungszu-
stand des Korpers steuert, ist dafiir verant-
wortlich und ldsst den Atem zum Spiegel der
Seele werden. Sind wir ergriffen, empfinden
wir Angst oder Furcht, dann wird der Atem
unregelmiflig, flach, die Frequenz steigt.
Ungeduld kann sich in kurzen und unkoor-
dinierten Atemziigen, Schuld und Schamge-
fiihl in schwerem Atem (Seufzen) dufSern.
Falsche Atemmuster manifestieren sich auf
Dauer in Verspannungen in Brust, Nacken,
Kiefer oder Hénden, duflern sich in Span-
nungsgefiihlen im Brust- und Herzraum,
schniiren die Kehle zu oder werden als Leere
oder Knoten im Bauchraum wahrgenom-
men.

Die vollstindige Yoga-Atmung (Purna)
kann auf psychischer Ebene ausgleichend
wirken. Die Konzentration auf die Atmung
lenkt die Aufmerksamkeit vom Kopf (in
dem unter Umstinden dunkle Gedanken
kreisen) auf den Koérper und macht es mog-
lich, sich nicht mehr von negativen Gedan-
ken bestimmen zu lassen. Die verldngerte
und bewusste Ausatmung kann einen Lo6-
sungsprozess einleiten, in dem gestaute oder
tiefsitzende Gefiihle in Fluss kommen, so
dass Schritt fiir Schritt der Weg zu emotio-
naler Ausgeglichenheit eingeleitet wird. Sie
wirkt entspannend und unterstiitzt das kor-
perliche Wohlbefinden, nicht zuletzt durch
eine verbesserte Ausscheidung von Stoft-
wechselendprodukten und eine Entsdue-
rung des Korpers.



»Das innere Lacheln

Ich atme ein und weil3,

dass Wut mich hésslich macht.
Ich atme aus und will nicht
verzerrt werden durch Wut.
Ich atme ein und weil3, dass ich mich
um mich selbst kiimmern muss.
Ich atme aus und weil3,

dass wohlwollende Giite

die einzige Antwort ist.«

Thich Nhat Hanh

Meditation — geistige Disharmonie
ziehen lassen

Entspannungsiibungen und Affirmationen
entschleunigen die Gedankenwellen und
sind der Einstieg in eine stille innere Kom-
munikation. Sie sind eine wunderbare Mog-
lichkeit, sich sehr gesammelt und gelost
wahrzunehmen.

Der Yoga schlégt als Ausweg aus Engstirnig-
keit oder der Sackgasse von festgefahrenen
Gedanken die Instanz des »objektiven Zeu-
gen« vor. Dazu gehort vor allem, Situatio-
nen, Storungen, Herausforderungen aus ei-
ner neutralen Perspektive, einem neuen
Blickwinkel zu betrachten.

Affirmationen oder Meditationen mit Medi-
tationsbildern (Bhavanas) werden genutzt,
um sich innerlich mit einem positiven Bild,
einem Gefiihl zu verbinden. In der Meditati-
on werden diese Bewusstseinszustidnde tief
im Gehirn verankert und bahnen den Weg
zu einer glitigen, positiven Wahrnehmung
und inneren Haltung.

Daraus kann die Offenheit entstehen, ruhig
und gelassen das Leben, die Menschen, Ver-
haltensmuster und Gefiihle zu betrachten,
sie vorurteilsfrei anzunehmen, vorbehaltlos
zu vergeben, aber auch Abstand zu halten,
um sich nicht zu verstricken.

»Wer nach auBBen schaut,
trdumt, wer nach

innen schaut, erwacht.«
C. G. Jung

Yoga und Ernéhrung

Mit dem Reinigungsprozess und der Ener-
gieerfahrung wird sich auch Thr Erndhrungs-
und Konsumverhalten verandern. Das Ver-
langen nach gesunden Lebensmitteln wéchst,
das Interesse an einer ausgewogenen, natiir-
lichen Erndhrung, aber auch ein Empfinden
fir geistige Nahrung und die Einfliisse auf
Thre Sinne. Erndhrung ist allerdings ein um-
fassendes und eigenstandiges Thema, zu dem
es viele Ratgeber und Fachbiicher gibt. Ich
begriif3e es, dass sich immer mehr Menschen
mit diesem essenziellen Thema auseinander-
setzen. Und ich freue mich, wenn die Yoga-
Praxis dieses Buches auch Thr Interesse an die-
sem Thema wachsen ldsst und Sie unter den
unterschiedlichen Erndhrungsansitzen Thren
eigenen Weg finden. Einen kleinen Einblick
bekommen Sie im letzten Teil des Buches zum
Power-Detox-Wochenende.
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Yoga und Ayurveda

Yoga und Ayurveda sind eng miteinander
verbunden. Wahrend der Yoga sich der spi-
rituellen Entwicklung zuwendet und Tech-
niken zur Kldrung des Geistes bietet, ist
Ayurveda die Wissenschaft vom langen Le-
ben (Ayur = langes Leben und veda = Wis-
senschaft). Ayurveda ist die alteste iiberlie-
ferte Medizinlehre; sie entwickelte sich in
der Zeit der indischen Hochkultur vor rund
4500 Jahren. Das Wissen um die ayurvedi-
sche Heilkunst wurde uber Jahrtausende
weitergegeben und ist noch heute in Indien
eine Grundlage des Gesundheitssystems.
Diese Heilkunst basiert auf der Annahme,
dass jede Materie aus einer Kombination der
tinf Elemente Wasser (Jala), Feuer (Agni),
Luft (Vayu), Erde (Prithivi) und Ather (Ak-
sha) besteht. Diese Elemente werden beim
Menschen durch drei Funktionsprinzipien
aktiv, die Doshas genannt werden.

Diese Doshas — Vata (Wind), Pitta (Galle)
und Kapha (Schleim) - sind verantwortlich
fiir alle Funktionen des Korpers, des Ver-
standes und des Bewusstseins. Storungen
des Korpers, aus denen sich auch Krankhei-
ten entwickeln konnen, werden auf ein Un-
gleichgewicht der Doshas zuriickgefiihrt.

Ziel der Ayurveda-Therapie ist es deshalb,
die Ursache eines moglicherweise bestehen-
den Ungleichgewichts zu finden und die
Doshas wieder ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Die drei Doshas sind in jedem Men-
schen vorhanden, jedoch dominieren meist
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ein oder zwei Doshas. Diese individuelle Ge-
wichtung bestimmt Koérperbau, Charakter,
Veranlagung und Natur des Menschen. Eine
gute Balance der Doshas ist ausschlag-
gebend fiir Wohlbefinden, Ausgeglichenheit
und Gesundheit.

Lebensstil, Ernahrung und Herausforderun-
gen des Lebens beeinflussen die Doshas. Je
nach Zusammensetzung und Gewichtung
der Doshas werden die Behandlungsmetho-
den bei der Ayurveda-Therapie ausgewahlt
und abgestimmt, um Vata, Pitta und Kapha
anzuregen, zu dampfen oder zu harmoni-
sieren.

Auch in den Quellentexten des Yoga tauchen
Fachbegriffe des Ayurveda auf; nicht zuletzt
ist dort ebenfalls vom Ausgleich der Doshas
die Rede.

Vata steht dort fiir Gase. Im Ayurveda ist
Vata dem Element Luft und Ather zugeord-
net und ist verantwortlich fiir Bewegung
und Lebensfreude. Es ist eng mit Nervensys-
tem, Immunsystem und Bewegungssystem
verbunden. Sein Hauptsitz liegt im Korper
unterhalb des Nabels, im Bereich des Dick-
darms. Alles, was sich bewegt, ist von Vata
bestimmt, so auch die Wellen des Atems und
der Verdauung sowie der gesamte Stoffwech-
sel, der Herzschlag und die Gedanken. Men-
schen vom Vata-Typ sind reiselustig, begeis-
terungsfihig, wissensdurstig und fiirchten
windiges, kaltes Wetter. Trockene Haut,
diinnes Haar und oft kalte Hinde und Fiifle
sind ein Anzeichen fiir Vata. Eine schnelle



Auffassungsgabe, rasche Sprache und Fein-
sinnigkeit, aber auch das Leitmotiv »wech-
selhaft« zeichnen den Vata-Menschen aus.
Wird Vata allzu dominierend, dann zeigt
sich das in Schlaflosigkeit und Nervositit.

Pitta findet sich als Galle und Sdure im unte-
ren Teil des Magens und im Zwolffinger-
darm. Pitta ist mit dem Element Feuer ver-
bunden und verantwortlich fiir Verdauung
und den Wiarmehaushalt des Korpers. Es
steuert den Stoffwechsel und die Hormonta-
tigkeit. Pitta steht fiir das Umsetzungsprin-
zip auf korperlicher und geistiger Ebene.
Seine Attribute sind: heifl, scharf, fliissig,
feucht, sauer, bitter, leicht, sich gut vertei-
lend und plétzlich auftretend. Ein Pitta-Typ
ist vor allem an seiner ausgeprigten Fiih-
rungspersonlichkeit zu erkennen: Pitta
schafft Lust am Organisieren und Fiihren.
Pitta-Menschen konnen sehr viel arbeiten,
sind aber auch gerne bestimmend. Die Feu-
erkraft schenkt viel Energie, Charisma und
Ausstrahlung, birgt aber auch die Tendenz
zu Entziindungen, Reizbarkeit, geroteter
Haut und viel Hitze.

Kapha ist das Struktur- und Stabilitétsprinzip
und bildet die Grundpfeiler der Materie. Es
regelt die Abwehrkrifte, die Ausdauer und
den Sexualtrieb. Kapha steht fiir Schleim
und ist hauptsachlich im oberen Magen und
in der Lunge zu finden. Es ist dem Element
Erde und Wasser zugeordnet. Kapha-Typen
sind Familienmenschen, strahlen Ruhe aus,
sind zufrieden und schitzen das Altbewahr-
te. Sie agieren eher wohliiberlegt und griind-

lich und bevorzugen einen ruhigen, gleich-
mafligen Lebens- und Arbeitsstil. Ist Kapha
erhoht, kann im Kérper Ubermaf entstehen
in Form von Diabetes mellitus oder Tumor-
bildung. In leichterer Auspriagung finden
sich hiufig Ubergewicht, Antriebslosigkeit
oder Verschleimung im Brust- und Kopfbe-
reich.

»Durch die Ubungen der

sechs Reinigungstechniken

werden extreme Schwankungen

der Doshas ins Gleichgewicht
gebracht. Dann werden die
Energieiibungen erfolgreich

ohne Anstrengung gelibt!«

Hatha-Yoga Pradipikd, Kapitel 2, Vers 36

Agni — das Verdauungsfeuer

Im Ayurveda wird der Schliissel fiir eine aus-
balancierte Gesundheit im Agni, dem Ver-
dauungsfeuer gesehen. Im harmonischen
Dosha-Gleichgewicht produziert Pitta das
Verdauungsfeuer, das eine zentrale Bedeu-
tung fiir den Stoffwechsel und alle Erneue-
rungsprozesse hat. Ein Ungleichgewicht
tithrt zur Schwichung des Agni, bei einer
Kapha-Dominanz zum triagen Stoffwechsel
mit Vollegefiihl und Miidigkeit; bei Pitta-
Dominanz zur Entziindungsneigung im
Magen und Darm sowie Sodbrennen und
bei Vata-Dominanz zu Blahungen oder Ver-
stopfung.

In einem ausgeglichenen Korper brennt die
Lebensflamme im Oberbauch (etwa dort,
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wo wir das sogenannte Sonnengeflecht, den
Solarplexus ansiedeln), bietet ausreichende
Verdauungskraft und schenkt Lebensfreude.
Agnindhrt das Immunsystem und vernichtet
Mikroorganismen, Bakterien und Toxine im
Magen, Diinndarm und Dickdarm. Resorp-
tion, Assimilation und reibungslose Zerset-
zung der Nahrung hingen vom Verdauungs-
feuer ab. Der Solarplexus gilt aber auch als
Verbindungszentrale zwischen Emotionen
und Intellekt. Er ist das Zentrum des vegeta-
tiven Nervensystems und wird haufig auch
als zweites Gehirn bezeichnet. Von hier aus-
gehend und vernetzend, steuern zahlreiche
Nervenbahnen das vegetative und autonome
Nervensystem und somit viele lebenswichtige
Bereiche wie Atmung, Schlaf, Herzrhythmus,
Wiérmeversorgung, Verdauung und Ausschei-
dung. Er ist der Ort, an dem physische und
emotionale Nahrung verdaut wird.

Die Anregung des Verdauungsfeuers ist ein
entscheidender Aspekt, um die entschla-
ckenden und reinigenden Wirkungen der
Korperhaltungen und der Atemtechniken
im Yoga-Detox zu erhdhen.

»Das Licht deines wahren Wesens
strahlt von deinem Mittelpunkt,
erleuchtet den ganzen Kdrper,

so, wie die Sonne die ganze Welt
beleuchtet aus dem Mittelpunkt
des Sonnensystems.«

Maharishi Mahesh Yogi
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Die Reinigungstechniken des Yoga

Der Yoga-Weg mochte uns von verdunkeln-
den Schleiern befreien und zur Erfahrung
des Lichts in uns fithren. Dieses hochste Ziel
wird Moksha - die Befreiung - genannt.
Dazu dienen auch besondere Reinigungs-
tibungen. In den Ursprungszeiten des Yoga
wurden die reinigenden Techniken zundchst
von erfahrenen Yogis als Einstiegsrituale an
die Anfinger weitergegeben. Der Korper
sollte durch die Reinigung vorbereitet wer-
den. Erst nach erfolgreicher und griindlicher
Reinigung wurde mit den Korperiibungen
begonnen. Nach konsequenter Vorbereitung
des Korpers folgten dann die Einfithrungen
in die Atemtechniken und die Meditation.
Heute, angesichts eines schnelllebigen und
belastenden Lebensstils, der immer hoéhere
Anforderungen an die Belastbarkeit des
Korpers stellt, riicken Reinigungskuren und
-techniken immer mehr ins Bewusstsein
vieler Menschen. Der Gedanke, dass unsere
Lebensweise und unsere Ernahrung den
Korper belasten, ist nicht mehr von der
Hand zu weisen, und so experimentieren
immer mehr Menschen mit Reinigungsku-
ren, Detox-Angeboten und Fastentechniken.
Fast einheitlich beschreiben diese Menschen
ihre eigenen Empfindungen nach solchen
Reinigungsritualen als energiegeladen und
befreit.

Energiegewinn und Befreiung sind auch die
Grundgedanken der yogischen Reinigung.
Im Yoga wird der Korper als Energiegefaf3
gesehen. Und Yoga ist das »Energie-Ma-
nagement« der Lebensenergie, im Sanskrit



Prana genannt. Ein Gefiihl von Lebendig-
keit, Ausgeglichenheit und Gesundheit ist
abhéngig vom freien Fluss der Lebensener-
gie in den vielen tausenden Energiebahnen
und den Energiestrudeln oder Réadern, den
Chakren entlang des Hauptenergiekanals
der Wirbelsdule. Die Reinigungstechniken
dienen vor allem der Losung von Blockaden,
Verklebungen und Irritationen der Energie.
Disharmonien auf energetischer Ebene zei-
gen sich natiirlich im korperlichen Bereich,
beispielsweise in verspannter Muskulatur,
gehemmter Verdauung und verschleimten
Nasenhohlen. Wer allerdings den Grundge-
danken des Energieflusses verinnerlicht hat,
spirt und versteht mehr als eine mechani-
sche Reinigung einzelner Korperteile.

Die Reinigungstechniken des Yoga bieten
also einen ganzheitlichen Prozess der Lo-
sung und Befreiung. Vergleichbar einem
Motor, der fiir eine gute Funktion regelma-
3ig gereinigt werden muss, soll der Korper
von allen tberfliissigen Ansammlungen be-
freit werden, die Einschrankungen verursa-
chen. Je ungehinderter der Stoffwechsel und
die Verdauung funktionieren, desto effek-
tiver kann die Nahrung verwertet werden.
Das spiiren wir: Wenn Magen und Darm mit
blahenden oder schweren Lebensmitteln be-
schiftigt sind, fithlen wir uns trage und matt.
Anschlieflend etwas Gesundes zu essen hat
keinen befreienden oder erleichternden Ef-
fekt. Es braucht zunidchst etwas Klarendes
und Reinigendes.

Der ganze Zauber der Reinigungstechniken
entfaltet sich aber erst mit dem Verstindnis
und dem Zugang zur Lebensenergie wird.

Dann fiihren die Reinigungen zu dem Erleb-
nis, durchstromt zu sein und Vitalkraft zu
erleben; sie schenken Selbstbewusstsein und
innere Starke. Mit dieser inneren Verbin-
dung 6ffnet sich das Tor zum spirituellen Er-
leben, zur Meditation.

Die natiirlichen Reinigungswege

des Korpers

Verbrauchtes, Toxisches, Abfall- und Gift-
stoffe entstehen zum einen im Korper selbst
beim Stoffwechsel; andererseits nimmt der
Korper aus der Umwelt und der Nahrung
auch Belastendes auf. Das biologische Wun-
derwerk Korper hat vier unterschiedliche
Ausscheidungswege.

Durch den Darm werden in Form des Stuhls
feste Abfallstoffe ausgeschieden. Konsistenz,
Farbe, Geruch und Regelmifligkeit lassen
Riickschliisse auf die Darmaktivitit, regel-
miflige Bewegung und die Erndhrungs- und
Trinkgewohnheiten zu. Eine tagliche, ent-
spannte Darmentleerung ist natiirlich und
ein Ausdruck fiir Gesundheit.

Durch die Nieren werden in Form von Urin
fliissige Abfallstoffe ausgeschieden. Die Nie-
rentitigkeit ist abhingig von ausreichender
Flissigkeitszufuhr. Warmes Wasser kann
vom Korper am besten aufgenommen und
verarbeitet werden.

Die Haut gehort ebenfalls zum Ausschei-
dungssystem. Sie ist das grofite Organ des
menschlichen Kérpers. Uber sie wird Fliis-
sigkeit (Schweif3) ausgeschieden, deshalb
wird sie auch als dritte Niere bezeichnet.
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Schwitzen in ayurvedischen Dampfbiadern
oder bei hitziger Yoga-Praxis ist eine wir-
kungsvolle Entgiftung.

Die Atmung, die gasformige Ausscheidung, ist
der vierte Ausscheidungsweg. Alle Pranaya-
ma-Atemtechniken verbessern die Entgif-
tung auf diesem Weg. Einerseits wird {iber
Purna - die vollstindige Atmung - die
Atemtiefe verbessert. Statt in oberflachlicher
Atmung das Gas-Luft-Gemisch nur zu ver-
schieben, wird die Lunge bis in die Tiefe
durchliiftet. Die Atemfliche wird vergro-
ert, das Gasgemisch im Blut wird optimiert
und die gesamte Lungenkapazitit ausge-
schopft. Atemtechniken mit verlangerter
Ausatmung vertiefen die Entgiftung zusétz-
lich. Anschlieffend kann der Korper mehr
Sauerstoff aufnehmen und auch verwerten.
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Ama - die Verdauungsriickstdnde

Ama bedeutet wortlich »nicht gekocht« und
bezeichnet im Ayurveda alle Schlacken und
toxischen Verdauungsriickstinde. Sie ent-
stehen vor allem, wenn das Verdauungsfeuer
Agni zu schwach ist. Ama ist entscheidend
fiir die Entstehung von Krankheiten. Die
Qualitat der Nahrungsmittel hat dabei na-
tiirlich eine grofle Bedeutung.

Schwer verdauliche Lebensmittel wie Fleisch,
Eier, Wurst; fettige und frittierte Speisen,
Milchprodukte, Sahne und Kise; schwere
Stf3- und Mehlspeisen, aber auch kalte Spei-
sen und Rohkost gelten als schwer verdau-
lich. Natiirlich férdern auch alle Verunreini-
gungen, Chemikalien und Gifte die Bildung
von Ama.

Zu den Verdauungsriickstanden zahlen aber
auch alle »unverdauten« Emotionen, nicht
verinnerlichter Lernstoff und alles, was das
vegetative Nervensystem schwicht.
Arteriosklerose, Gelenkschmerzen, Korper-
geruch, belegte Zunge, zu viel Nasenschleim
oder Appetitlosigkeit konnen physische
Symptome eines Ubermafles an Ama sein.
Auf energetischer Ebene kann sich die An-
haufung von Ama in Kraftlosigkeit und
Schwere, aber auch in tiberméfligem Verlan-
gen, Gereiztheit oder fehlender Sensibilitét
zeigen.



