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HATHA YOGA

VORWORT

Yoga - ,die sanfte Art, den Korper zu trainieren und Entspannung zu finden” -

... 50 ist diese Lehre von der Einheit allen Lebens innerhalb der letzten 20 Jahre im Westen popular ge-
worden ...

Viele positive Auswirkungen auf die Gesundheit und das Wohlbefinden, die Vitalitat und die Beweglich-
keit werden diesem jahrtausendealten Ubungssystem aus Indien zugesprochen. Der Nutzen ist offensicht-
lich. Entsprechend groB ist inzwischen das Interesse an Yogakursen in Fitnessstudios und Sportvereinen
geworden. Bei der steigenden Nachfrage wurden und werden stets neue Yogastile fiir die unterschied-
lichsten Zielgruppen und ihre jeweiligen Beddirfnisse entwickelt.

Dabei bleibt es nicht aus, dass es viele Missverstdandnisse gibt, was denn der eigentliche Sinn und Zweck
des Yoga ist. Die Sinngebung und die Zielvorstellungen der entstehenden Yogarichtungen sind so unter-
schiedlich, wie es wesentliche Bediirfnisse im physischen, emotionalen, sozialen, kreativen und spirituellen
Bereich gibt.

Die ganzheitliche Lehre des YOGA gibt vielen Zielsetzungen Raum. Der Begriff Yoga weist ja per Definition
darauf hin, dass EINHEIT der Weg und das Ziel ist.

Und so ist das Beddirfnis, sich durch einfache Bewegungen, die der Rehabilitation und der Regeneration
dienen, gesund und fit zu halten und zu entspannen, ebenso berechtigt, wie der Drang, sich gelegentlich
durch dynamische Ubungsabldufe ,auszupowern”. Man kénnte darin schon ansatzweise die Intention des
Yoga erkennen, polare Gegensatze zu integrieren.

Dabei kann allerdings das eigentliche Anliegen des Yoga, ,die seelisch-geistigen Bewegungen zur Ruhe
zu bringen” (Patanjali, Yogasutra: citta-vrtti-nirodha) und im Geiste der ,Losgeldstheit” (vairagya) zu iiben,
allzu leicht in Vergessenheit geraten. Losgeldstheit bedeutet ja, dass fiir die Zeit des Ubens kein Gedanke
an die Vergangenheit und keine Projektion auf zukiinftige Errungenschaften zugegen ist. In der jahr-
hunderte-, gar jahrtausendealten Tradition des Yoga ging es immer darum, die Absicht des Ubens und die
Absichtslosigkeit - zwei scheinbar unvereinbare Gegensatze - in Einklang zu bringen. Wenn der Leistungs-
gedanke, der auf vielen Yogamatten prasent ist, nicht mehr hinterfragt wird, kann die Ubungspraxis nicht
mehr ihrer urspriinglichen Definition der EINHEIT gerecht werden.

Nun ist Yoga nicht eine beliebige ,Trendsportart” fiir die Massen, wie es durch die Medien propagiert wird.
Tatsachlich liegt dem Yoga eine Geisteshaltung zugrunde, die in Stille kultiviert und verfeinert werden
sollte, damit ihre heilsamen Wirkungen tatsachlich zum Tragen kommen kénnen.

Die Wirksamkeit des Yoga ist letztlich nicht von speziellen Asanas (Korperhaltungen), sondern vor al-
lem von der Aufmerksamkeit, der inneren Ruhe, der Prazision der Ausfiihrung und der Intention des
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Praktizierenden abhdngig. Qualitat im Sinne von Einfiihlungsvermdgen steht daher vor allem fiir angehen-
de Yogalehrerinnen und Yogalehrer an oberster Stelle.

Martina Mittag hat sich zur Aufgabe gesetzt, mit diesem anspruchsvollen Grundlagenwerk des Hatha
Yoga all diesen Erfordernissen gerecht zu werden. Das vorliegende Buch Hatha Yoga entschleiert die
traditionelle, fiir den westlichen Menschen philosophisch oft schwer verstandliche Lehre.

Ganz niichtern betrachtet, ist Yoga eine ganzheitliche Erfahrungswissenschaft, mit dem Ziel, die scheinbar
gegensatzlichen Pole von Korper und Bewusstsein, Verstand und Gefihl, Materie und Geist in die Einheit
zu bringen und zu harmonisieren.

Hatha Yoga - der Familienname oder Oberbegriff fiir alle Yogarichtungen, die von der Kérperenergie und
entsprechenden Haltungen ausgehen - setzt zwar bei der Erfahrung des Kérpers an, doch im stillen Ver-
weilen in einer duBeren Haltung kann eine innere Haltung entstehen, die konzentriert, wach und auBBerst
einfithlsam ist.

Diesem Verstandnis zufolge ist ,Korper” im Yoga nicht bloR8 der Kdrper, sondern etwas Umfassendes, das
die feinstofflichen Ebenen der Energie, des Mentalen und des Spirituellen beinhaltet. Somit geht der in-
tegrale Ansatz der Ubungspraxis im Hatha Yoga weit iiber das ,moderne", funktionelle Versténdnis eines
.Bodyworkout" hinaus ...

In den 1970iger-/1980iger-Jahren - als Yoga noch nicht Eingang in die Fitness- und Sportstudios ge-
funden hatte - begegnete diese ganzheitliche Sicht im Westen noch vélligem Unverstdndnis. Es haftete
ihm der Nimbus des Exotischen und Mysteridsen an. Das bewegungslose Verharren in akrobatisch anmu-
tenden Haltungen erinnerte viele an Darstellungen indischer Asketen auf dem Nagelbrett - eine fiir den
modernen Menschen absurde Vorstellung. Yogaenthusiasten wurden haufig als vermeintliche Anhdnger
religiés-okkulter Sekten misstrauisch bedugt oder bestenfalls als exzentrische Spinner beldchelt.

Doch das Image des Yoga in der westlichen Welt hat sich in den letzten 30 Jahren allmahlich gewandelt.
In Deutschland wurde Yoga gesellschaftsfahig, als die Volkshochschulen Hatha-Yoga-Kurse zur Gesund-
heitsférderung und -vorsorge in ihre reguldren Programme aufnahmen.

Zu der Zeit - 1989 - wurde ich gebeten, im Club Meridian (spater MeridianSpa) erstmals einen Yogakurs
zu unterrichten, der eine ausgewogene Mitte zwischen rein kérperlichen Ubungen und einer spirituell-
geistigen Orientierung darstellen sollte. Es war das erste Fitnessunternehmen in Hamburg, das einen un-
gewdhnlich hohen Anspruch an das Gesundheitstraining und das Ambiente stellte, um seinen Mitgliedern
die besten Bedingungen fiir Regeneration und Wohlbefinden zu bieten.

Martina Mittag - Tanzpadagogin und Fitnesstrainerin sowie Bereichsleiterin der Kurse im MeridianSpa
Wandsbek - besuchte meine wochentlichen Yogakurse. [hre unvoreingenommene Offenheit dem Yoga und
anderen alternativen Disziplinen, wie Feldenkrais, Shiatsu, Tai Chi und Qigong gegenliber, wurde offenbar,
als Martina die Konzeption, die Leitung und den Aufbau des ,Spirit Centrums" in Wandsbek tibernahm.

Im Zuge einer wachsenden Zusammenarbeit mit Martina entstand ein reger Austausch. Nach verschiedenen
Yogalehreraushildungen wurde sie selbst als Ausbilderin von Yogakursleiterlnnen im Rahmen des VTF
(Verband fir Turnen und Freizeit) im Deutschen Sportbund tatig.

Als Referent und Mitpriifer hatte ich einige Male die Gelegenheit zu erfahren, welch hohen qualitativen
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Anspruch Martina Mittag an die angehenden Yogalehrer stellte.

Mittlerweile ist in vielen Unternehmen der Anspruch an einen verantwortungsbewussten Umgang mit
der Gesundheit gewachsen, wobei groRer Wert auf die Funktionalitdt der Trainingsmethoden gelegt wird.
Genaueste Kenntnisse der Anatomie sind nicht nur flir Sport-, sondern auch fiir Yogalehrer erforderlich
geworden, um die Grenzen und Mdglichkeiten der Belastbarkeit der Kursteilnehmer besser einschatzen
zu kdénnen.

Martina Mittag hat den lebendigen Wechselwirkungen von kdrperlichen und seelisch-geistigen Abldaufen
groBe Beachtung geschenkt und hat die wesentlichen Aspekte von Struktur und Wirkung der Haltung,
der Funktion der Muskulatur und der Bedeutung der Atmung und der inneren Haltung in Bezug auf Ener-
gie- und Bewusstseinslenkung ausfiihrlich behandelt. Auch die sorgfaltige Vorbereitung, Hinfithrung und
Ausfiihrung jedes einzelnen Asana, das Aufldsen und Nachspiiren nach jeder Haltung wurde im Detail
ausgearbeitet.

Gleich zu Beginn in den ersten Kapiteln bietet Martina Mittag einen weltanschaulichen Uberblick zu den
philosophischen Urgriinden des Yoga und weist auf seinen hohen geistigen Anspruch im Sinne der Selbst-
findung und Selbsterkenntnis hin und beschreibt im Detail die energetischen Grundvoraussetzungen im
System der Koshas - der feinstofflichen Kdrper oder Erfahrungsbereiche - und der Chakren - der Energie-
transformatoren im feinstofflichen Kérper.

In der Beschreibung der Entstehungsgeschichte einzelner Asanas berticksichtigt sie die unterschiedlichen
Schwerpunkte der Traditionslinien und bezeugt somit eine sehr groRziigige, unparteiische Sichtweise, die
in die Lage versetzt, Vor- und Nachteile der Wirkungen einer Ubung zu ermessen.

Die prazisen, klar bebilderten Ubungsanleitungen von 34 klassischen Asanas und verschiedenen Stunden-
bildern, die aus zahlreichen Unterrichtseinheiten gesammelt wurden, bieten hoch motivierten Yogalehren-
den umfangreiches Material fiir ein jahrelanges Studium, wobei sowohl die wissenschaftlich analytische
Seite als auch die intuitiv-kreativen Fahigkeiten geférdert werden.

Der Leser bekommt einen detaillierten Leitfaden zum Aufbau seines Unterrichts, der nichts zu wiinschen
iibrig l4sst in Bezug auf Inspiration fiir unterschiedliche Ubungsabldufe und die konkrete Analyse aller zu
beriicksichtigenden Gesichtspunkte.

Dieses hauptsachlich praxisbezogene Buch ist als Begleitung zur fundierten DTB-Yogalehrer-Ausbildung
gedacht. Wohlwissend, dass die Teilnehmer den Gesamtumfang einer Ausbildung von 200-500 Unter-
richtsstunden nicht im Einzelnen prasent haben kénnen, ist das Werk Hatha Yoga auch als Nachschlage-
werk konzipiert, um bestimmte Themenbereiche zu vertiefen und um das Wissen wohldosiert, der jeweiligen
Unterrichtssituation entsprechend, einflieBen zu lassen und anwenden zu kénnen.

Kirti Peter Michel

Yogalehrer, Padagoge flir Psychosomatische Gesundheitsbildung, Autor
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Das vorliegende Lehrbuch ist sowohl ein Grundlagenwerk fiir angehende Yogakursleiter als auch ein fun-
diertes Nachschlagwerk fiir Yogainteressierte aller Traditionen.

Inhaltlich umfasst das Buch die ersten 100 Stunden der DTB-Yoga-Kursleiter-Ausbildung. Es orientiert sich
am klassischen Yoga nach Patanjali und nimmt die Ashtanga Marga, den achstufigen Yogaweg, als Leit-
faden. Zugleich bildet das Buch die Basis fur die weiteren Stufen der insgesamt 500 Stunden Ausbildung,
in deren Verlauf weitere philosophische Systeme und Konzepte vermittelt werden.

Seit 2006 leite ich die Yogaausbildung des VTF/DTB in Hamburg, welche ich von Anfang an malgeblich
konzipiert habe. In den nunmehr fast 12 Jahren Yogaausbildungserfahrung hat sich deutlich herauskris-
tallisiert, dass die Teilnehmer im Verlauf ein immer tieferes Interesse an gelebter Yogapraxis entwickeln.
Mitunter steht am Anfang nur vorsichtige Neugierde. Im Verlauf der Ausbildung entwickelt sich meist eine
tiefe Liebe zum Yoga, verbunden mit dem Wunsch, mehr zu erfahren. Die einzelnen Ausbildungsmodule
sind in Theorie und Praxis sehr dicht und der Bedarf nach Aufbereitung und Vertiefung des vermittelten
Stoffs zwischen den Modulen ist hoch. Vor diesem Hintergrund entstand das vorliegende Buch.

Schwerpunkt dieses Leitfadens ist das Energiekonzept des Hatha Yoga und dessen praktische Umsetzung.
Der Leser erhalt eine Einfiihrung in das Chakrensystem und bekommt im Verlauf Moglichkeiten, in Form von
kompletten Stundenbildern, diese Inhalte individuell zu erfahren und umzusetzen. Die 34 bekanntesten
Yogahaltungen werden in ihrer korrekten Ausrichtung, Symbolik, Ausfiihrung sowie vorbereitenden und
hinfihrenden Ubungen erldutert, was wiederum den fundierten Hintergrund zu den Stundenbildern gibt.

Angehende Yogalehrer bekommen mit diesem Buch eine ausfiihrliche Anleitung, wie ein Stundenkonzept
unter didaktisch-methodischen Aspekten erstellt wird. Bei allem steht der Teilnehmer mit seinen Belangen
im Vordergrund. Die Menschen brauchen sich nicht dem Yoga anzupassen, sondern der Yoga wird den
entsprechenden Zielgruppen angepasst. Niemand, der mit Yogapraxis beginnt, braucht bestimmte Voraus-
setzungen, wie Gelenkigkeit, Flexibilitat, motorische Fahigkeiten oder Kraft. Die Praxis orientiert sich nicht
an Yoginis und Yogis mit perfekten Korpern, die in atemberaubenden ,Posen” scheinbar Unglaubliches zu-
stande bringen kénnen, sondern sie méchte ebenso Menschen ansprechen, sich zu trauen, in Yogastunden
zu kommen, gerade wenn sie sich nicht fit oder véllig gestresst fiihlen.

Unterrichten ist ein dynamischer Prozess, jeder Lehrer ist zugleich auch Lernender. Je langer man dabei
ist, desto tiefer steigt man in die Inhalte ein und entdeckt immer wieder neue Aspekte. Beim Schreiben
der einzelnen Kapitel wurde mir immer wieder bewusst, wie vielfaltig, tiefgriindig und erkenntnisreich die
Auseinandersetzung mit den einzelnen Themenkomplexen ist. Das Buch ist eine Einladung, sich selbst im
Spiegel der jahrtausendealten und immer noch héchst aktuellen Weisheit des Yoga zu reflektieren und
die eigenen Bediirfnisse, Wesensmerkmale und Eigenschaften im Licht des Yoga zu erkennen und anzu-
nehmen.



EINLEITUNG

17






© Copyright school-scout.de / e-learning-academy AG — Urheberrechtshinweis
Alle Inhalte dieser Material-Vorschau sind urheberrechtlich geschtitzt. Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdriicklich anders gekennzeichnet, bei school-scout.de / e-
learning-academy AG. Wer diese Vorschauseiten unerlaubt kopiert oder verbreitet, macht sich gem. §§ 106 ff UrhG strafbar.



https://www.school-scout.de/72953-hatha-yoga-das-komplette-buch

