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YOGA MIT HILFSMITTELN

Wenn du dieses Buch in deinen Handen héltst, bist du vielleicht eine Yogalehrerin auf der
Suche nach Ideen und Anleitung fiir den sinnvollen Einsatz von Yogahilfsmitteln. Oder du
praktizierst Yoga und fragst dich, welche Mdglichkeiten es fiir die Hilfsmittel gibt, die du dir
vielleicht einmal im Set mit einer Matte gekauft hast und die verstauben, weil du auBer fir
zwei bis drei Standardiibungen nicht weil3t, wie du sie benutzen kannst.

Wenn ich an meine Kindheit zurlickdenke, erinnere ich mich noch gut an einige, fiir mich
damals eher erheiternde Yogabiicher, die bei uns zu Hause im Regal standen. Das war die
Zeit, in der die Damen unter einem Turnanzug noch Feinstrumpfhosen trugen. Die drahtigen
Herren, meist mittleren Alters, waren in kurzen Turnhosen abgebildet. Hilfsmittel wurden we-
der benutzt noch erwahnt. Bestenfalls gab es als Hilfsmittel einen Yogateppich oder ein Fell.

Bei meinem ersten Besuch in Sudindien 2001 verbrachte ich einige Zeit in einem Yoga-Ash-
ram. Dort wurde in regelmaRBigen Abstdnden eine Wanderung auf einen der umliegenden
Berge veranstaltet. Es ging schon um 03.30 Uhr mitten in der Nacht los und dann durch die
Dammerung hoch auf den Berg. Ich war schon ziemlich beeindruckt, welches Tempo unser
Swami vorlegte. Nach etwa zwei Stunden ohne Pause erreichten wir alle ziemlich verschwitzt
unser Ziel. Doch statt uns gemiitlich zu setzen und versonnen den Sonnenaufgang zu betrach-
ten, hieB es: ,And now, Surya Namaskar!"

Unser Swami forderte uns allen Ernstes auf, jetzt den Sonnengrul8 zu praktizieren! Wir schau-
ten uns alle belustigt und leicht verunsichert an. Das konnte doch wohl nur ein Scherz sein!?
Unseren Einwand, dass wir ja gar keine Yogamatten dabei hatten, wischte der Swami kurzer-
hand und energisch vom Tisch und erklérte in einem Tonfall, der keinen Widerspruch duldete:
.For a Yogi, a stone is like a bed! Surya Namaskar! Immediately!!" Und so starteten wir zu-
nachst etwas befremdet und zdgernd mit unseren 21 SonnengriiBen. Riickblickend ein sehr



\Vorwort

intensives Erlebnis. Die fehlende Yogamatte spielte tatsachlich nach den ersten zwei Runden
uberhaupt keine Rolle mehr. Yoga ohne alles - geht also!

Warum dann Hilfsmittel?

Bevor der bekannte indische Yogalehrer B. K. S lyengar die Yogawelt mit einer Vielzahl von
Hilfsmitteln bereicherte, waren diese nicht tblich. In seinem bekannten Buch Light on Yoga®',
was 1966 erschien, werden die Yogahaltungen von ihm persénlich noch komplett ohne die
im lyengar Yoga Ublichen Probs/Hilfmittel dargestellt. Allmahlich bekannt wurden die Hilfs-
mittel bei uns erst Mitte bis Ende 1980er-Jahre.

Erst in dieser Zeit begann der Vertrieb, jedoch noch nicht in der Vielfalt, die wir heute kennen.
Am Anfang standen speziell fiir Yoga konzipierte Matten. Allein hier gibt es mittlerweile
eine riesige Auswahl. Sehr leichte, diinne Matten fir die Reise, rutschfeste Matten fiir Stand-
haltungen und Flows, dicke Matten fiir Yogapraxis, die iberwiegend am Boden stattfindet
(regenerative Ubungspraxis), Schaffellmatten fiir die Entspannung - und das alles noch unter-
schieden nach Bio- und 6kologischen Labels. Daneben gibt es jede Menge billig hergestellten
und fiir die Yogapraxis kaum brauchbaren ,Mattenschrott” - Matten, die viel zu rutschig sind
oder unangenehm nach Chemie stinken.

Bei den Yoga- oder Meditationskissen verhdlt es sich ahnlich. Auch hier gibt es eine unglaub-
liche Vielfalt an Material, Gr6Re und Form. Was dann allmahlich den Markt eroberte waren
Yogaklétze, Yogagurte und spéter Yogabolster. Nicht zu vergessen, die guten ,alten” Woll-
decken, an die auch allerhand Anspriiche gestellt werden. Sie diirfen nicht zu rutschig sein,
sollten sich gut falten lassen und ein gewisses Volumen haben, wenn sie zum Unterpolstern
fir Hufte, Schultergiirtel oder Knie zum Einsatz kommen. Kuschel- und Fleecedecken sind als
Hilfsmittel fiir die Praxis nicht geeignet, auBer zum Zudecken in der Tiefenentspannung.

Es ist eine regelrechte ,Materialschlacht” im Laufe der letzten drei Jahrzehnte entstanden.

Das Besondere am Hatha-Yoga ist, dass es immer Themenbereiche gibt, die kontrovers be-
trachtet werden kénnen - und zwar frei von der Notwendigkeit, sich auf eine bestimmte
Sichtweise festlegen zu miissen.

.|t depends” sagen die internationalen Yogakollegen bei Fortbildungen meist, wenn sie eine
.Ja/Nein", eine ,Richtig/Falsch”- oder eine ,Dafiir/Dagegen"-Frage gestellt bekommen. Es
hangt davon ab, aus welchem Blickwinkel wir den jeweiligen Themenkomplex betrachten.

In meinen Yogaausbildungen behandelt ein Seminar das Thema ,Yoga Probs - Hilfsmittel in
der Yogapraxis”. Zu Beginn bekommen die Teilnehmer die Aufgabe, eine Pro-und-kontra-Liste
in der Gruppe zu erarbeiten. Sie sollen Argumente fiir die Verwendung von Hilfsmitteln wie
Blocke oder Gurte finden, aber auch kritische Aspekte hierzu beleuchten.

01 B. K. S lyengar, (1966). Licht auf Yoga (Light on Yoga), O.W. Barth Verlag.



YOGA MIT HILFSMITTELN

Fur die Einbindung von Hilfsmitteln in die Yogapraxis gibt es eine ganze Reihe guter Griinde.
Menschen mit Bewegungseinschrankungen, seien es muskuldre Dysbalancen oder Verkiirzun-
gen, kdnnen durch Hilfsmittel eine Asana ohne Miihe so einnehmen, wie es von der Aus-
richtung gedacht ist. Hilfsmittel ermoglichen individuell angepasste Modifikationen, sodass
die Haltungen auch Uber einen langeren Zeitraum schrittweise auf die personlichen Voraus-
setzungen abgestimmt werden kénnen. Dadurch werden Frustrationserlebnisse wie ,ich be-
komme die Hande in der Vorwartsbeuge einfach nicht auf den Boden", verhindert, denn hier
bieten Yogaklotze oder -gurte in der Vorbereitungsphase eine wertvolle Unterstlitzung.

Hilfsmittel kénnen helfen, bestimmte Korperregionen deutlicher wahrzunehmen, um die Es-
senz einer Haltung zu erfassen. Du kannst auf diesem Weg die Haltung ganzheitlich erfahren.
Als gelibter Teilnehmer kannst du durch den gezielten Einsatz von Hilfsmitteln deine Praxis
verfeinern und vertiefen. Hilfsmittel erlauben es dir, eine Haltung sehr viel langer einzuneh-
men und dadurch tiefere Aspekte der Praxis zu erleben. Es gibt noch zahlreiche weitere gute
Griinde fiir den Einsatz von Hilfsmitteln.

Doch sprechen in bestimmten Situationen auch einige Argumente dagegen, Hilfsmittel in
die Praxis zu integrieren. Ein Hilfsmittel lenkt auch immer die Aufmerksamkeit fiir eine Weile
nach auBen. Das kann geschehen in sehr wahrnehmungsorientierten Stunden, in denen die
Aufmerksamkeit auf den Energiefluss gerichtet wird. In einer Flow-Yoga-Stunde kann der Ein-
satz von Gurten oder Bldcken hinderlich sein oder schlicht zu viel Zeit in Anspruch nehmen
und so den Flow unterbrechen.

Wie auch immer, eine gelibte und gut vorbereitete Yogalehrerin weil um die Klippen, die es
hier zu umschiffen gibt und integriert dies schon im Vorfeld in die Planung.

Du haltst ein wunderbares und sehr gelungenes Buch in Handen, was dir bei der Vorbereitung
deines Unterrichts und auch deiner Eigenpraxis wertvolle Anregungen geben wird. Sara Lyn
bietet in ihrem Buch sowohl fiir Yogalehrende als auch fiir die eigene Ubungspraxis viele
Variationen und Inspirationen. Ich hatte die Ehre, die Entstehung dieses Werks von Anfang
an aus der Ferne begleiten zu diirfen und lege dieses Buch meinen Ausbildungsschiilern,Teil-
nehmern und auch dir warmstens an Herz.

Herzlichst

Martina Mittag
Autorin von ,Hatha Yoga - das komplette Buch”, Meyer und Meyer, 2018.
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Nach acht Jahren als Yogalehrerin, die in den unterschiedlichsten Settings, die unterschied-
lichsten Menschen mit den unterschiedlichsten Voraussetzungen unterrichten durfte, stellte
ich mir vor der Planung meines ersten eigenen Buches die Frage, welchen Mehrwert ein wei-
teres Praxisbuch im mittlerweile so groen Yogakosmos haben konnte.

Wenn ich einen Blick in meine eigene Biichersammlung werfe, findet sich dort iiberwiegend
umstadndlich Gibersetzte Literatur aus meiner Zeit in Indien, wo ich liber einen Zeitraum von drei
Jahren meine 200 und 300 Stunden Ausbildungen im Hatha-, Ashtanga- und Vinyasa-Yoga
absolvierte. Mir war es enorm wichtig, neben meiner Ausbildung den authentischen Spirit der
Yogakultur kennenzulernen.

Meine eigene Yogapraxis begann also nicht bei einem charismatischen Lehrer, der mich durch
die Inszenierung von Yogahaltungen, kombiniert mit einer motivierenden Musikauswahl, vom
kérperlichen Wert des Yoga liberzeugte, wie es heute oft in den Studios der westlichen Welt,
der Fall ist. Vor dem Hintergrund meiner 17-jahrigen Ballettlaufbahn war es zunachst das
Pilates, welches mich von der Biihne auf die Matte holte.

Das vor liber 100 Jahren von Joseph Hubert Pilates entwickelte Workout fokussiert vor allem
die Kraftigung der Kérpermitte und nutzt seine spezielle Atemtechnik, um die Tiefenmusku-
latur des sogenannten Powerhouses zu aktivieren. Viele der dynamisch und wiederholt ausge-
fihrten Ubungen sind aus dem Yoga inspiriert und werden unter anderem im Rehasport und
in der Physiotherapie eingesetzt, um Gelenke sowie funktional eingeschrénkte Koérperteile zu
unterstiitzen.

Hilfsmittel wie Bélle, Thera-Bander® und Faszienrollen kommen zum Einsatz, um das Ansteu-
e der Tiefenmuskulatur zu erleichtern, die Wirkung der Ubungen zu intensivieren und die
Ausrichtung des Beckens zu optimieren. Trotz meiner eigenen Uberzeugten Arbeit als Pilates-
Trainerin in Fitnessstudios und Sportvereinen fehlte mir nach einiger Zeit eine andere Tiefe als
die des physischen Workouts.

Wie ich Yoga kennenlernte

Auf meine erste achtmonatige Reise nach Asien, die ich mir nach meinem Bachelorstudium
leistete, begleitete mich neben der Gymnastikmatte also das erste Yogabuch: ein weniger
bekanntes, sehr simpel gehaltenes Werk, das eher durch Zufall in meine Hande geriet und
mich mit den wichtigsten Yogaposen des Hatha-Yoga vertraut machte, eine Form von Yoga,
die den physischen Mehrwert der uralten Philosophie erkennt.

Jeden Morgen Ubte ich rund zwei Stunden die Haltungen, die dort bildhaft dargestellt wurden
und stellte schnell fest, dass neben der kérperlichen Herausforderung auch mein Geist fokus-
siert wurde. Meditation und Endentspannung gehorten zum festen Ablauf meiner morgend-
lichen Routine und gaben mir ein Gefiihl von innerer Zentrierung. Yoga wurde ein wichtiger
Anker in meinen Mittzwanzigern - fern vom vertrauten Zuhause.

12



EinfGhrung

Nach meiner Riickkehr von der ersten langen Reise stand fest, dass mich der nachste Flug
also nach Indien bringen wiirde. Ich wollte unbedingt mehr iiber dieses Yoga erfahren. Im siid-
indischen Goa lernte ich in vier Wochen Intensivausbildung die Yogaphilosophie, das Unter-
richten und das minimalistische Leben eines Yogis kennen.

Zuriick im hektischen Hamburg begann ich, so viel zu unterrichten, wie ich konnte. Das Wei-
tergeben der Yogalehre in Kombination mit meinem eigenen Verstandnis fiir Kdrper und Geist
wurde zu meiner Herzensangelegenheit, zu meiner Berufung und acht Jahre spater zum An-
trieb, um dieses Buch zu schreiben.

,Yoga ist die Reise zurdck zu uns selbst.”

Schon in der Kindheit und wéhrend der Schulzeit hatten Biicher eine besondere Wirkung auf
mich. In Worten und durch lllustrationen vermitteltes Wissen ist ein wertvolles Mittel, um
Inhalte universal weiterzugeben.

Genau diesen Anspruch habe ich also beim Verfassen dieses Werks: mein Wissen in Bezug auf
die Anwendung von Yogahaltungen im Zusammenhang mit Hilfsmitteln moglichst einfach
und prazise darzustellen, um sie als zeitloses Werk fiir Yogapraktizierende und -unterrichtende
zu schaffen. Ich bin der Uberzeugung, dass wir alle gleichermaBen Schiiler und Lehrer sind.

Wir alle sind gleichermaBen Schdler und Lehrer.”

13
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Infention des Buchs

Yoga ist ein Weg zu mehr kérperlichem und geistigem Bewusstsein. Wenn wir alle imstande
sind, unser eigenes Befinden zu erkennen, kann das eine enorme Wirkung auf die korperliche
und geistige Gesundheit haben. Jeder sollte in der Lage sein, diesen Weg zu gehen, ungehin-
dert durch das Alter, kdrperliche Einschrankungen oder andere duBRere Umstande.

Meine Intention ist es, jeden dort abzuholen, wo er in seiner Praxis steht, und als Hilfestellung
auf dem individuellen Yogaweg zu begleiten.

LYoga ist ein Weg zu mehr korperlichem und
geistigem Bewusstsein.”

Um offen zu sein fiir die Erfahrungen, die wir auf dem Weg sammeln konnen, ist die Flexibili-
tat des Geistes wichtiger als die Beweglichkeit des Kdrpers. Im Hatha-Yoga wird der physische
Korper instrumentalisiert, um dem spirituellen Kern naher zu kommen.

Urspriinglich wurden die Yogaposen entwickelt, um die Hiiften und die Wirbelsaule fiir die
Meditationspraxis vorzubereiten. Der Kérper gilt als Tempel der Seele, der rein und gesund
erhalten werden muss, damit wir weiterwachsen kénnen. Laut Yoga ist der Geist erst in der
Meditation imstande, zur Ruhe zu kommen und sich der hoheren Entwicklung zu widmen.

Voraussetzungen dafir sind neben geistiger Fokussierung, die durch den Atem gelehrt wird,
ein gesunder und schmerzfreier Kérper. Ziel dieses Buchs ist es, die Yogahaltungen aus dem
Hatha-Yoga fiir jeden zugénglich zu machen, um - ob im spirituellen oder rein alltdglichen
Bewusstsein - zu einem unbeschwerten Leben beizutragen.

.Geistige Flexibilitdt ist wichtiger als
die Beweglichkeit des Korpers.”

14
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Yoga bedeutet Einheit. Erst wenn Kérper und Geist im Einklang sind, erkennen wir unser
wahres Selbst unabhdngig von Materie, Gedanken und Emotionen. Der Yogaweg lehrt uns,
die Hindernisse zu iiberwinden, die uns von der Selbstverwirklichung ablenken und sich in
kérperlicher und geistiger Unausgeglichenheit ausdriicken.

Pantanjali, einer der bedeutsamen Pioniere des Yoga, brachte seine Erkenntnisse vor rund
2.000 Jahren zu Papier. In seinen Yogasutras stellt er den achtgliedrigen Weg des Ashtanga-
Yoga dar, der bis heute als Standardleitfaden fiir Yogalehrer und -schiiler weltweit gilt.

Die ersten zwei Stufen des Yogawegs nach Pantanjali gelten als Moralkodex und allgemeine
Verhaltensweisen im Umgang mit sich selbst und seinen Mitmenschen. Die Yamas und
Niyamas sind die Grundlage fir spirituelle Weiterentwicklung auf unserem individuellen
Lebensweg.

Pantanjali setzt eine gewaltfreie, aufrichtige und reinliche Lebensfiihrung voraus, um sich den
weiteren Stufen auf dem Weg des Yoga zu widmen. Dieser besteht aus Asana (Yogahaltun-
gen), Pranayama (Atemkontrolle), Pratyahara (Riickzug der Sinne), Dharana (Konzentration),
Dhyana (Meditation) und schlieBlich Samadhi (Erleuchtung).

SAMADHI Einheit

DHYANA Meditation,
Versenkung

DHARANA Konzentration

PRATYAHARA Sich n'acr.l |r|nen au'srlchten,
Disziplin der Sinne

PRANAYAMA Beherrschung des Atems, mentale Disziplin

Yogahaltungen, korperliche Disziplin

Innere Regeln: Reinheit, Zufriedenheit, Selbstdisziplin,
Selbststudium, Hingabe an das Hohere

AuRere Regeln: Gewaltlosigkeit, Wahrhaftigkeit, nicht stehlen,
reiner Lebenswandel, nicht festhalten/horten

Der achtgliedrige Weg des Patanjali (modifiziert nach Mittag, 2018, S. 35)

16
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