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\Vorwort

Es ist spannend zu sehen, wie das Leben stets neu
seine iiberraschenden Fiiden spinnt ...

Remo Rittiner ist einer der erfahrensten und profi-
liertesten Yoga-Lehrer Europas. Zahllose Menschen
hat er schon im Yoga unterrichtet und ausgebildet.
Viele seiner Schiiler wurden selbst zu erfolgreichen
Lehrern, die heute das tiefe Wissen aus der Tradition
des Ayur-Yoga auf hilfreiche Weise weitergeben.

Als er mich das erste Mal kontaktierte, um mir ein
sehr freundliches Feedback zu einem meiner Biicher
zu geben, spiirte ich sofort, dass hier ein Mensch
schreibt, der um die Tiefe des Yoga weil3, ein Prak-
tiker und Lehrer, dem es bei allem Uben und Unter-
richten im Yoga vor allem um das geht, was er selbst
den inneren Meister nennt, jene tiefere Wirklichkeit,
die in uns allen lebendig ist, zu der wir aber meist
nur wenig Kontakt haben und deshalb immer wieder
Leid und Frustration erfahren.

Unserer inneren Wahrheit nachzuspiiren, in Kon-
takt mit ihr zu kommen, sie als unser eigentliches
Wesen zu erkennen und aus ihr heraus zu leben und
zu handeln, ist das Anliegen des Yoga. Remo Rit-
tiner, dessen Unterricht alle wichtigen Aspekte des
Yoga integriert — von der Philosophie bis hin zur
konkreten Korperpraxis —, 14sst uns in der person-
lichen Begegnung wie auch in diesem Buch stets
spiiren, dass es ihm um diese Tiefendimension des
Yoga geht. Dass nun ich, dessen Biicher vor allem
von der Philosophie und den urspriinglichen Wur-
zeln des Yoga handeln, ein Vorwort zu diesem Buch
schreiben darf, das sich schwerpunktmifig mit der
Korperpraxis des Yoga beschéftigt, mag deshalb nur
vordergriindig betrachtet ungewohnlich erscheinen.
Ob es um die Philosophie geht, um den Atem oder
die Korperarbeit: Alle Methoden des Yoga zielen auf
den inneren Meister ab.

Nachdem Remo Rittiner bereits zu zwei der drei
Hauptaspekte des Ayur-Yoga Biicher vorgelegt hat,
nidmlich zu den Themenkreisen der Heilung und der
spirituellen Entwicklung, baten seine Schiiler ihn,
auch das dritte grole Thema, die Asanas, in einem

Buch zu behandeln. Dass der Autor dieser Bitte ge-
folgt ist und jetzt dieses Buch vorlegt, zeigt, wie nah
an den Herzen seiner Schiiler er ist.

Und Rittiner wire nicht Rittiner, wenn sein Buch
ausschlieBlich den Asanas vorbehalten wire. Ayur-
Yoga versteht sich als ganzheitliche Disziplin zur
Verbesserung unserer Gesundheit und unseres Wohl-
befindens und schlie3t den Atem deshalb ebenso mit
ein wie die Philosophie, die Meditation und Ayur-
veda, das traditionelle System indischer Medizin;
zudem die Erkenntnisse der westlichen Medizin und
Psychologie. Als solches ist dieses Buch eine Begeg-
nung von Ostlicher Tradition und westlicher Wissen-
schaft. Rittiner baut Briicken.

Dass dieses Buch ausfiihrlich in Wort und Bild auf
die Asanas eingeht, muss in diesem Vorwort nicht
betont werden. Deshalb mochte ich zwei andere The-
menkreise erwihnen, die das Buch einrahmen und
von besonderem Wert fiir alle Yoga-Praktizierenden
und Yoga-Lehrer sind.

Da sind zum einen die neun Grundprinzipien des
Ayur-Yoga, die wichtigen Fragen nachgehen, wie
man sie in Yoga-Biichern iiber Asanas sonst nicht
finden wird, zum Beispiel zu unserer inneren Hal-
tung und geistigen Ausrichtung oder unseren tief
liegenden Uberzeugungen. Zu den Grundprinzipien
des Ayur-Yoga gehoren zudem (um nur beispiels-
haft zwei weitere Punkte zu nennen) ein klares Be-
kenntnis zur prdzisen anatomischen Ausrichtung
der Asanas sowie die systematische Integration des
Atemprozesses in die Yoga-Praxis. All das bekommt
ausfiihrlich Raum in diesem Buch.

Besonders hinweisen méchte ich noch auf die
neun Erfolgsprinzipien fiir Yoga-Lehrende und Yo-
ga-Ubende. Die Yoga-Welt, so sagte mir einmal ein
Freund, ebenfalls ein erfolgreicher Lehrer, sei ein
Haifischbecken. Damit meinte er die grole Konkur-
renz, die auf dem ,,Yoga-Markt* herrsche (ja, Yoga ist
ein groBer Markt geworden!), und dass es schwierig
geworden sei, Yoga als Beruf auszuiiben, was natiir-
lich auch meint, diesen Beruf mit Erfolg auszuiiben.



Rittiner hat sich mit dem Thema Erfolg intensiv aus-
einandergesetzt und kann authentisch aus grofier ei-
gener Erfahrung schopfen. Es ist eben diese Authen-
tizitdt, die seine Arbeit so zuginglich und wertvoll
macht. Das Authentischsein ist natiirlich auch eines
der Erfolgsprinzipien, die allen Yoga-Lehrenden und
-Ubenden ans Herz gelegt seien.

Zum Schluss noch etwas Personliches: Ich durfte
Remo Rittiner vor einiger Zeit personlich treffen. Un-
gewohnlich schnell vertieften wir uns ins Gesprich,
ein Gesprich, das nie an der Oberfliche der Belang-
losigkeit driftete, sondern vom ersten Moment an
tief, essenziell, personlich und ja, sehr spirituell war.

Es ist eben diese Dimension, das Spirituelle im bes-
ten Sinne des Wortes, das Rittiners Arbeit trigt und
prigt. Ob es dabei um die Asanas geht, um das At-
men, um die Philosophie oder andere Fragen rund um
den Yoga und das Leben: Immer ist es die Heilung
und das Ganzwerden, worum es letztlich geht. Was
immer wir auch im Yoga tun, hat zum Ziel, auf der
tiefsten Ebene unseres Seins wir selber zu sein.

Nur wenigen gelingt es wie Remo Rittiner, diesen
Weg des Yoga tief und zugleich lebendig, konkret
und greifbar aufzuzeigen. Danke fiir dieses wichtige
und inspirierende Buch, dem ich von Herzen zahlrei-
che Leserinnen und Leser wiinsche!

Dr. Ralph Skuban, im Juni 2017



/U Beginn

Mit groBer Freude und Begeisterung habe ich dieses Buch am ersten Tag des neuen Jahres 2017 begonnen —
dank der Anfrage von einigen Yoga-Lehrenden. Ihr habt mich auf die groBartige Idee gebracht, ein Praxisbuch
tiber Ayur-Yoga zu schreiben, und mit diesem nun vorliegenden Buch, dem groB3en Ayur-Yoga-Praxisbuch,
beabsichtige ich Folgendes:

Die Geschichte, Philosophie und Vision von
Ayur-Yoga zu erldutern

Die Essenz und Grundprinzipien von Ayur-Yoga
klar und deutlich zu vermitteln

Die Yoga-Tradition von T. Krishnamacharya mit
neustem anatomischem Wissen zu verbinden

Die positiven Wirkungen und auch die Gefahren
der Yoga-Asana-Praxis zu illustrieren

Die anatomische, energetische und geistige Aus-
richtung in den Asanas zu vermitteln, damit die
Wirksamkeit auf den Ebenen Korper, Atem und
Geist verstirkt werden kann

Die wichtigsten Asanas im Ayur-Yoga vorzustellen

Gesunde und effektive Yoga-Programme fiir An-
fanger' und Fortgeschrittene aufzuzeigen
Inspiration zu schenken fiir den Aufbau deiner
Yoga-Praxis und deines Yoga-Unterrichts

Deine Motivation zu stiarken, mehr iiber Yoga zu
lernen und noch intensiver zu praktizieren

Die Erfolgsprinzipien fiir deine eigene Yoga-Pra-
Xis zu vermitteln

Eine Meditationstechnik vorzustellen, die dich
auf allen Ebenen férdern kann

Anregungen und Empfehlungen fiir Yoga-Leh-
rende und Yogaiibende zu geben, um die Freude
am Yoga und den beruflichen Erfolg zu steigern

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wurde im folgenden
Text auf die gesonderte Nennung der weiblichen Form ver-
zichtet. Leserinnen sind hier selbstverstindlich auch ange-
sprochen.



Kapitel 1 - Ursprung und Geschichte des Ayur-Yoga

Die Wurze

N des Yoga

Yoga als Begriff existiert bereits seit etwa 3000 Jah-
ren und yogische Prinzipien wurden schon lange vor-
her unter anderem in den Veden, den alten indischen
Weisheitslehren, erwihnt. In den Upanishaden wird
Yoga als Weg empfohlen, um Brahman zu erreichen.
Einige der heutigen Namen fiir Asanas (Korperhal-
tungen) sind auf die verschiedenen Upanishaden zu-
riickzufiihren. Die Yoga-Philosophie nach Patanjali,
die Yoga-Sutren, sind etwa zwischen 200 vor Chris-
tus und 200 nach Christus aufgezeichnet worden.
Sie sind eine wichtige Quelle fiir die Philosophie des
Ayur-Yoga. Hatha-Yoga, der korperbetonte Yoga, wie
er heute auf der ganzen Welt praktiziert wird, ist hin-
gegen erst ca. seit dem 14. Jahrhundert und mit der
Entstehung einer wichtigen Yoga-Schrift, der Hatha-
Yoga Pradipika, bekannt.

Die Hatha-Yoga Pradipika ist ein Text iiber Yoga
mit 643 Versen, der im 14. Jahrhundert von dem
indischen Tantriker Svatmarama verfasst wurde.
Spiter, ungefdhr im 17. Jahrhundert, entstand die
Gheranda Samhita, ein bekanntes Werk iiber Hatha-
Yoga, das aus etwa 300 bis 450 Versen besteht. Die
Yoga Yajnavalkya Samhita gilt ebenfalls als sehr al-
ter Text und umfasst 462 Verse, in denen ein Dialog
zwischen dem Weisen Yajnavalkya und seiner Frau
Gargi beschrieben wird. Dieser Text wurde von A.
Mohan vom Sanskrit in die englische Sprache tiber-
setzt. Eine weitere Yoga-Schrift, die Yoga Rahasya,

ist ein Text mit 267 Versen und wurde von Nathamu-
ni, einem Yogi aus dem 9. Jahrhundert, verfasst. Ur-
spriinglich glaubte man, der Text sei verschwunden,
bis der indische Yoga-Meister T. Krishnamacharya
(1888—-1989) ihn wiederentdeckte und zur Verfii-
gung stellte. Und schlieBlich méchte ich noch die
Yoga Makaranda erwihnen. Sie wurde 1934 verot-
fentlicht und war Krishnamacharyas erstes Buch, in
dem auch zum ersten Mal die Asana-Praxis in der
Vinyasa-Krama-Form prisentiert wird. Es gibt dar-
iiber hinaus noch viele weitere indische Textquellen,
die Yoga erwihnen, aber nur wenige davon sind in
deutscher Ubersetzung erhiltlich. Im Literaturver-
zeichnis dieses Buches findest du eine Ubersicht von
Biichern und alten Yoga-Texten.

T. Krishnamacharya hat mafgeblichen Anteil an
der Verbreitung des Yoga in der ganzen Welt. Vie-
le seiner bekannten Schiiler, wie sein Sohn T. K. V.
Desikachar, B. K. S. Iyengar oder K. Pattabhi Jois,
die alle nicht mehr leben, haben Krishnamachar-
yas Lehren in die Welt gebracht. Meine wichtigsten
Yoga-Lehrer, A. Mohan, Gary Kraftsow und Sriram,
bei denen ich Yoga studierte und praktizierte, sind
alle in dieser Yoga-Tradition von Krishnamacharya
verankert und geben diese in unterschiedlicher Wei-
se weiter. Fiir mich war es ein grofle Hilfe und Ins-
piration, von solch kompetenten Lehrern zu lernen.
Dafiir empfinde ich tiefe Dankbarkeit und Freude.



Meinen ersten richtigen Beruf, als Sozialpddagoge,
erlernte ich relativ spit, als ich bereits 27 Jahre alt
war, nachdem ich lange Zeit nichts gefunden hatte,
was mich wirklich begeisterte. Wihrend dieser Zeit
entdeckte ich Yoga und kam in Kontakt mit dem
bekannten indischen Yoga-Lehrer Selvarajan Yesu-
dian, der in Ziirich unterrichtete. Es wurde zu einer
Begegnung, die mein Leben malgeblich verinderte.
Fasziniert von der Ruhe und Weisheit, die Yesudi-
an ausstrahlte, spiirte ich sofort, dass dies der inne-
re Weg war, den ich gehen wollte. So besuchte ich
regelméfig seinen Yoga-Unterricht und fand dort,
was ich suchte: Ruhe, Gelassenheit und Frieden. Die
personlichen Gespriache mit Yesudian haben mich
innerlich so tief beriihrt, dass bereits damals eine
innere Wandlung in mir stattfand, die ich kaum in
Worte fassen kann. Yoga hat mich verzaubert und
in den Bann gezogen — bis zum heutigen Tag. Es
gibt keine Zufille, und so kam es, dass ich in einer
Weiterbildung fiir Sozialpidagogen gebeten wurde,
eine Yoga-Stunde zu unterrichten. Diese Einladung
und Chance nahm ich sofort an! Erstaunlicherwei-
se fiel es mir ganz leicht, Yoga zu unterrichten, und
mir schien es, als hitte ich dies schon lange zuvor
gemacht. Nach der Yoga-Stunde kam eine Kollegin
auf mich zu und meinte, ich sei zwar ein netter So-
zialpadagoge, aber meine eigentliche Berufung liege
im Lehren des Yoga. Sie sagte: ,,Du bist der gebore-
ne Yoga-Lehrer. Dem stimmte ich sofort zu, und in
derselben Nacht triumte ich davon, nach Indien zu
reisen und bei einem indischen Yoga-Meister Yoga
zu lernen.

So begann ich zu suchen, wer denn dieser Meis-
ter sein konnte, und fand in einer Buchhandlung die
Antwort. Als ich das Buch Riickkehr zur Einheit in
der Hand hielt, wusste ich, dass der Autor mein in-
discher Lehrer sein musste, von dem ich getraumt
hatte. Und dieser Autor ist A. Mohan, ein bekannter
indischer Yoga-Lehrer und langjdhriger Schiiler von
T. Krishnamacharya. Wer wirklich sucht, wird fin-
den — dies habe ich immer wieder im Leben erfahren
diirfen. Es gab natiirlich auch einige Hindernisse,
bevor ich die Reise nach Indien antreten konnte. Die
meisten Leute beldchelten mich damals und mein-

ten, ich sei ein naiver Traumer und solle besser So-
zialpiddagoge bleiben, weil ich vom Yoga als Beruf
bestimmt nicht wiirde leben konnen. All die nega-
tiven Kommentare nahm ich gelassen an, denn ich
spiirte das Feuer in meinem Herzen und wusste, dass
mich niemand stoppen konnte, nach Indien zu reisen.
Selbst der Umstand, dass ich zu diesem Zeitpunkt
kaum Englisch verstand und sprechen konnte, war
fiir mich kein Hindernis. So stand ich dann 1996 vor
Mohans Haustiir in der siidindischen Stadt Chennai
und fragte ihn, ob ich bei ihm lernen kénne. Er war
ziemlich erstaunt und wollte wissen, wie ich denn
bei ihm lernen wolle, wenn ich so wenig Englisch
beherrsche. Ich versicherte ihm, dass ich nebenbei
Englisch lernen und bestimmt nach zwei Monaten
85 Prozent verstehen wiirde. Daraufhin stimmte er
zu, und nach der in Indien iiblichen Testphase, um
zu priifen, ob er mich als Schiiler akzeptieren wiirde,
lernte ich bei ihm ganz traditionell in seinem Haus
im Einzelunterricht.

Was fiir ein Segen, dass ich so Yoga lernen konnte
—eins zu eins, direkt von der Quelle. Natiirlich gab es
auch dort einige Schwierigkeiten, und gewisse kultu-
relle Unterschiede machten es nicht immer leicht, uns
zu verstiandigen. Mein grofites Hindernis war mein
groBBes Ego, das Miihe damit hatte, sich demiitig als
Schiiler hinzugeben und die ,,indischen* Regeln einer
traditionellen Lehrer-Schiiler-Beziehung anzuneh-
men. In erster Linie lernte ich, aufmerksam zuzuho-
ren, Wissen aufzusaugen und nicht viele Fragen zu
stellen, was mir sehr schwerfiel. Obwohl ich dadurch
viel lernen konnte, hatte ich in dieser Zeit auch mit
meinen eigenen Schattenseiten zu tun, mit denen ich
damals noch nicht umzugehen wusste. Ich erhielt da-
rin wenig konkrete Anweisung und Unterstiitzung,
was mich géinzlich auf mich selbst zuriickwarf und
auch zu mir selbst brachte. Mit 20 Jahren Abstand
sehe ich diese Erfahrung heute differenzierter und er-
kenne auch, dass nicht nur mein Schatten ein Thema
war, sondern auch in der Gegenrichtung Ubertragun-
gen abliefen, die ich mir damals als junger Schiiler
nicht erkldren konnte. Anfang 1997, nach sechsmo-
natigem Intensivstudium bei A. Mohan, erhielt ich



mein erstes Yoga-Diplom, das mich berechtigt, Ayur-
Yoga und Yoga-Therapie zu unterrichten. Diese Zeit
in Indien war also der Start in mein Berufsleben als
Yoga-Lehrer. Welches Geschenk mir das Leben mit
dieser wertvollen Zeit in Indien gegeben hat, erfasste
ich damals aber noch nicht vollig.

Da A. Mohan selbst 18 Jahre lang von T. Krish-
namacharya gelernt hatte, konnte ich viel Wissen
iiber die Yoga-Tradition von Krishnamacharya aus
naher Quelle aufnehmen. Mohans Begeisterung fiir
den Yoga wirkte sofort ansteckend auf mich und
wichst bis heute in mir. Die Bezeichnung Ayur-Yoga
ist 1996 mit Mohan und einigen Schiilern entstan-
den, wobei Mohan selbst den Namen relativ schnell
wechselte und sein Yoga heute Svastha-Yoga nennt.
Ayur bedeutet ,,Leben” und Yoga ,,Verbindung mit
der hochsten Weisheit®. Wie der Name sagt, geht es
also um die tédgliche Verbindung mit der Weisheit in
uns selbst, die ich als Satguru, den inneren Meister,
bezeichne, wobei die hochste Weisheit nicht wirklich
in Worte zu fassen ist. Im Ayur-Yoga ist es wichtig,
die Yoga-Praxis an den einzelnen Menschen anzu-
passen. Im Ayurveda, der indischen traditionellen
Medizin, ist eine Typenlehre (die drei Typen bzw.
Doshas sind Vata, Pitta, Kapha) entwickelt worden,
und man hat {iber lange Zeit Erfahrungen dariiber
gesammelt, welche Erndhrung und Lebensfiihrung
fiir den einzelnen Menschen sinnvoll oder schédlich
sein kann. Dieses alte Wissen wird in den Ayur-Yoga
integriert, und zwar sowohl in der Philosophie als
auch in der Yoga-Praxis. Ganz wesentlich ist es im
Ayur-Yoga, die essenziellen Prinzipien der Yoga-
Tradition von T. Krishnamacharya mit den neuesten
Erkenntnissen aus der Anatomie und Forschung iiber
die Wirkung von Yoga zu verbinden.

Nach meiner Yoga-Ausbildung in Indien eroffne-
te ich 1997 die erste Schule fiir Ayur-Yoga in der
Schweiz. Die Schule lag in einem normalen Wohn-
haus in einem Vorort von Ziirich. Ein damaliger Yo-
ga-Schiiler bot mir alternativ einen tollen Raum im
Zentrum von Ziirich, in der Nihe des Paradeplatzes,
an. So entstand das Ayur-Yoga-Center Ziirich Ende
der Neunzigerjahre, das ich bis 2014 leitete und das
dann meine Schiilerinnen Nadia Bischof und Tanja
Spycher iibernommen haben. Vom ersten Tag an,
an dem ich Yoga unterrichtete, wusste ich, dass es
meine Berufung ist, Yoga zu praktizieren und die-
sen an andere Menschen weiterzugeben. Bereits im
Jahre 2000 begann ich, in der Schweiz auf Anfrage
meiner Yoga-Schiiler eine Ausbildung fiir Ayur-Yo-
ga-Lehrer anzubieten. 2004 bot ich in der Schweiz
die erste Ayur-Yoga-Therapieausbildung an. Inzwi-
schen gibt es Ausbildungen fiir Ayur-Yoga-Lehrer in
verschiedenen Lindern wie Deutschland, Osterreich,
Spanien und Thailand, und auch die Yoga-Therapie-
ausbildung wird in mehreren Léndern angeboten.
Mittlerweile gibt es in vielen Landern entsprechend
auch Ayur-Yoga-Lehrer und Yoga-Therapeuten, die
bei mir gelernt haben und Ayur-Yoga in eigener, au-
thentischer Form erfolgreich weitergeben. Es erfiillt
mich mit groBter Freude, zu sehen, wie viele mei-
ner Schiiler Ayur-Yoga erfolgreich unterrichten und
selbst Ausbilder fiir Yoga-Lehrerende und Yoga-The-
rapeuten geworden sind.

Thr seid fiir mich groBartig, und das erfiillende Ge-
fiihl, etwas zu geben und Menschen sinnvoll zu die-
nen, verdanke ich euch allen sowie meinen zahlrei-
chen Yoga-Schiilern und Yoga-Therapieklienten, von
denen ich so viel lernen konnte iiber das Leben und
iiber den Yoga. Dank euch ist mir klar geworden, wie
wichtig es ist, immer ein Schiiler des Lebens und des
Yoga zu bleiben.



Kapitel 2 - Philosophie des Ayur-Yoga
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Definition

Unter Ayur-Yoga ist ein achtsamer, angepasster,
atembetonter, anatomisch fundierter und abwechs-
lungsreicher Yoga zu verstehen, der Tradition und
aktuelles Wissen miteinander verbindet.

Ayur-Yoga ist inspiriert von der klassischen Yoga-
Philosophie nach Patanjali und der Yoga-Tradition
von T. Krishnamacharya.

Ayur-Yoga fordert die Loslosung von der Identifi-
kation mit Leid und die Verbindung mit dem reinen
Bewusstsein.

Ayur-Yoga respektiert alle Religionen sowie die ver-
schiedenen Yoga-Richtungen, welche die universel-
len ethischen Regeln von Respekt, Toleranz, Frieden,
Mitgefiihl und Offenheit praktizieren. Nach dem
Verstindnis des Ayur-Yoga soll Yoga in erster Linie
Menschen miteinander verbinden, um Harmonie und
Frieden zu fordern.



/Ziel und Mitte

Entsprechend der oben genannten Definition zielt die
Praxis des Ayur-Yoga vor allem darauf ab, Gesund-
heit, ganzheitliche Heilung und Transformation in
achtsamer Weise zu fordern.

Die vorrangigen Mittel im Ayur-Yoga sind dabei:
¢ Yoga-Philosophie in das tigliche Leben integrieren
e Gesunder Lebensstil

e Asanas (Korperiibungen)

e Pranayama (Atemiibungen)

e Mantras

¢ Entspannungsiibungen

e Reflexion und Meditation

In der traditionellen Yoga-Philosophie nach Patan-
jali geht es im Wesentlichen darum, dass Yoga ein
Weg ist, Leiden (Dukkha) zu erkennen und damit
einen Umgang zu finden. Dies geschieht, indem es
moglich wird, die Identifikation mit dem Leiden zu
verringern oder es sogar umzuwandeln in Freiheit.
Alles, was Enge verursacht, kann im Bewusstsein
des weiten Raums und der Offenheit wertfrei beob-
achtet werden. Das Zur-Ruhe-Kommen des Geistes
hilft dabei, wieder klar zu sehen und die richtigen
Antworten in sich selbst zu finden. Im Yoga geht
es darum, in Verbindung mit der hochsten inneren
Weisheit zu sein und die Verstrickungen mit den
Identifikationen unseres Geistes loszulassen.

Auf der korperlichen Ebene ist es im Ayur-Yoga
wichtig, Verspannungen, Blockaden, mangelnde
Kraft oder Beweglichkeit durch die verschiedenen
Mittel aufzulosen und durch eine angepasste, ziel-
gerichtete Praxis den gesundheitlichen Zustand zu
optimieren. Dabei geht es im Ayur-Yoga weniger um
die Perfektion von Korperhaltungen — wie viele Men-
schen Yoga deuten —, sondern mehr um den sténdi-
gen Fortschritt und die Optimierung der korperlichen
und geistigen Gesundheit und Entwicklung. Im Ay-
ur-Yoga sind die positiven Wirkungen wichtiger als
Vorstellungen von Perfektion. Dieser Prozess erfor-
dert Achtsamkeit, Anpassung und schrittweise Hin-
fiihrung durch eine moglichst effektive Yoga-Praxis.
Im traditionellen Yoga nach T. Krishnamacharya
wurde das Konzept des Vinyasa Krama entwickelt,

bei dem es darum geht, eine Yoga-Ubungsreihe ef-
fektiv und zielgerichtet aufzubauen. Dabei werden
die Korperiibungen mit der passenden Atmung dyna-
misch ausgefiihrt und miteinander verbunden. Diese
dynamische Form des Yoga hat sich in der heutigen
Zeit grofitenteils durchgesetzt. Der Bewegungsman-
gel durch das viele Sitzen ist einer der Hauptgriinde,
weshalb so viele Menschen verspannt sind und regel-
miBig Riickenschmerzen und Nackenverspannungen
haben. Ayur-Yoga ist, wie gesagt, inspiriert von der
klassischen Tradition nach T. Krishnamacharya und
deren Anwendung von Vinyasa Krama. Indem ich
aktuelles Anatomiewissen integriert und Ausrich-
tungsprinzipien der Spiraldynamik beriicksichtigt
habe, habe ich im Ayur-Yoga das Vinyasa-Krama-
Konzept in den letzten 20 Jahren stindig verfeinert
und weiterentwickelt.

Ayur-Yoga ist eine undogmatische, zeitgemife, inno-
vative Yoga-Richtung, die sich stetig verdandert. Ayur-
Yoga erhebt keinen Anspruch darauf, die reine, echte
Linie der Yoga-Tradition von T. Krishnamacharya zu
sein, wie das manche Yoga-Lehrer von sich behaup-
ten. Ayur-Yoga respektiert diese Tradition und die
wesentlichen Inhalte des Yoga und vermittelt diese
in einer offenen Form fiir Menschen mit ganz ver-
schiedener Ausrichtung. Die Ziele des Ayur-Yoga
sind universell und setzen keine bestimmte Glau-
bensrichtung voraus. Ganz im Gegenteil geht es im
Ayur-Yoga darum, dass jeder Mensch die Yoga-Pra-
xis fiir sich so anpasst, dass sie sich fiir ihn stimmig
und sinnvoll anfiihlt. Es geht also nicht darum, dass
zum Beispiel alle Yoga-Ubenden vedische Mantras
rezitieren oder die Bhagavad Gita studieren miissten,
was jedoch durchaus die eigene Entwicklung for-
dern kann. Vielmehr steht im Vordergrund, die Yo-
ga-Praxis an den Menschen anzupassen, indem die
ethischen Empfehlungen des klassischen Yoga nach
Patanjali beriicksichtigt werden. Selbst T. Krishna-
macharya hat Yoga sehr unterschiedlich an seine
zahlreichen Yoga-Schiiler weitergegeben. Die Yoga-
Stile meines ersten Lehrers Mohan und von den be-
reits verstorbenen Lehrern B. K. S. Iyengar und K.
Patthabi Jois konnten zudem kaum unterschiedlicher
sein.



Ayur-Yoga unterrichtete ich selbst in den ersten zehn
Jahren eher sanft und atembetont, wie ich es von
meinen Lehrern Mohan und Sriram gelernt hatte. In
den letzten Jahren bin ich dazu iibergegangen, Ayur-
Yoga dynamischer und kraftvoller zu unterrichten,
weil ich einerseits selbst so praktiziere und ande-
rerseits im Unterricht bei vielen Menschen gesehen
habe, dass es auch Dynamik und Kraft braucht, um
optimal in der Balance zu sein. Das sanfte Uben ist
vor allem im therapeutischen Yoga von grofler Be-
deutung. Schon Patanjali hat im Yoga-Sutra 2.46 for-
muliert, welche Qualititen ein Asana haben sollte:
Stihra sukham asanam, das heif3t, eine Haltung soll-
te stabil (stihra) und angenehm (sukha) sein. Eben-
so ist mir bewusst geworden, wie wichtig es ist, die
Komfortzone in der Yoga-Praxis zu iiberwinden, um
wirklich auf allen Ebenen zu wachsen. Gerade in der
heutigen anspruchsvollen Zeit ist es sehr hilfreich,
korperlich und geistig fit zu sein, um die hohen An-
forderungen meistern zu konnen.

Ayur-Yoga hat drei Schwerpunkte:
Yoga fiir korperliche Fitness
Yoga-Therapie fiir Heilung

Yoga-Praxis fiir spirituelle Entwicklung

Da ich schon zwei Yoga-Therapiebiicher und ein
Buch iiber die spirituelle Entwicklung geschrieben

VISION

Die Weisheit der Yoga-Tradition mit dem heutigen
Wissen iiber Anatomie, Medizin und Hirnforschung
zu verbinden und stetig weiterzuentwickeln und bei-
de Richtungen in einen Austausch zu bringen, sodass
Ostliches altes Wissen und westliches neues Wissen
sich gegenseitig ergénzen konnen — dies ist die Visi-
on fiir den Weg des Ayur-Yoga.

Durch Ayur-Yoga viele Menschen zu inspirieren,
die Verantwortung fiir die eigene Gesundheit, Hei-
lung und spirituelle Entwicklung anzunehmen und

habe, widme ich dieses Buch nun also der korper-
lichen Fitness, die sich ihrerseits positiv auf ande-
re Lebensbereiche, wie etwa auf den Beruf und die
geistige Entwicklung, auswirken kann. Dieses Buch
bietet Anregungen und Anleitungen dafiir, deinen
Korper — den wichtigen Tempel, in dem du deine Le-
benszeit verbringst — durch die Yoga-Praxis in seine
optimale Form zu bringen. Dadurch kannst du ge-
sund und kraftvoll leben. Dabei erinnere ich daran,
dass Yoga ein ganzheitlicher Weg ist, bei dem es um
die geistige Transformation geht. Die Korperiibun-
gen des Yoga wirken nur ganzheitlich, wenn du sie
mit Achtsamkeit und einer respektvollen inneren
Haltung ausfiihrst.

Ayur-Yoga ist offen fiir all die verschiedenen Yoga-
Stile, die es heute gibt, und respektiert die Vielfalt
in der Einheit. Die Ziele des Yoga sind Einheit und
Freiheit. Die Yoga-Praxis kann dir helfen, anderen
offen, tolerant und friedvoll zu begegnen, ohne in
Besserwisserei, Dogmatismus, Konkurrenzdenken,
Eifersucht und Missgunst zu geraten, die nichts als
Leid schaffen. Und fiir andere Menschen, die Yoga
iben, gilt dies natiirlich auch. Denn Ayur-Yoga for-
dert den offenen, ehrlichen und respektvollen Aus-
tausch miteinander und die Fahigkeit, sich von Herz
zu Herz zu begegnen, was uns tief miteinander ver-
bindet.

wahrzunehmen und damit aktiv dazu beizutragen,
dass es immer mehr gesunde, erfiillte und erwachte
Menschen mit erfiilltem Herzen und offenem Geist
gibt — dies ist eine weitere Vision fiir den Ayur-Yoga.
Gemeinsam konnen wir eine Welt kreieren, in der
die Menschen in Harmonie und Frieden miteinander
leben. Fangen wir jetzt also bei uns an und inspirie-
ren wir andere durch unser Vorbild und unsere edlen
Handlungen! Moégen wir alle die Veridnderung leben,
die wir in der Welt sehen mochten!



Kapitel 3 - Die neun Grundprinzipien im Ayur-Yogo

1. Die innere Haltung und die geistige Ausrichtung

Z

.Zuerst die innere Haltung, dann die duBere Form!

Es ist wie beim Malen, wo man die weil3en Lichter zuletzt aufsetzt.”

KoNruzius

Deine innere Haltung bestimmt deine Wahrnehmung,
deine Reaktion sowie dein Handeln, das daraus folgt.
Haltungen und Handlungen sind eng miteinander
verbunden und stehen in einer stindigen Wechsel-
beziehung. Diese bestimmt im Wesentlichen, wie du
die Yoga-Praxis ausfiihrst und welche Wirkungen du
davon erfahren wirst. Die inneren Haltungen bewusst
wahrzunehmen, gibt dir die Moglichkeit, ungesunde
Gedankenmuster zu erkennen und zu veridndern. In
meiner langjdhrigen Erfahrung und Yoga-Praxis
konnte ich bei vielen Yoga-Schiilern negative Ge-
dankenmuster beobachten. Oft sind uns unsere ne-
gativen inneren Haltungen nicht selbst bewusst, und
es braucht stindige Achtsamkeit und Ubung, sie zu
erkennen und umzuwandeln. Die folgenden Beispiel-
sétze sollen dich inspirieren, von der Erkenntnis in
die bewusste Veridnderung zu kommen. Dem Neu-
rowissenschaftler Dr. Joe Dispenza ist es gelungen,
wissenschaftlich nachzuweisen, wie wir uns durch
die Macht der Gedanken heilen und nachhaltig trans-
formieren kdnnen. Die Beispiele geben dir die Mog-
lichkeit, zu entdecken, welche Uberzeugungen und
Glaubensitze du noch hast, die du aber nicht mehr
brauchst, und wie deine neue innere, geistige Aus-
richtung lauten kann. Am besten wihlst du gleich
einen Satz aus, mit dem du in néachster Zeit iibst, um
eine neue innere Haltung zu verinnerlichen.

e Ich bin nicht gut genug. — Ich bin gut genug und
habe Potenzial zur Steigerung.

e Ich mache es falsch. - Ich iibe achtsam und ma-
che die Ubungen richtig.

e Ich muss mich mehr anstrengen. - Mit Freude
und Spal} gebe ich immer mein Bestes.

e Ich mochte perfekt sein. — Ich bin hingebungs-
voll und offen fiir die Ergebnisse.

e Ich mache keine Fortschritte. - Ich vertraue mir
und freue mich iiber Fortschritte.

e Ich kann mich nicht verdndern. — Ich bin offen
fiir Verdnderungen und wage Neues.

Im Ayur-Yoga wie auch im tédglichen Leben ist es
von grofler Bedeutung, immer wieder innezuhalten
und sich seiner inneren Haltung, seiner Motivation
und geistigen Ausrichtung bewusst zu werden. Da-
durch kannst du deine Achtsamkeit stindig verfei-
nern und die Qualitét deiner Yoga-Praxis und Hand-
lungen auf wunderbare Weise optimieren, was dich
wiederum zu neuen, ungeahnten Ergebnissen fiihren
kann. Je bewusster du die Yoga-Ubungen ausfiihrst,
desto tiefer wirken sich diese auf deine korperliche,
energetische und geistige Ausrichtung aus. Wenn du
regelméfig eine neue geistige Ausrichtung wéhlst,
wird sich diese bald manifestieren und in deinem
Leben auf positive Weise zeigen. Die klassischen
Bhavanas (innere Ausrichtungen) aus dem Yoga,
wie Liebe, Enthusiasmus, Mitgefiihl und Gleichmut,
werden im Ayur-Yoga besonders geiibt, um sie zu
verinnerlichen und im Leben zu verwirklichen. Hier
gilt: Ubung macht den Meister. Offne dich fiir dein
Potenzial und lasse dich davon iiberraschen, was al-
les moglich wird, nachdem du deiner Yoga-Praxis
und deinem Leben eine neue geistige Ausrichtung
gegeben hast.



2. Die Absicht kidren

,Die Absicht ist die Seele der Tat.”
DEUTSCHES SPRICHWORT

Bevor du mit der Yoga-Praxis beginnst, ist es hilf-
reich, dir deiner Motivation, deiner Absicht und Zie-
le bewusst zu werden. Diese Klidrung hilft dir, die
passende Yoga-Praxis zu finden und deine Ziele mit
einer fokussierten Praxis auch zu erreichen. Du wirst
in diesem Buch viele Hinweise und Informationen
finden, worum es bei den einzelnen Korperiibun-
gen geht und wie du die Asanas optimal ausfiihren
kannst. Bei jeder Ubung kommt es, wie gesagt, da-
rauf an, mit welcher inneren Haltung und Absicht
du sie ausfiihrst. Du kannst bei jeder Ubung und
Praxiseinheit mit klaren Zielen den Fokus so anpas-
sen, dass die Wirkungen optimal und genau auf dich
abgestimmt sind. Durch die klare Absicht wird es
dir moglich, deine Achtsamkeit, deine Atmung und
deinen Bewegungsfokus effektiv auszurichten. Wenn
du beispielsweise in einer Vorbeuge hauptsichlich
deine Beinriickseiten dehnen mochtest, ist dies eine
ganz andere Absicht, als wenn du dabei die Ausat-
mung verldngern oder eine geistige Haltung, wie z.
B. Hingabe, verinnerlichen mochtest. Selbstverstind-

3. Die Achfsamkeit in der Praxis

lich lassen sich solche Ziele miteinander verbinden,
wobei aber ein Schwerpunkt hilfreich ist, damit du
dein Ziel effektiv erreichst. Je klarer deine Absicht
ist, desto zielgerichteter und achtsamer wird die Aus-
fiihrung einer Yoga-Ubung sein. Ohne klare Absicht
und Ziele wird deine Yoga-Praxis schnell zu einem
gewohnten Bewegungsablauf, bei dem du die glei-
chen Ubungen und Muster stéindig wiederholst, ohne
dabei grofle Fortschritte zu machen. Aus diesem
Grund machen wir hiufig die Ubungen, die wir ger-
ne ausfiihren und die uns leichtfallen, wihrend wir
Ubungen vermeiden, die uns wirklich guttiten und
uns herausfordern. Dies kennst du vielleicht auch
schon selbst aus deiner Yoga-Praxis. Klare Absichten
hingegen helfen dir, bestimmte Gewohnheiten auf-
zugeben, deine Komfortzone zu verlassen und dich
durch neue Herausforderungen weiterzuentwickeln.
Fiir die optimale Ausfiihrung der Asanas hilft es,
dich auf deine Absicht und die Ziele der Ubungen
auszurichten, um damit zu effektiven Wirkungen zu
kommen.

Wenn die Achtsamkeit etwas Schones berthrt, offenbart sie dessen Schonheit.
Wenn sie etwas Schmerzvolles berthrt, wandelt sie es um und heilt es.”

THicH NHAT HANH

In der Yoga-Praxis geht es um die ganzheitliche, har-
monische Verbindung von Korper, Atem und Geist;
und diese Verbindung wird moglich durch Achtsam-
keit und Gewahrsein. Durch Achtsamkeit gelingt es
dir, deine ungesunden Haltungs- und Bewegungsmus-
ter wahrzunehmen und bewusst zu verdndern. Mit-
hilfe der Achtsamkeit spiirst du, was sich gut fiir dich
anfiihlt und wann dein Korper dir durch Schmerzen
Grenzen aufzeigt, die du respektieren solltest, um
dich nicht zu iiberfordern und zu verletzen. Acht-
samkeit hilft dir, Verantwortung fiir dein Handeln
zu iibernehmen und die Ausfiihrung der Ubungen
stindig zu verbessern. Sie hilft dir auch, die ,,gliickli-

che Anstrengung‘ zu finden, in der du dich mit Freu-
de und Hingabe herausforderst und anstrengst. Sie
schiitzt dich schlieBlich auch vor Ehrgeiz und dem
zwanghaftem Leistungsdenken, das aus der Identifi-
zierung mit dem Ego und gesellschaftlichen Uberzeu-
gungen kommt. Es ist kein Zufall, dass die Zahl Acht
fiir Unendlichkeit und Einheit im Innen und Auf3en
steht. Indem du Acht-samkeit auf korperlicher, ener-
getischer und geistiger Ebene wihlst, 6ffnen sich dir
unendliche Mdglichkeiten der Ausfithrung und Wir-
kung der verschiedenen Yoga-Ubungen, die deine Yo-
ga-Praxis abwechslungsreich und vielfiltig gestalten.
So kannst du zum Beispiel bei einer Riickbeuge den



Fokus einmal mehr auf die Brustwirbelsdule lenken,
um die Beweglichkeit in diesem Korperbereich opti-
mal zu fordern, und dich bei der gleichen Riickbeuge,
wenn du sie das nidchste Mal ausfiihrst, auf die geis-
tige Ausrichtung der Offenheit konzentrieren. Indem
du den Fokus auch auf kleine korperliche Bereiche

4. Die Anpassung

der Yogao-Praxis

und Empfindungen lenkst, kannst du deine Fihigkeit
zur achtsamen Wahrnehmung trainieren. Achtsam-
keit 14dt uns alle ein, der hochsten Weisheit in uns
gewahr zu werden und in dieser Verbindung zu sein
und zu handeln. Je achtsamer du die Yoga-Ubungen
ausfiihrst, desto mehr wird sich dir Yoga offenbaren.

.Jene die dem Leben dienen, passen sich in ihrem Handeln den Veranderungen an.”

LAOTSE

Die hohe Kunst im Yoga und im Leben ist es, sich
den stindigen Verdnderungen anzupassen. Aus die-
sem Grund betone ich oft im Unterricht, dass die
Yoga-Praxis sich dem einzelnen Menschen anpassen
und ihn in seiner Einzigartigkeit respektieren sollte.
Die passende Form, eine gliickliche Anstrengung und
den eigenen Rhythmus zu finden, ist der Schliissel zu
einer erfolgreichen und erfiillten Yoga-Praxis. Jeder
Mensch ist einzigartig und deshalb ist die Anpassung
der Yoga-Praxis an den einzelnen Menschen auch ein
wesentlicher Bestandteil in der Yoga-Tradition nach
T. Krishnamacharya. In meinen verschiedenen Yoga-
Therapiebiichern habe ich ausfiihrlich beschrieben,
wie die Yoga-Praxis an strukturelle Themen sowie
bei gesundheitlichen Beschwerden angepasst werden
sollte. In diesem Buch findest du selbstverstidndlich
auch Hinweise auf mogliche Anpassungen der Yoga-
Praxis, wobei die hier angebotenen Programme in
verschiedene Schwierigkeitsstufen gegliedert sind. Im
Yoga-Einzelunterricht bieten sich dir natiirlich mehr
Moglichkeiten, ein angepasstes Yoga-Programm zusam-
menzustellen. Folgende Punkte sind dabei zu beachten:

e Die korperliche und psychische Konstitution (ge-
mil der Ayurveda-Lehre)

e Die Lebensgeschichte (traumatische Erfahrun-
gen, Krankheiten, Unfille etc.)

e Der aktuelle Gesundheitszustand

e Die Lebensgewohnheiten

¢ Die Ernidhrung, Verdauung und der Schlaf

e Der Beruf

e Die familidre Situation

e Die spirituelle Ausrichtung

e Die Bereitschaft zu einer regelméBigen Yoga-
Praxis

Durch gezielte Anpassungen gestaltest du die Yoga-
Praxis abwechslungsreich, was deinem Korper wie-
derum die Moglichkeit gibt, sich auf neue Weise zu
bewegen und andere Bereiche zu trainieren. Die re-
gelmiBige Abwechslung hilft dir, mit Interesse und
erhohter Aufmerksamkeit zu tiben. Ganz wichtig ist
es, die Yoga-Praxis deiner jeweils aktuellen Situati-
on anzupassen und diese zu beriicksichtigen, wenn
du iibst. Wenn du achtsam wahrnimmst, kannst du
spiiren, was jetzt gerade passt und welche Ubungen
sinnvoll oder eher kontraproduktiv sind. So ist es
zum Beispiel kaum sinnvoll, bei akuten Nackenver-
spannungen den Kopfstand und Stiitzhaltungen auf
den Hinden zu iiben. Die stetige Anpassung hilft dir,
zielgerichtet zu iiben und schiitzt dich vor Uberforde-
rung und moglichen kontraproduktiven Wirkungen,
die dir schaden konnen. Bei akuten Beschwerden und
chronischen Krankheiten gilt es, besonders achtsam
zu sein bei der Anpassung der Ubungen.

Durch die Ausbildung zum Yoga-Therapeuten ist
es fiir einen Yoga-Lehrer einfacher, im Yoga-Grup-
penunterricht kompetent auf die einzelnen Schiiler
einzugehen und die passenden Ubungen zu finden.
Deshalb empfehle ich allen Yoga-Lehrern die Wei-
terbildung bzw. Ausbildung in Yoga-Therapie, um
mehr Wissen und Sicherheit zu erlangen und Yoga
auch im Gruppenunterricht anpassen zu konnen. Die
Fahigkeit, auf jeden Menschen individuell eingehen
zu konnen, schafft tiefes Vertrauen in der Beziehung
zwischen Lehrer und Schiiler.

Dorthin, wohin wir unsere Aufmerksamkeit len-
ken, flieBt die Energie. So konnen wir verschiedene
Anpassungen fiir den Korper, Atem und Geist ein-
setzen, um gezielte Ergebnisse und Wirkungen zu
erreichen. In den folgenden Beispielen erlédutere ich



