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Hatha Yoga - eine Einfiihrung fiir die Praxis im Alltag
Handout und Ubungsprogramm zum Préventions-Kurs Hatha Yoga

Hatha Yoga ist eine multidimensionale Methode, die schwerpunktmaRig auf drei Ebenen des
menschlichen Erlebens ansetzt: Kérper, Atem und Geist. In den Hatha-Yoga-Ubungen werden
diese drei Ebenen miteinander verbunden. Sie férdern so ein Erleben von Ganzheit.

Hatha Yoga zu praktizieren bedeutet sich in bestimmten Qualitdten und Fahigkeiten zu schulen:
erstens Stabilitédt und Leichtigkeit. Das heil’t, die Haltungen sollten so ausgefiihrt werden, dass
man sich darin zwar aktiv aber nicht angespannt fuhlt. (angemessene Anforderung statt
Uberforderung)

Auflerdem sollte man wach und aufmerksam fur die Empfindungen im Korper sein. Dazu ist
entscheidend, nicht nur wie wir die Ubungen &uBerlich ausfilhren, sondern auch wie wir uns
innerlich mit dieser Erfahrung in Kontakt setzen. In einer Yoga-Praxis geht es darum mit allen
Sinnen dabei zu sein, also den Kérper und den Atem zu splren und die Aufmerksamkeit darauf
ausgerichtet zu halten. (Gewahrsein im Moment)

Durch die Ubungen wollen wir dem Kérper etwas Gutes tun, den Atem vertiefen und den Geist
schulen sich zu beruhigen. Daher ist bei den Ubungen darauf zu achten, dass Schmerzen nicht
entstehen oder verstarkt werden und der Atem angenehm flieRen kann. (Wohlwollende Haltung)
Atemfuhrung im Hatha Yoga bedeutet das bewusste Wahrnehmen des Atemflusses und die
Verbindung desselben mit der Bewegung. Dabei wird der Atem vollstandiger und tiefer als der
JAlltags-Atem®. (Atem-Verlangerung + Atem-Gewahrsein)

Aufllerdem ist ein bestimmtes Mal an gerichteter Aufmerksamkeit erforderlich, welches sich von
unserer alltaglichen sprunghaften Aufmerksamkeit unterscheidet: der Geist wird darin gelibt, mit
der Aufmerksamkeit kontinuierlich beim Spuren von Atembewegung und Kérperbewegung zu
bleiben. (flieRendes Gewahrsein ,von Moment zu Moment*)

einige Wirkungen von Hatha Yoga:

Durch das Uben von Hatha Yoga entsteht die Méglichkeit den eigenen Kérper in harmonischer
Weise bewusst zu erfahren. Dies schult eine angemessene Kérperwahrnehmung im Hinblick auf
Méglichkeiten, Grenzen, Zutragliches und Schadliches. Die/Der Yoga-Ubende erlangt einen
besseren Kontakt zu sich selbst, nimmt Befindlichkeiten, Stimmungen, Anspannungen, Unwohlsein
und &hnliches deutlicher und friher wahr. So wird es leichter friihzeitig und angemessen darauf zu
reagieren. Auflerdem kénnen durch das Wahrnehmen und Erkennen von Blockaden und
Spannungen diese sich zu I6sen beginnen. (Stressbewaltigung + Pravention)
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