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Wir sind hier, wir sind laut, weil ihr uns die Zukunft klaut! Parole von Fridays for Future










VORWORT


Warum ein Yoga-Buch speziell für die Boomer-Generation1?


Dafür gibt es im Wesentlichen zwei Gründe: Keine Bevölkerungsgruppe praktiziert mehr Yoga als eben diese Generation, und keine andere Generation hatte bisher auch nach dem Arbeitsleben mehr Möglichkeiten, agil und wach die zukünftige Welt mitzugestalten.


Boomer sind statistisch gesehen die erste Generation in der Geschichte der Menschheit, die trotz formalen Renteneintritts noch vergleichsweise sehr viel zeitliche, körperliche und finanzielle Ressourcen zur Verfügung hat. Die Boomer-Generation ist zudem, zumindest in den Industrienationen des globalen Nordens, maßgeblich für den heutigen materiellen und sozialen Wohlstand verantwortlich – und damit auch für deren negativen Folgen wie ungerechte Handelsbeziehungen und globale Erwärmung. Die Boomer werden sich zunehmend dieser großen Verantwortung bewusst und bringen sich (ehrenamtlich) an vielen Stellen für eine enkelfreundliche Zukunft ein. Warum dann noch Yoga (und Sport) dazu?


Eine ganzheitliche Yoga- und Sportpraxis bietet enorm wirksame Methoden und ethische Grundlagen, Körper und Psyche nachhaltig gesund zu erhalten; wobei unter dem Begriff »Gesundheit« auch die spirituelle Dimension des Menschen integriert werden kann. Dabei bleiben die in diesem Buch vorgestellten Methoden immer weltanschaulich neutral. Yoga-Praxis ist hier wie das Machen eines Führerscheins: Welches Auto man sich dann kauft und wohin man damit fährt, bleibt grundsätzlich den Praktizierenden überlassen.


Erwähnenswert erscheint noch, dass die in diesem Leitfaden vorgestellten Methoden und Maßnahmen vom Autor selbst erprobt und – zwar nicht immer »sündenfrei« – auch gelebt werden. Zudem werden auch und gerade wissenschaftliche Erkenntnisse integriert.


Dieses Buch möchte die Yoga-affine Boomer-Generation einladen, mitzuhelfen, in Richtung einer klimaneutralen, resilienten und global gerechten Zukunft zu fahren. Gemeinsam und die Welt umarmend schaffen wir das.










KURZE EINFÜHRUNG IN DIE GESCHICHTE DES YOGA


Zu den Ursprüngen des Yoga gibt es unterschiedliche Zeitangaben. Manche sehen den Ursprung schon in der bronzezeitlichen Indus- bzw. Harappa-Kultur (ca. 2800 – 1800 v.u.Z.), andere verorten den Beginn aufgrund bestimmter hindu-philosophischer Schriften wie den Upanishaden auf ca. 800 v.u.Z. Der im Westen weit verbreitete Hatha Yoga hat ebenfalls jahrtausende alte Wurzeln. Die Ursprünge der heute besonders im Westen praktizierten modernen Form wurden allerdings erst zu Beginn des 20. Jahrhunderts in Indien entwickelt. Yoga-Praktizierende können sich somit grundsätzlich auf eine lange Tradition berufen. Es steckt damit sehr viel Erfahrungswissen und Weisheit im Yoga. Erwähnenswert ist noch, dass Yoga vom Konzept her keine religiöse Praxis darstellt, sondern lediglich eine Methode. Man kann Yoga üben, ohne dem Hinduismus oder Buddhismus anzuhängen. Yoga stammt zwar vom indischen Subkontinent, ist jedoch ein weltanschaulich neutrales Geschenk für die ganze Menschheit.










DIE WICHTIGSTEN YOGA-ARTEN UND STILE IM ÜBERBLICK


Der Ursprung des modernen Yoga, wie er heute in weiten Teilen der Welt unterrichtet wird, ist dem indischen Yogi, Philosophen und Heiler T. Krishnamacarya (1888 – 1989) zuzuschreiben. Er ließ die Tradition des Hatha Yoga wiederaufleben und kombinierte diesen mit westlichen Körpertechniken wie Body Building und Gymnastik. T. Krishnamacarya wird auch als »Vater des modernen Yoga« bezeichnet und wurde in den 1960er Jahren besonders durch seine dynamische Weiterentwicklung der klassischen Yoga-Techniken wie den Sonnengruß bekannt. Einige von seinen Schülern, die zu den einflussreichsten Yogalehrenden gehören, waren sein Sohn T. K. V. Desikachar (1938 - 2016), Indra Devi (1900-2002), sein Schwager B.K.S. Iyengar (1918-2014), K. Pattabhi Jois (1915-2009). So entwickelte B.K.S. Iyengar den nach ihm benennten Iyengar Yoga, K. Pattabhi Jois den Ashtanga Yoga und T. K. V. Desikachar den Vini Yoga.


Wenn es darum geht herauszufinden, welcher Yoga-Stil zu einem passt, sollte beachtet werden, dass immer weniger Yogalehrende eine »reinen« Stil unterrichten. Seit den 2000ern Jahren haben sich häufig Mischformen entwickelt, die verschiede Elemente einzelner Arten miteinander kombinieren.


Reinformen hingegen findet man eher bei Yoga-Stilen, die aus einem explizit religiösen Kontext stammen wie der Sivananda Yoga bei Yoga Vidya (Hinduismus) oder der Kundalini Yoga (Sikhismus). Auch bei Stilen, die als eingetragene Marke (Trademark) geschützt sind, wie der Iyengar Yoga oder der Hot Yoga, darf man nur nach bestimmten Richtlinien unterrichten.


Welcher Yoga-Stil zu einem passt, ist damit nicht sofort zu erkennen. Eine Probestunde wird hilfreich sein.


Yogalehrerin oder Yogalehrer ist keine geschützte Berufsbezeichnung. Es kann sich daher jede und jeder als Yogalehrer bzw. Yogalehrerin bezeichnen. Es ist daher ratsam, sich auch über die Qualifizierung der Yogalehrenden zu informieren. Ein gutes Qualitätsmerkmal ist die Zertifizierung durch die Zentrale Prüfstelle Prävention der gesetzlichen Krankenkassen. Wer hier zertifiziert wird, muss einen relativ hohen Qualifizierungsnachweis erbringen, damit er im Rahmen der Prävention Yoga-Kurse geben darf. Die gesetzlichen Krankenkassen teilen Versicherten entsprechend qualifizierte Yogalehrende auf Nachfrage mit.


Die am weitesten verbreiteten Yoga-Arten sind2:


DIE EIGENE LEBENDIGKEIT ERFAHREN: VINYASA FLOW


Bei diesem Yoga-Stil werden klassische Asanas zu immer wieder neuen, kreativen Bewegungsabfolgen verbunden, sodass sich ein anstrengender, fließender Übungsstil (Flow) entwickelt. Vinyasa Yoga wird mit einer intensiven Atemlenkung und meist mit Musik geübt. Ein wichtiges Ziel ist es, die eigene Kraft und Lebendigkeit zu erfahren. Vinyasa Flow ist bereichernd für alle, die ein intensives, schweißtreibendes Üben suchen.


Vinyasa Flow ist ein Kennzeichen von Ashtanga Yoga, Power Yoga und Jivamukti Yoga, die einige Besonderheiten aufweisen (siehe im Folgenden).


KRAFTVOLL UND FORDERND: ASHTANGA YOGA


Ashtanga Yoga ist eine sehr kraftvolle, dynamische Yoga-Art. Das Übungssystem in der heutigen Form wurde von K. Patthabi Jois entwickelt. Im Ashtanga Yoga werden die Asanas in einer festgelegten Reihenfolge geübt. Dabei gibt es klare Regeln, welche Bewegungen mit einer Ein- oder Ausatmung ausgeführt werden bzw. wie viele Atemzüge man in einer bestimmten Haltung verweilt. Durch die Verbindung von Bewegungen und Atmung bekommt das Üben einen sehr meditativen Akzent. Die Reihenfolge ist so aufeinander abgestimmt, dass nacheinander alle Körperteile gestärkt und gedehnt werden.


ASANA-POWER: POWER YOGA


Im Power Yoga werden im Vinyasa-Flow-Stil die Asanas, die im Ashtanga Yoga gebräuchlich sind, geübt – allerdings nicht in einer festgelegten Reihenfolge, sondern je nach Fokus und Anlass frei zusammengestellt. Dieser Yoga-Stil wurde primär von dem US-amerikanischen Yogalehrer Bryan Kest geprägt. Spiritualität wird hier klein geschrieben: Die meisten Power-Yoga-Klassen verzichten auf Meditation, Atemübungen, Mantren und Ähnliches.


SPIRITUELLE FLOWS UND GEWALTFREIHEIT: JIVAMUKTI YOGA


Jivamukti Yoga ist ein dynamischer, schweißtreibender Stil, der 1984 in den USA von Sharon Gannon und David Life entwickelt wurde. Die Übungen werden fließend geübt und von Musik begleitet. Typisch ist, dass die Lehrenden die Schülerinnen und Schüler mit Körpereinsatz korrigieren. Darüber hinaus rezitieren die Yogalehrenden aus altindischen Schriften, sprechen über Philosophien oder Lebensweisheiten. Mantren und Meditation gehören zur Übungspraxis dazu, außerdem wird Wert auf einen gewaltfreien und veganen Lebensstil gelegt.


DER KLASSIKER: HATHA YOGA


Neben den bisher beschriebenen Vinyasa Flow-Stilen sind im Westen vor allem Hatha-Yoga-Arten sehr beliebt. Aus den Lehren des Hatha Yoga haben sich alle nachfolgend beschriebenen Stile, Traditionen und Schulen entwickelt. So gedeihen unter seinem Dach sanfte und kraftvolle Techniken, einfache Körper-Wahrnehmungs-übungen und hochkomplexe Körperhaltungen, Atemübungen oder Meditationen. Kennzeichnend ist, dass hier im Gegensatz zum Vinyasa Flow meist die Körperhaltungen einzeln eingenommen und oft auch länger gehalten werden – auch wenn etwa der Sonnengruß auch hier fließend ausgeführt wird. Außerdem gehören zu einer Hatha-Yoga-Klasse Atemübungen (Pranayama), mentale Entspannungstechniken und Meditation. Alle Techniken des Hatha Yoga setzen am Körper an und führen weiter über den Atem zum Geist.


LEBENSBEJAHEND UND HERZÖFFNEND: ANUSARA YOGA


Anusara Yoga ist eine kraftvolle Hatha-Yoga-Variante, die 1997 von dem US-Amerikaner John Friend entwickelt wurde. Sie stützt sich – basierend auf dem Tantra-Konzept3 – auf eine lebensbejahende Philosophie, die das Gute in allen Menschen und Dingen sieht. Bei der Ausführung der Asanas steht zum einen die exakte Ausrichtung im Mittelpunkt. Zum anderen liegt der Fokus auf der »Herzöffnung«.


HINDUISMUS UND PHILOSOPHIE: SIVANANDA YOGA


Der Fokus dieses Yogastils ist eher meditativ und spirituell. Im Mittelpunkt der Übungspraxis des Sivananda Yoga stehen die zwölf Asanas der Rishikesh-Reihe, die immer in der gleichen Reihenfolge ausgeführt werden. Die Asanas dieser Reihe sind teilweise sehr anspruchsvoll. Durch die Konzentration auf die Atmung und die Energiezentren kommen die Gedanken zur Ruhe. Mantras und Gebete sind fester Bestandteil der Praxis (Yoga Vidya).
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