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Vorwort

David Frawley

Sandra Summerfield Kozl

Y oga ist eine aulRergewohnliche spirituelle Wissenschaft der Selbstentfaltung
und Selbsterkenntnis. Sie zeigt uns, wie wir in unserem vielschichtigen Le-
ben unser volles Potenzial verwirklichen kdnnen. Y oga wurde von den Rishis
und Weisen des alten Indien geschaffen und seither von vielen aufeinander
folgenden Lehrern am Leben erhalten und der Evolution der Menschen
angepasst. Der ganzheitliche Ansatz des Y oga sorgt im Korper und im Gelst
fur tiefe Harmonie und ein unerschitterliches Gleichgewicht. Dadurch weckt
er unsere latente Fahigkeit, ein htheres Bewusstsein zu erreichen - das wahre
Ziel unserer Entwicklung. Die vielen Methoden des Y oga umfassen zahl-
reiche Korper Stellungen sowie auch Atemilbungen, Mantras und Meditati-
on. Das alles basiert auf einer Philosophie des Bewusstseins und einer natlir-
lichen Lebensweise.

Ayurveda ist die traditionelle Medizin Indiens, ein hochwirksames natrli-
ches Heilverfahren fir Korper, Seele und Geist, das an Alter und Tiefe dem
Y oga gleichkommt. Wie Y oga umfasst auch Ayurveda viele verschiedene
Therapien einschlie3lich Ernahrung, Krauter, Bewegung, Korperarbeit, Ent-
giftung und richtige Lebensweise, wobei die individuelle Konstitution und
die Umwelt berticksichtigt werden.

Y oga und Ayurveda werden seit langem als zwei sich erganzende Systeme
der menschlichen Entwicklung betrachtet. Aufgrund ihrer gemeinsamen ve-
dischen Wurzeln sind sie in enger Verbindung miteinander entstanden. Bei-
de sind das Verméachtnis der legendéren Rishis aus dem Himalaya. Diese
Weisen verstanden die Gesetze des Universums und die inneren Prozesse
der Kosmogenese, die den Schliissel zu allen Transformationen in sich ber-
gen. Die beiden Systeme haben eine lange Geschichte, und sie haben einander
bis zum heutigen Tag beeinflusst und befruchtet.

Heute gibt es vide Biicher, die Y ogastellungen aus unterschiedlichem Blick-
winkel beschreiben, oft sehr detailliert. Aber bisher hat ein Buch gefehlt, das
den Zusammenhang zwischen den Asanas und dem Ayurveda einfach und
ausfiihrlich erlautert. Auch Uber Ayurveda gibt es viele Blcher, bei denen es
vor allem um Ernahrung und Krauter geht. Manche gehen zwar kurz auf
Asanas ein, aber kein Einziges befasst sich ausfihrlich damit. Um diesem
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Mangel abzuhelfen, beschlossen wir, das vorliegende Buch zu schreiben.
Wenn Sie Y oga oder Ayurveda verstehen wollen, brauchen Sie ein Buch,
das die ayurvedische Wirkung von Y ogastellungen erklért. Das ist besonders
wichtig, wenn Sie Yoga als Therapie praktizieren, um mit Asanas Krankhei-
ten zu behandeln, und dies im Einklang mit der alten yogischen Heilkunst
tun mochten.

Man bekommt heute auch zahlreiche Blicher Uber Korpertypen, die uns
sagen, wie wir gemal3 unserem Typ essen und leben sollen. Manche Typolo-
gien sind wertvoll, andere werden bald vergessen sein. Auch darum brau-
chen wir eine individuelle Typologie, die Y oga unseren speziellen Bedurf-
nissen anpasst. Wer lediglich eine Vielzahl von Asanas beschreibt, wird der
Y oga-Tradition nicht gerecht, die stets verschiedene Wege fir verschiedene
Menschen empfohlen hat. Das vorliegende Buch stellt eine yogische Typen-
lehre vor, die auf erprobten traditionellen M odellen griindet.

In Yoga fur lhren Typ finden Sie Asanas, die sich an einem ayurvedischen
Kongtitutions- und Energiemodell orientieren, das vor allem auf die ayurve-
dischen Korper-Seele-Typen Vata (Luft), Pitta (Feuer) und Kapha (Wasser)
Rucksicht nimmt. Das Buch beschreibt, wie man Asanas ausfihrt, welche
Wirkung sie haben und wie man sie auf eine therapeutische Weise mit Ayur-
vedain Einklang bringt.

Wir beschreiben zwei Arten von Programmen fir jeden Dosha-Typ, die das
dominierende Dosha reduzieren helfen. Die Sofortprogramme bringen ra-
sche Erleichterung bei Schmerzen und Unbehagen. Die langfristigen Pro-
gramme bieten Material fUr einen sechs- bis neunmonatigen Kurs. Auf3er-

2 dem geben wir Fortgeschrittenen Anregungen, die ihnen helfen, ihr eigenes
langfristiges Programm zu entwickeln. Dabei werden vier Schwierigkeits-
grade beriicksichtigt, damit Schiiler und Lehrer auf allen Ubungsstufen an-
gesprochen werden.

Wir wollten ein einfaches und flexibles Programm vorstellen und Ubersicht-
liche Ubungen vermitteln, ohne sie jedoch in eine starre Form zu pressen.
Allerdings konnen wir die ayurvedischen Asanas nicht in der Art eines Diét-
ratgebers beschreiben (,,Was ist gut und was ist schlecht fir lhren Typ?'),
denn das wére Schwarzweilfmalerei. Die Essenz von Y oga und Ayurveda ist
eineindividuelle, der Zeit und den Umsténden angepasste Anwendung.

Dieses Buch folgt dem Werk Das grof3e Handbuch des Yoga und Ayurveda von
David Frawley, das die Berthrungspunkte zwischen integralem Y oga und
integralem Ayurveda genauer beschreibt und dabei alle Aspekte unserer
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Natur berticksichtigt: vom Koérper bis zum reinen Bewusstsain, von unter-
schiedlichen Hell- und Lebensweisen bis zu Asanas, Mantras und M editati-
on. Das vorliegende Buch konzentriert sich dagegen auf die Asanas und
erlautert sie eéingehender.

Sandra Summerfield Kozak hat, auch als Lehrerin, dreiBig Jahre
Erfahrung mit allen Aspekten der Y ogatechniken sowie der Psychologie und
der Philosophie des Yoga. Ihre Unterrichtsmethoden sind anerkannt, und
sie bildet Yogaehrer und -schiler auf der ganzen Wet aus. Dr. Frawley
verflugt Uber besondere Kenntnisse des Ayurveda, sowohl auf der
physischen als auch auf der psychischen Ebene, und lehrt seit Uber
zwanzig Jahren. Er hat mehr als ein Dutzend Bicher Uber Ayurveda und
verwandte vedische Wissenschaften geschrieben, darunter auch Lehrbiicher
fur ayurvedische Schulen. Sandra und David arbeiten seit acht Jahren
zusammen und haben Programme fir Kurse und Unterrichtsklassen
entwickelt.

Fir dieses Buch hat Sandra die praktischen Anleitungen und die Details zu
den Asanas beigesteuert. David lieferte das Hintergrundmaterial Uber Yoga
und Ayurveda und den gréften Teil der Theorie Uber ayurvedische Asanas.
Dasig jedoch nur eine algemeine Einteilung. Beide Autoren haben samitli-
che Aspekte dieses Buches durchgearbeitet.

Moge die Heilkraft des Ayurveda und die spiritudle Kraft des Yoga in lhnen
erwachen!
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