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Dieses Buch ist für all diejenigen gedacht,  
die Spaß am Yoga-Praktizieren haben und  

neue Impulse für ihre Praxis suchen,  
die sich auf eine Reise nach innen begeben möchten  

und offen für neue Körpererfahrungen sind.
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»Richte den Blick nach innen und du fi ndest tausend Gebiete, 
 die noch unergründet in deines Geiste Tiefe liegen. Bereise sie 
und sei ein Gelehrter deiner inneren Kosmographie.«

– Henry David Th oreau
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Hara Yoga – Achtsam fließen

Hara Yoga Flow ist eine besondere Form des Yogas. Zusammengesetzt aus Hara 
und Yoga bedeutet es »achtsamer Bewegungsfl uss«, der seinen Ursprung in der 
Körpermitte fi ndet. Im Fokus dieses Bewegungsfl usses steht die Bewegungs-
erforschung, ein Off en- und Neugierig-Sein für die Bewegung und für das, was 
im Körper passiert.

Im Hara Flow geht es somit um eine Reise, auf die wir uns begeben, wenn wir 
auf die Matte gehen. Eine Reise durch Bewegungen, die es uns erlauben, uns 
und unsere Körperstrukturen besser kennen und verstehen zu lernen. Dabei geht 
es nicht nur um ein kognitives Verstehen, wie beispielsweise »Wann spanne ich 
welchen Muskel an und wann dehne ich einen bestimmten Muskel?«. Vielmehr 
geht es um ein implizites, ein ganzheitliches Verständnis für den eigenen Körper 
und die individuelle Bewegung: »Warum folgt diese Bewegung der vorigen; was 
passiert in meinem Körper, wenn ich minimal die Knochen- oder Muskelaus-
richtung verändere; wieso mache ich dieselbe Übung auf diese Art und eine an-
dere Person auf andere Weise?« In Fachkreisen wird auch von einem »embodied 
knowledge« gesprochen, einem verkörperten Wissen, einer Körperintelligenz, in 
der der*die Übende ein Gespür dafür entwickelt und inkorporiert hat, welche 
Bewegungen dem eigenen Körper gut tun und welche ihm »schaden«.

Was genau bedeutet eigentlich Hara? 

Im Yoga beschäftigte man sich bislang wenig mit dem »Hara« als solchem. Doch 
besonders die Verbindung zum Hara unterstützt uns dabei, mit noch mehr 
Achtsamkeit Yoga zu praktizieren.

Das Hara entspringt der östlichen Tradition und bedeutet »Quelle des Lebens«. 
Es befi ndet sich unterhalb des Bauchnabels, verläuft vom Solarplexus bis zum 
Beckenboden und stellt unseren körperlichen Schwerpunkt dar. Der Kern des 
Haras befi ndet sich zwei Finger unter unserem Bauchnabel, wo sich nach bud-
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dhistischer Sicht die »Quelle des Seins« befi ndet. Unter »Sein« wird das verstan-
den, was wir mit auf die Welt bringen, das, was wir frei von Selbst- und Fremd-
bildern sowie Werten und Normen unserer jeweiligen Kultur sind. Das »Sein« ist 
der Wesenskern unserer Persönlichkeit. Dort, wo es uns erlaubt ist, einfach zu 
sein, entsteht ein tiefes Gefühl von Liebe. Eine Liebe zu uns selbst, in der wir 
nicht nur unsere Persönlichkeitsstrukturen, sondern auch unseren Körper an-
nehmen können wie er ist. Ein Ziel des Hara Flow ist es, einen Raum zu schaf-
fen, in dem ein wertfreier Umgang mit sich selbst stattfi nden kann. In unseren 
wertfreien Raum einzutauchen bedeutet nicht, dass wir uns nicht mehr ärgern 
oder wütend sein dürfen. Vielmehr geht es darum, Gefühle und Emotionen 
bewusst wahr- und anzunehmen, ohne sich von ihnen einnehmen zu lassen. Für 
dieses Gewahrwerden benötigen wir ein gewisses Maß an Achtsamkeit. Damit 
wir den Bauch – als Sitz des intuitiven Denkens und der Gefühle – mit dem 
Kopf – als Sitz des rationalen Denkens – verbinden können. 

WAS BEDEUTET ACHTSAMKEIT FÜR DICH, 
WAS VERBINDEST DU MIT DIESEM WORT?

Ein achtsamer Umgang mit sich selbst ist die Essenz des Yogas, und 
 jede*r definiert Achtsamkeit auf unterschiedliche Weise. An dieser 
Stelle möchte ich dich herzlich einladen, dir Gedanken darüber zu 
 machen, was Achtsamkeit für dich bedeutet.

 

Unter Achtsamkeit verstehe ich eine besondere Form der Aufmerk-
samkeit. Eine Aufmerksamkeit, die auf den gegenwärtigen Moment, 
den Augen blick gerichtet ist. Um achtsam zu sein, benötigen wir einen 
offenen Geist für Erfahrungen jeglicher Art und eine hohe Reflexions-
fähigkeit, die uns Bewertungen transparent macht.


