Vorwort

In Your Body, Your Yoga (dt. Titel »Dein Korper, Dein Yoga«), dem
ersten Band aus dieser Reihe, wird die Frage gestellt: »Was hdlt
mich zuriick?« Dies ist die Schliisselfrage, die wir uns immer
dann stellen sollten, wenn ein Hindernis auftaucht, das uns davon
abhalt, unsere Absichten zu verwirklichen. Bezogen auf unsere
Yogapraxis lautet diese Schliisselfrage, was wir tun kénnen, um
unsere Absicht zur Optimierung unserer Gesundheit umzusetzen
- und das ist eine funktionale Sichtweise auf Yoga. Es gibt einen
Grund - eine Intention, ein Bestreben - fiir die Ausfiihrung jedes
einzelnen Yoga-Asanas. Im Gegensatz dazu steht eine dstheti-
sche Betrachtungsweise, die den Schwerpunkt auf das duRere
Erscheinungsbild von Lernenden in ihrer Haltung legt. Manchen
Yogalernenden mag ein solcher dsthetischer Ansatz angemessen
erscheinen, da sie auch bei anderen Aktivitdten in ihrem Leben,
etwa beim Tanzen oder bei der Gymnastik, nach Eleganz oder
Schénheit streben. Fiir die meisten Lernenden ist ein dsthetischer
Ansatz jedoch nicht funktional und fiihrt nicht dazu, Gesundheit
zu erlangen oder zu erhalten.

Wenn es Thr Bestreben beim Yoga ist, eine bestimmte Region
ihres Korpers, Herzens oder Geistes zu trainieren oder zu bean-
spruchen, und Sie in dieser Region keine solche Beanspruchung
spiiren, dann fragen Sie: »"Was hdlt mich zuriick?« Um diese Frage
beantworten zu kénnen, miissen wir lernen, aufmerksam zu sein.
So kombinieren wir Aufmerksamkeit mit Bestreben. Eines der
groflen Geschenke, das uns Yoga macht, ist die Gabe der Aufmerk-
samkeit. Wir werden aufmerksam fiir das, was gerade jetzt und
gerade hier in unserem Korper, Herzen und Geist vorgeht. Die
Aufmerksamkeit fiir das, was entsteht, ermdglicht Thnen einen
Vergleich mit dem, was lhrer Absicht gemdf§ entstehen sollte.
So kénnen Sie eine kompetente und bewusste Entscheidung
treffen, ob Sie das, was ist, annehmen oder verdndern méchten
- basierend darauf, ob das, was entsteht, Ihnen dabei hilft, [hre
Absichten zu verwirklichen.

Oft liegt der Schwerpunkt beim Unterrichten von Yoga-
Asanas darauf, wie die Haltung nach auen wirken sollte. Es
werden allgemeingiiltige Instruktionen zur Ausrichtung gegeben
mit dem Ziel, dass alle in der Stellung gleich aussehen. FiiSe und
Finger, Hinde und Hiiften, die GliedmaRen und der Oberkdrper
werden bewegt, eingezogen und geknufft, es wird daran gezogen
und gezerrt, um eine spezifische Form zu erzielen, die der Vor-
stellung des Lehrenden entspricht. Lehrende mit mehr Wissen
und Erfahrung bieten vielleicht Alternativen und Modifikati-
onen fiir diejenigen an, denen es schwerfdllt, dem dsthetischen

Idealbild des Asanas zu entsprechen. Viele Lehrende bestehen
jedoch darauf, den Lernenden an das Asana anzupassen, statt
das Asana an den Lernenden. Wenn wir fiir unsere Yogapraxis
hingegen einen funktionalen Ansatz wahlen, der damit beginnt,
dass wir uns {iber unsere Bestrebungen bei jedem Asana und bei
der Praxis ganz allgemein im Klaren sind, wird es uns leichter
fallen, einen sicheren Weg hin zu optimaler Ganzheitlichkeit und
Gesundheit zu beschreiten.

Wenn wir uns {iber unsere Absichten im Klaren sind und
Aufmerksamkeit entwickelt haben, kehren wir zuriick zu der
Frage: »Was hdlt mich zuriick?«. Darauf gibt es mehrere Kate-
gorien von moglichen Antworten. Der Widerstand gegen den
Fortschritt kann psychologischer, emotional-mentaler, spiritu-
eller oder rein physikalischer Natur sein. Das vorliegende Buch
beschaftigt sich mit der letztgenannten Kategorie. Wir suchen
die Antwort auf unsere Frage in den physikalischen Geweben
unseres Korpers, sind uns jedoch dabei der Tatsache bewusst,
dass dies nur ein Teil der gesamten Yogaerfahrung ist und nur
einer der moglichen Bereiche, in denen Widerstand entstehen
kann. Nichtsdestotrotz ist es hilfreich, den physikalischen Bereich
genau zu verstehen.

Unser Korper unterliegt ultimativen physikalischen
Beschrdnkungen. Jeder von uns hat Grenzen, die er nicht iiber-
schreiten kann. Sie kénnen zum Beispiel nicht Ihren eigenen
Ellenbogen kiissen. Ich wei8 auch nicht, wieso Sie das wollen
sollten, denn soweit bekannt, sind mit der Fahigkeit dazu auch
kein gesundheitlicher Nutzen oder spirituelles Wachstum ver-
bunden. Aber so oder so - Sie konnen es ganz einfach nicht.
Warum? Weil Ihr Kérper eine bestimmte Form hat, und diese
Form gibt uns vor, was wir physisch tun kénnen und was nicht.
Das ist an sich noch keine iberraschende Erkenntnis. Aber wah-
rend wir leicht zugestehen konnen, dass unsere physische Form
uns einschrankt, vergessen wir doch oft, dass sich zum Beispiel
meine Form von [hrer Form unterscheidet, und lhre wiederum
von der Thres Yogalehrenden. Sie sind einzigartig.

Und das ist die zweite Schliisselerkenntnis, die wir mit
dieser Buchreihe vermitteln mdchten: Sie sind anders als alle
anderen auf dieser Welt. Was Ihr Kérper kann - und im Hinblick
auf das vorliegende Buch ganz speziell Thre Wirbelsdule - ist
demnach ebenfalls einzigartig. Manche Dinge, die Sie tun konnen,
dhneln dem, was andere kdnnen. Aber Sie konnen nicht jede
beliebige Yogastellung einnehmen - niemand kann das. Es gibt
vielleicht viele Asanas, die Ihnen leichtfallen, wiahrend andere
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eine groflere Herausforderung darstellen. Und dann gibt es
welche, von denen Sie besser Abstand nehmen sollten, denn der
Versuch an sich wdre schon gefdhrlich. Indem Sie aufmerksam
sind und verstehen, welche Gefiihle in Ihrem Korper entstehen,
konnen Sie Ihre Energie kanalisieren und gezielt trainieren, um
Thre Bestrebungen zu verwirklichen.

All dies konnen wir kurz und biindig zusammenfassen:

Verfolgen Sie eine Intention.

Sein Sie aufmerksam.

Begreifen Sie, dass Sie einzigartig sind.
Beantworten Sie die Frage: »Was halt mich zuriick?«

Auf der Grundlage der Antwort auf diese Frage beschreiten
Sie kompetent den Weg zur Verwirklichung Ihrer Intentionen. Es
ist Ihr Kérper - und er verdient Ihr Yoga.

Bernie Clark, Vancouver
Februar 2018
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