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Mit Yoga den Weg
(zu sich selbst) finden

Den eigenen Weg zu finden und zu gehen ist nicht immer einfach, aber
essenziell, um ein erfiilltes und gliickliches Leben zu fiihren. Yoga kann
dabei eine grof3e Unterstiitzung sein. Wie? Das erfahrst du in diesem Buch.
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Meine Geschichte

Kennst du deinen Weg und traust dich nicht, ihn zu gehen, oder bist du noch auf der
Suche? Ich kannte meinen lange nicht und bin erst iber Umwege und mithilfe von

Yoga darauf gestof3en.

Gefangen im Hamsterrad
fern des eigenen Weges

Stell dir deinen morgendlichen Weg
zur Arbeit vor. Nachdem du dich in
Windeseile zu Hause fertig gemacht
hast und noch schnell einen Kaffee
runterstiirzt, weil du beim Wecker
ein paar Mal zu oft auf »Snooze« ge-
driickt hast, hetzt du in die Arbeit.
Draufen ist es noch dunkel, es ist
Winter und ziemlich kalt. Du ver-
deckst dein halbes Gesicht hinter
einem Schal, dein Blick ist entweder
auf den Boden oder auf dein Smart-
phone, das du in der Hand haltst,
gerichtet, die Mundwinkel dabei
nach unten gezogen.

Wahrscheinlich nimmst du gar
keine Notiz von den Menschen, die

um dich herum gerade genau in
derselben Situation sind. Alle eilen
zur Arbeit, die einigen von euch kei-
nen Spal$ macht. Hamsterrad - tag-
ein, tagaus. Freudige Gesichter und
Ldcheln auf den Lippen - Fehlan-
zeige. Stattdessen nach unten gezo-
gene Mundwinkel und griesgramige
Blicke. Ferngesteuert wie Roboter,
in Gedanken schon ldngst beim Fei-
erabendbier oder in einer Hinge-
matte im Paradies.

Die meisten Menschen befinden
sich auf einem Weg, der nicht der
ihre ist, und trotzdem verfolgen sie
ihn stur, ohne nach einem neuen
Ausschau zu halten. Gliicklich sind
sie dabei nicht. Im Gegenteil. Un-
zufriedenheit ist ihr taglicher Be-
gleiter. Jeden Tag freuen sie sich nur

darauf, am Abend wieder aufs ge-
miitliche Sofa zu fallen, Jammern
und Beschweren sind fixer Bestand-
teil der taglichen Konversationen,
genauso wie das Erzdhlen von Trdu-
men und Planen fiir die in wei-

ter Ferne stehende Pensionierung.
Trdume und Pldne, die vermutlich
nie in die Tat umgesetzt werden.

Ich teile diese Menschen in

zwei Kategorien:

1. Menschen, die ihren Weg nicht
kennen und nicht wissen, was sie
stattdessen tun sollen, um ein er-
fiilltes und gliickliches Leben zu
fithren, und

2. Menschen, die ihren Weg zwar
insgeheim kennen, sich aber aus
verschiedensten Griinden nicht
trauen, ihn auch zu gehen.

aus: Hofgartner, Yoga & Juliet (ISBN 9783432108155) © 2019 Trias Verlag



Menschen, die ihren
Weg nicht kennen

Ich bin in der »Generation Y« auf-
gewachsen. So wird die Generation
genannt, die zwischen 1980 und
2000 geboren wurde. Die meisten
von uns hatten eine gut behiitete
Kindheit, in der es uns an nichts ge-
fehlt hat. Wir wurden von unseren
Eltern umsorgt und verhdtschelt.
Denn viele von ihnen hatten es als
Kind nicht ganz so gut und woll-
ten es bei uns anders machen. Wir
wurden gelobt und geférdert. Uns
wurde gesagt, wir seien etwas Be-
sonderes. Einzigartig. Uns wurde
gesagt, wir kénnen alles werden,
was wir wollen. Nur, was wollen
wir eigentlich?

Die Moglichkeiten waren noch nie
so vielfdltig wie in der heutigen
Zeit. Wir konnen uns die Schule, das
Studium und den Beruf véllig frei
aussuchen. In vielen Féllen herrscht
nicht einmal finanzieller Druck.
Mama und Papa geben uns schon
noch das nétige Kleingeld, bis wir
wissen, was wir vom Leben wollen.
Wir sind gut ausgebildet, verfiigen
oft tiber einen Hochschulabschluss
und sind mit dem Internet grof3 ge-
worden.

An die Stelle, an der vormals Status
und Prestige standen, sind Werte
wie Selbstverwirklichung, Freiheit,
Freunde und Familie geriickt.

»Why?« Wir fragen, wir suchen,

wir wollen uns méglichst viele Op-
tionen offenhalten. Ja nicht festle-
gen. Folglich kennen wir auch hau-
fig unseren Weg nicht. Wir irren
ziellos im Kreis umher in der Hoff-
nung, den richtigen Weg vielleicht
irgendwo zu entdecken, gehen wadh-
renddessen aber einen Weg, der an-
geblich der richtige fiir uns sein soll.
Einen Weg, den entweder unsere
Eltern fiir uns ausgesucht haben,
der durch unser Studium vorpro-
grammiert ist oder der der Norm
unserer Gesellschaft entspricht. Nur
gliicklich sind wir dabei nicht.

Menschen, die ihren
Weg nicht gehen

Dann gibt es die Menschen, die
zwar insgeheim genau wissen, wo
sie hinwollen, es aber einfach nicht
machen. Sie triumen entweder da-
von oder verschieben alles auf spa-
ter. »Wenn XY eintritt, dann mach
ich es endlich« ist ihr Lieblingssatz,
den sie sich oder anderen gerne
vorbeten. Doch XY tritt nicht ein
oder XY tritt zwar ein, aber wenn es
endlich so weit ist, haben sie schon
langst eine andere Ausrede parat,
die sie davon abhadlt, das Leben, das
sie sich wiinschen, auch zu fiithren,
den Weg, von dem sie traumen, zu
gehen. Diese Menschen spiiren die
Lust, etwas Neues zu wagen. Wenn
da nicht diese ganzen Verpflichtun-
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gen wdren. Der gewohnte Rhyth-
mus, der Alltag. Die Angst vor den
Konsequenzen.

Die Stimme im Kopf ist aber lau-
ter als der Wunsch. »Wieso bil-
dest du dir ein, das machen zu wol-
len?«, »Was werden deine Freunde,
Arbeitskollegen und Familie den-
ken?«, »Du hast doch schon alles, sei
doch damit zufrieden.« Die Stimme
tibertént den Wunsch und 16scht
den Mut, Neues zu versuchen. Es
werden 100 Griinde gefunden, et-
was nicht zu tun, aber kein einzi-
ger, es doch zu versuchen. Neidisch
blicken sie auf die Menschen in ih-
rem Umfeld, die ganz gezielt ihren
Weg beschreiten. »Wie schaffen die
das nur?«, »Woher nehmen sie den
Mut und die Kraft?«, »Ich konnte
das niel«

Diese Menschen bleiben in ihrer
Komfortzone. Ein bequemer Ort,
aber kein Ort des Wachstums, der
Weiterentwicklung und des Fort-
schritts.

Wie ich meinen Weg
entdeckte

Ich habe Jura studiert und mehrere
Jahre in Anwaltskanzleien als ange-
hende Konzipientin (angehende An-
waltin) gearbeitet. Gliicklich war
ich dabei nicht, aber eine bessere
Idee hatte ich auch nicht.
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Mit Yoga den Weg (zu sich selbst) finden

Ich bin der Inbegriff der Generation
Y. Auch mir wurde als Kind immer
gesagt, ich konne alles werden, was
ich nur wollte. So groRartig das war,
so liberfordert war ich mit der Ent-
scheidungsvielfalt. Wollte ich Leh-
rerin, Arztin, Anwiltin, Fotografin
oder Schriftstellerin werden? Ich
wusste es nicht.

Da ich bis zu dem Moment, in dem
es Zeit fiirs Inskribieren war, nicht
wusste, was ich studieren sollte,
hatte ich quasi die Wahl zwischen
BWL und Jus. Die beiden Studien-
richtungen, die man studiert, wenn
man nicht weif3, wo es hingehen
soll. Da ich mit Zahlen nicht so gut
kann, fiel meine Wahl auf Jus. Ich
studierte vor mich hin, ohne je Lei-
denschaft oder brennendes Inter-
esse dafiir zu empfinden. Mangels
Wissens dariiber, welchen Weg ich
sonst einschlagen sollte, und aus
Bequemlichkeit blieb ich dabei.

Nach dem Studium war es Zeit fiir
den Ernst des Lebens. Die Laufbahn
der Anwaltin war vorgegeben und
so begann ich, in einer Anwalts-
kanzlei in Wien zu arbeiten. Nach-
dem die anfdngliche Euphorie iiber
den ersten richtigen Job verflogen
war, war ich schnell in einem Trott.
Den ganzen Tag wartete ich auf den
Feierabend. Die ganze Woche war-
tete ich auf das Wochenende. Das
ganze Jahr wartete ich auf meinen
Urlaub. Ich arbeitete noch in zwei

weiteren Kanzleien, in denen die Si-
tuation auch nicht besser wurde.
Ich existierte. Mein Leben war okay.
Mehr aber auch nicht.

In der zweiten Kanzlei wurde ich
nach 1% Jahren vollig tiberra-
schend von meinem Chef gekiin-
digt. Ich hatte ihn in meine Pldne
eingeweiht, sechs Monate spdter die
Anwaltspriifung zu machen, und
wollte gemeinsam mit ihm eine
passende Losung finden. In Oster-
reich braucht man mindestens ei-
nen Monat frei, um fiir diese umfas-
sende Priifung zu lernen. Deshalb
wollte ich kldren, ob ein unbezahl-
ter Urlaub oder aber eine Auflésung
des Dienstverhaltnisses nach den
sechs Monaten infrage kommt.

Meine Bemiihungen, meinem Chef
die Planung im Vorfeld zu erleich-
tern, wurden mir schlieRlich selbst
zum Verhangnis. Er kiindigte mir
umgehend. Zum Zeitpunkt der Kiin-
digung fehlte mir allerdings die

fiir die Priifung erforderliche Be-
rufspraxis, weshalb ich gezwungen
war, mir fiir die ndchsten sechs Mo-
nate einen neuen Job in einer an-
deren Kanzlei zu suchen. Die Kiin-
digung traf mich sehr und war ein
schwerer Schock. Ich konnte nicht
verstehen, wie mein vorausschau-
endes Denken und mein Versuch,
fiir meinen Chef und mich die beste
Losung zu finden, am Ende gegen
mich verwendet werden konnten.

Diese Kaltherzigkeit und Gleich-
giiltigkeit, mit denen mir begeg-
net wurde, erschiitterten zu diesem
Zeitpunkt mein Weltbild.

Im Nachhinein war die Kiindi-
gung das Beste, was mir passie-

ren konnte. Durch sie begann ich
das erste Mal dariiber nachzuden-
ken, ob die berufliche Laufbahn, die
ich eingeschlagen hatte, auch tat-
sdchlich die richtige fiir mich war.
Ich begann dariiber nachzuden-
ken, ob ich ein Leben fiihren wollte,
das okay war, oder ob ich mir nicht
doch mehr vom Leben erhoffte.

Kurz nach der Kiindigung ver-
brachte ich gemeinsam mit meinem
Freund einen zweiw6chigen Urlaub
in Thailand. In diesen zwei Wochen
fiihlte ich mich das erste Mal seit
langer Zeit frei, unbeschwert und
gliicklich. Dieses Gefiihl wollte ich
wieder und in meinem Kopf ent-
stand die Idee, fiir lingere Zeit mit
dem Rucksack durch Siidostasien zu
reisen. Auch nachdem ich in einer
neuen Kanzlei begonnen hatte, liefd
mich die Idee nicht mehr los und
ich entschied mich dazu, ein hal-
bes Jahr Geld anzusparen, danach
zu kiindigen und mein immer gro-
Ber werdendes Hirngespinst Reali-
tat werden zu lassen.

In dieser Zeit begann ich auch ver-
stdarkt damit, Yoga zu praktizieren.
Zundchst sah ich es als reines kor-
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perliches Workout, um in Form zu
bleiben. Aber schon nach wenigen
Einheiten bemerkte ich, dass sich
dabei auch etwas in mir tat. Mein
Alltag erfiillte mich nicht, aber die
eine Stunde auf der Matte war wie
eine Flucht in eine andere Welt, in
der ich mich das erste Mal mit mei-
nem Inneren auseinandersetzte und
ganz bei mir war.

In den Yogastunden erlebte ich
wahnsinnig intensive Momente und
wusste schon bald, dass ich mehr
davon wollte. Im Zuge meiner Rei-
seplanungen stief8 ich auf einen Er-
fahrungsbericht tiber ein Yoga-Tea-
cher-Training in Thailand. Ahnlich
wie bei meiner Entscheidung zur
Reise liefd mich auch dieser Ge-
danke nicht mehr los. Vor allem in
den Yogastunden, die ich besuchte,
drehten sich meine Gedanken nur
noch um dieses Training. Mein Ver-
stand erkldrte mich fiir dumm. Ich
horte zundchst auf ihn und verwarf
die Idee. Als sie mich aber einfach
nicht mehr loslassen wollte, mel-
dete ich mich kurzerhand fiir ein
Yoga-Teacher-Training auf Bali an.

Die Reise und das Yoga-Teacher-
Training waren eine intensive Er-
fahrung, die beste Entscheidung, die
ich bisher in meinem Leben getrof-

fen hatte, und die ersten Schritte
auf einem neuen Weg. Auf MEINEM
Weg.

Zu keinem Zeitpunkt habe ich es
bereut, meinen relativ sicheren Job
in einer Anwaltskanzlei an den Na-
gel gehdngt zu haben, um ans an-
dere Ende der Welt zu fliegen und
eine Ausbildung zur Yogalehrerin zu
machen.

Nach meiner Riickkehr beschloss
ich, diesen neu entdeckten Weg
auch in Zukunft nicht zu verlassen.
Ich beschloss, jede Idee, die mich
eine Zeit lang nicht loslasst, in die
Tat umzusetzen. Nicht zu triumen
und zu warten, sondern zu machen.
Nicht das Leben an mir vorbeizie-
hen zu lassen, sondern es zu leben.
Nicht mehr Teil dieses Hamsterra-
des zu werden. Nicht das Leben zu
fiihren, das den gesellschaftlichen
Konventionen entspricht, sondern
das, das mir gefillt. Nicht ein Leben
zu fiihren, das blof okay ist, son-
dern eines, das wild, frei, spannend
und wunderbar ist. Nicht mehr

auf einem Weg zu bleiben, der mir
nicht gefillt, nur weil ich nicht si-
cher bin, welchen Weg ich statt-
dessen nehmen soll, sondern ein-
fach einen anderen auszuprobieren.
Denn genau dabei kann es dir pas-
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sieren, dass du einen Weg ent-
deckst, von dem du nie gedacht hat-
test, dass es der deine ist, der sich
aber aus dem Nichts heraus ein-
fach richtig anfiihlt. So wie es bei
mir war.

Was ist dein Weg?

Hast du dich vielleicht schon in
meinen Worten wiedergefunden?
Ich vermute, dass du dieses Buch in
den Handen hdltst, weil du deinen
Weg entweder noch nicht gefunden
hast oder dir nicht sicher bist, wie
du es bewerkstelligen sollst, deine
Traume auch tatsdachlich Realitdt
werden zu lassen.

Eines gleich vorweg: Ich kann dir
nicht garantieren, dass du deinen
Weg sofort findest, wenn du alle
Asanas in diesem Buch regelmdRig
praktizierst. [ch méchte dir in die-
sem Buch aber meine Erlebnisse
schildern, dir erzdhlen, wie Yoga
mir dabei geholfen hat, meinen Weg
zu finden, dir eine Hilfestellung ge-
ben, wie es auch dir dabei eine Un-
terstiitzung sein kann, und dich
durch meinen Weg vielleicht ein
kleines bisschen auf deinem inspi-
rieren. Let’s go!
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Was ist Yoga? Und wie soll Yoga
helfen, den Weg zu finden?

Yoga kann dir auf der Suche nach deinem Weg und bei der Beschreitung desselben
eine Hilfe sein. Das glaubst du nicht? Keine Angst, das tat ich zuerst auch nicht, ich
wurde aber sehr bald eines Besseren belehrt.

Was ist Yoga?

Was ist Yoga? Diese Frage geistert
nach wie vor in vielen Képfen he-
rum, vielleicht auch in deinem.

»Yoga — das ist doch dieses komi-
sche Verbiegen« hért man oft von
Menschen, die noch nie damit in
Beriihrung gekommen sind. Aber
Yoga ist mehr als das bloRe Uben
von Verbiegungen bzw. von Asanas
(so werden die Kérperhaltungen
genannt). Diese sind nur ein klei-
ner Teil davon. Yoga ist eine philo-
sophische Lehre aus Indien und be-
reits tiber 2000 Jahre alt. Der Begriff
stammt aus dem Sanskrit und be-
deutet »Einheit« oder »Verbindungx.
Yoga ist »citta vritti nirodah«. Das
ist ebenfalls Sanskrit und heif3t

sinngemadl? tibersetzt »Yoga ist das
Zur-Ruhe-Kommen der Gedankenc.

Das verriickte Affchen, das in unse-
rem Kopf oft Purzelbdume schligt,
soll beherrscht werden. Das Ziel von
Yoga ist somit nicht, sich wie eine
Brezel zu verbiegen oder Yoga-Fo-
tos von Instagram nachzueifern,
sondern innere Ruhe zu erlernen.
Um das zu erreichen, nutzt Yoga die
Konzentration auf den Atem in Ver-
bindung mit Bewegung bzw. dem
Sitzen in Stille.

Warum Yoga und wie es
hilft, den Weg zu finden

Yoga ist mittlerweile fiir viele Men-
schen unserer westlichen Welt zum

fixen Bestandteil des Alltags gewor-
den. Die Griinde, warum jeder Ein-
zelne damit beginnt, sind vielfal-
tig. Die Suche nach Stressreduktion
oder einem passenden Workout
und der Trendfaktor sind die Haupt-
ursachen fiir die ersten Besuche

im Yogastudio. Ich selbst habe mit
Yoga aus zwei dieser Griinde begon-
nen: Ich suchte ein passendes Wor-
kout und einen Ausgleich zu mei-
nem stressigen Job. Im Grunde ist
es aber vollig egal, warum man mit
Yoga beginnt. Denn der erste Schritt
ist meistens nur ein kleiner Teil von
dem, was danach kommt.

Je langer ich Yoga praktizierte,

umso mehr Entwicklung fand bei
mir statt. Zundchst bemerkte ich
nur die korperlichen Aspekte. Ich
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wurde beweglicher und starker.
Schon bald musste ich aber feststel-
len, dass sich auch in mir etwas tut.
Ich begann im Unterricht besser auf
meinen Kérper zu héren, spiirte in
mich hinein und mein Kérper ver-
riet mir auf einmal, wie weit ich ge-
hen konnte. Als ich mit Meditation
und Atemiibungen begann, fing ich
an, mich mit meinem Geist zu be-
schiftigen und meine Gedanken
und Gefiihle zu beobachten.

Diese Entwicklung beschrdnkte sich
am Anfang auf die Erfahrung im Yo-
gastudio. Als ich ldnger praktizierte,
begann ich, bestimmte Dinge, die
ich in den Yogastunden gelernt
hatte, auch in meinen Alltag mitzu-
nehmen.

Ich war nicht mehr nur im Yogastu-
dio Beobachter meiner Gedanken,
sondern nahm plétzlich auch Ge-
fiihlsausbriiche, die ich im Alltag er-
lebte, aus einer anderen Perspektive
wabhr, statt mich ihnen immer nur
hilflos auszuliefern.

Durch das Praktizieren von Acht-
samkeit wachte ich aus Gewohnhei-
ten und unbewussten Handlungen
auf und fragte mich: »Warum ma-
che ich das gerade?« Schon bald da-
rauf folgten dhnliche Fragen wie:
»Warum arbeite ich in meinem
Job?«, »Finde ich Erfiillung in dem,
was ich tue, und in meiner jetzigen
Situation?«

Was ist Yoga? Und wie soll Yoga helfen, den Weg zu finden?

AuRerlichkeiten wurden unwichti-
ger und ich musste feststellen, dass
der Schliissel zu einem gliicklichen
und zufriedenen Leben weder Geld
und Erfolg noch andere duRere Um-
stande sind, sondern alles, was ich
dafiir brauche, bereits in mir ist und
ich ganz alleine dafiir verantwort-
lich bin, ob ich gliicklich bin oder
nicht.

Dadurch, dass ich begann, mehr

auf meinen Korper zu héren und in
mich zu gehen, horte ich auch da-
mit auf, nur rationale Entscheidun-
gen zu treffen. Ich verband mich
wieder starker mit meinem Inneren
und lernte die Komponenten Herz,
Bauch, Intuition und was sie mir zu
sagen hatten kennen.

So musste ich feststellen, dass, allen
Kopfentscheidungen zum Trotz, ich
tief in mir drin bereits ganz genau
wusste, in welche Richtung mein
Weg gehen sollte. Dass die inneren
Bediirfnisse und der innere Wille
der Schliissel bei der Suche dessel-
ben waren und genau durch diese
Wiederherstellung der Verbindung
zu meinem Inneren half mir Yoga
dabei, meinen Weg zu finden.

Je tiefer man also in die Yogamate-
rie gelangt, desto weniger wird man
Yoga als Trend, Sportart oder blof3e
Entspannungsmethode sehen, son-
dern vielmehr als Begleiter in allen
Lebenssituationen und genau als

solcher kann dir Yoga helfen, deinen
Weg zu finden und zu gehen.

Yogaarten

Yogaarten gibt es wie Sand am
Meer und gefiihlt schief3t tiaglich
eine neue aus dem Boden. Die Arten
reichen von klassischen Stilen wie
Hatha und Asthanga {iber moderne
Varianten wie Yoga am Stand Up
Paddle Board bis hin zu eher exoti-
schen Richtungen a la Bier-, Ziegen-
oder Rage-Yoga.

Im Yogadschungel gilt es so lange
auszuprobieren, bis man die rich-
tige Art fiir sich gefunden hat. Viel-
leicht sind es auch mehrere Stile,
die einem gefallen, zum Gliick muss
man sich nicht festlegen und kann
iberall ein bisschen mitnaschen.
Alles kann, nichts muss und jeder,
wie er mochte.

Ashtanga

Ashtanga beinhaltet hauptsadch-

lich Asanas (Kérperhaltungen) und
Pranayama (Atemiibungen). Es zdhlt
zu den wichtigsten Hatha-Yoga-Sys-
temen und besteht aus mehreren
Serien. Man startet seine Praxis mit
der ersten, und nur wenn man diese
gemeistert hat, darf man weiter-
machen. Die Asanas werden dyna-
misch ausgefiihrt. Viele moderne
Stile leiten sich von Ashtanga ab.
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Mit Yoga den Weg (zu sich selbst) finden

Bikram

Eine immer gleiche und festgelegte
Ubungsabfolge von 26 Asanas wird
in einem 35-40 Grad heifSen Raum
praktiziert. Das soll den Stoffwech-
sel besonders anregen und entgif-
tend wirken. Bikram Yoga ist mit
viel Kritik konfrontiert. Anstren-
gung in heillen Raumen fiihrt bei
vielen nicht selten zu Kreislaufbe-
schwerden und Fliissigkeitsman-
gel. AuBerdem sind unaufgewdrmte
Muskeln dehnbarer, was zu einem
erhohten Verletzungsrisiko fiihren
kann.

Hatha

»Ha« bedeutet »Sonne« und »Tha«
»Mondc«. So wie Mond und Sonne
nicht unterschiedlicher sein kénn-
ten, geht es bei dieser Yogaart um
den Ausgleich von Gegensdtzen.
Hatha gilt als die Urform des Yoga,
aus der sich die meisten Yogarich-
tungen entwickelt haben. Es wird
eine Verbindung zwischen Korper,
Atem und Geist angestrebt. Bei je-
dem Asana geht es um das Gleich-
gewicht zwischen Anspannung und
Hingabe.

Yin

Yin Yoga ist ein ruhiger passiver
Yogastil. Die Asanas werden haupt-
sdchlich im Liegen und Sitzen prak-
tiziert und jeweils fiir ungefahr

4 Minuten gehalten. So sollen Los-

lassen und Annehmen unangeneh-
mer Dinge geiibt werden. Kérper-
lich gesehen sollen die Ubungen tief
liegendes Bindegewebe, auch be-
kannt als Faszien, dehnen.

Vinyasa

»Vi« bedeutet »auf eine bestimmte
Art und Weise«. »Nyasa« {iber-
setzt man mit »Platzierunge. Bei
Vinyasa Yoga werden Atem und Be-
wegung synchronisiert. Die einzel-
nen Asanas gehen flieBend ineinan-
der {iber. Als Bindeglied zwischen
den einzelnen Asanas gilt das so-
genannte Vinyasa, dabei handelt

es sich um eine Ubungsabfolge aus
Brett — Chaturanga - Kobra/Herauf-
schauendem Hund - Herabschau-
endem Hund.

Die Ubungsabfolgen kénnen frei ge-
wadhlt und einzelne Asanas nach
Lust und Laune miteinander ver-
bunden werden. Yogalehrer {iberle-
gen sich oft eine Choreografie oder
stellen die Stunde unter ein zentra-
les Thema. Vinyasa Yoga ist meine
liebste Yogarichtung. Es fiihlt sich
fiir mich einfach richtig an, von ei-
ner Ubung in die nichste zu flieRen.
Ich mag die Freiheit und Kreativitdt
dahinter und finde es unglaublich
schon, wie tanzerisch es sein kann.

Yogaphilosophie

Zu Beginn meiner Yogapraxis habe
ich mich tiberhaupt nicht fiir die
Philosophie und die Geschichte da-
hinter interessiert. Erst nach und
nach habe ich bemerkt, wie interes-
sant beides ist. Meine wichtigste Er-
kenntnis dabei war, dass Yogaphilo-
sophie iiberhaupt nicht altmodisch
und esoterisch sein muss. Im Ge-
genteil, sie ldsst sich ideal in unser
westliches Leben integrieren. Des-
halb méchte ich auf diesem Wege
auch ein paar wichtige Eckpunkte
der Yogaphilosophie an dich weiter-
geben.

Als eines der Werke des Yoga gilt
das Yogasutra. Es wurde 50-200n.
Chr. von dem Yogi Patanjali verfasst.

Die acht Glieder des
Yogapfades

e Yama — der Umgang mit
anderen

e Niyama - der Umgang mit
sich selbst

o Asana — korperliche Praxis

o Pranayama — Atemiibungen

e Pratyahara — Riickzug der
Sinne

e Dharana — Konzentration

« Dhyana — Meditation

e Samadhi — Erleuchtung
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