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namaste,

in der Sprache des Yoga ist Prana die Energie,
die allem Lebendigen innewohnt. Alles, wirk-
lich alles, ist von Prana durchzogen, ja, daraus
gemacht — also auch wir. Wir kénnen lernen,
diese méichtige Energie mithilfe von Yoga zu
kontrollieren, und so aktiv beeinflussen, wie
unser Korper, unser Geist und unser Leben
aussehen. Davon handelt dieses Buch - und
davon, wie wir mit Yoga tatsachlich unser Le-
ben verdndern und verbessern konnen. Denn
je besser unser Korper funktioniert, desto
besser fithlen wir uns, und je besser unser
Geist gehorcht, desto weniger Stress haben

wir. Mein Buch ist fiir jeden, der seine Ge-

sundheit und sein Wohlbefinden erhalten
oder wiederherstellen méchte. Also fiir Yogis
ebenso wie fiir Businessleute, Gesellschaftslo-
winnen, Partygirls oder Multitasking-Miitter.
Wenn uns mithilfe von Yoga der »magische
Trick« gelingt, der uns so oft als Worthiilse
begegnet, »Korper, Geist und Seele in Ein-
klang« zu bringen, dann haben wir es ge-
schafft. »Be better« lautet das Motto. Und da-
mit sind nicht nur wir selber gemeint. Wer
sich besser fiithlt und mit sich selbst besser
umgeht, der tut das auch mit seinen Mitmen-

schen, mit seiner Umwelt.

Warum ich mich entschlossen habe, ein Buch
tiber Yoga zu schreiben? Mit Yoga lernte ich
zum ersten Mal im Leben echten Frieden und
tiefe Freude kennen, die von innen heraus
kam. Das lag nicht daran, dass ich meinen
Koérper immer besser verbiegen konnte oder

immer langer auf dem Kopf stehen. Nein, das



Manchmal kommt mir das Leben, das ich auch dank Yoga fiihre, vor wie ein Traum!

»Gesamtpaket Yoga« tat seine geheimnisvolle
Wirkung: Mithilfe von Yoga gelang mir eine
unfassbare Transformation: Meine Kindheit
war geprégt von Erlebnissen, die einen jungen
Menschen traumatisieren kénnen. So wurde
aus einem verstorten Madchen ein verwirrter
Teenager und dann eine junge Frau, die diese
Verwirrung gegen sich selber richtete. Dazu
gesellte sich noch die Aufmerksamkeit der Of-
fentlichkeit, als ich mit Anfang 20 meine erste
TV-Sendung moderierte: Téglich préisentierte
ich mit »NBC-GIGA« eine Livesendung, die
immense Beachtung erhielt, weil sie — damals
ganz innovativ - TV und Internet verband
und sogar den Grimmepreis bekam. So war
der wilde Mix komplett. Zu viel Input, zu frith
zu viel Geld, zu viele Reisen ... von allem zu
viel. Fiir mich war das schwer zu verpacken.
Ich hatte alles und fiihlte mich dennoch leer.
Ich weif} nicht, wie es weitergegangen wire,
wire nicht Yoga in mein Leben getreten ...
Yoga brachte mich auf den Boden - im wahrs-
ten Sinne des Wortes. Ich erlebte die erdende
Wirkung der Ubungen, fand zu meiner Mitte,

bekam echtes Selbstwertgefiihl — keines, das
durch AuBlerlichkeiten begriindet war. Ich
entwickelte Disziplin, Plinktlichkeit, Ethik.
Das hatte mir zuvor niemand gezeigt. Allmah-
lich entstand auch eine immer starker wer-
dende Abneigung gegen Dinge, die mir scha-
deten. So verschwanden iber die Jahre meiner
Yogapraxis die giftigen Substanzen und Ge-
wohnheiten aus meinem Kérper und Leben.
Statt in Clubs oder Arztpraxen verbrachte ich
meine Zeit auf der Yogamatte. Ein vollig

neues Lebensgefiihl stellte sich ein.

Ich erinnere mich nur zu gut an den Tag, als
ich zum ersten Mal tiberwiltigt vor Gliick
weinte: Ich spazierte nach einer Yogasession
durch Miinchen und plétzlich iiberkam mich
- mitten im Olympiapark - ein Schwall von
Gliickseligkeit, der einfach raus musste. Ich
schamte mich meiner Trdnen nicht, waren sie
doch eine Art Belohnung fiir den Weg, den
ich gegangen war. Zum ersten Mal war ich tief
dankbar fiir das, was ich aus meinem Leben
gemacht hatte — mithilfe von Yoga. Solche



YOGA BASICS

yoga ~_\r|eL mehnr

als nur asanas

Jetzt hast du dir also ein Yogabuch gekaulft.
Vielleicht ist es dein erstes und du weif3t noch
gar nichts zu diesem Thema. In diesem Fall:
Gliickwunsch! Du bist auf ein Exemplar ge-
stoflen, das ein wenig hinausgeht tiber »Hier
das Bein beugen, dort den Arm dehnen.«
Denn Yoga ist viel mehr als das! Vielleicht
kennst du dich auch schon ein wenig aus,
dachtest aber bisher, Yoga sei nur eine Art
Gymnastik, bei der man indische »Kling-
klong-Musik« hort. Dann kann dieses Buch
dir mehr tiber das grofle Thema Yoga zeigen.
Oder du bist schon etwas linger dabei und
kennst die Grundlagen. Dann hoffe ich, es
gibt einige Details in diesem Buch, die dich
vielleicht inspirieren.

Allzu oft wird Yoga angeboten und man fin-
det sich in einem Gymnastikkurs wieder, in
dem Yoga-Asanas, also die reinen Korperstel-
lungen, getibt werden. Das hat nichts mit
ganzheitlichem Yoga zu tun und mit der Ma-
gie, die es entfalten kann. Natirlich kann ich
Jahr fiir Jahr meinen Koérper dehnen und
stretchen, dabei sehr gelenkig werden und se-
xy aussehen. Das alles passiert, wenn du regel-
méflig tiber einen lingeren Zeitraum Asanas
tibst. Vielleicht siehst du dann auch gesiinder
und jiinger und vitaler aus.

Fiir jeden, der jedoch mehr will, ist das ganz-
heitliche Yoga bestimmt. Fiir jeden, der ver-

steht, dass ein schoner Korper nur eine leere
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Hiille ist, wenn die Augen nicht funkeln.
Denn wirklich attraktiv ist man doch erst,
wenn »das gewisse Etwas« von innen heraus
strahlt. Und vor allem: Die beste Gesundheit
ist nur dann wirklich von Nutzen, wenn ich
sie richtig einsetze. Denn was habe ich von
einem sexy, gesunden Korper, wenn ich ihn

nur fiir oberflichliche Dinge gebrauche?

Die Schiiler im Westen
lernen meistens nur
bis »B« fiir body
(Korper). Deswegen ist
es ein langer Weg,
bis sie zu »S« fiir soul
(Seele) kommen.

MEIN LEHRER AKHILESH BRAMCHARI

Natiirlich ist es absolut okay, sich auch mit
»oberflichlichen« Dingen zu amiisieren. Ich
genief8e nach wie vor die schonen Dinge des
Lebens: Ich liebe es, zu reisen, und wohne da-
bei auch gerne in einem schonen Hotel, bin
allerdings in einer einfachen Bambushiitte
mindestens genauso gliicklich. Ich kann beim
Schuhe-Shoppen austicken, bin aber auch



YOGA - VIEL MEHR ALS NUR ASANAS

Historische Orte, an denen ich Jahrhunderte spiritueller Geschichte aufsauge.

genauso zufrieden, wenn ich monatelang fast
nur in Flipflops herumlaufe.

Ein Leben als Yogi heif3t nicht, dass man dem
modernen Leben entsagen muss. Jeder kann
fiir sich selber entscheiden, wie er leben
mochte. Yoga gibt dir einfach nur die Mog-
lichkeit, dies bewusster zu tun und dich viel-
leicht einfach ofter fiir eine Alternative zu ent-
scheiden, die rein objektiv betrachtet besser
fur dich ist! Mein Credo lautet: »Nicht entwe-
der - oder, sondern sowohl - als auch.«

Yoga geht weit iiber den Korper hinaus. Sehr
weit. Im Grunde ist der Korper nur die Hiille,
die uns gegeben wurde, um unser Dharma zu
erfiillen — unseren Sinn im Leben. Quasi der

Job, fiir den wir hierher geschickt wurden.

Man muss heute nicht spirituell oder religios
sein, um zu verstehen, dass ein Leben ohne
Sinn ein ziemlich trauriges ist. In unserer Zeit
gibt es viele Beispiele dafiir, was passiert,
wenn man keinen Sinn im Leben hat: Mana-
ger mit Burn-outs, Hollywoodstars in Ent-
zugskliniken, Leute mit viel Geld, aber wenig
Lebensfreude. Zu viele Menschen mit Depres-
sionen, Fresssucht, Magersucht, Spiel- oder
Sexsucht. Die Zivilisationskrankheiten un-
serer Zeit — egal ob Riickenprobleme oder
Herzinfarkt - zeugen von den Krankheiten
unserer Seele. Und die Seele wird krank, wenn
sie nicht nach ihrem Dharma lebt. Im Yoga
nennen wir das adharma (Sanskrit: a = gegen,
dharma = Gebot, Naturgesetz).

11



ASANAS - DIE KORPERSTELLUNGEN

e rishikesh-rethe

Die Rishikesh-Reihe ist eine {iberlieferte, sehr
alte und tausendfach erprobte Abfolge von
zwolf Asanas. Sie wurde »entworfen« vom
groflen Yogameister Swami Sivananda, der,
bevor er Yogi wurde, als Arzt praktizierte und
also wusste, wovon er redete und was gut fiir
uns ist. Sie verdankt jhren Namen dem Ort im
Norden Indiens, in dem der Meister damals
lebte und wo er diese effektive Art, Yoga zu
tiben, populdr machte: Rishikesh. Hinter der
festgelegten Abfolge der Ubungen steckt na-
tiirlich ein Sinn. Jede Stellung vervollstandigt

oder verstarkt die Wirkung der vorherge-

It’s fundamental

Wenn du mit der Praxis beginnst,
solltest du dir genug Zeit nehmen, die
Basics richtig zu lernen. Oft sehe ich
»fortgeschrittene« Schiiler, die sich zwar
die Beine hinter den Kopf wickeln
konnen, bei denen aber die Basis nicht
stimmt. Auf Dauer kdnnen so gesund-
heitliche Schaden oder Verletzungen
entstehen. Daher ganz wichtig: Erst ein
gutes, sicheres Fundament schaffen und
darauf aufbauen! Man sagt, von den

84 000 Asanas, die es gibt, sind die

12 Positionen der Rishikesh-Reihe
unter den wichtigsten und schaffen

eben jenes Geriist.
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henden, sie bereitet auf die nachste vor oder
ist eine ausgleichende Gegenstellung. »Uben
mit System« nennt man das.

In Indien respektiert der Schiiler die Erfah-
rung seines Meisters enorm und folgt den An-
weisungen mit tiefem Vertrauen. Der Meister
wiederum betrachtet ausschweifende Erlaute-
rungen zur Wirkung der Asanas als tiberfliis-
sig und weif3, dass der Schiiler die Wirkung
schon herausfinden wird. So berichtete zum
Beispiel B.K.S Iyengar, dass sein Lehrer, der
grofle Krishnamacharya, ihm kaum Anlei-
tungen gab. Er soll seinem Lieblingsschiiler
Iyengar eine Asana lediglich einmal gezeigt
und es dann ihm iiberlassen haben, die Asana
genau zu erforschen.

Auch heute noch wird eine Asanaklasse in In-
dien meist viel »trockener« und »milita-
rischer« unterrichtet als im Westen. Weiche
Stimmen oder gar einlullende Musik, wie sie
bei uns gern eingesetzt werden, sucht man
hier vergebens. Gerne lassen indische Lehrer
jedoch ihre Weisheiten in den Unterricht ein-
flielen - allzu oft auch mit sehr witzigem, tro-
ckenen Humor, und schon ist selbst die grof3-

te Strenge und Anstrengung vergessen.

Rishikesh - here we go

Die Reihe besteht aus zwolf Grundpositionen,
die im fortgeschrittenen Stadium erginzt oder
variiert werden konnen. Gerade zu Beginn ist
es jedoch ratsam, sich eine Weile an diese Fol-
ge zu halten, damit sich der Organismus da-
ran gewohnt, sich konditioniert und immer

besser auf jede Asana reagiert. Er »speichert«



das Getibte ab. Durch intensives und griind-
liches Erlernen dieser »Basis« verhindern die
Kenntnisse der Regeln dann spater Fehler.
Dadurch kénnen wir wiederum schneller et-
was ganz Neues lernen.

Die zwolf Stellungen sind:

der Schulterstand - Sarvangasana

der Pflug - Halanasa

die Schulterbriicke — Setu Bandhasana
der Fisch - Matsyasana

die sitzende Vorbeuge - Paschimottasana
die Kobra - Bhujangasana

die Heuschrecke - Shalabhasana

der Bogen — Dhanurasana

¥ ® N U » N

der Drehsitz — Ardha-Matsyendrasana

Griuf3e die Sonne!

Surya Namaskar - so heif8t der Sonnen-

grufd in Sanskrit, eine einfache Abfol-
ge von 12 Positionen, die eigentlich
nur 6 sind: Wir machen uns aus dem
Stand mit 6 verschiedenen Stellungen
auf den Weg zum Boden, um dann in
umgekehrter Richtung wieder hoch zu
kommen. Der Sonnengrufl kann auf
verschiedene Arten geiibt werden und
so wieder ein ganz individuelles
Training sein: Entweder gehst du die
Positionen langsam durch und kannst

dabei sogar mit Affirmationen oder

Mantras arbeiten. Oder du gibst richtig

Gas und bringst dich zum Schwitzen.
Dafiir miissen natiirlich die Positionen

fur die saubere Ausfithrung gut verin-

DIE RISHIKESH-REIHE

10. die Kréhe - Kakasana

11. die stehende Vorbeuge — Pada Hastasana
12. das Dreieck - Trikonasana

Wenn du diese Sequenz etwa ein Jahr lang ge-
tibt hast, kannst du die Reihe erginzen und
dich an fortgeschrittenere Stellungen wagen.
Je nachdem, was dein Zeitplan zuldsst, solltest
du an zwei bis vier Tagen pro Woche tiben.
Natiirlich féllt bei dem einen der Groschen
schneller als beim anderen. Und es hingt auch
davon ab, wie trainiert dein Korper bereits ist,
wenn du einsteigst - dies sind nur Richtwerte
und sie sollen keinen Stress verursachen.
Denk daran - Yoga ist kein Wettkampfsport:

Ooommm ...

nerlicht sein. Dann kannst du schnell
und dynamisch durch den Sonnengruf3
»fliegen«. In jedem Fall gilt: Koordiniere
Bewegung und Atmung, denn das
intensiviert die Wirkung dieser klassi-
chen Ubungsreihe noch mehr.

Der Sonnengruf3 (siehe DVD) eignet
sich hervorragend als Aufwirmiibung
vor einer Yogasession. Du bereitest den
Korper damit perfekt vor: Die Wirbel-
sdule wird in alle Richtungen gedehnt,
die Hiiften werden schon ein wenig
geofinet, Beine und Arme werden warm
und geschmeidig. Der Kreislauf kommt
in Schwung. Wenn ich am Morgen nur
wenig Zeit habe, griile ich auf diese

Weise zumindest kurz die Sonne!
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der schulterstand

SAaRvan gaswa

Den Schulterstand nennt man auch »die Ko-
nigin der Asanas« (der Konig ist der Kopf-
stand). Das liegt wohl daran, dass er in sich so
viele Wirkungen vereint. Auf Sanskrit bedeu-
tet sarva »alles, vollstindig« und anga
»Glieder, Teile, Kdrper«. Sarvangasana ist also
die Stellung (asana), die alle Teile des Korpers
beeinflusst. Das ist schon koniglich. Es gibt
Lehrer, die behaupten, es wiirde fiir eine per-
fekte Gesundheit reichen, lediglich den Kopf-
stand, den Schulterstand und die Vorbeuge
taglich zu tiben. Fakt ist, dass Umkehrhal-
tungen wie der Schulterstand immense Wir-
kungen auf vielen verschiedenen Ebenen ent-
falten, wenn man sie regelmafSig tibt.

Ich liebe es tibrigens besonders, im Freien
kopfiiber zu stehen. Dabei stelle ich mir dann
vor, dass die Wolken unter uns sind und mei-

ne Beine nach unten baumeln.

Wirkung: energetisierend
und harmonisierend

Eine der Hauptwirkungen ist das Pressen der
Schilddriise, die sich an der Stelle des Halses
befindet, die im Schulterstand vom Kinn ein-
gedriickt wird. Die Schilddriise ist die wich-
tigste Driise im Hormonsystem - sie reguliert
die Funktionen aller anderen Driisen sowie
Blutdruck und Warmeregulierung. Sie ist au-
erdem maf3geblich verantwortlich fiir un-
seren Stoffwechsel: Bei Unterfunktion fithlen
wir uns schlapp, der Stoffwechsel ist lahm und

wir nehmen schnell zu. Menschen mit einer

zu aktiven Schilddriise sind hektisch, oft ner-
vos und untergewichtig. Der Schulterstand
wirkt in beide Richtungen - also bei der Uber-
und bei der Unterfunktion der Schilddriise
regulierend.

Die umgekehrte Stellung lasst mehr Blut in
den Kopf flieflen. Durch diese erhohte Blut-
versorgung verschwinden Verkrampfungen in
den Gefiflen, die oft die Ursache fiir Kopf-
schmerzen sind. Mir hat ein Lehrer in Indien
gesagt, Kopf- und Schulterstand machen we-
gen der guten Durchblutung des Kopfes sehr
schlau ... Man sagt dem Schulterstand sogar
nach, dass er gegen Depressionen helfen soll,
wenn er regelmaflig getibt wird.

Nase und Ohren erhalten ebenfalls eine er-
hohte Dosis Blut und funktionieren deswegen
besser: Erkiltungen haben so kaum eine
Chance. Durch die starke Blutzirkulation in
der Halsgegend konnen auch Bronchitis oder
Asthma Linderung erfahren. Aufgrund der
Entstauung in den Beinen wird auflerdem
Krampfadern vorgebeugt.

Auflerdem darf sich unser Verdauungssystem
entspannen: Der Darm, der sonst immer im
Bauchraum eingequetscht ist, hangt mal ganz
locker. Die gesamte Verdauung wird angekur-
belt, Gifte werden ausgeschieden. Wir haben
wieder mehr Energie, fithlen uns fitter und se-
hen auch so aus! Auch bei Storungen der Ge-
schlechtsorgane, wie Menstruationsbeschwert
den, sowie der Nieren und Blase kann-der

Schulterstand hilfreich sein.



ATMUNG UND ENTSPANNUNG

Im Yoga legen wir besonders grofien Wert
auf die Atmung: Ohne bewusste Atmung ist
Yoga kein Yoga, sondern lediglich Gymnastik.
Um zu verstehen, warum das so wichtig ist,
will ich mit dir einen kurzen Blick auf unser
Atemsystem werfen. Mit dieser Basisinforma-
tion wirst du anders atmen.

Unser Atem ist das, was uns am Leben erhalt.
Ein Mensch kann zwar rund 35 Tage ohne
Essen auskommen, etwa 4 Tage ohne etwas
zu trinken. Aber ohne zu atmen, tiberlebt ein
normaler Mensch nur wenige Minuten. Wir
atmen im Durchschnitt 18 Mal in der Minute.
Also 1080 Mal pro Stunde. Das sind durch-
schnittlich 25 920 Atemziige pro Tag!

Das Atmen passiert normalerweise von ganz
alleine. 24 Stunden taglich halt uns der Atem
am Leben, ohne dass wir uns darauf konzen-
trieren miissen. Welch ein Geschenk! Die
meisten von uns nehmen das als selbstver-
standlich hin. Sollten wir aber nicht: Wir

sollten viel 6fter ganz bewusst atmen!

Sauerstoff - ohne ihn
geht nichts

Das Atmen dient zur Aufnahme von Sauer-
stoff. Sauerstoff ist fiir uns lebensnotwendig.
Er ist quasi der Brennstoff, der von all unseren
Zellen fiir simtliche Stoffwechseltitigkeiten
gebraucht wird. Sauerstoff sorgt in den Zellen

fur die Verbrennung der Néhrstoffe, die dann
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als Energie freigesetzt werden, die unser Kor-
per fir alle Tétigkeiten benotigt. Wahrend
Sauerstoff »verbrannt« wird, entsteht Kohlen-
dioxid als »Stoffwechselabfall«. Zu viel Koh-
lendioxid im Blut fithrt zum Einatmen und
sorgt dafiir, dass wir wieder Sauerstoff mit der
Luft aufnehmen. Bei fehlender Sauerstoffzu-
fuhr zum Gebhirn tritt bereits nach wenigen
Sekunden Schwindel auf. Bekommt das Ge-
hirn vier Minuten oder linger nicht genug
Sauerstoff, kommt es zu bleibenden Schéaden.
Schon die falsche Atmung fithrt zu minder-
wertiger Sauerstoffversorgung unseres Orga-
nismus und hat oft Krankheiten zur Folge.
Was viele nicht wissen: Die meisten moder-
nen Menschen atmen nicht richtig. Der
Grund dafiir ist unser Lebensstil: Wir verbrin-
gen sehr viel Zeit bei der Arbeit im Sitzen und
auch in der Freizeit vor dem Fernseher oder
Computer. Wir erledigen viele Dinge nicht
mehr zu Fuf3, sondern nehmen das Auto, wo-
durch Bewegungsmangel entsteht. Wir halten
uns selbst nicht »artgerecht«. Das Resultat
sind Millionen Ménner, Frauen und Kinder
mit eingefallenen Brustkorben oder engen
Schultern. Von kriftiger, gesunder Atmung
nicht die geringste Spur.

Wenn aufgrund einer Fehlhaltung der mecha-
nische Atem behindert ist, kommt es zu St6-
rungen in der Sauerstoffaufnahme. Das wirkt

sich auf den gesamten Korper aus und bringt



PRANAYAMA - DIE KUNST, ZU ATMEN

Voller Prana: Wenn du spiirst, dass du lebst!

eine ganze Menge an »Zivilisationskrank-
heiten« mit sich.

Nicht nur mangelnder Sauerstoff schwicht
unseren Organismus. Auch der Schmutz der
»modernen Zivilisation, Staub, Abgase,
Rauch und Dampfe der Stidte, konnen durch
ein nicht ideal funktionierendes Atmungssys-
tem nur mangelhaft entsorgt werden und
deshalb die Lunge schidigen. Das kann zu
Erkrankungen wie Asthma, Bronchitis und
sogar Lungenkrebs fithren.

Mithilfe von Yoga kénnen wir lernen, un-

ser Atemsystem so zu stirken, dass es den
schadlichen Angriffen von auflen viel besser
widerstehen kann. Denn das System des ganz-
heitlichen Yoga gibt uns ganz konkrete Anlei-
tungen, die uns wieder zu einem tiefen und

kraftigen Atem verhelfen.

\

Atmung - Hightech im Korper
Unsere Lunge ist ein sehr ausgekliigelter Me-
chanismus - ein Hochleistungsapparat sozu-
sagen. Thre Hauptaufgabe ist es, lebenswich-
tigen Sauerstoff aus der Luft zu filtern und fiir
uns verfiigbar zu machen. Wenn wir einat-
men, stromt die Luft durch die Nase oder den
Mund am Kehlkopf vorbei und dann durch
die Luftrohre und deren Verzweigungen, die
Bronchien, in die Lunge. Durchschnittlich be-
wegen wir so jeden Tag 12 000 Liter Luft
durch unsere Atemorgane.

Interessant ist dabei, dass wir beim Einatmen
die Luft gar nicht wie vermutet in die Lunge
»ziehen«. Ganz im Gegenteil: Die Luft wird
durch den Druck in der Atmosphire in uns
»hineingedriickt«. Die Kraft, die tatsdchlich

die Luft in unsere Lunge bringt, liegt also au-
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ATMUNG UND ENTSPANNUNG

Jetzt haben wir uns also mithilfe der ersten
vier Schritte des Yogapfads bis hierher gear-
beitet. Yama und Niyama haben uns geholfen,

mit uns selber und anderen optimal umzuge-

In meinem »Lieblingsdschungel« komme ich so tief in die

Meditation wie kaum woanders.
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hen. Die Asanas haben unseren Korper so
trainiert, dass er stark und geschmeidig zu-
gleich ist und wir ohne Probleme aufrecht sit-
zen konnen und somit das Prana ungehindert
flielen kann. Mithilfe von Pranayama haben
wir gelernt, dieses Prana so zu steuern, dass
wir die richtige Menge mit der richtigen Qua-
litdt an den richtigen Ort bringen.

Und jetzt? Jetzt beginnt die eigentliche Arbeit.
Im Grunde war alles bis hierher nur Vorberei-
tung. Denn um das zu erreichen, was uns Yo-
ga verspricht, um endlich diesen tiefen Frie-
den zu spiiren, nach dem wir uns sehnen, um
endlich herauszufinden, was unser Dharma
ist, miissen wir weitergehen. Wir miissen auch
noch die letzten Stufen der Leiter erklimmen.
Wir miissen die Schritte fiinf bis sieben gehen,
um endlich auf der letzten Stufe anzukom-
men: Samadhi. Nur wenn wir vollstindig und
ohne Ablenkung in diesem magischen Zu-
stand sind, wird aus der Theorie eine Praxis.
Wir verstehen dann wirklich, worum es geht
im Yoga, und aus dem gefliigelten Satz »Kor-
per, Geist und Seele werden eins« wird eine
Woahrheit.

Leider sind diese letzten Schritte oft der
Punkt, an dem viele Schiiler authoren. Sie sa-
gen, sie praktizieren »Yoga«, und meinen da-
mit Asanas, vielleicht ein wenig Pranayama.
Doch vielen ist es schlicht zu langweilig, »ein-

fach nur auf einem Kissen zu sitzen«.



Warum Entspannung

wichtig ist

Eine Zufriedenheit, die von dufleren Dingen
oder Umstdnden abhéngt, ist immer gefihr-
det. Denn wenn diese dufSeren Dinge wegfal-
len oder Umsténde sich dndern, ist die Zufrie-
denheit auch futsch. Deshalb sind immer
mehr Menschen auf der Suche nach einer Zu-
friedenheit, die aus einer anderen Quelle
kommt. Das ist die Zufriedenheit, die den Na-
men »Gliick« verdient. Dieses Gliick kommt
von innen heraus und ist von keinem dufleren
Umstand abhéngig. Dieses Gliick kannst du
tiberall erfahren und niemand kann es dir
wegnehmen. Es ist egal, wie alt, jung, reich,
arm oder gebildet du bist. Die Quelle dieses
Gliicks heifst Samadhi.

Auch wenn Samadhi als das finale »Ziel« der
Yogapraxis betrachtet wird, ist es eigentlich
unser innerstes Naturell. Wenn wir auf die
Welt kommen, sind wir ganz natiirlich in die-
sem Zustand: Wir denken nichts, wir wollen
nichts, wir vermissen nichts und niemanden,
es gibt keinen Schmerz, wir fithlen uns nicht
allein und wir haben keine Angst. Vielleicht
hast du einmal in die Augen eines gesunden
Babys geschaut: Da ist einfach nur Reinheit,
Freude und Liebe. Die Verbindung zum Gott-
lichen ist noch offen sichtbar.

Das verschleierte Gliick

Doch schnell legt sich der erste Schleier tiber
die Reinheit. Mit jedem Jahr, das wir dlter
werden, kommen weitere Schichten hinzu, die
unseren natiirlichen Zustand beeinflussen: Fa-
milie, Erziehung, Schule, soziales Umfeld, Ge-
sellschaft, Nationalitét, Sprache, Politik, Bezie-
hungen, Reisen, Enttduschungen, Ausbildung,

Arbeit ... Alles, was wir erleben, wirkt sich auf

DHYANA - DIE KUNST DER MEDITATION

uns aus und irgendwann ist von unserem
Ursprungszustand nicht mehr viel iibrig.
Tatsachlich tragen wir alle unser Packchen
mit uns herum. Gepaart mit dem alltiglichen
Wahnsinn, mit dem viele von uns sich herum-
schlagen, sei es in Job oder Familie, fithrt das
bei zahllosen »modernen« Menschen zu
Stress. Tatsdchlich sind die meisten von uns
viel zu oft gestresst. Millionen von »zivilisier-
ten« Wesen fithlen sich deprimiert, desillusio-
niert und erschopft. Das liegt zum groflen Teil
am Paradox unserer heutigen Zeit: Wir haben
mithilfe von Technik und Wissenschaft ein
unglaubliches Tempo erreicht: Anrufe, SMS,
E-Mails, Erinnerungen an Geburtstage und
Termine. Zu diesen Terminen fliegen wir
»mal eben« an einem Tag quer durch ganz
Deutschland und zuriick. Selbst zu Hause ist
Ruhe oft Fehlanzeige: Wenn das Piepen der
Hightech-Kaffeemaschine verklungen ist,
iibernimmt der Fernseher.

Der Mensch vergisst heute oft, dass er keine
Maschine ist, sondern ein lebendiges Wesen.
Dabher sind Ruhe und Entspannung wichtig

fiir jedes Individuum.
Coming home: wieder eins werden

Frage dich, warum du mit Yoga angefangen

hast oder anfangen méchtest und was du mit
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