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Zu diesem Buch

Dieses Buch ist eine Sammlung von ca. 150 zeitgemiBen Yoga
— Lehrbriefen aus heil-therapeutischer Sicht, daneben finden
sich viele einfache Meditationsiibungen.

Dieses Buch beinhaltet keine designten Hochglanzbilder, keine
hochtrabenden fremdsprachlichen Yogabegriffe und keine oder
kaum Anleitungen fiir die exakte Ausfiihrung von Asanas
(Yogastellungen), Atemiibungen und anderen Yogapaktiken.
Letzteres lernt man auf der Yogamatte.

Das Bestreben war es, genau das niederzuschreiben, was ich
immer gern in einem Yogabuch gelesen hédtte. Denn wir sind
Européder, die sich zwar gerne mit fernostlicher Weisheit
auseinandersetzen, von Kindheit an aber an analytische Kritik
gewohnt sind. Das hier vertretene Yoga bietet deshalb weder
Ambiente, ist kein Wellnessprogramm, noch Leistungssport.
Weder auf der Yogamatte noch im Leben. Der Spagat zwischen
ferndstlicher Tradition, Moderne und eigener Kultur kann unser
Leben jedoch enorm bereichern.

Wer eine Yogastunde aufsucht, sollte nicht dem Schein trauen.
Wenn man sich unwohl fiihlt, dann ist etwas faul. Die Zeiten,
als man noch an Legenden, Personenkult und Zertifikate
glaubte, sind lange vorbei.

Leider ist es selbst in Indien mit der Kenntnis iiber das eigene
Yoga nicht weit bestellt. Jeder halbwegs belesene Yoga -
Anhdnger im Westen weil da vermutlich mehr {ber
verschiedene Richtungen, deren Hintergriinde und korperliche,
wie auch geistig-seelische Vorgdnge. Eine erfreuliche
Entwicklung ist jedoch, dass man auch in Fernost Yoga als
Heiltherapie wieder entdeckt hat.



Heil werden und heil bleiben sind jedoch ganzheitliche
Erfahrungen. Aus diesem Grunde finden sich diese Themen
auch erst in den letzten Lehrbriefen.

Dieses Buch soll keine Yogarichtung herabsetzen. Jede
Yogarichtung hat schwache und starke Punkte. Einige sind gut
fiir die korperliche Gesundheit, andere besser in der geistigen
Arbeit. Einige Yogarichtungen erfiillen Marktinteressen, bei
anderen liegt der Schwerpunkt in der Lehre. Viele erfiillen
Bediirfnisse, die andere nicht oder nur am Rande befriedigen
konnen. Sie alle gehdren zur groflen Familie des Yoga.

Alle Yogarichtungen haben einen unschétzbaren Wert, der {iber
das Thema dieses Buches weit hinausgeht. Wer im Yoga nur
die Bewegung sieht, hat nur die Hélfte der Lehre erfasst. Wer
die Tatigkeit seines Yogalehrers fiir eine Dienstleistung hélt,
verkennt die Traditionen und Prinzipien. Der Yogalehrer ist
sicherlich nicht der Diener seines Schiilers, und etwas leisten
soll in der Yogastunde der Schiiler und nicht der Lehrer. Es
wird nimlich oftmals vergessen, dass das Preis -
Leistungsverhidltnis im Yoga {iberhaupt nicht stimmt. Der
Lehrer gibt mehr, als der Schiiler zahlt.

Es wird berichtet, dass jeder Sechste in der deutschen
Bevolkerung Yogaerfahrung hat. Nur jeder Zwanzigste jedoch
betreibt Yoga einigermalBlen regelmiBig. Erfolgreiches Yoga
bedeutet ndmlich nicht nur Asanas (Stellungen) ausfiihren,
Atemiibungen und Entspannung, sondern eine umfassende
Begegnung mit dir selbst. Kein Wunder, dass viele nach einiger
Zeit das Handtuch werfen.



YOGA

Yoga ist offen fiir alle Menschen.
Zeitgemilles Yoga ist weder Religion noch
Philosophie oder Sport.

Yoga kann Gesundheit und Lebensqualitit
steigern.

Yoga in Indien ist anders als in Europa, und doch
das Gleiche.

Zu den Lehrbriefen praktiziert wird ein
bewegungsbetontes Yoga,
das Sequenzen der Entspannung beinhaltet,
neben der Vermittlung von Wissen zu
verschiedenen Themen.

Die Ubungssprache ist Deutsch.
Thematisiert wird ein zeitgemiifles Yoga in
indischer Tradition,
unter Beachtung der Urspriinge, die aus einer
Ansammlung verschiedener Wege bestehen,
wobei auch parallele und nicht-indische
Entwicklungen Thren
Fingerabdruck hinterlassen haben.
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so wie wir sind und das Gute darin sehen? So wie es toll ist,
dass du in der Yogastunde bist, auch wenn du den Kopfstand
nicht schaffst.

Wir sollten mehr auf Ahimsa achten. Gewaltlos auch uns selbst
gegeniiber zu sein. Auch das ist Ahimsa. Achte deine Grenzen
und gonne dir Pausen.

Du bist auch im Alltag gut, so wie du bist: Du darfst Fehler
machen, brauchst nicht noch ein Zertifikat, nicht noch mehr

Geld, brauchst keinen anderen Job, musst auch keine Fassade
aufrecht erhalten..., um GROBARTIG zu sein.

Und wenn wir unseren Wohlstand vermehren mdochten, dann
sollten wir uns ein Beispiel an den Bienen nehmen. Sie
sammeln den Honig, ohne die Blumen zu zerstoren. Sie sind
sogar niitzlich fiir die Blumen. Sammle deinen Reichtum, ohne
seine Quellen zu zerstoren, dann wird er bestdndig zunehmen.
(Siddhartha Gautama, ,,Buddha®)

Sei auch du ein kleiner Baustein fiir eine bessere Welt.

Die Endlichkeit und der Tiger

Besonders im Friihling liegen Neuerwachen und Endlichkeit
nah beieinander. Es ist die Zeit der schweren Schicksalsschldge
oder Todesfille, weil die Regenerationskréfte des menschliche
Korpers nach den Strapazen des Winters, infolge
Bewegungsmangel oder unpassender Erndhrung geschwicht
sind. Auch die zu dieser Jahreszeit nach langer Ruhe wieder
aufkommende Aktivititen, wie Gartenarbeit oder
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In der Sprache Orwells: Die Schweine mogen die
intelligentesten Tiere sein, jedoch solltest du nicht nur deshalb
auf die Schweine horen, sonst wird das Ergebnis schlimmer, als
dasjenige, was du abschiitteln wolltest. Du musst schon selbst
Verantwortung fiir dich und das, was dir wichtig ist,
tibernehmen.

Identitéat

Alles in unserem Leben dreht sich um die Identitit. Im ersten
Teil unseres Lebens suchen wir nach Identitdt, und den Rest
unseres Lebens verteidigen wir diese, so gut es geht.
Normalerweise verstehen wir unseren Korper, unseren Geist als
Ich. Vieles was wir aber unter ,Ich*“ verstehen sind in
Wirklichkeit "Andere". Wir fiihlen uns von gewissen Dingen,
Lebewesen oder Menschen angezogen, weil diese uns
entsprechen. Wir beherbergen daneben zehn mal so viele
Organismen in und auf uns, wie wir menschliche Zellen im
Korper haben. Diese Mikroorganismen interagieren genauso,
wie andere Menschen, direkt mit uns und haben einen
wesentlichen Einfluss auf unser Wohlbefinden.

Wenn wir wissen wollen, wer wir wirklich sind, miissen wir
damit beginnen zu beobachten, wie gro3 unser Wille ist, uns
die Art und Weise anzuschauen, wie wir diese anderen
behandeln, weil das dariiber entscheidet, wie wir von diesen
anderen behandelt werden. Wie andere uns behandeln,
bestimmt unsere Sicht auf uns selbst; und wie wir uns selbst
sehen, bestimmt wer wir sind.

Im yogischen Zustand der Erleuchtung erkennt man die Einheit
allen Seins. Alle Trennung zwischen dem Selbst und den
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Und mit tiefer Atmung, die so viel Vitalitit schenkt, findest du
zu dir selbst.

Askese - Kochsalzfasten im Herbst

Hatha Yoga ist eine der bekanntesten Yogarichtungen. Ha —
Tha steht fiir Sonne und Mond, die Verbindung von Korper und
Geist, Yin und Yang. Hatha Yoga betrifft alle Aspekte des Yoga,
von Asana (Korperiibungen) bis Pranayama (Atemiibungen).
Hatha Yoga hat durchweg gemiBigte Motive. Am deutlichsten
wird das beim Thema Askese. Durch Verzichtsiibungen wollen
wir lernen dem Schicksal gegeniiber eine gelassene Haltung
einzunehmen. Der Genuss, die Lebensfreude und
Sinnesfreuden werden nicht verteufelt. Vielmehr soll lediglich
ein Ende der Abhéngigkeit erreicht werden.

Der Herbst ist ein guter Zeitpunkt fiir die Askese in Form des
Fastens. Es gibt viele Fastenformen. Allen gemeinsam ist eine
gewisse Reset — Wirkung auf Korper und Geist. Wir fasten, um
krank machende Stoffwechselprodukte und Ablagerungen in
Organen, im Zwischenzellgewebe und aus den Gefdllen
loszuwerden. Es sind anorganische Minerale, Mehlstérken,
Klebeiweille, Kochsalz und vieles mehr.

Ans Herz legen mochte ich dir Kochsalzfasten. Wir kennen die
Werbeslogans: ,,Salz ist Leben!™ ,Wir leben in einem
Jodmangelgebiet. Die Schopfung hat jedoch fiir kein
Sdugetier die zusétzliche Aufnahme von Kochsalz vorgesehen.
Tiere werden zwar gern von Menschen mit Kochsalz gelockt,
aber kein Tier braucht Kochsalz. Kochsalz ist nichts als
schidlich. Es ist ein starkes Gift. In (versehentlicher) Uberdosis
akut gefdhrlich fiir Kleinkinder. Dazu wird das Kochsalz mit
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Detox und Uberséduerung

Detox-Yoga, Yoga um zu ,,entgiften®, ist eine Yogarichtung, die
gern als neuzeitlich und geschéftstiichtig abgetan wird. Dabei
hat Detox — Yoga durchaus seine Berechtigung.

Viele Menschen sind stdndig verrotzt, verschleimt, verquollen.
Im Winterhalbjahr um so mehr. Dieses duBere Ubel findet auch
innerlich statt. Atemwege und Darm sind verschleimt und
voller Ablagerungen, auch die Gefdlle, das Gewebe und die
Zellmembranen. Stoffwechselvorginge werden erheblich
behindert.

Grundursache fiir diese Verschleimung sind bei dem einen
Nahrungsmittel aus hochgeziichtetem Weizen und bei dem
anderen nicht ausreichend fermentierte Kuhmilchprodukte. Bei
allen aber sind es zu viel Kochkost, Genussmittel und Siif3es.
Die Verschleimung des Korpers ist ein idealer Ndhrboden fiir
Mikroben. Jede kleine Erkéltung wird dadurch verschlimmert,
der Darm verpilzt und was genau im alles Gewebe passiert, ist
noch gar nicht ausreichend erforscht. Dabei gibt es doch
Alternativen: Dinkel oder Urgetreide statt Weizen; Ziegen-
oder Schafsmilchprodukte statt Kuhmilch, siiBe Friichte und
Trockenfriichte statt SiiBigkeiten.

Ein weiterer Nidhrboden fiir vor allem chronische und
sogenannte schwere Krankheiten sowie fiir Mikroben ist die
sogenannte Ubersiuerung des Korpers. Durch zu viel sauer
verstoffwechselnde Nahrungsmittel, das heifit unpassende,
kalorienreiche oder erhitzte Nahrung, sowie durch zu viel
korperliche oder seelische Belastungen reichern sich im Korper
Sduren an. Auch die kalorienreiche Erndhrung des Winters, um
warm zu bleiben, hat hier ihren Anteil. Abwehrmechanismen
gegen Mikroben und Regeneration werden behindert. Erste
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Von Giftpfeilen

Die Welt ist voll von Giftpfeilen, die Kérper und Seele treffen
konnen. Wollen wir diesen Giftpfeilen ausweichen, miissen wir
uns, wie Buddha, im Hier und Jetzt wahrnehmen: Gefiihle,
Gedanken, Handlungen, Korperzustinde. Daneben sollten wir
aufhoren, das alles zu werten. Das ist einer der wichtigsten
Bausteine yogischer Geisteshaltung und Vorbeugung von
Leiden.

Vorbeugung ist eine Form der Achtsamkeit nach innen, so wie
wir nach auBlen hin auf den Grashiipfer vor unseren Fiilen
achten sollen, wie es so schon im Zen heif3t. Achtsamkeit dem
eigenen Korper gegeniiber setzt Korperbewusstsein voraus, so
dass wir fahig sind uns im Hier und Jetzt wahrzunehmen.

Verniinftige Vorbeugung hat nidmlich kaum etwas mit dem
seelenlosen  Geschéfts- und  Angstmodell anlassloser
Vorsorgeuntersuchungen, Impfwahnsinn oder grundlosen
Arztbesuchen zu tun. Viele der, zum Teil als schwere
bezeichneten Krankheiten, die dadurch vermieden werden
sollen, haben, solange sie unerkannt und symptomarm bleiben,
nichts Bedrohliches an sich und heilen unbemerkt wieder aus
oder man kann damit alt werden. Erst die Diagnose, die uns oft
wie ein Faustschlag ins Gesicht einschlagend trifft, ldsst unsere
Urdngste und Konditionierungen erwachen und als schwer oder
ernst bezeichnete Erkrankungen bedrohlich werden.

Es ist nicht leicht geworden abzuschdtzen, was gesundheitlich
gut und was nicht so gut fiir uns ist. Denn wir werden geflutet
mit Informationen, Fehlinformationen, Mediengeplapper und
sind selbst mit Geschiftspraktiken von Arzten und Therapeuten
konfrontiert. Und irgendwann verwechselt sich auch der beste
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