Zeit fiir mich

Klarwird man:dadurch
~it, Yoga zeigt einem.
ber auch den Weg zu
sich sellost. DONNA-
Redakteurin Annette
Hohberg erzahlt,
wie sie auf den Hund
gekommen ist
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Selbstbewusstsein abhingen und ihre Mitte spiiren,

ich wiirde dort eher meinen

eder kennt diese Zeiten, wo man .
plotzlich Grenzen spiirt — und sich und verleiht Selbstzweifeln und Unzulinglich-
dahinter "1;11*'ziume 1z{iuftur.l.. \Wc:i c.las immere Starke: keit?l beg'eghn(eln. ?D?C-}[l) irgend-
Herz aus dem Takt gerit und ins die Kobra V* ie mich dort bleiben. Was

Kammerflimmern kommt. Bei mir es war, weil} ich bis heute nicht.

passierte das mit Ende 40. Ich hatte ein Leben, das man
fiir den Bilderbuch-Nobelpreis hitte nominieren kon-
nen. Aber ich hatte auch Zweifel, ob das, was ich hatte,
das richtige fiir mich war. Ich spiirte Enge, wo ich Wei-
te wiinschte. Ich hatte Hunger, wo Uberfluss herrschte.
Ich wollte Bewegung, wo Stillstand war. ,Du hast es
doch gut*, sagten Kollegen. ,,Sei nicht undankbar*, sag-
ten Bekannte. ,Mach Yoga!“, sagte ein Freund.

Yoga. Ach du meine Giite. Ich sah sie vor mir,
die Frauen der Fitness-Generation, die statt Hanteln
zu stemmen jetzt ihre Matte ausrollten, um sich im
Lotossitz zur vermeintlichen Erleuchtung zu ommen.
Alle machten Yoga. Und ich wollte nicht machen,
was alle machten. Doch irgendwann siegte die Neu-
gier doch. Eines Sonntags im April ging auf die Mat-
te. Es war hart, was ich dort in den ersten zwei Yoga-
Stunden meines Lebens erfuhr. Bereits nach drei
Sonnengriifien lief mir der Schweif in Stromen her-
unter. Die Lehrerin ermahnte uns, gleichmilig ein-
und auszuatmen, doch ich keuchte nur noch. Mein
Herz schlug bis zum Hals, die Haare hingen mir
in die Stirn, die Beine zitterten. Das hier sollte der

Klar bekam ich hollischen Muskel-
kater, aber ich bekam noch etwas: Lust, am folgenden
Mittwochabend wieder hinzugehen. Es war eine ande-
re Lehrerin. Sie hie3 Steffi, und sie war sanft und lie-
bevoll. Steffi liel} mich von da an Mittwoch fiir Mitt-
woch tiberpiinktlich die Redaktion verlassen, damit
ich um halb sieben auf der Matte stehen konnte. Nichts
und niemand konnte mir diese Stunden stehlen, weil
ich schon bald merkte, wie Yoga zu wirken begann.
Mein Koérper begann ein unmittelbareres Zwiege-
sprach mit meinem Geist. Er brachte mich ans Limit
und loste Blockaden irgendwann wie von selbst auf.
Ich lernte nachsichtig mit mir zu sein, ohne nachzuge-
ben, begriff, dass es nichts bringt, Dinge zu erzwingen,
weil meine Muskeln mich ausbremsten, sobald ich ih-
nen zu viel abverlangte. Das Gras wichst nicht schnel-
ler, wenn man daran zieht, wurde mein Leitspruch,
und ich verstand, dass es Ausdauer und Geduld sind,
die Wachstum erst ermdglichen.

Wenn wir uns nach all den schweifftreibenden
Ubungen am Ende auf die rechte Seite rollten und uns
klein machten wie ein Baby im Mutterleib, sagte Stef-
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fi immer: ,,Genau das ist Yoga — der Zustand, in dem

{‘f ;H‘e’s“mé:}‘g'ij_ﬁﬁ'ist, und in dem du genau richtig bist,

deétt, wordu jetzt bist.“ Dieses ,Jetzt“ wurde zum Zau-
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“berwort Zidurch den bewussten Atem lernte ich, im

~~Betment zn bleiben, Vergangenheit und Zukunft aus-
zublenden. Indem ich verbrauchte Luft rauslief und
neue in mich hineinholte, spiirte ich, dass genau das
mich in die Gegenwart holte. Es gibt kein Nach- oder
Voratmen, es gibt nur diesen einen Atemzug in diesem
einen Augenblick. Das schenkte mir eine bis dahin nie
gekannte Konzentration.
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Die as, die ich lernte, sahen zwar noch nicht aus
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: ? “~“wie im Lehrbuch, aber egal. Wenn was nicht gelang,

nutzte,kein Ziehen und Zerren und schon gar kein
Schielen zum Nachbarn, der das vielleicht besser konn-
te. Es nutzte nur Gelassenheit — und Lachen. Genau
das machte mich freier. Nach einigen Monaten freun-
dete ich mich sogar mit meinem Urfeind an, dem an-
fangs so geftrchteten Nach unten schauenden Hund,
weil ich nicht mehr hektisch hechelte, sondern mich
gentisslich reckte. Als meine Fersen das erste Mal den
Boden bertihrten, jubelte etwas in mir — ich hatte mir
Standfestigkeit erobert. In der stehenden Vorbeuge,
die Stress auflésen und die Stimmung verbessern soll,
hingen meine Hinde zunichst irgendwo in der Luft,
weit entfernt davon, auch nur in die Nihe der Fiile zu
kommen — und ich ging eher missgelaunt in die Knie.
Heute sind die Hdnde flach am Boden und die Beine
—na, ja, fast — durchgestreckt. Beim Krieger 2 bekam
ich zwar die Achse zwischen Knie und Knochel gerade
mal hin, aber wenn es hiel} ,, Beugt euch so weit hinun-
ter, dass man auf eurem Oberschenkel eine Teetasse
abstellen konnte®, fabrizierte ich jedes Mal meinen in-
neren Scherbenhaufen. Mittlerweile wiirde ich sogar

in Meissener Porzellan investieren

... Damals war mein Dreieck noch

Der Hamonie- eine geometrische Nullnummer,

Meister undmein Drehsitz zeigte mir, dass

.. Beruhigung und

Aus geqg lichenheil  das machte mir nun nichts mehr.
wm Ko rper — Ich machte weiter.

dafiir sorgt der

Schulterstand wenn wir unsere Hiiften dffneten.

die Drehscheibe meiner Welt du-
Rerst eingeschriankt war — aber all

Manchmal heulte ich auch;

komischerweise tat ich das immer,



Eines Abends nahm mich Steffi nach der Stunde bei-
seite und fragte: ,Hast du Probleme mit der Vergan-
genheit?“ Ich sah sie verbliifft an. Ja, hatte ich. Job,
Beziehung, Freunde ... ich demontierte damals gerade
so ziemlich alles, was mein bisheriges Leben ausge-
macht hatte. Aber woher wusste die Lehrerin das? In
den Hiiften sifen die Gefiihle, erfuhr ich — und die
Blockaden. Von da an ging ich morgens nach dem Auf-
stehen erst mal fiir zehn Atemziige in die Hocke, lie§
die Fufle am Boden, stemmte die Ellbogen gegen die
Khnie, fithrte die Handflichen vor dem Brustkorb zu-
sammen und richtete mich mehr und mehr auf. Ich
versuchte auch meine Ferse im Sitzen zum jeweils ge-
gentiberliegenden Knie zu bringen, um nach knapp
drei Jahren dabei endlich den Kopf auf dem Boden
ablegen — und in mir fiir einige kostbare Atemziige
alles loslassen zu konnen.

OO
NN

Ganz anders funktionieren die Riickbeugen — sie off-
nen das Herz, heilt es, machen frei fiir alles, was
kommt. Beim Bogen spannte ich mich bis zum letzten
Muskel. Ich entdeckte die Schlange in mir, die Kobra,
um genau zu sein. Aber ich weil} heute auch, dass hier
eine meiner Schwachstellen liegt. Wenn der Riicken
mal wieder in die Verweigerungshaltung geht, ist es
notig, Wiinschen und Wollen mit der Wirklichkeit ab-
zugleichen. Es gibt Zeiten, da will er sich partout nicht
gerade machen, weit entfernt davon, sich zuriickzuleh-
nen — und Zukunft zuzulassen. Da will mein Kopf et-
was anderes als das, was passiert, und diese Widerstin-
de fahren mir dann mit aller Macht ins Kreuz. Hier
kann mir kein Orthopade helfen, sondern einzig und
allein ich selbst bin es, die mich wieder aufrlchten
kann. In solchen Phasen. el ine Riickbe

weil es fatal wire, geg NI n Mahner ahz
kampfen und den Schme i

Mein Baum gelingt interessanterweise a
wenn ich allein bin. Andere Leute im Raum
mich zu sehr davon ab. In der Hinsicht bin ich eher

ein frei stehender Baum auf meiner ureig Wie-
se. Aber ich, die sich frither noc 1 emef\.,
Strumpf anziehen konnte ohne um ufallen b@.\ef«}
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wiirde mir nichts anhaben konnen. Das sind die guten
Tage. Aber es gibt eben auch die anderen, die zerfa-
serten, die mir mit hunderteins Widrigkeiten die Ba-
lance wegkicken. Die plotzlich in Frage stellen, was
mir Halt gegeben hat, die so mir nichts, dir nichts die
Koordinaten verschieben und mir hohnisch zurufen:
Jetzt sieh mal zu, wie du klarkommst! Dann hilft es,
die Welt umzudrehen. Frither hatte ich beim Schul-
terstand nur einen Gedanken: Schnell wieder raus
hier! Meine Kerze blieb in Schriglage, und mein Chi
tropfte wie Wachs zu Boden. Inzwischen liebe ich es,
auf den Schulterspitzen zu stehen und mich pfeilge-
rade nach oben zu strecken — und zu atmen. Wahre
Seufzer lasse ich aufsteigen, und
seit ein Lehrer uns mal riet, die
ganze Luft durchs dritte Auge ent-
weichen zu lassen, habe ich eine
winzige Ahnung, wie sich Erleuch-
tung anfiithlen konnte. Kommt
man nach der Sequenz wieder auf

Die Loslass-
Losung

Der Kopf hingt
bel der stehenden
Vorbeuge locker
nach unten;

das baut Stress
ab und hebt

die Laune
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Der Muniter-

Sawet Macher

Der Nach unten
“ L der Matte an, ist das jedes Mal wie eine kleine Wie- S Cha,uende den Yogahimmel schien ernsthaft

£ ‘< . . . . v . . . .

*. ; dergeburt. Ahnliche Erlebnisse habe ich auch beim ; gefahrdet. Die Beine schliefen ein,
/" Handstand, aber den schaffe ich bislang nur mit Hil- H/U/n/d U@?Tt')”@@bt wihrend ich mich zwang, das Krib-
festellung. Und mit der Konigs-Asana, dem Kopf- M U/ng keit und beln wegzudenken. Und genau das
stand, hab ich noch immer meine Probleme. Als starkt den ge-  wars. Ich zwang mich und landete

in der Falle. Erst als ich damit auf-
horte, passierte das Wunder. Es

Midchen stand ich minutenlang so da, und vielleicht
ist es dieses Urvertrauen von Kindern, das ich in mir

samten Riicken

zulassen sollte, um irgendwann mein Leben wieder passierte im Urlaub. Ich setzte mich
auf den Kopf stellen zu konnen. Wenn ich eines eines frithen Morgens ans Meer. Es war noch dunkel,
durch Yoga gelernt habe, dann dies: Nur sanfte Be- aber die Sterne dimmten bereits ihr Leuchten herunter,
harrlichkeit fiihrt einen weiter. Zugegeben, es ist nicht und der Mond lag trige auf dem Riicken und warf ein
leicht, in unserer schnellen Zeit die Geschwindigkeit letztes Glitzern aufs Wasser, wihrend die Sonne zum
rauszunehmen. Wir sind so rasant unterwegs, dass Tageswerk ansetzte. Sie lieB sich Zeit damit. Zeit, die
unsere Seele manchmal Miihe hat, hinterherzukom- ich mir nahm, um die Augen zu schliefen. Und plotz-
men. Selbst im Schlaf finden wir oft keine Ruhe, weil lich war er da — der Raum in mir 6ffnete seine Ttiir und
wir in unseren Traumen noch To-do-Listen abarbei- liel mich hinein. Ich spiirte einen Frieden wie noch
ten. Ich kenne das alles nur zu gut, denn ich lebe eben nie in meinem Leben; als wiirde ich endlich zum Ziel
nicht als Einsiedlerin auf einem Berg, sondern mit gelangen. Als ich die Augen offnete, erhob sich die
einem Nine-to-seven-Job in einer Grofstadt. Sonne hinter der nichsten Landzunge — und kurz da-
rauf stand sie hell am Himmel.

ARO Von da an ist mir Meditation zur Gewohnheit

geworden. Ich bin regelrecht siichtig nach diesen hei-

Meditation, empfahlen meine Lehrer. Ach nee! Schon ligen Momenten. Der Geist kann ja bekanntlich Ber-
nach einer Minute rutschte ich ungeduldig von einer ge versetzen, in meinem Fall holt er schnell mal das
Pobacke auf die andere und tiberlegte, ob noch Milch Meer in mein Miinchner Wohnzimmer und lasst die
im Kiihlschrank war statt diesen Raum der Stille zu Sonne in mir aufgehen. Was das ist? Nennen wir es
betreten, von dem alle redeten. Meine Versetzung in einfach Nach-Hause-Kommen. B
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Erforscht: Was
Yoga alles kann

Inzwischen beweisen viele Studien, dass Yoga
effektiver ist als viele herkédmmliche Sportarten.
Grunde sieht der Autor William J. Broad (,,The
Science of Yoga, Herder) u.a. darin, dass die
Aufmerksamkeit beim Uben nach innen gelenkt
wird. Das gleicht das Nervensystem aus, das
wiederum Organe und Muskeln steuert. In letzter
Zeit wird vermehrt Yin Yoga angeboten - dadurch
dass die Stellungen lang gehalten werden und die
Dehnung intensiver ist, wird sogar das tiefer
liegende Bindegewebe erreicht; Verklebungen der
Faszien kénnen so geldst werden. Die Kombi aus
Atemtechnik, Asanas und Meditation ist wohl die
Ursache, warum Yoga eine ganzheitliche Wirkung
hat - und einen AnstoB zu Selbstheilung gibt.

® Allgemein verbessern sich Blutwerte, das
Immunsystem wird gestdrkt, Gelenke und
Stoffwechsel profitieren.

® Bei chronischen Ricken- und Nackenschmer-
zen etwa konnten laut einer Studie der University
of Washington 80 Prozent der Teilnehmer nach
einem Jahr Yogapraxis auf Schmerzmittel verzich-
fen. Auch eine Doktorarbeit der Berliner Charité
wies nach, dass bereits ein neunwodchiger
lyengar-Kurs Nackenschmerzen vermindert und
einer Standard-Gymnastik weit Uberlegen ist.

® Forscher der Berliner Charité fanden raus, dass
bei 30 Minuten Meditation pro Tag bereits nach
acht Wochen die Dichte der grauen Zellen im
Gehirn zunimmt. Zudem hilft es, Stress abzubauen.
* RegelmaBiges Uben kurbelt die Ausschittung
von Gamma-Aminobutterséure im Gehirn an; der
stimmungsaufhellende Botenstoff ist bei Menschen
mit Depressionen deutlich verringert. Auch Angste
lassen sich neben Schmerzen durch Yoga lindern,
wie Studien mit Brustkrebspatientinnen zeigten.

® Schweizer Wissenschaftler bewiesen, dass
Hormon-Yoga bei Wechseljahresbeschwerden
zum Beispiel Schlafstérungen, so effektiv wirkt wie
eine niedrig dosierte Hormonersatztherapie.

® Eine Studie des American College of Sports
wies nach, dass zweieinhalb Stunden Yoga pro
Woche bei Asthma spUrbare Linderung bringt.

Buch-Tipps: Anna Trékes, Anti-Stress-Yoga
(Herder). Michael Sander, Yin Yoga (GU). Patrick
Broome, Mit Yoga leben (Allegria).
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Der Welt-
Umkehrer
Vitalisiert das
Nervensystem
—und fordert die
Offenhent dem
Leben gegeniiber:
der Kopfstand
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