Wenn ich frither an Yoga dachte, dann
hatte ich ein abstraktes Bild von ruhi-
gen »Sporteinheiten« vor Augen, bei
denen das ein oder andere Raucher-
stabchen nicht fehlen durfte und man
die Energie spiiren sollte, die einen
von Kopf bis FuB durchflieBt. Alles
wahnsinnig spirituell und nichts, was
ich mit Sport und Bewegung verbun-
den hatte. Sport hieB fiir mich schwit-
zen und den Puls nach oben bringen
bis ich meinen Herzschlag im Kopf
spiirte und dieser damit auch endlich
mal in einen »Pausemodus« gelangte.

Durch eine langwierige Sportverlet-
zung war jedoch mein wichtiger Aus-
gleich, der Ausdauersport, ganz plétzlich
aus meinem Alltag weggebrochen und
ich bin tiber Umwege wieder auf Yoga
aufmerksam geworden. Vielleicht sollte
ich mich doch einmal auf etwas Neues
einlassen?

Wieder iiber mehrere Umwege und
herbe Enttiuschungen, weil der Uber-
fluss an verschiedenen Yogaarten es mir
wirklich nicht leicht machte, etwas fiir
mich Passendes zu finden, bin ich letzt-
endlich bei einer Kombination aus Vin-
yasa und Yin Yoga gelandet. Wahrend es
sich beim Vinyasa Yoga um einen eher
kraftvollen Yogastil handelt, der neben
einer intensiven Korperwahrnehmung
auch das Lehren von Akzeptanz und Ge-
duld beinhaltet, geht es bei Yin Yoga um
eine Yogarichtung, in der einzelne Posi-
tionen minutenlang gehalten werden um
in einen entspannten fast meditativen
Zustand zu gelangen und dabei noch das
tiefliegende Bindegewebe sowie die
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Muskeln zu erreichen und zu dehnen.
Der eine oder andere wird sich jetzt an
den Anfang und mein »Problem« mit der
Spiritualitat erinnern und sich berechtig-
ter Weise fragen, wo denn bitte genau da
der Unterschied liegt.

Die Antwort darauf kann ich tatsachlich
nicht geben. Vielleicht ist der Unter-
schied, dass ich mich einfach darauf ein-
gelassen habe und bei teilweise for-
dernden Einheiten gelandet bin, die mir
wirklich ein unerwartetes Korpergefihl
gegeben haben. Ich habe Muskelgruppen
kennengelernt, von deren Existenz ich,
trotz breit gefacherter Sporterfahrungen,
nicht einmal etwas geahnt habe, und ich
habe gelernt, dass man auch bei ruhigen
»Sporteinheiten« ein Gefiihl des »frei
seins« erleben kann.

Je intensiver ich mich mit dem Thema
Yoga, der Geschichte und den »Hinterge-
danken« des Yogapraktizierenden ausei-
nandersetzte, umso mehr verstand ich,
warum ich mich so fiihlte, als sei ich an-
ders in meinem Leben »angekommenc.
Die Geschwindigkeit des heutigen Da-
seins, der Alltag, in dem wir uns im Ideal-
fall mit drei Medien parallel beschaf-
tigen, das permanente Erreichbarsein
und unsere Uberflussgesellschaft, die na-
tiirlich auch viele Chancen und Méglich-
keiten er6ffnet, Gberforderten mich

schlichtweg. Ich hatte verlernt, Ruhe zu
fihlen und zu empfinden. Was ist eigent-
lich Stille und wie fihlt sie sich an? Eine
Frage, die ich mir gerne beantworten
wollte.

Durch Yoga habe ich gelernt, diese
Stille oder Ruhe in mir zu kreieren und
ich habe die Méglichkeit, zu jedem Zeit-
punkt in diese Stille einzutauchen, bei
mir zu sein, unabhangig von der AuBen-
welt einen »Pausenknopf« zu betatigen.
Fir mich ist Yoga mittlerweile ein fast
tagliches Geschenk geworden, ein Ge-
schenk an mich selbst fiir das ich tat-
sachlich nur eine Matte benétige und ein
paar Minuten Zeit, die ich mir einfach zu-
gestehe, egal wie voll mein Tag auch sein
mag.

Meine Freunde schmunzeln teilweise,
wenn ich iiber meine neue »Sucht« spre-
che, da es immer den Anschein gemacht
hat, dass Yoga und ich einfach nicht zu-
sammengehdren. Ich habe gelernt, dass
es sich lohnt Neues auszuprobieren und
sich auch durch Riickschlage nicht gleich
entmutigen zu lassen. Heute versuche ich
Freunde oder Familie mit meinem »Yoga-
gliick« anzustecken, obwohl mir nattir-
lich bewusst ist, dass wir alle unseren
eigenen Weg und unsere Orte und Be-
schaftigungen flir unsere schénen Mo-
mente im Leben finden missen.
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