VORWORT

Es hat mich gefreut, dass die Autorin (iber Restoratives Yoga ein
Buch schreibt. Ich kenne Samira Henning seit tiber zwanzig Jahren.
Ihr feinfihliges Wesen und grolles Wissen (iber Yoga haben mich
schon friiher beeindruckt. Bereits in der Einleitung beschreibt sie ein-
driicklich, wie sie vor langer Zeit im Restorativen Yoga Inseln der
Ruhe, des Gliicks und der Leichtigkeit gefunden hat.

Zu Beginn des Buches erldutert sie die Absicht, den Menschen einen
tiefen Zugang zu den Zwischenrdumen zu erméglichen, in denen Ver-
dnderung und Transformation gelingen kann. In einem beriihrenden
Kapitel tiber den Sinn des Lebens schreibt sie tiber ihre Nahtoderfah-
rung nach einem Fahrrad-Unfall, in dem sie das Licht erkennen
konnte. Sehr bildhaft und lebendig gelingt es der Autorin, die Wur-
zeln von Yoga zu vermitteln. In diesem Teil werden wichtige Fragen
des Lebens klar und deutlich beantwortet. Mit der Eigenverantwor-
tung wird es moglich, dankbar allen Erfahrungen des Lebens zu
begegnen und daraus zu lernen.

Samira erklart in einem ausfihrlichen Teil liber Restoratives Yoga,
wie diese Yogaform praktiziert wird und welche Wirkungen dabei
méglich sind. Durch das langere Verweilen in den Ubungen wird es
moglich, sich der Schwerkraft hinzugeben und auf allen Ebenen los-
zulassen. Von der Bewegung des Tuns ins Sein umzuschalten, schenkt
die Moglichkeit, tief in die Stille einzutauchen und Regeneration zu
erleben.

In den Zielen wird klar, dass es hier um eine Yogapraxis geht, in der
Stille, Loslassen und Einfachsein im Fokus ist, was bei den heutigen,
oft sehr kdrperbetonten Yogastilen, nicht im Vordergrund steht.
Schon zu Beginn des Buches ist spiirbar, dass dieses Buch aus dem
Herzen geschrieben wurde.

Nach einer klaren Einflihrung, was im Restorativen Yoga zu beach-
ten ist, beschreibt Samira im Teil iber Achtsamkeit, wie wichtig es ist,
ins Beobachten und Spiiren zu kommen, um der tieferen Aspekte von
Yoga gewahr zu werden. Dadurch wird es méglich, all die gespeicher-
ten Erfahrungen, die im Kdrper eine Spur hinterlassen haben, wieder



bewusst wahrzunehmen und damit einen positiven Umgang zu fin-
den. Gelassenheit, Geborgenheit und Lebensfreude helfen, dem
Leben mit Leichtigkeit zu begegnen.

In der Yogapraxis mit dem Thema Entspannung erfdhrt man ein
tiefes Loslassen, das schon alleine durch das Betrachten der unter-
stiitzenden liegenden Stellung erahnbar wird und Interesse weckt, es
gleich zu erleben. Ausfiihrung, Anpassungen, Schwierigkeiten und
Wirkungen der Praxis werden klar und praxisbezogen beschrieben,
sodass der Leser mit dem Buch die Ubungen gut umsetzen kann. Was
mich beeindruckt, sind die vielen Hilfsmittel (wie Decken, Kissen etc.),
die in dieser Yogapraxis eingesetzt werden, um die Wirkungsweisen
gezielt zu optimieren.

Im Abschnitt iber Klarheit teilt die Autorin Erlebnisse aus ihrem
Leben, in denen sie tiefe Klarheit erfahren konnte, wie zum Beispiel
ihre Erfahrung, wie wichtig es sein kann, Hilfe anzunehmen.

Mit groBer Faszination und Staunen habe ich im Teil tiber die Dre-
hungen erfahren, was es alles fiir Méglichkeiten gibt, [anger in Dre-
hungen zu bleiben. Die positiven Wirkungen dieser Ubungen kann ich
aus eigener Erfahrung bestatigen, wobei sie durch das lange Verwei-
len im Restorativen Yoga sicherlich noch vertieft werden kénnen.

Das Thema Vertrauen sprach mich besonders an, da ich liber dieses
Thema ein Buch geschrieben habe. Treffend schreibt Samira unter
anderem, dass Vertrauen bedeutet, dem Wahren treu zu sein. In einer
personlichen Geschichte schildert sie, wie sie ein Kindheitserlebnis
mit einer schwierigen Erfahrung erfolgreich umwandeln konnte. In
den personlichen und beriihrenden Geschichten in diesem Buch wer-
den die spirituellen Inhalte vertieft und immer wieder in den Alltag
integriert.

In der Yogapraxis Riickbeugen werden Ubungen gezeigt, die
sowohl auf der kérperlichen wie geistigen Ebene im wahrsten Sinne
herz6ffnend sind. Die Vielfalt der Anpassungen mit diversen Hilfsmit-
teln ist beeindruckend und ladt ein, die Stellungen selber auszupro-
bieren. Was mir als Yogatherapeut besonders gefillt, sind die
prazisen und gesunden Ausrichtungen in den Yogastellungen, was
die Wirkungen der Yogapraxis wesentlich erhdéht und erlaubt, lIanger
in den Stellungen zu verweilen.



Ich entdeckte im Kapitel libers Loslassen viele interessante Aspekte,
wie zum Beispiel das Sich-fallen-lassen in Unsicherheiten und darauf
zu vertrauen, dass die Lésungen bereits vorhanden sind. Sich wieder
zu 6ffnen fiir ein neues Kapitel im Lebensbuch, Traume verstehen zu
kénnen und die Kraft der Rituale anzuwenden, werden in diesem
spannenden Teil des Buches sehr bildhaft dargestellt. Dehnungen in
der Yogapraxis zeigen wunderbare Korperhaltungen, um die ver-
schiedenen Bereiche des Kérpers wirksam zu dehnen. Auch in diesem
Abschnitt entdeckte ich neue Varianten, die ich sogleich ausprobier-
te.

Zentrale Fragen, wie die Integration der Spiritualitdt und Berufung
werden im Abschnitt ber Intention beleuchtet und vertieft. Die
Neuausrichtung des Geistes und die Visualisierung der Herzenswiin-
sche sind auch aus meiner Erfahrung wichtig, um eine Transformation
auf allen Ebenen zu verwirklichen, die nachhaltig wirkt.

Die Autorin zeigt in der Yogapraxis Uber Ausrichtung auf, wie hilf-
reich es sein kann, die Absichten leise zu formulieren und mit der Pra-
xis der Kérperiibungen harmonisch zu verbinden. Wunderbare
Stellungen wie Ardha Supta Virabhadrasana (die halbe liegende Krie-
gerstellung) und viele andere mir unbekannte Variationen, helfen
eine neue Ausrichtung zu finden, die dem Kdrper und Geist mehr
Raum und Weite schenken.

In einer offenen und aufrichtigen Art schildert Samira im Kapitel
Gber Wandlung durch Handlung wie sie sich in ihrem eigenen Yoga-
weg von ihrem Herzensweg entfernte und durch die Einsicht, was sie
wirklich will, wieder auf den urspriinglichen und authentischen Yoga-
und Lebensweg kam.

Nach einer schénen Sequenz mit vielen Umkehrhaltungen wird
Demut in den verschiedensten Aspekten reflektiert. Das Wort Demut
kommt aus dem althochdeutschen ,diomuoti’ und ist verwandt mit
dem Wort dienen. Hier stellt die Autorin uns Lesern die Frage, ob es
Mut braucht zu dienen oder macht Dienen Mut, das Licht in uns zu
entdecken? In diesem Teil kénnen wichtige Antworten selbst gefun-
den werden, die das Leben bereichern und ihm einen tiefen Sinn
schenken, der uns alle erfiillen kann. Eindriicklich schildert sie im



Buch, wie Demut uns tief ins Yoga und das Leben eintauchen I3sst
und uns gleichzeitig auf wundervolle Weise in Wiirde erheben kann.

Nach einer Praxis mit diversen Vorbeugen folgt ein Kapitel iber die
Stille, in dem sie uns einladt, in den Zwischenraum, der Alles und
Nichts beinhaltet, einzutauchen und uns dessen gewahr zu sein.
Dieses Tor der Stille und Leere kann sich durch Restoratives Yoga 6ff-
nen.

Ich wiinsche diesem wunderbaren Yogabuch viele Leser, die sich
vom Inhalt im Herzen beriihren lassen. Mégen die Menschen mit
Restorativem Yoga tief eintauchen ins Loslassen und Gewahrsein des
unendlichen Bewusstseins, das uns alle befreit. Mogen alle Wesen
gliicklich und frei sein.

Remo Rittiner, www.ayuryoga.ch
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MEIN WEG ZUM RESTORATIVEN YOGA

Mégest du deine Fliigel ausbreiten und
behutsam in die Stille deines Herzens fliegen.

Vancouver. Ein Mekka an Yogaangeboten. Ein Paradies fiir Yoga-
freunde. Jeden Morgen spazierte ich zu einer Yogaschule, die eine
unglaubliche Vielfalt an Yogaklassen anbot. Ich probierte praktisch
jeden Yogastil aus und war immer wieder erstaunt, wie unterschied-
lich Yoga sein kann. Ohne Zweifel bevorzugte ich die intensiven Yoga-
formen, die mich ins Schwitzen brachten und meine physischen und
geistigen Grenzen ausloteten.

Auf dem (bervollen Stundenplan entdeckte ich eines Tages einen
Yogastil, den ich zum ersten Mal horte: Restoratives Yoga. Mir war
klar: Dies wird meine nachste Yogarichtung sein, die ich kennen ler-
nen wollte. Ich konnte mir nichts unter diesem Begriff vorstellen,
aufler dass es eine Yogastunde ohne Schweifstropfen werden kénnte.

Am ndchsten Tag schlenderte ich gemiitlich zum Yogastudio. Ver-
mutlich wiirde ich die einzige Schiilerin in dieser Yogaklasse sein. Wer
wollte schon so eine ruhige Yogastunde besuchen. ,Rest’ klang fiir
mich wie Rasten oder Nichtstun.

Als ich eine Minute vor Beginn der Stunde mit meiner Matte unter
dem Arm die Tiir zum Kursraum aufstief, stockte mir der Atem. Der
Raum war bis auf den letzten Platz ausgefillt. Etwa dreissig Schiiler
sallen auf dem Boden und blickten erwartungsvoll zum asiatischen
Lehrer, der mit einer lockeren, aufmunternden Art die Menschen in
diesem Raum begriilte. Ich schldngelte mich zwischen den Matten
hindurch. SchlieRlich entdeckte ich zwischen einem grauhaarigen
Mann mit runzligem Gesicht und einer jungen Frau mit Kriicken, die
neben ihr lagen, einen Platz fiir meine Yogamatte.

Wahrend einer ganzen Stunde lag ich auf dem Boden und fiihrte ins-
gesamt drei Yogaiibungen (Asanas) aus. Auf Anweisung des Lehrers
polsterte ich meinen Kérper mit Decken, Kissen und Blécken, sodass
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er bis zu zwanzig Minuten bewegungslos in einer Stellung ruhen
konnte.

Als die Stunde zu Ende war, stand ich etwas ratlos auf. Ich dachte:
»Was war das denn? Yoga?* Als ich mich im Raum umsah, durchflu-
tete mich ein Gefiihl tiefster Ruhe. Diesen Zustand kannte ich bis zu
jenem Zeitpunkt nur von ausgedehnten Meditationen. Leicht, frei
und zutiefst ausgeglichen schwebte ich aus dem Raum, als ob mir
Fligel gewachsen waren. Und dennoch fiihlte ich den Boden unter
meinen Fiifen so deutlich wie selten zuvor.

Wir alle brauchen Inseln — Inseln der Ruhe,
Inseln des Gliicks und der Leichtigkeit.

Diese Erfahrung war meine Initialziindung fiir den Weg zum Resto-
rativen Yoga. Ich wollte mehr dariiber wissen. Das Gefiihl des Losge-
|6st-Seins von einengenden Strukturen erinnerte mich an meine
Nahtoderfahrung, die ich spater mit dir teilen werde. Auch damals
schwebte ich in diesem Zwischenraum der absoluten Freiheit und
erkannte, dass an diesem Ort des Friedens Heilung mdoglich ist.

Ein wenig erinnerte mich Restoratives Yoga auch an meine Ausbil-
dungszeit im Jahre 1990 in Sydney. Mein Yogalehrer Julian Calvo, der
nach der lyengar-Tradition unterrichtete, zeigte mir schon damals,
wie ich mit Unterstiitzung von Hilfsmitteln optimal in eine Pose glei-
ten konnte. B.K.S. lyengar erfand nicht nur die Yogamatte, sondern
entdeckte auch aufgrund von eigenen Erfahrungen, die er mit seinem
Koérper machte, wie einfache Holzkl6tze, Gurte und Decken die Praxis
erleichtern kénnen.

Judith Hanson Lasater, eine langjdhrige Schiilerin von lyengar, hat
ihr Leben damit verbracht, das Restorative Yoga bekannt zu machen.
Sie ist seit 1971 Physiotherapeutin und Yogalehrerin. Judith hat
unzahlige Yogalehrer in 47 US-Staaten und mehr als einem Dutzend
Landern geschult. Es ist ihre Berufung die Schiiler durch die sanften,
selbstheilenden Yogaposen zu fiihren. Ich entschied mich, nach der
Erfahrung in Vancouver, die Ausbildung bei Judith zu besuchen. lhre
Weisheit, Geduld und Herzenswarme beriihrten mich tief. Es ist ein
Geschenk des Himmels, dass es Lehrer wie sie gibt.
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Durch eine intensive eigene Praxis des Restorativen Yoga spiirte ich,
dass dieser Yogastil mehr ist als besondere Yogaiibungen. Die Unter-
stiitzung der verschiedenen Hilfsmittel erlaubten meinem Korper,
vollkommen zu entspannen und je nach Bedirfnis {iber langere Zeit
in den Posen zu verweilen. Dies lie@ mir Raum die Vorgdnge in
meinem Korper, in der Gedanken- und Geflihlswelt bewusst wahrzu-
nehmen, was zu kdérperlichen und seelischen Heilungsprozessen
flhrte. Gleichzeitig fiihlte sich mein Koérper und Geist in einer sanften
und effizienten Art und Weise flexibler an.

Die Wurzeln von Yoga bedeuten ,sich vereinen’, ,zusammenkom-
men’, ,sich verbinden’. Das urspriinglichste Verstandnis von Yoga
war, sich mit etwas zu vereinen, was uns in unsere Kraft bringt. Was
unterscheidet nun Restoratives Yoga von einer normalen Yogapraxis?
Die Erklarung finden wir bereits im Namen. Restoratives Yoga stellt
im wortlichen Sinn den Kdrper wieder her. Durch die Belastungen in
unserem Alltag braucht der Kérper als Gegenpol Entspannung. Er
sehnt sich nach ,Sein’. Dieser Yogastil ladt Menschen ein, die Ruhe
suchen und sich vom Stress des Alltags regenerieren wollen. Die pas-
siven, sanften Ubungen werden auf dem Boden bei geddmpftem
Licht durchgefiihrt. Mit diversen Hilfsmitteln, wie Polster, Blocke,
Gurte und Decken ist es fiir alle méglich, in die entspannenden Posi-
tionen zu gleiten. Die Yogastellungen sind somit auch fiir Menschen
geeignet, die nach einer Verletzung ihren Kérper auf eine ganzheit-
liche Art und Weise in ihre Mitte bringen wollen. Aber auch Men-
schen, die einen erschépften und von Bewegungseinschrankungen
geplagten Korper haben, benétigen eine langsamere und unter-
stiitzende Ubungspraxis. Restoratives Yoga bringt den Organismus
zur Ruhe und widmet sich ganz gezielt auch der Regeneration der
Organe. Es bringt einen inneren Prozess in Bewegung, fordert die
Sensibilitdt fir den Kérper und beruhigt den Geist und das Nerven-
system. Durch das ldngere Verweilen in den Posen gelingt es, sich
vollstdndig der Schwerkraft hinzugeben, in den Raum der Stille einzu-
tauchen, den Klangen der inneren Weisheit zu horchen und vor allem
loszulassen.

In mir reifte das Bediirfnis heran, meine Erkenntnisse (ber die
tiefere Bedeutung von Restorativem Yoga in die Welt hinaus zu
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tragen. Deshalb méchte ich mich in diesem Buch nicht allein auf die
Erkldrung der Kérperiibungen beschranken. Vielmehr geht es mir dar-
um, Restoratives Yoga als umfassenden Weg zu mir selbst, zum
Leben zu beleuchten. Die Kombination aus Ubungen, Weisheiten,
eigenen Erfahrungen und biografischen Anekdoten sollen verdeut-
lichen, dass Spiritualitdt in jedem Moment des Lebens stattfindet und
nicht nur auf der Yogamatte.

Die spirituelle Bedeutung von Restorativem Yoga habe ich in die
Lehre des Medizinrades (Lebensweisheiten der Ureinwohner Nord-
amerikas) eingeflochten. Der Schamanismus begleitet mich seit vie-
len Jahren und ist Teil meines Weges. In der indianischen Spiritualitat
ist das Medizinrad der Indianer Nordamerikas mit seinen acht Him-
melsrichtungen das Symbol fiir den heiligen Kreis des Lebens. Der
Weg des Restorativen Yoga beginnt im Stiden des Medizinrades und
folgt anschlieBend im Uhrzeigersinn den acht Himmelsrichtungen.
Jede Himmelsrichtung symbolisiert spirituelle Lebensthemen sowie
dazu passende Ubungen des Restorativen Yogas. Im Siiden werden
Entspannungsiibungen im Kontext von Achtsamkeit beleuchtet.
Achtsamkeit bedeutet aufmerksam zu sein. Energie folgt der Auf-
merksamkeit. Sie flieBt dorthin, wo du gedanklich bist. Wahrend den
Entspannungsiibungen bist du im bewussten Wahrnehmen des
Augenblicks und bist somit achtsam mit dir selbst. Im Siidwesten
beschdftigen wir uns mit dem Thema Klarheit und Bewusstsein. Dreh-
Ubungen helfen hier in ,verdrehten’ Lebenssituationen Klarheit zu
entwickeln. Vertrauen ist ein weiterer zentraler Faktor, welches in der
Himmelsrichtung Westen durch herzéffnende Riickbeugen unter-
stltzt wird. Im Nordwesten férdern Dehnungen das Loslassen, dich
im Vertrauen fallen zu lassen. Klar ausgerichtete Ubungen lenken
dich im Norden zur Intention, zu deinen Traumen im Leben. Im Nord-
osten kdnnen Umkehrhaltungen festgefahrene Verhaltensweisen
I6sen, was dich von der Handlung in die Wandlung fiihrt. Im Osten las-
sen dich Vorbeugen demiitig sein und im Ausklang (Savasana)
erfdahrst du die Stille, die dich im Stidosten in Kontakt zum Selbst
fahrt.

Im Praxisteil werden die einzelnen Asanas (Stellungen) genau
erklart. Die Schritt-fiir-Schritt Anleitungen und die Farbfotos zeigen
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den korrekten Ablauf jeder Pose. Zusatzliche Hinweise zu Modifizie-
rungen, diversen Variationen sowie ein Beschrieb tber die phy-
sischen, psychischen und spirituellen Wirkungen sollen dich zu einem
umfassenden Verstdndnis der Asanas fiihren. Die Ubungen sind
sowohl fiir Einsteiger ohne Vorkenntnisse sowie fiir Menschen, die
bereits Erfahrungen mit Yoga gemacht haben oder seit ldngerer Zeit
selbst Giben, geeignet. Dieses Buch soll dir die Mdglichkeit geben, die
Ubungen fiir dich selbst anzuwenden.

Vielleicht hast du schon viele andere Yogaarten praktiziert. Du
weildt, dass es so viele Wege wie Menschen gibt. Es gibt kein ,Es ist
der Weg’. Ich lege mit diesem Buch mein Verstandnis von dieser
Yogapraxis in deine Hande. Alles was ich schreibe, entstand aus mei-
ner Erfahrung, ist mein Weg und muss nichts mit deinem Weg zu tun
haben. Wege entstehen, indem wir sie gehen. Ich lade dich ein, mit
offenem Herzen in diese Form der Yogapraxis einzutauchen und dich
selbst zu reflektieren.

Ich spreche dich bewusst mit ,du’ an, damit wir uns etwas naher
sind, denn ich freue mich, dass ich meine Gedanken in diesem Buch
mit dir teilen darf. Damit der Lesefluss nicht unterbrochen wird, habe
ich die madnnliche Form gewahlt. Die Namen der Personen sind frei
erfunden.

Mit diesem Buch mdchte ich Menschen erreichen, die das Beddirfnis
nach einem tieferen Verstandnis von Restorativem Yoga haben, um
diesen Samen der Heilung in der Stille ihres Herzens wachsen zu las-
sen. Die Erfahrung, von der dufleren objektbezogenen Bewegung in
die Stille des Einfach-Seins einzutauchen, wird dir Halt und Kraft
geben loszulassen. Mit ihrer Hilfe kann es dir gelingen, Krisen zu meis-
tern, dich vertrauensvoll auf eine neue Situation einzulassen oder ein
Ereignis besser zu verarbeiten.

Das Ereignis einer Nahtoderfahrung vor vielen Jahren hinterliel
tiefe Spuren in meinem Leben. Ich wurde bei diesem Erlebnis reich
beschenkt, indem ich das Licht sehen durfte — das Licht ohne Schat-
ten — hell, rein, unfassbar schén. Umso schwieriger gestaltete sich die
Riickkehr in meinen Kérper. Er fiihlte sich klein, eng und ungemiitlich
an. Die Ubungen des Restorativen Yogas halfen mir dabei, mich wie-
der geborgen in meinem Koérper zu fiihlen. Es war wie ein Wunder,
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welches mich begreifen lie8, dass sich dieses einengende Gefiihl aus-
schlieRlich in meinem Kopf befand. Fiir die Seele sind diese Begren-
zungen fremd.

Geburt und Tod sind nicht zweierlei Zustédnde,
sie sind zwei Aspekte desselben Zustands.

Mahatma Gandhi

Glicklich fuhr ich an diesem zukunftsverandernden Tag auf meinem
Fahrrad nach Hause. Meine Gedanken schwelgten in der Vorfreude,
bald die Ausbildung zur professionellen Tanzerin zu beginnen. In zwei
Wochen sollte es endlich soweit sein. Ich konnte es kaum erwarten.
PI6tzlich vernahm ich einen schrecklich lauten Knall, welcher mich
abrupt aus meinen Gedanken riss. Konsterniert fragte ich mich, was
sich erlaubte meine Vorfreude zu storen, als ich bereits durch die Luft
flog. Erstaunt realisierte ich, dass dieser Knall etwas mit mir zu tun
haben musste. Nach einem unsanften Aufprall auf der asphaltierten
Stral3e zog es mich ruckartig aus dem Korper. Ich schwebte iber der
Unfallstelle und staunte tiber die Unruhe, die dort herrschte. Autofah-
rer bremsten erschrocken hinter meinem reglosen Kérper ab, Men-
schen eilten eifrig hin und her, jemand rief verzweifelt um Hilfe. Der
Taxifahrer, der mich soeben angefahren hatte, stand kreidebleich
neben seinem Auto. Ich jedoch fiihlte eine unglaublich tiefe Gelassen-
heit in mir, dass ich mich schon selbst kneifen wollte, um sicher zu
sein, dass ich dies alles nicht traumte. Aber mit dem Kneifen wurde
nichts, da mich plétzlich eine unsichtbare Kraft von diesem Ort weg
zog. Dieser Sog war so stark, dass ich mich ihm einfach ergab. Die
Leichtigkeit, die ich dabei spiirte, war unbeschreiblich schén. Ich
flihlte mich losgel6st von Schmerzen, Hitze- oder Kalteempfindung
sowie von Hunger- und Durstgefiihlen. Hellwach und pradsent befand
ich mich voll und ganz im Augenblick, im gegenwartigen Moment, im
,Hier und Jetzt’. Auch hatte ich keine Angst. Es fiihlte sich einfach
richtig an, was gerade geschah. Ich fiihlte mich von einer sanften
Energie gehalten und etwas in mir erkannte, dass dies alles real war,
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auch wenn der Kneiftest auf dieser Ebene erfolglos geblieben ware,
da mein physischer Kérper nicht mehr existierte.

Etwas in mir realisierte, dass ich mich offenbar auf dem Weg in eine
andere Ebene befand. Einer Ebene ohne physischen Koérper; einer
Ebene wo es keinen kdstlichen Geruch von frisch gerdstetem Kaffee
mehr gab, keine Schwerkraft, auch keine Grenzen in meiner
Bewegungsfreiheit sowie keine gesprochenen Worte und auch keine
physischen Schmerzen. Ich fiihlte mich jedoch so lebendig wie selten
zuvor. Ohne meinen physischen Kérper unterwegs zu sein, fiihlte sich
unbeschreiblich befreiend an. Aber was erwartete mich nun? Musste
ich mich vor einem himmlischen Gericht fiir meine irdischen Siinden
verantworten? Ich wuchs in einem Pfarrhaus auf und wurde nach
dem christlichen Glauben erzogen. Obwohl meine Eltern uns Kindern
nie von einem solchen Gericht erzadhlt hatten, verunsicherte mich der
Gedanke einen Moment. Vermutlich pflanzte mir diese Beflirchtung
eine Freundin ein, die mit dem katholischen Glauben aufgewachsen
war. Aber so sehr ich auch nach einem solchen Gericht Ausschau
hielt, ich konnte nichts dergleichen erkennen.

In weiter Ferne nahm ich pl6tzlich ein Licht wahr. Je ndher ich die-
sem Licht kam, desto einladender leuchtete es. Es schien mir zu
atmen wie ein Lebewesen. Es warf keinen Schatten, war allumfas-
send, hell, rein, klar. Es pulsierte im Rhythmus von unermesslicher Lie-
be. Ich konnte direkt in dieses Licht schauen, ohne dass meine Augen
schmerzten. Es war, wie wenn es mir offenbarte: ,,Ich bin dein
Zuhause.” Mein Innerstes wurde zutiefst von diesem Licht ergriffen,
sodass ich nur noch eines wusste: ,,Dort will ich hin!““ Innere Jubelrufe
erfiillten mein ganzes Wesen. Endlich durfte ich nach Hause. Ich ver-
suchte mein Tempo zu beschleunigen, was jedoch klaglich scheiterte.
Offenbar war es nicht in meiner Macht, zu bestimmen, wann ich dort
ankommen wiirde. Es war ein etwas seltsames, jedoch enorm befrei-
endes Gefiihl sich ohne Zeit und Raum zu bewegen. Meine Sehnsucht
nach diesem Licht war so stark, dass mich nichts aufhalten konnte
dort anzukommen - dachte ich, bis aus dem Nichts eine Lichtgestalt
auftauchte und in einer unmissverstdndlichen Klarheit meinen
schwungvollen, zielorientierten Flug stoppte. Verzweifelt und auch
ein wenig ungeduldig wandte ich mich diesem Lichtwesen zu und
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erkannte meinen geistigen Freund Nathanael. Freudig ihn zu sehen,
strahlte ich vermutlich Gber das ganze Gesicht.

Er jedoch schaute mir ernst in die Augen und erkldrte sanft und
bestimmt: ,,Hier kannst du nicht weiter. Es ist noch nicht an der Zeit
zu gehen. Du hast noch einiges auf der Erde zu tun.“

Fassungslos spiirte ich, wie mein Lacheln erstarb. Ich starrte Natha-
nael unglaubig an und stammelte: ,,Aber ... aber weshalb bin ich dann
hierhergekommen? Ich m&chte auf gar keinen Fall zuriick auf die Erde
gehen! Ich will nach Hause zu diesem Licht.*

,»,Das geht nicht*, sagte er und erklarte mir geduldig ein zweites Mal
weshalb.

Beim Gedanken, dass ich wieder auf die Erde zuriicksollte, zog sich
in mir alles zusammen. So schnell wollte ich nicht aufgeben, deshalb
fragte ich verzweifelt: ,,Aber was ist der Grund? Ich sehe den Sinn
nicht ein! Uberhaupt kann ich den Sinn eines Lebens in einem
irdischen Koérper nicht verstehen. Weshalb muss ich meine Seele in
diesen einengenden Kdrper quetschen? Weshalb gibt es so viel Leid
auf der Erde? Jeden Tag kdnnte ich schreien, da ich so vieles als unge-
recht empfinde. Menschen werden physisch, psychisch und seelisch
gequalt, sie brillen einander an und fiigen sich Schmerzen zu. WES-
HALB? Ich mdchte nicht mehr an diesen Ort des Unfriedens, des
Schattens, des Leids zuriick.‘

In diesem Moment splirte ich eine sanfte Beriihrung, die eine Liebes-
welle in meinem tiefsten Inneren ausléste und im ndchsten Augen-
blick flog ich mit Nathanael tiber einer riesigen Stadt.

»lch werde dir zeigen, weshalb Seelen auf die Erde inkarnieren®,
horte ich seine Stimme in meinen Gedanken.

Die Stadt wirkte auf mich ziemlich bedrohlich, dunkel und schwer.
Genauso wie ich mich oft auf der Erde fiihlte. Im Grunde genommen
hatte ich kein Bediirfnis mir diesen Ort anzuschauen, da mir diese Dun-
kelheit nur allzu bekannt vorkam. Es war mir ein absolutes Ratsel, wes-
halb mir Nathanael diese Stadt zeigen wollte. Sie schreckte mich nur
noch mehr ab und ich fiihlte mich in meinen Empfindungen bestatigt.
Schon wollte ich ihm dies verstandlich machen, damit er verstand, wes-
halb ich nicht mehr zuriickwollte, als er sich mit mir im Schlepptau
immer mehr der Stadt anndherte. Ich erkannte riesige Wolkenkratzer
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mit spiegelnden Fensterfronten, mehrspurige Straflen, auf denen sich
Auto an Auto reihten und sich im Schneckentempo fortbewegten. Auf
den Gehwegen schoben sich Massen von Menschen aneinander vor-
bei. Der Gestank von Abgasen strémte uns entgegen und ein unvor-
stellbarer Krach von aufheulenden Motoren und Menschengeschrei
dréhnte in unseren feinstofflichen Ohren. Fast ein wenig erleichtert,
dass Nathanael nun einsehen wiirde, dass niemand mich wieder in
dieses Chaos zuriickschicken kann, wandte ich meinen Blick hoffnungs-
voll ihm zu.

Er zog mich jedoch noch ndher an dieses Geschehen heran und
sagte zu mir:,,Nun schau dir die Menschen genau an. Damit meine ich
nicht ihre duRere Hille in Form eines Korpers. Nein, schaue tief in
jeden einzelnen Menschen hinein und sage mir, was du siehst!“

Konzentriert fokussierte ich einen Mann, der im Businessanzug mit
Aktenkoffer in der linken Hand mit ausladenden Schritten den Geh-
weg entlang schritt. Der graue Anzug spiegelte sein miides graues
Gesicht. Mit nach vorne gezogenen Schultern und gehetztem Blick
wich er gekonnt anderen, ebenfalls gestressten Menschen aus. Etwas
weiter vorne sal ein kleiner ausgemergelter Junge am Straf3enrand,
in der Hoffnung, dass ihm die vorbeieilenden Menschen eine kleine
Gabe in seinen alten Hut warfen. Der Geschaftsmann sah den Jungen
von weitem. Als er auf seiner Hohe war, wandte er den Blick in die
andere Richtung und eilte weiter. Einen winzig kleinen Moment
konnte ich in seinen Augen Mitleid erkennen, aber schon waren seine
Gedanken wieder bei der ndchsten Verhandlung, die er gewinnen
wollte. In diesem Moment sah er eine alte blinde Frau, die versuchte
die stark befahrene Stralie zu iiberqueren. Niemand beachtete sie. Es
schien, als wadre sie Luft und wiirde gar nicht existieren. Die Autos
fuhren einfach weiter. Die Menschen eilten ihren Zielen entgegen, so
wie der Geschaftsmann. Wiederum wandte ich mich Nathanael zu,
damit er mir bestatigen konnte, wie ungerecht, eigenniitzig und ego-
istisch die Menschen waren.

Aber er schiittelte nur seinen Kopf und sagte in seiner sanften Art:
,,Schaue in die Menschen hinein!“

Also konzentrierte ich mich nochmals auf den Geschaftsmann und
schaute in ihn hinein. Was ich dann sah, erschreckte mich zutiefst. Er
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war voller Zweifel, Sorgen und Angste. Er machte sich Vorwiirfe, dass
er keine Zeit hatte, der alten, blinden Frau Uiber die Stralie zu helfen.
Er fuhlte sich geizig, dass er dem Jungen nichts geschenkt hatte. Er
machte sich Sorgen, dass wenn er die ndchste Verhandlung nicht
gewinnt, er seinen Job verlieren wiirde. Was wiirde seine Frau dazu
sagen? Wiirde sie ihn verlassen? Wiirde er seine Kinder dann nie mehr
sehen? Wie soll er dann die hohe Hypothek auf seinem Haus abbezah-
len? Oh nein, jetzt beginnen auch noch diese nervigen Bauch-
schmerzen ... Ich schaute noch tiefer in ihn hinein und konnte ganz
tief in seinem Innersten ein Licht sehen. Dieses Licht war ummantelt
von seinen destruktiven Gefiihlen und Gedanken, die sich wie ein
Schleier dariiber legten. In diesem Moment erkannte ich, dass sich
dieses Licht in allen Menschen auf dieser Strae befand. Bei den
einen schien es heller zu strahlen, bei den anderen war die Schicht
dariiber ziemlich dicht, sodass das Licht kaum erkennbar war. Aber es
war in jedem einzelnen Menschen! Ausnahmslos! Staunend erkannte
ich, dass es dasselbe Licht war, welches mich vor wenigen Augen-
blicken magisch angezogen hatte. Aber wie konnte das sein? Weshalb
leuchtete dieses Licht in allen Menschen und die meisten wussten es
nicht einmal — so wie ich es auch nicht realisierte?

»Genau darum geht es“, erkldrte mir Nathanael. ,,Es geht darum,
dieses Licht zu erkennen. Wir alle kommen aus diesem Licht und
gehen auch wieder dorthin zurlick. Wir sind dieses Licht. Aber wie
kénnen wir erkennen, dass wir Licht sind, wenn wir nur Licht kennen?
Deshalb machen wir die Erfahrung von Dunkelheit auf der Erde, denn
ohne Dunkelheit konnen wir das Licht — also das was wir wirklich sind
- nicht erkennen. So lassen Gegensatze erkennen, was wirklich ist.
Auf diesem Planeten geht es um das Licht-Dunkel-Gleichgewicht.
Durch das universelle Gesetz der Dualitdt haben die Menschen die
Méglichkeit zu wachsen.*

Fasziniert blickte ich mit ganz anderen Augen auf diese Stadt mit
ihren Bewohnern. Im selben Augenblick, als sich meine Sichtweise
verdanderte, blieben unterhalb von mir alle Menschen stehen, wie
wenn ein laufender Film angehalten wiirde. Sie verharrten in Stille.
Wie auf ein unsichtbares Zeichen hin hoben alle gleichzeitig ihre
Koépfe und richteten ihren Blick nach oben. Ich beobachtete, wie das
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Licht aus ihrem Inneren nach auflen drang und wie einzelne Sonnen-
strahlen, die sich miteinander verbanden, nach oben leuchtete. Es
formte sich wie aus Zauberhand ein perfektes Lichtnetz, welches die
ganze Erde umhiillte und jedes einzelne Lebewesen miteinband. Die-
se Lichtstrahlen dehnten sich immer weiter aus. Es schien, wie wenn
die Strahlen von einer geheimnisvollen, grenzenlosen Aura umgeben
wurden, die samtliche Liicken im Netz ausfiillten. Dann war (berall
nur noch Licht und ich war Teil davon. Jetzt verstand ich, was Natha-
nael mir zeigen wollte. Ich wusste nun, was der Sinn eines Lebens auf
dem Planeten Erde war.

Diese Erkenntnis floBte mir tiefen Respekt vor jedem einzelnen
Menschen ein, der sich entschieden hatte, auf die Erde zu inkarnie-
ren. Dies im Bewusstsein, dass sich der Schleier des Vergessens Gber
sie legt, sobald ihnen ihr erster Atemzug irdisches Leben einhaucht.
Sie vergessen, damit sie das Licht in sich neu entdecken kénnen, es
wertschatzen und achten lernen. Nun konnte ich auch verstehen,
weshalb es so viel Leid auf der Erde gab. Das Leid und der Schmerz
waren die Sprache der Dunkelheit. Ohne das Leid ware es den Men-
schen nicht moglich, zu erkennen wie sich Freude anfiihlt. Das Leben
spiegelt das Pulsieren in dem Licht wider, welches ich gesehen hatte.
Es verlduft in Wellen, und Wellen gehen vorbei, bis die ndchste Welle
anrollt. Es ist ein stetes pulsierendes Bewegen im Strom der Liebe.
Und die ganze Zeit ist dieses Licht in uns, ob wir es uns bewusst sind
oder nicht. Es ist immer da. Ab und zu werden wir von einem Erleuch-
tungsfunken beriihrt und wir erinnern uns daran, dass wir Licht sind,
dass die Heimat in unserem Inneren ist. Es spielt dann keine Rolle
mehr, ob wir uns in einem physischen Kérper auf der Erde befinden
oder im feinstofflichen Bereich — denn das Licht nehmen wir immer
mit — egal wer wir sind, was wir tun, wohin wir gehen, woher wir kom-
men. Ich wusste nun, dass dort wo wir hingehen, es nicht darauf
ankommt, was wir alles in unserem Leben erreicht haben, im Sinne
von AuRerlichkeiten wie: Was wir uns alles aufgebaut haben, wie
grofl unser Haus ist, wie teuer unser Auto war oder ob wir beriihmt
waren. Nach dem Tod zahlt nur noch die Liebe, die wir entwickelt
haben und die Ethik unserer Handlungen. Und auch wie viele Samen
wir gestreut haben. Wie viele Herzen wir beriihren konnten.
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Unendlich dankbar verneigte ich mich vor meinem geistigen Beglei-
ter fir diese wundervolle Erkenntnis. Im selben Moment spiirte ich,
wie ich in meinen Korper zurlickgesogen wurde. Er umfing mich wie
ein Schraubstock, raubte mir den Atem. Uberwaéltigende Schmerzen
im Riicken lielen mich das Schlimmste vermuten. Aber das Verhee-
rendste war das Gefiihl, meinem Koérper nicht mehr entrinnen zu
kénnen. Sehr lange Zeit litt ich verzweifelt vor mich hin. Die Sehn-
sucht nach diesem Licht war so Uberirdisch machtig, dass es mir oft
schwer fiel mich am Leben zu erfreuen. Yoga und Meditation
schenkte mir wahrend dieser Zeit immer wieder Lichtmomente, die
mich daran erinnerten, dass sich das Licht nicht aufllerhalb von mir,
sondern in meinem Inneren befand. Aber die wirkliche Klarheit tiber
mein Sein hier auf der Erde initiierte Restorative Yoga. Wdhrend dem
langen Eintauchen in die innere Stille wahrend den Posen konnte ich
die Flamme in meinem Inneren so intensiv splren wie wahrend
meines Ausflugs in den Himmel. Durch die Erinnerung an dieses Erleb-
nis wurde mir nun auch auf irdischer Ebene bewusst, dass mein inne-
res Licht ein Reich der Wirklichkeit ist, welches meinen fiinf Sinnen
nicht zugdnglich ist, sondern dass meine Seele mit dem spirituellen
Licht erfillt ist.

Ist das Licht des Yoga einmal angeziindet, verlischt es nie mehr.
Je intensiver du libst, desto heller wird die Flamme leuchten.

B.K.S. lyengar

,Das Licht am Ende des Tunnels’, ,Du bist das Licht meines Lebens’,
,Ich hatte eine Erleuchtung’. Das Wort ,Licht’ taucht taglich hunderte
Male in unserem Wortschatz auf. Sdtze wie ,bei Licht besehen’, ,Licht
auf etwas werfen’, ,erleuchtet’ und ,Strahlung’ sind Metaphern, die
oft unsere Gedanken tiber Weisheit, Hoffnung und Giite beschreiben.
Wir nennen einen weisen Menschen ,eine Leuchte’, dem es gelingt,
die Welt auf eine rechtschaffene oder gottliche Weise zu sehen.

Das Licht der Sonne erheitert uns und wir planen Sommerferien
dort, wo wir uns entspannen und ihre Strahlen genieen kénnen. Die
Warme vom Kaminfeuer zieht uns an und wir versammeln uns gerne
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um ein Lagerfeuer. Als menschliche Wesen beziehen wir uns zum
Licht auf eine emotionale, sinnliche Weise.

Man kann sich kaum vorstellen, dass sich die Wissenschaftler immer
noch nicht iber die Beschaffenheit des Lichtes sicher sind. Es besteht
jedoch keine Frage, dass das Licht lebensnotwendig als Quelle fiir das
Leben auf der Erde dient.

Daher ist es auch kein Zufall, dass der bloRe Gedanke an Licht solch
tiefschiirfende Gefiihle hervorruft. Die Weisheit der Yogalehre lehrt
uns, dass es tatsdchlich ein spirituelles Licht gibt, welches uns beein-
flusst, auch wenn wir uns seiner nicht bewusst sind. So wie das phy-
sische Licht uns auf physische Art und Weise fiillt, indem es uns
warmt und uns behaglich fiihlen lasst, so erfiillt das spirituelle Licht
die spirituellen Bedirfnisse unserer Seele. Es ist die Eigenschaft des
Einen, der uns geschaffen hat — der Schépfer.

Yoga Sutra I-36: Oder durch Konzentration
auf ein inneres Licht, das frei von Leid ist.

Die Yogalehre erklart, wenn ein Mensch seine Wahrnehmung auf
das spirituelle Licht der Seele richtet, er alles Leid hinter sich lasst.
Denn das Licht der Seele ist frei von Leid.

Restoratives Yoga stellt eine Methode zur Verfligung, die helfen
kann, das Dunkel in dir zu erleuchten, um zu Erkenntnis, Einsicht und
Klarheit zu gelangen. Es unterstitzt dich darin, dass dir im wahrsten
Sinne ,ein Licht aufgehen’ kann. Wenn du in der Stille das Licht in dei-
ner Seele erkennen kannst, dann nimmst du ein Gefiihl wahr, welches
ganzlich jenseits von dem liegt, was du in deiner Welt mithilfe deiner
flinf Sinne (Flhlen, Sehen, Horen, Riechen, Schmecken) erlebst.

In der Yoga-Philosophie (Katha-Upanishad 3.3: ,,Wisse, dass der
Atman, das Selbst, der Herr der Kutsche ist, und der Korper die Kut-
sche; Buddhi, die Vernunft, ist der Kutscher und Manas, das Sinnes-
vermdgen, sind die Ziigel*) finden wir ein bedeutungsvolles Bildnis,
welches dir ein besseres Verstdndnis fiir den eigenen Denk- und
Handlungsprozess gibt. Dabei wird anhand von einer Pferdekutsche
in Bewegung dein gesamtes Sein erklart.
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RIECNEN

Auf einem Wagen sitzt der Kutscher. Hinter ihm hat ein Passagier
Platz genommen. Fiinf Pferde sind vor die Kutsche gespannt. Die Kut-
sche symbolisiert den Koérper, dein physisches Ich, der Kutscher den
Intellekt (Geist), die Ziigel die Gedanken, die fiinf Pferde deine Emo-
tionen und Gefiihle und vor allem deine fiinf Sinne und der Passagier
die Seele. Der Gast sitzt nur da, nimmt alles wahr und verlangt nach
Erfillung. Er weill, wohin du willst und auch was der richtige Weg
ware, um dort anzukommen.

Je nachdem, wie du deinen Kérper bewohnst und behandelst, ist
sein Zustand. Es gibt sportliche schneidige Rennwagen und auch
prunkvoll geschmiickte Kutschen voller Eleganz. Wenn der Kutscher
faul und trage auf dem Wagen sitzt und seine Kutsche vernachldssigt,
wird sie ungepflegt vor sich hin rosten, das Holz wird morsch und die
Schrauben beginnen sich zu I6sen. Die Pferde sind von Natur aus wild
und ungezahmt. Sie rennen in vollem Galopp in alle Richtungen, die
ihnen in den Sinn kommen. Pl6tzlich fallt ein Rad ab oder bei einer
unvorsichtigen Fahrt gibt es einen Unfall, und der Wagen fallt ausein-
ander. Spatestens zu diesem Zeitpunkt beginnt der Kutscher (Geist,
Verstand) zu begreifen, dass es so nicht weitergehen kann. Also
nimmt er die Ziigel (Denken) in die Hand und kann seine Pferde
(Geflihle, Emotionen, Sinne) wieder kontrollieren und in die Richtung
lenken, die er wiinscht. Er ist fahig das Tempo anzupassen und wird
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Herr tber die Kutsche (Kérper) und die Pferde (Geftihle und Gedan-
ken).

Du weillt vermutlich aus eigener Erfahrung, dass es nicht immer ein-
fach ist, bewusst zu leben. Allzu oft schlafen wir geistig ein und lassen
die Pferde wild irgendwohin galoppieren, ohne dariiber nachzuden-
ken. Dann wirst du durch das Leben gelebt und geleitet, jedoch nicht
andersherum. Du bist nicht mehr Herr der Sinne, der die Richtung
bestimmen kann. Die Umstande und Verpflichtungen in deinem All-
tag bestimmen dich. Du fiihlst dich gefangen in dir selbst, da die Ener-
gie dahin geht, worauf das Augenmerk gerichtet ist. In diesem
Zustand lebst du nach dem Ursache-Wirkungs-Prinzip, was deine
Méglichkeiten begrenzt, da du die Zukunft basierend auf der Vergan-
genheit gestaltest. Du bist dir der Eigenverantwortung fiir Veran-
derungen im Leben nicht mehr bewusst. Es fehlt die Kraft,
Entscheidungen zu treffen. Es entsteht das Gefiihl, von aullen wie
durch Zauberhand gelenkt zu werden.

Wenn du unbewusst und im Stress bist, zieht sich alles in dir zusam-
men. Dieses Zusammenziehen bewirkt, dass du dich immer mehr der
Umwelt entziehst aufgrund duBerer Bedrohungen. Alles beginnt sich
nur noch ums Ich zu drehen. Du wirst selbstsiichtig, da sich das Ich
nur noch als ein in der Umwelt lebender Kérper definiert. Wenn du im
Stress bist, bist du mit nur einer Sache unabldssig beschdftigt. Der
Fokus verengt sich und ist objektbezogen. Du konzentrierst dich auf
die AuRenwelt, auf ein Objekt und verpasst, eliminierst oder editierst
die anderen Mdoglichkeiten. Wenn du unter Stress stehst, fokussierst
du dich auf das Bekannte und fliehst vor dem Neuen, Unbekannten.
Das Hamsterrad der Stressroutine hdlt dich gefangen. Wenn Stress
Uber einen langeren Zeitraum besteht und nicht ausgeglichen wer-
den kann, werden deine Energiereserven aufgebraucht. Dies hat Aus-
wirkungen auf Koérper und Geist. Die emotionale Erschépfung kann
ein standiges Gefiihl der Hilflosigkeit und Ohnmacht (ohne Macht)
hervorrufen. Alles fiihlt sich sinnlos an. Gereiztheit, Frustration und
Lustlosigkeit sind die Folge. Der Kérper beginnt zu streiken. Er wird
krank, leidet unter Schmerzen oder verletzt sich. In diesem Zustand
hast du deine Selbstbestimmung aufgegeben. Solange du dir diesem
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Zustand nicht bewusst bist, wird sich in deinem Leben nichts ver-
andern.

Was kénnen wir aktiv tun, um Krankheiten vorzubeugen? Das Wich-
tigste ist die Bewusstwerdung der Energiequellen in uns. Durch die
Bewusstwerdung ist es moglich die Richtung zu dndern, Zeichen
wahrzunehmen, wie zum Beispiel, wenn wir uns (ber langere Zeit
miide und frustriert fiihlen. Oder wenn unser Geist auch spatabends
noch ununterbrochen rotiert und uns nicht einschlafen Iasst. Die Auf-
gabe des Kutschers (Verstand) ist es, seinen Wagen (Korper) zu
hegen und pflegen, zu reinigen und ihm Sorge zu tragen. Es geht dar-
um, dass du deinen Koérper mit der Lebensquelle verbindest. Der
Korper selbst ist ein Ausdruck von Lebenskraft, vom Géttlichen.
Wenn du im Yoga mit klarem Bewusstsein deine Ubungen prakti-
zierst, dann verbindest du dein Gewahrsein mit dem Atem, mit den
Energien, mit der Kraft, die dich bewegt und kannst sehr viel errei-
chen. Es ist ein wesentlicher Unterschied, wenn du eine Ubung ohne
Bewusstsein ausfiihrst. Oftmals joggen Menschen Kilometer um Kilo-
meter und denken an etwas komplett anderes. Der Koérper fiihlt sich
dadurch zwar gesund an, was gut ist. Durch die Bewusstheit kannst
du jedoch ein ganz anderes Verstandnis fir die Ubung entwickeln,
weil du dich nicht nur mit dem Prana in deinem Kd&rper verbunden
hast, sondern mit der Lebenskraft um dich herum, mit der Sonnen-
kraft, mit der Luft usw. Dein Gewahrsein dehnt sich aus und du wirst
dir den Kréften in und um dich herum bewusst.

Restoratives Yoga ist eine pure Energie-Insel. Es hilft dir dabei, gar
nicht erst aus der Mitte zu fallen. Und wenn dennoch, durch eine ein-
schneidende Veranderung in deinem Leben, eine Stressspirale entste-
hen sollte, die dich aus der Mitte katapultiert, kann dich Restoratives
Yoga wieder zuriick in deine Mitte fiihren - zu dir selbst. Brichst du
mit der Sucht nach Stresshormonen, wird pl6tzlich deine Lust auf
Abenteuer wieder geweckt. Sobald du dir deiner Eigenverantwor-
tung bewusst wirst und spiirst, dass die Pferde wegen der Nicht-
beachtung dieser Umstande bocken, ausschlagen und ungeduldig
und frustriert werden, bringst du sie wieder zurlick zum Augenblick
und gewdhnst den Kérper an einen neuen Geist. Je 6fter du das tust,
umso mehr vertraut er dir. Wenn du krank oder unausgeglichen bist,
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lege dich ruhig in eine Restorative Yogatibung und der Geist wird mit
dir arbeiten und nicht gegen dich. Es kann eine Verdnderung stattfin-
den. Dies befreit deinen Korper. Es befreit ihn von den Ketten der
Vergangenheit. Er qualt sich nicht mehr, denn dein Kérper merkt,
dass er nicht mehr unter alten Bedingungen lebt. Er hat in Akzeptanz
losgelassen. In diesem Augenblick sind Pferde, Wagen und Kutscher
eins. Vernunft, Denken und Gefiihle bilden eine Einheit. Kérper und
Geist arbeiten zusammen und Atman (das Hohere Selbst, Seele) ist
Zeuge dieser Entwicklung.

Weshalb gehst du Gberhaupt auf diese Reise? Was ist der Sinn dei-
nes Lebens? Die Reise in deiner Kutsche machst du fiir deine Seele.
Sie sitzt ruhig und bescheiden hinten im Wagen. Sie ist still und
zurlickhaltend. Die Seele spricht leise mit dir und dies nur, wenn du
dir Zeit dafiir nimmst. Sie ist im Hier und Jetzt, ist immer fir dich da
und reist mit dir durchs Leben.

Im Restorativen Yoga geht es darum, deiner Seele Gehdr zu schenken.

Es geht darum, deine Situationen im Leben dankbar anzunehmen im
Bewusstsein, dass es kein ,Richtig’ oder ,Falsch’ gibt. Du bist hier, um
deine Erfahrungen zu machen und von ihnen zu lernen. Gefiihle wie
Zorn, Eifersucht, Enttauschung, Groll und Angst zeigen dir, wo du
noch blockiert bist. Sie lehren dich aufzuwachen und die Situation
anzunehmen, auch wenn du das Gefiihl hast lieber davon zu laufen
und zusammenzubrechen. Die Emotionen sind deine Lehrer, die dir
die Chance geben daran zu wachsen.

Es ist okay, wenn dein Kutscher wieder einmal einschlafen sollte
oder dich deine Angste in eine dunkle Ecke in deinem Inneren treiben.
Dies geschieht, damit du den Unterschied spiiren kannst, wie es ist,
wenn du wieder aufwachst und deine Angste fiirsorglich umarmen
kannst. Indem du allem Geschehen wahrend der Restorativen Yoga-
Ubung Raum Idsst — Raum fiir Freude, Raum fir Trauer, Raum fir Lin-
derung — kann Heilung geschehen.

Genug gute Griinde um die Kutschfahrt durchs Leben in die eigene
Hand zu nehmen und noch heute mit der Reise zu beginnen!
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UBUNGSEMPFEHLUNGEN

Wie (ibst du richtig Restoratives Yoga? Wir alle haben unterschied-
liche Tagesrhythmen, Ko&rperkonstitutionen wund Gemiitsver-
fassungen. Deshalb gibt es keine allgemeingiiltige Richtlinie zum
Uben von Restorativem Yoga. Grundsatzlich empfehle ich, dass jede
Ubungsabfolge mit der Totenstellung (Savasana) beendet wird. Res-
toratives Yoga kann taglich gelibt werden, vorzugsweise am Morgen,
nach dem Mittag oder am friihen Abend. Aber auch zu anderen
Tageszeiten fiihlen sich diese Ubungen wunderbar an. Je nachdem,
wie dein momentaner Zustand ist, suchst du die entsprechenden
Ubungen aus. Wenn du miide und ausgelaugt bist, wahlst du 6ff-
nende, regenerierende Ubungen, wie zum Beispiel eine sanfte Riick-
beuge oder Baddha Konasana (Schusterhaltung). Wenn du
aufgedreht und nervds bist, wdhlst du vorzugsweise eine beruhi-
gende Ubung, wie zum Beispiel eine Vorwértsbeuge oder Viparita
Karani (umgekehrte Stellung). Ich bin davon lberzeugt, dass deine
innere Stimme dir genau die richtigen Hinweise fiir die optimalen
Ubungen geben wird. Die Kopfstimme spricht oft aus einem Ver-
nunftdenken heraus, deshalb hére auf dein Herz. Dieses weils genau,
was du brauchst.

WAS IST BESONDERS ZU BEACHTEN?

» Wenn du die Anleitungen der Ubungen liest oder horst, ist das eine
Méglichkeit, dass du dein Gewahrsein scharfen kannst, zu spiiren
was in deinem Korper passiert und was du mit deinem Koérper
machst. Es geht darum, deinen Geist mit deinen Bewegungen, mit
deinem Kérper in Ubereinstimmung zu bringen.

e Eine sanfte Praxis ist moglich, wenn du nicht tibertreibst oder
forcierst.

* Wenn der Atem schnell und flach wird, die Muskeln sich verkramp-
fen, ein innerer Stress entsteht, etwas aus der Stellung herauskom-
men bis sich der Kérper entspannt und der Atem tief fliet —
loslassen und so wieder tiefer in die Pose sinken.

* Verwende immer gentigend Hilfsmittel.
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e Ube in einem sauberen und ruhigen Raum, wo du dich wohl fiihlst.
« Ube auf einer weichen Unterlage.

* Bewahre einen offenen Geist.

e Gleite langsam und achtsam in die Posen.

* Lenke deine Aufmerksamkeit auf dein Inneres.

* Betrachte den Atem als den besten Freund.

e Bleibe mindestens drei bis zwanzig Minuten in den Stellungen.

e Grundsatzlich gilt: Weniger ist mehr! Wenn Schmerzen auftreten,
Zeitdauer verkiirzen! Mit Hilfsmitteln unterstiitzen!

YOGA HILFSMITTEL

Im Restorativen Yoga werden Hilfsmittel dazu verwendet, das Ler-
nen zu vereinfachen und die Wirkung der Asanas (Ubungen) zu ver-
tiefen. Yogamatte, Decken, Polster, Yoga-Blocke, Gurte, Stiihle,
Kissen, Sandsidcke und auch die Wand helfen, eine befreiende Off-
nung und erlésende Entspannung im Korper zu erreichen, ohne Kor-
per und Geist zu belasten. Ein Augenkissen oder ein leichtes Tuch
Uber dem Kopf lassen das Tageslicht draulen, was dich noch tiefer in
den inneren Raum der Geborgenheit sinken ldsst. Und nicht zu ver-
gessen sind warme kuschlige Socken. Warme FiiRe sind die Voraus-
setzung fir eine tiefe Entspannung. Auch eine Warmeflasche kann
das Gefiihl des Behiitetseins wunderbar unterstiitzen.

Die spezielle Ausrichtung von den Hilfsmitteln ermdglicht es, sich
gehalten und gestiitzt zu fiihlen. Sie erlaubt dem Kdrper und Geist
sich vollkommen zu ergeben. Durch das ldngere Verweilen in den pas-
siven, liegenden und sitzenden Ubungen gelingt es dir, dank den
Hilfsmitteln, dich vollstandig der Schwerkraft hinzugeben und loszu-
lassen. Es ist wichtig, die Hilfsmittel so zu positionieren, dass der
Korper eine optimale Unterstltzung erhdlt. Manchmal kann ein Zenti-
meter einen groflen Unterschied fiir das Wohlbefinden des Kérpers
ausmachen. Bitte beachte, dass du bei den liegenden Positionen die
Decke unter dem Kopf links und rechts leicht unter den Hals rollst,
damit der Kopf gestiitzt ist. Durch diese sanften Unterstiitzungen
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wird es fiir alle Menschen méglich, in die selbstheilenden Positionen
zu gleiten.

Es ist sehr individuell wie viele Hilfsmittel verwendet werden sollen.
Das kommt ganz auf die Person an. Als unbeweglicher Mensch oder
nach einer Verletzung wirst du mehr Hilfsmittel brauchen, als flexible,
gesunde Menschen. Die im Praxisteil benutzten Hilfsmittel sind
selbstverstandlich auch ersetzbar durch weitere Unterstitzungen.
Wenn du zu Hause liben m&chtest und nicht alle Hilfsmittel zur Ver-
fligung hast, ist das kein Problem. Sicher hast du eine Couch mit Kis-
sen, die du verwenden kannst, Biicher als Unterlage, einen weichen
Schal fiir iber die Augen, einen Gurt im Kleiderschrank, einen Stuhl
usw.

Indem der Korper nach dem Einrichten der Position entspannt,
macht es Sinn, ihn fiirsorglich mit einer Decke einzuhiillen, damit
durch das zum Teil Idngere Verweilen in den ruhenden Positionen, die
Kérperwarme nicht entweichen kann. Bei Vorbeugen ist es ein sehr
angenehmes Gefiihl, wenn auf dem unteren Riicken eine warmende
Decke liegt. Ein Augenkissen im Nacken sorgt fiir ein Geborgenheits-
gefiihl. Auf den nachfolgenden Bildern der Yogalibungen wirst du
erkennen, dass die Modelle meistens nicht zudeckt sind und auch kei-
ne Augenkissen verwendet wurden, sodass du die offenen Positionen
besser sehen kannst.

DAS ZIEL DES RESTORATIVEN YOGA

Restoratives Yoga ist die Erfahrung tiefster Stille in den Asanas. Es
ist das Zusammenfiihren der polaren Gegensdtze in dir. Durch die Tie-
fenentspannung im Korper und Geist beginnen erhabene Gedanken
durch die NADIS (Energiekanéle) zu fliessen, welche die GRANTIS
(Knoten) I6sen und dich in einen Zustand von innerem Frieden fiih-
ren. Der ATEM (Prana) sowie deine GEDANKEN spielen dabei eine
wesentliche Rolle. Die SYNCHRONISATION DEINER GEHIRNHEMI-
SPAREN ermdglicht eine klare innere Fokussierung, die den GEIST zur
Ruhe bringt. PRATYAHARA, was ,Riickzug’ bedeutet, hilft dir dabei,
deine vitalen Energien und Impulse zu beruhigen indem du deine
Sinne zuriickziehst. Das ist die Basis fiir eine erfolgreiche MEDITA-
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TION. Restoratives Yoga fiihrt dich behutsam nach innen und beru-
higt die physischen, emotionalen und mentalen Spannungen des
Korpers und Geistes. Ruhe und Entspannung bringt deine AURA zum
Strahlen. Dieses Strahlen verbindet dich mit der Seele — mit deinem
Licht.

Uber die verschiedenen Themen (fett gedruckt) habe ich detailliert
in meinem Buch ,DIE SEELE WILL ATMEN - Eine Reise zu deinem Her-
zen’ (Phdnomen Verlag) geschrieben, deshalb werde ich dazu in die-
sem Buch keine Ausfiihrungen mehr machen. Es ist wichtig, diese
Aspekte zu verinnerlichen, um ein Verstdndnis fiir Restoratives Yoga
zu entwickeln.

Restoratives Yoga ist tiefste Stille.
Restoratives Yoga ist die Fdhigkeit loszulassen.
Restoratives Yoga ist Vertrauen ins ,Einfachsein’.

Restoratives Yoga gibt die Erlaubnis, vom Tun zum Sein umzuschal-
ten. Es gibt dir die Gelegenheit, die Augen zu schliefen und vertrau-
ensvoll in einem geschiitzten Raum in die geborgene Tiefe der Stille
zu sinken. In diesen Ubungen lernst du mit Achtung und Demut deine
eigenen Grenzen kennen, stdrkst dein Vertrauen, schaffst Perspek-
tiven, l3sst geschehen, lernst annehmen. Wenn du ausgeruht bist, ist
alles in deinem Leben leichter und du kehrst gestarkt in deinen Alltag
zurlick. Im Wissen, dass es gut ist so wie es ist.

Dieses Verstdndnis von Rickzug und Regeneration leben uns Schild-
kroten wunderbar vor. Eine Schildkrdte [asst sich nicht von Hindernis-
sen abhalten, die ihren Weg versperren wollen. Sie kann sich Zeit
nehmen, denn sie ist auBergewdhnlich langlebig. Langlebigkeit beim
Menschen ist ein Zeichen dafiir, dass er es geschafft hat, mit seinen
Energien zu haushalten, indem er sich immer wieder aus dem Trubel
der Welt zurtickzieht und sich in der eigenen Mitte ruhend regene-
riert. Und so ist die Schildkréte vor allem ein Symbol fiir den Riickzug
der Sinne von der AuRenwelt (Pratyahara). Sie trégt die Moglichkeit
zum Riickzug (ihren Panzer) mit sich, und auch der Mensch kann —im
Ubertragenen Sinn - (fast) jederzeit die Augen schliefen und sich in
sich zurtickziehen.
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