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GLUCKSMOGLICHKEITEN

Vielen, die das Gliick taglich von aufden erwarten,

fehlt nur der Zuruf, der sie ermahnt, in sich selbst zu sehen;
sie wiirden dort in jedem Augenblick

Cliicksmoglichkeiten entdecken, deren Schonheit

und Kostlichkeit alles tibertrifTt,

was sie je von einem kommenden Cliick erwartet haben.

Rainer Maria Rilke

Liebe LeserIinnen,

kennen Sie die Erfahrung auch, egal, wie es Ihnen vor einer Yoga-Stunde
ging, hinterher geht es Ihnen besser?

Wenn ich mich vollig erschopft auf meine Matte schlich, beobachtete
ich nach einigen Yoga-Asanas die zuriickkommende Vitalitit und gute
Laune; wenn ich meinen Kopf iibervoll hatte mit Plinen, Pflichten, Ter-
minen, ruckzuck war er wie ausgefegt; wenn ich mich klein und depri-
miert fithlte, wuchs ich und spiirte bald meine ,,Gorillabrust“; wenn ich
zappelig und nervos war, fand ich innerhalb kiirzester Zeit wieder meine
innere Ruhe, und wenn ich mich morgens noch steif und unbeweglich
fithlte, staunte ich iiber meine neuen Bewegungsspielriume und spates-
tens am folgenden Tag iiber Muskeln und Knochen, von deren Existenz
ich bis dahin teilweise noch nicht einmal etwas ahnte.



Wenn Sie diese Erfahrung teilen, dann gehoren Sie auch zu dem immer
grofler werdenden Kreis der Yogafreundinnen, die bereits erfahren und
spiiren durften, dass Yoga zwar keine Wunder wirkt, aber doch irgend-
wie ein Allheilmittel ist gegen alle oben beschriebenen Beschwerden
und eine Wohltat fiir Korper, Seele und Ceist.

Ich glaube, das Geheimnis liegt darin, dass man sich durch die Yoga-Pra-
xis wieder mit sich selbst eins fiihlt. Eine meiner Yogakurs-Teilneh-
merinnen beschrieb das mal so: ,Ich bin mir im Yoga so nah.” Genau
darum gehtes.

Oder, wie der beriihmte Yogalehrer B.K.S. Iyengar einmal formulierte:

,Der grofSe Segen, den Yoga mit sich bringt, ist ein Zustand der in sich selbst griindenden
Zufriedenheit. Der Entspannungsprozess wird durch Asanas erreicht. Im Allgemeinen
denken wir, dass der Geist seinen Sitz im Kopf hat. Bei den Asanas breitet sich unser Be-
wusstsein im ganzen Korper aus, durchdringt schlieflich jede Zelle und stellt ein vollstdn-
diges Gewahrsein her. Auf diese Weise wird das stresserfiillte Denken angesogen, und un-
ser Geist fokussiert sich auf den Korper, die Intelligenz und die Bewusstheit als Ganzheit.
Man ist mit sich selbst eins.“

Dass Yoga etwas fiir alle ist, illustrieren die humorvollen, auf unnach-
ahmliche Weise und mit einem Augenzwinkern geschaffenen Figuren
von Dorothea Siegert-Binder, die zeigen, Yoga kennt kein Alter und ist
tiir alle da: Crofle, Kleine, Dicke, Diinne, Junge und Alte - dich und
mich.

Ganz in diesem Sinne wiinsche ich Thnen viel Freude an diesem Buch
und dass Sie in Bewegung bleiben und das Schmunzeln beim Ringen um
das Gleichgewicht, die Standfestigkeit und Beweglichkeit auch und ge-
rade beim Yoga-Uben nicht vergessen.

Thre Claudia Peters



Der nach unten schauende Hund
Adho Mukha Svanasana
Mit Hand und Fu -

Der Berg : Erde und Himmel nah
HE Urdhva Hastasana
i | - Standfest und handfest -
Sitz der Freude sich dem Leben
Svastikasana entgegenstrecken '
Mit weitem Herzen -
insich ruhen

Totenstellung
Savasana
In der Ruhe liegt die Kraft

Schulterstand 10
Sarvang‘t‘lsam.l . Der Bogen
In der , Kerze* das innere
¥ Dhanurasana
Licht leuchten lassen
el Den Bogen spannen
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Der Baum
Vrikshasana
Fest verwurzelt
der Sonne zuwachsen,

eine Kerlin wie ein Baum

Der Drehsitz
Bharadvajasana
" Umsichtig und doch
ganz bei sich sein

Das Dreieck
Trikonasana
Aller guten Dinge sind drei -

zum Dreieck werden

Der Held 2
_Virabhadrasana 2
Sich dem Leben stellen—
Heldin des Alltags
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/
Der Held3
8 Virabhadrasana 3
Stockhaltung Mutig - nicht nur den Blick -
Dandasana nach vorne richten
Haltung bewahren

und ein grofes Herz zeigen
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1+ Sitz der Freude

Svastikasana
Nutzen:

ldsst den Geist ruhig und klar werden
verbessert die Flexibilitat in Beinen und Hiiften
richtet die Wirbelsdule auf, offnet die Brust
starkt das Selbstbewusstsein

SITZ DER FREUDE

»Das Cliick ist ein Schmetterling”, sagte der Meister. ,Jag ihm nach und er
entwischt dir. Setz dich hin und er lasst sich auf deiner Schulter nieder.“ ,,Was
soll ich also tun, um das Cliick zu erlangen?”, fragte der Schiiler. ,Du konntest
versuchen, dich ganz ruhig hinzusetzen - falls du es wagst!“

Anthony de Mello

MACH JEDEN TAG EINEN MENSCHEN GLUCKLICH

Ein Geschaftsmann wollte vom Meister wissen, was das Geheimnis eines
erfolgreichen Lebens sei. Sagte der Meister: ,Mach jeden Tag einen Menschen
gliicklich!“ Und er fiigte als nachtraglichen Gedanken hinzu: ,,... selbst wenn
dieser Mensch du selbst bist.“ Nur wenig spdter erganzte er: ,Vor allem, wenn
dieser Mensch du selber bist!*



DU SOLLST DICH SELBST UNTERBRECHEN

Du sollst dich selbst unterbrechen.
Zwischen Arbeit und Konsumieren

soll Stille sein und Freude,

zwischen Aufraumen und Vorbereiten

sollst du es in dir singen horen,

Cottes altes Lied von den sechs Tagen

und dem einen, der anders ist.

Zwischen Wegschaffen und Vorplanen

sollst du dich erinnern
an diesen ersten Morgen,
deinen und aller Anfang,
als die Sonne aufging
ohne Zweck

und du nicht berechnet wurdest,
in der Zeit, die niemandem gehort

aufder dem Ewigen.

Dorothee Solle

Wenn du dein Leben so
intensiv und vollstandig
leben mochtest, wie es
geht, dann sei dort, wo es
stattfindet: Im Hier und
Jetzt!

Doris Kirch

ZEHN MINUTEN

Die Seele hochlegen

Wie die Beine

Die Gedanken baumeln lassen
Wie reife Apfel im Wind

Das Kopfkarussell

In blaue Tiicher schlagen

Ihm Ruhe verordnen

Fiir zehn Minuten

Den Handen Stille befehlen
Alles Tun auf der langen Bank
Warten lassen

Dem Atem und dem Herzen nachspiiren
Eine Weile einfach

Verweilen

Carola Vahldiek



KORPERGEDACHTNIS

Ich bitte meinen Korper

mit seinem unbestechlichen Gedachtnis
nicht nur festzuhalten

die alten Schrecken,

das Lachen, das im Hals steckt,

das Luftanhalten

und den Druck im Kopf

Ich bitte meinen Korper

mit seinem unbestechlichen Gedachtnis
die Warme der Umarmung,

das Leichtgelungene,

das befreite Lachen

und das Ausatmen

ebenfalls erinnerbar zu machen.

Ich brauche dazu die Atempausen.

Gundela Leenen

ATEMHOLEN

ich atme ein

und wieder aus

und fihl mich

in mir selbst

zu Haus

ich atme aus

und wieder ein

ich muss nichts miissen
darf nur sein

Anna Tomczyk

Nach B.KS. Iyengar lebt der Korper in der
Vergangenheit und der Ceist in der Zukunft.
Im Yoga begegnen sie einander
in der Gegenwart.



Wichtiger Hinweis der Herausgeberin: Dieses Buch ersetzt kein Ubungsbuch. Die Haltungen der Papierfiguren sind den klassischen
YYoga-Haltungen zwar angelehnt, doch in einigen Féallen auch kiinstlerisch veréndert.
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