MEIN BRIEF AN YOGA-ANFANGER

Wann ist man Anfanger? Klar, wenn man etwas noch nicht oft
oder gar zum ersten Mal macht. Beim Yoga ist das jedoch nicht
so eindeutig. Oft meinen wir, Yoga seien die Ubungen auf der
Yogamatte, diese kraftigen, wackeligen, dehnenden Positionen,
die womoglich einer Art Choreografie folgen.

Es gibt jedoch auch Yoga jenseits der Matte. Der Yoga, wie er sich
vor Hunderten und Tausenden von Jahren entwickelt hat, meint
mehr als das sprichwortliche Verbiegen.

Tatsachlich ist das, was auf der Matte passiert, nur einer von acht
Bestandteilen des Yogaweges. Darin sind ethische Regeln und
persdnliche Disziplin genauso enthalten wie die Kérperubungen
und die Meditation.
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Es gibt also groRRartige Yogis, die gar nicht als solche
wahrgenommen werden, weil sie nicht ,turnen”. Deshalb ist das
mit der schichternen Bemerkung seitens vermeintlicher Yoga-
Anfanger immer so eine Sache. Meiner Meinung nach sind grol3e
Bestandteile des Yoga humanistisch gepragten Menschen, also
ganz normalen Menschen, sowieso inharent.

Keine Angst, Yoga ist ein ziemlich naturliches Vehicle mit
logischen Zusammenhangen. Alles kann erklart werden, weil wir
es heute wissen. Und doch, ein Rest bleibt, der uns ins Ungewisse
schickt, wenn wir Europader an spirituelle Augenblicke, an
unerklarbare Erfahrungen auf der Matte oder wahrend einer
Meditation denken.

Alles eine Frage der Intensitat, des eigenen Zulassens und der
Gesellschaft, in der du Yoga Ubst. Vielleicht kannst du dir einzelne
Elemente herauspicken, um dich mit Yoga zu beschaftigen. Pick &
mix, wie und wann du willst. Yoga ist jahrtausendealt, wurde bis
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heute etliche Male interpretiert, erforscht, angewendet, erneuert
und in viele verschiedene Stile und Auspragungen untergliedert.
Doch am Ende ist Yoga Yoga!

Viele Menschen in deiner Umgebung reden vom Yoga oder
praktizieren Yoga bereits auf die eine oder andere Weise. Und
jetzt fragst du dich, ob du etwas verpasst, wenn du kein Yoga
machst. Ja! Ganz unabhangig davon, ob du alles korrekt
interpretierst, umfassend aufnimmst und bis zum Ende verfolgst
- du versaumst etwas!

Gehe auf die Suche, bis alles fur dich passt.

Hast du einen bestimmten Yogastil ausprobiert und er passt zu
dir - bleib! Hast du einen bestimmten Lehrer oder eine Lehrerin
kennengelernt und der Mensch passt zu dir - bleib! Hast du ein
Format fur dich gefunden, die richtige Zeit, den richtigen Ort, den
richtigen Turnus - bleib! Egal, was deine Freunde, Kollegen,
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Nachbarn sagen - finde dein Yoga!
Mehrere Tausend Jahre Yoga & alles fur mich?

Yoga, so heil3t es in dem mehr als 2.000 Jahre alten Yoga Sutra,
einem der Standardwerke des Yoga, ... ist das Zur-Ruhe-Bringen
der Bewegungen des Geistes”, Ubersetzt von Elena Patzer,
Redaktionsleitung von YogaMeHome. Klarheit und Ruhe zu
erlangen ist ein weiter Weg. Ob wir jemals dort ankommen und
ob wir Uberhaupt dort ankommen mdchten, wenn wir beginnen,
uns mit Yoga zu beschaftigen, ist wiederum ein ,weites Feld”,
womit wir wieder in unserer Kultur landen.
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Um mit Yogaubungen auf der Yogamatte zu beginnen - hier
ein paar motivierende Worte: &

Viele Menschen beginnen mit den Yoga-Ubungen auf der Matte -
und das ist genau das, was sie vom Yoga sehen.

Einige Menschen beginnen mit der Meditation und beschaftigen
sich losgeldst von der Asana-Praxis, also den Ubungen auf der
Matte, mit ihr.

Wenn du dich nicht mit dem vollstandigen Yogaweg beschaftigen
mochtest, kann dir das niemand verbieten.

Wenn du nur etwas gegen deine verspannten Schultern suchst,
na und?

Wenn du nach Versenkung und Erkenntnis strebst, dann gib dir
Zeit.

Gib dir auch fur physische Veranderungen Zeit.

Geniel3e jede Yoga-Stunde.

Bleibe geduldig und wach.
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Tipps:

Probiere verschiedene Yoga-Stile und Lehrer aus. Verschiedene
Studios und Gelegenheiten. Suche, bis es sich gut anfuhlt. Wenn
du dein Yoga gefunden hast, bleibe eine Weile dabei.

Warnung:

Yoga macht suchtig.

Yoga macht ruhig und klar, sowohl in herausfordernden als auch
in entspannenden Ubungen. Natirlich verbessert sich unsere
Koérperhaltung. Schmerzen im Kérper werden weniger. Wir
entdecken unsere Atmung wieder und damit ein riesengrol3es
Potenzial. Auf der Matte erlebst du so viel, was mit einem
Raumgefuhl gut beschrieben ist. Manchmal passt gar das Wort
Freiheit. Fulle und gleichermal3en auch die Fokussierung
erkennst du neu.

[
LR L




A
MYOGA

RECREATE NATURAL FLOW

© Copyright MYOGA®| Katja Rinno | Brief an Yoga-Anfanger

Mit Yoga entdecken wir uns selbst wieder. Wir entdecken
unseren Korper, unseren Weitblick und unser Innerstes wieder.
Wir heben etwas, das uns am Herzen liegt, das uns auf den
Schultern schwer wurde und unsere Hufte steif gemacht hat. Wir
nehmen all das wahr und lernen, damit umzugehen. Wir nehmen
unsere Umwelt wahr. Wir relativieren. Wir schauen weit(er).

Wir werden ein bisschen anders. ,Anders” bedeutet in diesem
Fall vollstandiger, versdhnlicher und gleichmutiger in seiner
besten Weise.

Wir Uberdenken einiges, doch letztlich werden wir mehr sptren
als denken. Mit Yoga erweitern wir unseren Blickwinkel - und das
bereits auf der Matte. Yoga ist eine Reise nach innen, auf der wir
uns mit dem Aul3en neu verbinden. Wir erfahren ein Weite, gar
Fulle, die uns unweigerlich die Frage nach der Spiritualitat in
unserem Dasein stellen lasst.
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Yoga deckt unsere Schwachen, aber auch unsere Starken auf. Es
gibt keine Tricksereien, keine kleinen und grol3en Lugen. Die
Suche nach Wahrheit treibt uns an. Doch gleichzeitig erfahren wir
mehr und mehr, dass Wahrheit auch immer subjektiv ist.

Bist du bereit fir die Yogamatte?

Wir gehen in den Schneidersitz und neigen uns zur Seite. Im
Vierful3lerstand erwarmen wir unsere Hand-, Huft- und
FulRgelenke, bewegen unsere Wirbelsaule. Wir stehen kopftber
in der Vorbeuge und im herabschauenden Hund. Wir finden
einen stabilen Stand im wackeligen Krieger, erden uns und
stehen dann doch wieder auf einem Bein. Wir legen uns auf den
Bauch und heben den Oberkdrper, setzen uns und drehen den
Rumpf, beugen uns nach vorne, strecken die Fll3e gen Himmel
und legen uns auf den Rucken. Hort sich das gut an?
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Wenn wir hier starten, erleben wir so viel, wovon wir nicht
gedacht hatten, dass es existiert. Unser Kérper ist Natur, wir sind
Natur, gar Teil von ihr. Alles um uns herum - bis auf
Smartphones und Ahnliches ;-) - ist Natur.

FUr mich ist Yoga auch Natur. Alles, was wir auf der Matte
erleben, ist naturlich und bringt uns der Natur wieder naher. Es
wird Zeit, wieder eine engere Vertrautheit mit nattrlichen
Prozessen zu entwickeln und uns in eine gesunde Relation zu
unserer Umgebung, zu unserer Umwelt zu setzen. Damit 6ffnen
sich Horizonte.

Wie weit mochtest du den Begriff ,,Natur” fassen? Was ist da
draul3en, wo gliederst du dich ein? Das sind doch spannende
Fragen, oder? Kein Tamtam, alles echt! Fancy Outfits? Coole
Matten? Meinetwegen! Bring sie mit, statte dich aus und finde auf
deine Weise Spall am Yoga. Oder mach genau das Gegenteil.
Schlafanzug und Baumwollteppich ...
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Nimm dir Zeit und gehe mit deinem Yoga, soweit und wohin du
mochtest. Deine Reise beginnt jetzt - egal, wie alt du bist!

Geh auf die Yogamatte, wenn du Ruckenschmerzen hast, deine
Schultern unbeweglich sind, deine Handgelenke schmerzen.

Geh auf die Yogamatte, wenn du dich unwohl, ausgebrannt und
leer fuhlst.

Geh auf die Yogamatte, wenn du Schlafprobleme oder Stress
hast.

Geh auf die Yogamatte, wenn du hormonellen Veranderungen
ein Schnippchen schlagen willst.

Beginne mit Yoga, wenn du neugierig bist, ein gesundes Hobby
suchst oder aus Langeweile. Ist mir egal! Aber beginne!

Es ware zu schade, Yoga mit all seinen Moglichkeiten nicht
wenigstens ein kleines bisschen in dein Leben zu lassen. Du wirst
spuren, dass man nicht alles erforschen und interpretieren kann.
Du wirst erleben, dass du nicht Gber alles reden musst. Du wirst
feststellen, dass Wahrnehmung viel wert ist.
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Du wirst erkennen, dass Pausen wichtig sind - im Alltag, zwischen
den Yogaubungen, in der Atmung, vor jeder Reaktion.

Dieser kleine Text richtet sich an alle, die Yoga ausprobieren
mochten. Bitte verteilt ihn an Freunde, Verwandte und Kollegen,
von denen ihr wisst, dass sie sich fur Yoga interessieren, aber
noch einen kleinen Anstol3 bendétigen, um mit dem Yoga zu
beginnen.
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