Ich wollt'
ich war ein Huhn, ....

® ch hatt” nicht viel zu tun ... Wenn ich morgens singend

zwischen Bad, Kuche und Yogamatte hin und her laufe,
I dann ist ein guter Tag fur einen guten Tag. Meistens

singt es sich einfach so aus mir heraus, kein erkennba-
rer Plan von einer inneren Playlist. Wer den Ohrwurm von
damals wohl noch kennt? “Ich wollt™ ich war ein Huhn, ich
hatt™ nicht viel zu tun, ich legte jeden Tag ein Ei und sonn-
tags auch mal zwei...." Die unbekimmerte Fréhlichkeit,
der kecke Versuch eines einfachen, glucklichen Le-
bensentwurfs ermuntert mich seit jeher. Da ich nur den
Refrain kann, singe ich eben den rauf und runter, bis mir
schlagartig klar wird, was heute endlich mal wieder wirk-
lich wichtig ist.

Kipppunkte auf dem Weg...

Die vergangenen Wochen hatten es in sich. Kaum ein
Stein blieb auf dem anderen, eine Idealvorstellung nach
der anderen l6ste sich auf und was zunachst blieb, war
eine erschopfte Verwunderung. Wie kann es sein, dass dy-
namisches Chaos von auBen und eine ldhmende Mudig-
keit von innen, zu solch einem vernebelten Perspektiven-
mangel bei mir fuhren kénnen? Es sind Dauer und
Intensitat der Krise. Das erleben ganz viele Menschen,
sagt man mir. Soweit normal. Kipppunkte auf dem Weg,
Trennungen, Bedrohungen und ultimative Wendungen
gehoren, wie wir selbstverstandlich alle wissen, zu diesem
wundervollen Leben. Wie gehst Du damit um? Was ma-
chen wir daraus? Wie ist es ftr mich? Ich beschlie3e, mir
heute eine lange Yogasession zu gbnnen, denn der Mo-
ment ist glnstig fur Erinnerungen an Wesentliches. Seit
Uber zwanzig Jahren ist Yoga meine treue Gefdhrtin durch
dick und diinn. Anfanglich fehlte mir der Zugang zur geis-
tigen Dimension dieses handfesten Konzeptes. Das kommt
dann schon von ganz alleine, sagte mein erster Lehrer,
und verlangte einfach nur regelmafBige Kérper- und Atem-
Ubungen von uns. Es war beeindruckend, wie schnell sich
Geschmeidigkeit und Kraft einstellten. Aber die Wirkun-
gen auf die mentale Befindlichkeit waren es vor allem, die
mich so neugierig sein lieBen, dass ich bis heute mit gré3-
ter Begeisterung Yogawissen und alles was im weitesten
Sinne dazu gehoren kénnte, studiere, erforsche, erprobe
und teile. Wie innig Korper, Gefuhle und Gedanken in-
einander verwoben sind! Wie vielseitig der Kern des
Lebens sich offenbaren méchte! Die bekannten

und beliebten Aspekte der Yogapraxis off-

nen den Zugang zu geistig resilienter Rei-

fe. Die aufrechten Kérperhaltungen ver-

mitteln Ruhe, Kraft und Stabilitat, die

Vorbeugen zeigen Grenzen und ein

Empfinden fur Hingabe und Gebor-

genheit. Mit den Ruckbeugen entfacht
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sich Herzenswarme, wahrend Drehhaltungen den Hori-
zont erweitern. In den Umkehrhaltungen finden sich Re-
generation, Erfrischung und Mut. Der Atem bringt Klarheit
hervor.

Ein einfaches, gliickliches Leben...

Beste Motivation fur mich, an diesem guten Tag, in Uber-
lieferten Yogatexten Uber Voraussetzungen fur ein einfa-
ches, gluckliches Leben zu lesen. Es sind die Yama und
Niyama, die ethischen Ansdtze, unsere Umgangsformen
mit der Welt, mit allen Wesen und mit uns selbst. Das ist
der Stoff aus dem Wurzeln entstehen, tiefgrindige, star-
ke Wurzeln, die selbst in den starksten Stirmen Halt bie-
ten. Egal, wie zerzaust und verletzt ich mich nach einem
biographischen Taifun wiederfinde, diese Wurzeln nahren
mich und fuhren zu neuer Zuversicht und Lebendigkeit.
Heute gdnne ich mir eine wohlige, intuitive Runde mit dy-
namischen Kérperibungen, danach eine feine Atem Se-
quenz und zum Ende der Yogasession eine Entspannung
in der Ruckenlage. Ich lausche. Und fuhle. Es lachelt und
lacht in mir. Es ist kein toxischer Optimismus, es ist eine
ehrliche, umfassende Erfahrung. Resilienz ist eine Fahig-
keit, die wir entwickeln kénnen.

Yoga ist ein moglicher

Weg.
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