Mit dem RUcken atmen —
aufrichtig sein.

Das umfassende Konzept des Yoga weil3 um die zentrale Bedeutung
der Wirbelsaule und damit auch des Rickens mit seiner
aufrichtenden Kraft.

eit Uber zwei Jahrzehnten ist Yoga meine Gefahrtin durch
dick und dunn, durch Glick und Leid und durch Konfron-
tationen aller Art. Yoga und mein Ricken sind eng be-
freundet. Dieser beste aller Riicken, also der Einzige, der
mir wirklich zur Verfligung steht, neigt gelegentlich zu wil-
den Ausdrucksformen, die mit Unbehagen und Schmerzen verbun-
den sind.
Vielleicht kennst Du das auch? Ein erster Tageseindruck aus Termin-
verdichtungen und unlésbaren sozialpsychologischen Verwicklun-
gen, ein Dilemma neben dem anderen fein aufgereiht auf Deinem
gedanklichen Whiteboard .... Alles zusammen entpuppt sich als ex-
plosive Mischung, deren Echo in Deinem Rucken Widerhall findet.
Manchmal steigt der Schmerz langsam und bestandig empor. Gele-
gentlich ist es aber auch der sogenannte Hexenschuss, der als un-
umgangliches Ausrufezeichen den Tag pl6tzlich bestimmt und die
meisten Plane Uber den Haufen wirft.

Eine besondere Form der Geldostheit?

So wie ich, ist auch mein Yoga alter geworden. Oh, Gluck! Nicht ein-
fach irgendwie dlter, sondern lustiger und leichter. Bei aller Ernst-
haftigkeit im Streben nach ganzheitlicher Gesundheit, nach korper-
licher und geistiger Schmerzfreiheit, hat sich eine besondere Form
der Gelostheit dazu gesellt, der Humor. Herzlich Willkommen, Du
Wundermittel!

Mein liebster erster Tageseindruck: Ein Lacheln, gemischt mit Dank-
barkeit fur dieses Leben, dann eine behutsame Aufrichtung, ich stehe
auf meinen eigenen FuBen! Atme tief ein und lang aus, fuhle die wei-
chen Wellen des Atems im Ricken und bin hier fur einige Momente
ganz anwesend. Dann genusslich die acht Bewegungsrichtungen der
Wirbelsaule auskosten mit einer Karana, einem wirklich einfachen
Yoga Flow. Ein freundlicher Start, der mich in meiner vollstandigen
GroRe bei mir ankommen lasst. Mein Ricken antwortet mit entspann-
ter guter Laune. Und dann noch die Erneuerung des taglichen Vorsat-
zes: Bitte auch heute etwas Freude in die Welt bringen, aufrichtig
sein und klar in Gedanken, Worten und Taten." Los geht's!

Der nachste Schritt Richtung Mut.

Energetisch betrachtet, vermittelt uns der Ricken die Verbindung zur
eigenen Starke, die Vorderseite zeigt uns den Weg zu unserer Bertihr-
barkeit, zu unserer Offenheit. Beide gemeinsam bilden mitfuihlenden
Mut, - die Prasenz, die wir brauchen um gesund in der Welt agieren zu
konnen, um Klarheit Uber die eigenen Ressourcen zu bewahren, um
behutsam und umsichtig mit allen Terminverdichtungen und schein-
bar unldsbaren sozialpsychologischen Verwicklungen umgehen zu
kénnen. So entpuppt sich manches Dilemma als sinnvoller Motor fur
feine Entwicklungen, sowohl im Sinne des Gemeinwohls, als auch im
ganz und gar personlichen Erleben.
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Das umfassende Konzept des Yoga weil3 um die zentrale Bedeutung
der Wirbelsaule und damit auch des Riickens mit seiner aufrichten-
den Kraft. Es gibt sehr viele verschiedene Ansdtze fur eine Praxis,
die der eigenen, aktuellen Befindlichkeit entspricht. Und genau dar-
auf sollten Yogatbungen ausgerichtet sein. Behutsame Bewegun-
gen in Uberschaubaren, klug gesetzten Schritten, die dem Atem
folgen.

Eine Moglichkeit, die uns immer zur Verfugung steht, auch wenn wir
wenig oder nichts von Yoga wissen, ist tatsachlich der aufmerksa-
me, tiefe Atem. Er bahnt den Weg fur eine liebevolle Einstellung zu
uns selbst. Anstatt eines subtilen Kampfes, kdnnte so ein aufrichti-
ges, echtes Annehmen entstehen. Im Bewusstsein, dass nichts so
bleibt, wie es sich gerade darstellt, dass die Spielraume des Leben-
digen gerne genutzt werden wollen und dass ein herzhaftes Lachen
mehr als den Tag retten kann....

Text: Eva Keller



