«Meine Mutter verbrach-
te ein halbes Jahr in In-
dien, auf der Héhe der
Hippiezeit und des Auf-
bruchs 1969. Ihre Erinne-
rungen prigten meine Vor-
stellungskraft. Am meisten
mochte ich die Geschichten
der Géorter, Krishna, Shiva,
Vishnu, und die des fliegenden
Affengottes Hanuma. Der Elefan-
tengott Ganesh wurde mein Lieb-
ling, Beseitiger von schlechtem Einfluss
von aussen und Férderer von Wissen,
Weisheit und Reichtum. Nur die blauen
Gesichter und das selige Licheln der
Gotter auf den Postkarten und Postern
beunruhigten mich anfangs ein wenig.
Als Kind bedeutete Yoga Atemii-
bungen, Meditation, kein Fleisch und
fliegende diinne Minnchen, genannt
Yogis. Ich liebte die Bilder von diesen
Yogis in korperlichen Verdrehungen, bei
denen man lange brauchte, um zu verste-
hen, wowelcher Kérperteil ist. 1995 lebte
ich, inzwischen Tinzerin, in New York.
Nach zu vielen Shows hatte ich mir einen
Muskel angerissen, konnte fiir eine Weile
nicht tanzen und besuchte eine Hatha-
Yoga-Stunde. Hatha-Yoga ist eine sanfte
Yogaform, man wiederholt jedes Asana
(so heisst im Yoga eine Ubung) und be-
schliesst die Praxis mit Shavasana, der
Totenstellung. Die Stille und Ruhe nach
diesen Stunden konnte ich in dieser Zeit
dringend gebrauchen. Die Idee, dass wir
liebenswert, gut und speziell sind, ohne
etwas zu leisten, war eine eher fremde
Vorstellung. Aber die Saat war gesetzt.
Spiter kam ich zum Vinyasa-flow-Yoga,
wo ein Sonnengruss dem anderen folgt:
Diese Yogaform unterrichte ich heute.

SPECIALGUEST

Auch wenn Yoga gegen Riicken-
schmerzen, schwache Knie und allerlei
andere Leiden hilft und den Kérper ge-
schmeidiger macht, ist es vor allem eine
mentale Praxis. Auf der Macte iibt man
das, was im Leben oft nicht gelingt: nicht
auszuweichen oder davonzulaufen, wenn
es schmerzhaft wird oder eben: allzu an-
strengend. Meine Aufgabe als Lehrerin
ist es, die Schiiler dazu zu bringen, tiber
diesen Punkt hinauszugehen — und ihre
Aufgabe ist es, auf sich selbst zu héren,
wann genug ist.

Es ist nicht immer einfach, in dreissig
angestrengte Gesichter hinein die nichs-
te Serie von Asanas anzukiindigen. Meine
Herausforderung ist, die Motivation der
Klasse aufrechtzuerhalten, die Schiiler
zu fordern und sie trotzdem daran zu
erinnern, liecbevoll mit sich zu sein.

Ich spreche in den Yogaklassen oft
davon, das Ego loszulassen. Fiir viele ist
es zundchst uneinsichtig, wie man einer-
seits streng mit sich sein und gleichzeitig
das Ego loslassen kann. Nun, das Ego ist
eigentlich die Schlange im Paradies, die
verfithrt. Es macht sich abhingig von
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Lob und den Reaktionen
von aussen. Das wahre
Selbst, von dem man im
Yoga spricht — Purusha,
wie es im Sanskrit heisst
—, ist die innere Stimme,
das wahre Ich, das leiser
spricht als das Ego.
Die Posen im Yoga sind her-
ausfordernd, die schénste Yo-
gapraxis aber hat nicht der, wel-
cher die Fiisse hinter dem Kopf ver-
knoten kann — auch wenn so viel Artis-
tik dem Ego gefillt. Die schénste Praxis
hat, wer mit der gréssten Anmut, Gelas-
senheit und Ruhe durch seine Schwierig-
keiten auf der Matte geht.

Ich weiss bei vielen Schiilern nicht, wer
sie in der Aussenwelt sind. Ich kenne sie
nur anhand ihrer Kérper: den, der starke
Arme hat und einen verspannten
Nacken, und die, deren Riicken sich in
Adho Mukha Shavasana, dem «nach
unten schauenden Hund», nicht strecken
will. Auf der Matte ist es egal, wie reich
oder erfolgreich man ist, es zihlt weder
Status, Name, Hautfarbe noch Macht.
Wias zihlt, ist die Hingabe an die Praxis,
die Atmung — die Arbeit, die getan wer-
den muss, um die innere Stille zu finden.
Die Suche nach den Momenten der
Klarheit und des Friedens am Ende jeder
Yogapraxis ist der Grund, warum wir
immer wieder zur Matte zuriickkehren.
Ein anderer ist die Beweglichkeit: Der
Yogi misst sein Alter an der Geschmei-
digkeit seiner Wirbelsiule. Wie wire es
wohl, wenn die ganze Welt Yoga machte
— wenn sich alle aufmachten, an ihrer
Grossziigigkeit und Dankbarkeit zu

arbeiten, an ihrer Liebe zu sich und
anderen?» Aufgezeichnet von Katrin Kruse
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