community H Josephine Selander

Yoga ist fiir die Schwedin
_Josephine Selander pure
Lebensfreude. Der eigens von ihr
entwickelte Stil , Virya Yoga“
spriibt deshalb vor Enthusiasmus
und Energie. Biomechanische
Aspekte und philosophische
Hintergriinde erginzen die
kreativen Ubungsreiben.
Interview: Nadja Gharany

Josephine, dein Virya Yoga-System beschreibst du mit
einem Code: 10-4-3. Was verbirgt sich dabinter?
Virya Yoga ist ein neu entwickeltes System, bei
dem jede Klasse —un-
abhingig von den drei
Schwierigkeitsstufen — aus
zehn Modulen besteht.
Aufwirmiibungen, Son-
nengriifie, Steh- und
Balancehaltungen, Asanas
fur die Arme und den
Bauch, Hiift6ffner, Riick-
beugen, Vorwirtsbeugen,
Abkiihlung und dadurch-
Schlussentspannung. So
entsteht eine abgerundete
Yogastunde, ohne den
Fokus auf eine bestimmte
Haltung zu legen. Je ge-
tibter die Schiiler sind,
desto flieBender wird ihre
Praxis.

Es gibt noch drei weitere
Komponenten, die in jeder
Klasse Thema sind...
Neben den Asanas will

ich die Grundlagen der Biomechanik so frith wie

moglich vermitteln. Denn nur diejenigen, die
wissen, wie der eigene Korper auf bestimmte
Haltungen reagiert, kénnen sich vor Verlet-
zungen schiitzen. Erginzt werden die Stunden
mit philosophischem Hintergrundwissen. Der
gewihlte Schwerpunkt hingt vom Lehrer ab.
Eines haben wir hier am Nordischen Yogainsti-
tut allerdings gemeinsam: Wir glauben alle an
ein Licht, das in jedem Menschen leuchtet. Die
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» Yoga kann dir helfen,

dein inneres Licht zu
entdecken.”

., YOJa Ist ein
Werkzeug*

vierte Komponente in jeder Yogastunde ist die Freude — am Praktizieren
sowie am Unterrichten.

Ist Virya Yoga auf eine bestimmte Zielgruppe zugeschnitten?

Tatséchlich kann es jeder praktizieren, der keine Beschwerden hat. Fiir
diejenigen, die gesundheitlich eingeschrinkt sind, bieten wir therapeu-
tisches Yoga an. Bei Problemen mit dem gesamten Bewegungsapparat
haben wir einen Stil entwickelt, der sich ,,Grace“ nennt. Bei dieser sanften
Art, Yoga zu iiben, wird jede Bewegung mit sehr viel Anmut ausgefiihrt.

Du bist eigentlich ausgebildete Tiinzerin — wie bist du
zum Yoga gekommen?

Mich haben philosophische Themen schon im-
mer sehr interessiert. Meine katholische Mutter
versuchte, mir ihren Glauben niher zu bringen.
Mich interessierte jedoch vielmehr der Zen-Bud-
dhismus. Als T4nzerin fiihlte ich mich durch die
Meditationen und das ruhige Sitzen irgendwann
unausgeglichen: Ich bekam das starke Bediirfnis,
meine Gefiihle durch meinen Koérper auszu-
driicken. So habe ich sehr schnell mein Herz an
Ashtanga Yoga verloren. Damals begriff ich, dass
Yoga fiir mich Meditation in Bewegung ist. Als
ich Pattabhi Jois in Indien traf, begann ich mich
zu fragen: Wie funktioniert mein K6rper eigent-
lich genau? Der gesundheitliche Aspekt trat fiir
mich in den Vordergrund. Mit diesen Gedanken
legte ich den Grundstein fiir Virya Yoga.

Was bedeutet Yoga fiir dich?

Fiir mich ist es ein Werkzeug, um ein gliickliches
Leben zu fiihren, eine gute Mutter zu sein, viel
zu reisen und zu unterrichten. Dabei muss man
nicht unbedingt religiés sein, um Yoga zu prak-
tizieren. Es geht vielmehr darum, einen Blick fiir das grofie Ganze zu be-
kommen, ein besseres Verstindnis, wie Menschen miteinander umgehen.
Yoga kann dir helfen, dein inneres Licht zu entdecken. =

Josephine Selander griindete 2007 das Nordische Yogainstitut in Stockbolm. Seit-
dem hat die 41-Fibrige iiber 300 Lebrer ausgebildet, vier Biicher und drei DV Ds
verdffentlicht. Zwei DV Ds sind inzwischen auch ins Deutsche iibersetzt: ,, Mut
zum Yoga“ und ,, Yoga — Der innere Kirper. Ein fiinftes Buch ist in Arbeit. Im
Februar ist die Schwedin mit einem Workshop in Berlin zu Gast. Weitere Informa-
tionen unter www.nordischesyoga.de.
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