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Unter Yoga
verstehen wir das methodische BemUhen,
um zur Selbstvollendung zu gelangen -
indem wir alle Krdfte und Anlagen,
die in uns verborgen sind,
zum Ausdruck bringen.

Sri Aurobindo
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Weisheit ist das Boot, das uns Uber den dunklen Ozean falscher Lehren tragt.

Weisheit ist das Auge der Welt.
Weisheit ist ein gewaltiger Berg am Ufer des Flusses,
den man ,rechtes Verhalten” nennt.
Weisheit befreit von Charakterschwéachen.

Weisheit ist das geheime Mantra im Bemuhen um innere Freiheit.
Weisheit reinigt das Herz.

Weisheit ist die Trommel, die geschlagen wird, wenn es Zeit wird,
in den Himmel zu reisen.

Weisheit ist die Ursache hochster Gllckseligkeit.

Subhashitarnava, Spruch 281
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PROLOG -

Liebe Leserin, lieber Leser
Auch dieses Buch hat eine kleine Vorgeschichte, die aufzeigt, warum ich das
Buch schreiben ,musste”.

Die Zeit rund um meinen Geburtstag ist flir mich immer etwas Besonde-
res. In den Tagen davor Gberlege ich mir, was ich im nachsten Lebensjahr nicht
mehr sein, haben oder tun mochte. Weiter Gberlege ich mir, wie ich es anstelle,
dass sich Unangenehmes und Veraltetes entfernt oder auflést. Meistens niitzt
ein klarendes Gesprach, ein bisschen mehr Delegieren, Abstand oder etwas
Umstrukturierung im Tagesablauf. In den Tagen danach konzentriere ich mich
auf das Neue, das sich im folgenden Lebensjahr zeigen soll, und auf die Freude,
die es mir bringt. Ich stelle mir dies und jenes vor und versuche, die schénen
Geflihle, die ich bei dessen Erfiillung habe, schon jetzt zu erzeugen. Ganz so,
wie es uns mein erster Yogalehrer Selvarajan Yesudian beigebracht hat.

An meinem Geburtstag im April 2016 war mir ganz klar, ich beende meine
Tatigkeit als Yogalehrerin (nach 35 Jahren) und gebe meine Yogaschule in an-
dere Hande. Das war ein groB3er Schritt und nur dank meinem neuen Ausblick
und neuen Planen und Zielen ist er mir (fast) schmerzlos gelungen.



PROLOG - Informationen und Tipps

Ich Uberlegte mir also, was nun zu tun sei, um meinen neuen Lebensabschnitt
optimal zu gestalten. Und ich machte sogar eine schriftliche Liste von all dem,
was mir Freude macht, was ich tun mochte und was Sinn und Erfiillung in mein
Leben bringt. Ich setzte Prioritaten und verwarf das eine oder andere wieder.
Zum guten Schluss, das dauerte einige Tage, lag vor mir eine fein sauberlich ge-
schriebene Aufstellung, wie ich meine nachsten Wochen und Monate gestalten
wollte. In meinem Alter macht man keine 5-Jahres-Plane, umso wichtiger sind
die kurzfristigen Ziele, die man sich setzt.

Von Anfang an war mir klar, wenn ich nicht weiter Yoga unterrichte, brau-
che ich fiir daheim ein verniinftiges, angepasstes und ganzheitlich wirkendes
Yogaprogramm — ein Programm, das mir Freude macht und dem Korper auf
allen Ebenen guttut. Uber Monate hinweg habe ich dann an diesem Programm
gebastelt und es verfeinert.

Nun ist daraus ein Buch fir Sie, liebe Leserin, lieber Leser, entstanden. Ich
bin mir sicher, es wird Ihnen gefallen und es wird Ihnen guttun - kurzfristig
wie auch langfristig. Die Ubungen sind denkbar einfach und eine ganze Folge
kdnnen Sie morgens direkt nach dem Aufwachen im Bett absolvieren. Dabei
wird schon der erste Cocktail an Gliickshormonen gemixt — wundern Sie sich
also nicht, wenn Sie die pure Lust zum Uben (iberkommt und Sie den neuen
Tag mit Schwung und Elan starten. Ich selbst bin eigentlich ein Prachtexemplar
von Morgenmuffel - wenn es bei mir wirkt, dann wirkt es bei lhnen ganz sicher.

Nun wiinsche ich lhnen von Herzen gutes Gelingen, eine Prise Ausdauer
und ganz viel Freude am Yoga und im Alltag.

lhre Gertrud Hirschi
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Yoga in eigener Regie

Seit ich nun etwas mehr Zeit habe, verabrede ich mich 6fters mit Bekannten
und treffe mich regelmaBig mit Frauen jeden Alters im sogenannten Damen-
café des Quartiers. Wie ich hore, wiirden die meisten gerne etwas mehr fir
ihr korperliches Wohlbefinden tun, beispielsweise Yoga lben. Es ist ihnen aber
aus den verschiedensten Griinden nicht moglich, Yogakurse oder das Fitness-
Studio zu besuchen. Wenn sie den Arzt oder eine Yogalehrende fragen, ob sie
auch daheim nach einem Buch tben konnten, wird ihnen gewdéhnlich davon
mit Nachdruck abgeraten. Sicher ist Vorsicht geboten, wenn man ohne Anlei-
tung daheim im stillen Kdmmerchen Ubt, und einige klassische Yogapositionen
sind auch nicht direkt riicken- oder nackenfreundlich. Ganz nebenbei - dass
viele Arzte vor dem Yoga warnen, hat sogar seine Berechtigung, da in vielen
Studios nicht rlickengerecht Yoga praktiziert wird und Yoga schlussendlich
doch eher fiir gesunde Menschen gedacht ist. Die Ubungsfolgen, die Sie in
diesem Buch finden, kdnnen lhnen nicht schaden, wenn Sie die Anweisungen
exakt befolgen.
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Prekire Ubungen wie den Kopfstand & Co. finden Sie nicht in diesem Buch (ich
weil3 bis heute nicht, wofiir der Kopfstand gut sein soll, auB3er fiir die Befriedi-
gung des personlichen Ehrgeizes). Ubungen, die nur unter kompetenter An-
leitung praktiziert werden konnen, finden Sie also nicht in diesem Buch und
auch nichtin meinen anderen Blichern oder Kartensets. Ich lebe sowieso schon
seit Jahrzehnten nach dem Grundsatz: Warum kompliziert, wenn es einfach auch
geht. Und das gilt auch fur die Yogapraxis. Zudem habe ich schon vor Léange-
rem festgestellt, dass die Wirkung einfacher Ubungen der der schwierigen und
komplizierten oft bei Weitem liberlegen ist.

Alles in einem ...

Egal wie gerne ich Yoga Ube und auch weil3, wie gut es tut, zu viel Zeit méchte
ich daflir im Alltag nicht investieren. So habe ich schon vor Jahren begonnen,
die Ubungen zu kombinieren oder durch kleine wohltuende Bewegungen zu
bereichern. Zum Beispiel: Lacheln tut gut, das ist heute wohlbekannt und er-
forscht, also licheln wir wihrend des Ubens oder wir bewegen das Kieferge-
lenk, rollen die Augen, 6ffnen und schlieBen den Mund, bewegen Finger und
Zehen, den Hals, ziehen die Bauchdecke kraftig an, benutzen heilsame Laute
usw.

Zum Schluss noch einmal: Ich kann es nicht genug betonen, lesen Sie vor dem
Uben die Anweisungen genau durch. Dies ist vielleicht nur einmal nétig, dann
wissen Sie Bescheid. Werden die Anweisungen nur schlampig befolgt, heif3t
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dies aber noch lange nicht, dass die Ubung dem Kérper schadet, aber ein be-
achtlicher Teil der Wirkung geht verloren, und dies ware echt schade. - Wenn
Ihnen dann die Ubung vertraut ist und Sie sich der positiven Wirkung voll und
ganz bewusst sind, kommen Sie beim Uben bald in einen begliickenden und
heilenden Bewusstseinszustand, den sogenannten ,Flow”, Sie kdnnen sich da-
bei tief in Ihr Herz begeben und Dankbarkeit, Zuversicht und Liebe empfinden.

Paramahansa Yogananda fordert uns auf,
lachelnd durch den Tag zu gehen: ,Zeigt standig ein frohes Lacheln.

Wer Freude in sich selbst findet, wird spiren, dass der Korper vom elektrischen
Strom der Lebenskraft aufgeladen wird, die nicht aus der Nahrung,
sondern von Gott kommit. Ein aufrichtiges Lacheln verteilt den kosmischen
Strom, das Prana, in jede Korperzelle. Wenn es Euch schwer fallt zu lacheln,
stellt Euch vor den Spiegel und zieht mit den Fingern die Mundwinkel hoch -
so wichtig ist Lacheln.”

Paramahansa Yogananda, Die ewige Suche des Menschen, S. 104
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Kleiner Aufwand — grof8e Wirkung

Ich bin eine Person, die gerne Resultate sieht, und dies moglichst sofort, und sie
sollten nachhaltig und positiv sein. Die Wirkung des Yoga hat mich schon von
Anfang an brennend interessiert, denn den Aufwand empfand ich damals echt
zermirbend und muhsam. Beim Einstieg machten mir Gelenk- und Riicken-
schmerzen arg zu schaffen und ich konnte nur begrenzt tiben, und dies auch
nur mit duBerster Achtsamkeit und Sorgfalt. Aber schon nach wenigen Wochen
verbesserte sich meine Gesundheit und meine Beschwerden schmolzen wie
Butter an der Warme. Dies war der Grund, warum ich nach der Yogalehrer-Aus-
bildung zusatzliche Weiterbildungskurse in Anatomie, chinesischer Medizin
und Riickentherapie besuchte. Ich wollte herausfinden, welchen Ubungen die-
se Heilwirkungen zuzuschreiben waren und wie die Ubungen noch effizienter
praktiziert werden kénnten. Infolgedessen habe ich dann viele Ubungen ent-
sprechend abgedndert, um deren positive Wirkung zu verstarken. Daran habe
ich die letzten vierzig Jahre gearbeitet, und es freut mich nun riesig, Ihnen das
Resultat in diesem Buch zu prasentieren.

Diese Ubungsweise hat selbstverstandlich nicht nur mir geholfen, son-
dern auch vielen Teilnehmerinnen meiner Kurse. Ich wage zu behaupten, dass
dadurch einige Riicken- und Gelenkoperationen liberfllissig wurden und rheu-
matische Beschwerden erst gar keine Chancen hatten, sich im Kérpergewebe
einzunisten. In den letzten Monaten habe ich beispielsweise die erste Ubungs-
folge des Buches Bekannten, die nicht auf das Buch warten konnten/wollten,
einfach schon mal auf Zetteln gegeben. — Die Reaktionen haben mich selbst
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zutiefst gerlihrt — der einen waren schon nach wenigen Wochen langwierige
Hiftgelenkschmerzen einfach wie weggeblasen, bei einer anderen sind die
Schulterschmerzen verschwunden, und wieder andere versicherten mir, dass
Schwindel und Verstopfung aufgehort hatten.

Sie miissen sich auch bewusst sein, dass die Ubungen nicht nur fiir kurze
Zeit Gutes bewirken, sondern, wenn Sie dabeibleiben, auch vorbeugend wir-
ken. Vielleicht gehdren Sie ja zu den Gliicklichen, die beschwerdefrei leben und
einfach etwas fir Ihr Wohlbefinden tun mochten, dann kann es gut sein, dass
Sie bis ins hohe Alter schmerzlos bleiben. Sind das nicht wunderbare Aussich-
ten — und dafiir tut man sich doch gerne etwas Gutes. Interessant ist auch, dass,
egal in welchem Alter Sie einsteigen, die tagliche Praxis Sie wieder beweglicher
und kraftvoller macht. Dagegen ist auch nichts einzuwenden — das nimmt man
gerne und dankbar an.

Letzthin sah ich das Video einer rlstigen und strahlenden 104-Jahrigen -
sie fahrt noch Auto (mit neunzig kaufte sie ein neues), praktiziert taglich Yoga
und fihlt sich rundum pudelwohl. Geht doch!
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Faul sein ist erlaubt ...

Es gibt genug Yoga-Blicher, bei denen einem schon beim Durchblattern der
Schweill ausbricht. Dies sollte uns eigentlich motivieren, aber stattdessen
schrecken sie uns gewdhnlich Sterbliche eher ab; und die dlteren Semester
bleiben dann sowieso auf der Strecke. Auch ich selbst bin nicht das geborene
Bewegungsnaturell, sondern eher eine Sofakatze und musste mich bis vor Kur-
zem oft zur Yogapraxis aufraffen. Aber mit dem neuen Programm, das ich |h-
nen in diesem Buch vorstelle, hat sich dies drastisch geandert. Da die einzelnen
Ubungen sehr wirkungsvoll sind, braucht es zeitlich gar nicht so lange, um die
positiven Effekte zu erhalten, und auch der Kraftaufwand halt sich in Grenzen.
Man muss auch nicht monatelang warten, bis man eine Verbesserung wahr-
nimmt, direkt nach dem Uben, auch schon nach wenigen Minuten, fiihlt man
sich einfach wohler, kréftiger, frischer. Dies merkt sich nicht nur unser Geist,
sondern auch der Korper, und recht bald wird die tdgliche Praxis zum Bedurf-
nis. Da man zeitlich variieren kann und man weif3, schon in zehn Minuten pas-
siert etwas Positives im Korper, ist man auch nie unter Druck — was sind schon
zehn Minuten?

Gemutlich — und alles ganz einfach ...

Als meine langjahrige Yogaschulerin XY 90 Jahre wurde, kiindigte sie den Yo-
ga-Kurs mit den Worten: ,So, nun habe ich genug gehért, gesehen und gelernt,
ich beende den Kursunterricht.” Ich war entsetzt, denn sie war noch immer fit
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und machte alle Ubungen mit den Jiingeren mit. ,Sie kénnen doch jetzt nicht
einfach aufhéren mit Yoga, sonst ...” Sie lachte und erwiderte: ,Oh doch - und
Yoga mache ich nun weiter daheim — die meisten Ubungen morgens im Bett.”
Sie erzahlte mir genau, was und wie sie das tat, und ich war beeindruckt - so
beeindruckt, dass ich es daheim sofort ausprobierte. Dieses Gesprach war also
der Startschuss zu diesem Buch. Schon bald merkte ich, wie wunderbar gem(it-
lich und wohltuend diese Art von Yoga war. Interessanterweise fallen einem
danach die Lockerungs- und Kraftlibbungen auf der Matte leicht und man hat
Lust auf mehr. Ich konnte dies anfangs kaum glauben, und wenn ich es nicht
selbst erlebt hatte ...

Es kommt auch bei mir vor, dass ich an dem einen oder anderen Tag Yoga
ausfallen lasse - sogar lyengar, ein groBer Yogameister, lehrte, dass man an ei-
nem Tag der Woche kein Yoga Uben sollte —, aber das tut der Sache keinen
Abbruch. Es ist ganz wichtig, dass Sie sich mdglichst keinen Zwang antun -
weniger kann mehr sein —, und Freude sollte es machen. - Dann machen Sie es
goldrichtig.
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Yoga-Ausrustung

Yoga@Home praktizieren Sie weitgehend im Schlafanzug. Die Kleidung, Nacht-
hemd oder Pyjama, sollte weitgeschnitten, bequem und aus moglichst natrli-
chen Materialien sein. Synthetische Fasern blockieren den Energiefluss. Weiter
brauchen Sie eine rutschfeste Matte und einen Block.

Eine rutschfeste Matte ist fiir die Heldenserie und Hund & Co. auB3eror-
dentlich wichtig und erzeugt eine Standfestigkeit, die sich auch auf den see-
lisch-geistigen Bereich Ubertragt.

Es ist ebenfalls wichtig, dass Sie fiir sich den ,richtigen” Block finden - es
gibt verschiedene Maf3e und Gewichte. Auf den Fotos wird der Block mit den
klassischen Mal3en 22 x 12 x 8 cm verwendet.

Sie kdnnen nach Bedarf den Block hinlegen, auf die Seitenkante stellen
oder hochstellen. Es ist kein absolutes Muss, den Block so zu stellen, wie Sie
es auf den Abbildungen sehen. Sie sollten sich immer so weit wie moglich in
der Yogaposition wohlfiihlen; und nach diesem Kriterium sollten Sie den Block
platzieren. Lassen Sie auch ein bisschen lhre Experimentierfreude spielen.

Lassen Sie sich auch mental auf den stiitzenden Block ein. Yoga sollte
nicht nur Leistung sein — die grof3en Yogis haben der Muf3e und Entspannung
einen beachtlichen Stellenwert zugeordnet.
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Die 7 goldenen Regeln

Lesen Sie die folgenden Anweisungen fiir die tagliche Koérperarbeit so oft
durch, bis sie lhnen in Fleisch und Blut tGibergegangen sind. Dann werden Sie
aus den wenigen Minuten Yoga das Optimum herausholen.

- Sammeln Sie sich, bevor Sie mit dem Uben beginnen.
+ Es wird immer durch die Nase ein- und ausgeatmet.

« Wenn Sie in einer Haltung verharren, sollte Ihr Atem langsam, regelmaBig
und fein sein.

+ Machen Sie alle Bewegungen bewusst, flieBend, langsam und dem Atem-
rhythmus angepasst.

- Halten Sie bei asymmetrischen Ubungen beide Seiten genau gleich lange
(Atemzlige zahlen).

- Bleiben Sie am Ende der Ubungspraxis einige wenige Minuten in einer
Ruhehaltung. Lassen Sie sich dabei reichlich Zeit und genieflen Sie die
Entspannung. Das Ruhen zum Schluss vervielfacht die Wirkung der vor-
herigen Ubungen.
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