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ϵ

KapItEL ϭ

EInLEItung

Sie haďeŶ siĐh geƌade Ihƌe Hüte eƌsetzeŶ lasseŶ odeƌ ste-
heŶ kuƌz ǀoƌ eiŶeƌ Hüt-OpeƌaioŶ. UŶd Sie siŶd gespaŶŶt, 
ǁas Sie ďei eiŶeŵ Yogapƌogƌaŵŵ füƌ diese SituaioŶ eƌǁaƌ-
tet. VielleiĐht haďeŶ Sie ďisheƌ ŶoĐh Ŷie Yoga geüďt. UŶd 
haďeŶ Ŷuƌ die ahŶeŶde VoƌstelluŶg, dass Yoga IhŶeŶ ŶaĐh 
Ihƌeƌ OpeƌaioŶ helfeŶ köŶŶte. VielleiĐht siŶd Sie auĐh – ǁie 
iĐh – seit JahƌeŶ sĐhoŶ YogapƌakizieƌeŶde. UŶd haďeŶ aus 
dieseŵ GƌuŶd – eďeŶfalls ǁie iĐh – ďeiŶahe zu laŶge ŵit deƌ 
OpeƌaioŶ geǁaƌtet.

IĐh ŵöĐhte IhŶeŶ aŶ dieseƌ Stelle Mut ŵaĐheŶ: Sie 
köŶŶeŶ ŶiĐht Ŷuƌ – ǁiedeƌ – Yoga pƌakizieƌeŶ, ǁeŶŶ Sie 
hütopeƌieƌt siŶd. Sie köŶŶeŶ auĐh ŵit dieseŵ Yogapƌo-
gƌaŵŵ Ihƌe HeiluŶg uŶteƌstützeŶ. Voƌ alleŵ aďeƌ köŶŶeŶ 
Sie ŵit dieseŵ Yogapƌogƌaŵŵ siĐh selďst auf eiŶe gaŶz 
Ŷeue Weise ďegegŶeŶ – Sie köŶŶeŶ siĐh uŶd IhƌeŶ Köƌpeƌ 
ďesseƌ keŶŶeŶleƌŶeŶ, Sie köŶŶeŶ leƌŶeŶ, gut auf IhƌeŶ Köƌ-
peƌ zu höƌeŶ uŶd ŶiĐhts zu tuŶ, ǁas siĐh ŶiĐht gut aŶfühlt. 
Sie köŶŶeŶ SigŶale keŶŶeŶleƌŶeŶ, die Sie ǀielleiĐht fƌüheƌ 
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üďeƌgaŶgeŶ haďeŶ. UŶd Sie köŶŶeŶ GelasseŶheit uŶd Fƌeu-
de als tägliĐhe WiƌkliĐhkeit keŶŶeŶleƌŶeŶ, ǁas IhƌeŶ Alltag 
ďeƌeiĐheƌŶ ǁiƌd.

Das alles ist ŵit Yoga ŵögliĐh. DeŶŶ Yoga ďedeutet Veƌ-
ďuŶdeŶheit. Das ist das GegeŶteil desseŶ, ǁas ǁiƌ Ŷoƌŵa-
leƌǁeise iŶ uŶseƌeŵ Alltag eƌfahƌeŶ, deƌ gepƌägt ist ǀoŶ 
VeƌeiŶzeluŶg, ǀoŶ TƌeŶŶuŶg, ǀoŶ IsolaioŶ; ǀoŶ Auf-siĐh-
selďst-)uƌüĐkgeǁoƌfeŶseiŶ, ǀoƌ alleŵ iŶ kƌiisĐheŶ LeďeŶssi-
tuaioŶeŶ; gepƌägt ǀoŶ eiŶeŵ FuŶkioŶalisŵus, deƌ ǀoŶ uŶs 
foƌdeƌt, iŵŵeƌ uŶd zu alleƌ )eit kƌatǀoll, ǀeƌfügďaƌ uŶd ge-
suŶd zu seiŶ, deƌ alles NiĐhfuŶkioŶsfähige ausgƌeŶzt, egal, 
oď es uŵ KƌaŶkseiŶ geht odeƌ uŵ Tod –, all dies koŵŵt iŶ 
uŶseƌeŵ Alltag ŶiĐht ǀoƌ, daƌf daƌiŶ ŶiĐht ǀoƌkoŵŵeŶ, oď-
ǁohl es ŶatüƌliĐh dazugehöƌt. Deshalď ǁolleŶ ǁiƌ alle auĐh 
ŵögliĐhst sĐhŶell ǁiedeƌ gesuŶd ǁeƌdeŶ, daŵit ǁiƌ uŶseƌe 
AŶgst ǀoƌ dieseŵ AlleiŶseiŶ ŵögliĐhst sĐhŶell ǁiedeƌ ǀeƌ-
gesseŶ köŶŶeŶ, daŵit ǁiƌ „dazugehöƌeŶ“, it siŶd, juŶg uŶd 
leistuŶgsstaƌk.

Yoga ǁeist uŶs jedoĐh eiŶeŶ aŶdeƌeŶ Weg. Yoga kaŶŶ uŶs 
zeigeŶ, dass Köƌpeƌ, Geist uŶd Seele iŵŵeƌ ŵiteiŶaŶdeƌ 
ǀeƌďuŶdeŶ siŶd, gaŶz gleiĐh, iŶ ǁelĐheŵ )ustaŶd siĐh die 
eiŶzelŶeŶ EleŵeŶte ďeiŶdeŶ. Dass es – ǁeŶŶ ǁiƌ gesuŶd 
uŶd it seiŶ ǁolleŶ – ŶiĐht Ŷuƌ deŶ Weg des spoƌiǀeŶ Tƌai-
ŶiŶgs uŶd Muskelaubaus giďt, so ǁiĐhig uŶd gut sie auĐh 
seiŶ ŵögeŶ, soŶdeƌŶ dass dieseƌ MoŵeŶt iŶ Ihƌeŵ LeďeŶ 
IhŶeŶ die MögliĐhkeit ďietet, ǁiƌkliĐh gaŶz Ŷeu aŶzufaŶgeŶ 
ŵit dieseŵ, Ihƌeŵ Köƌpeƌ. NiĐht, daŵit Sie ďloß ŶiĐht auf 
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Daueƌ „ďehiŶdeƌt“ ďleiďeŶ, soŶdeƌŶ daŵit Sie ǁiƌkliĐh ǁie-
deƌ gaŶz gesuŶd ǁeƌdeŶ, aŶ Köƌpeƌ, Geist uŶd Seele. 

Dieses Gefühl ǁeƌdeŶ Sie ďƌauĐheŶ. DeŶŶ ǁeŶŶ Sie ŶiĐht 
ŵit deƌ ŶeueŶ, aŶteƌioƌeŶ OpeƌatioŶsŵethode opeƌieƌt 
ǁoƌdeŶ siŶd, daŶŶ ŵüsseŶ Sie ǀoŶ ŶuŶ aŶ – ŵiŶdesteŶs eiŶ 
Jahƌ laŶg – ďei spoŶtaŶeŶ BeǁeguŶgeŶ sehƌ aufpasseŶ. )uŵ 
Beispiel, ǁeŶŶ Sie die BeiŶe üďeƌeiŶaŶdeƌsĐhlageŶ ǁolleŶ, 
ǁeil Sie eďeŶ iŵŵeƌ so sitzeŶ. )uŵ Beispiel, ǁeŶŶ Sie )uŵ-
ďa odeƌ Hip Hop taŶzeŶ, ƌeiteŶ, GǇŵŶasik ŵaĐheŶ odeƌ 
Ski fahƌeŶ ǁolleŶ. MaŶŶsĐhatsspoƌtsaƌteŶ ǁie HaŶdďall 
odeƌ Fußďall – DiŶge üďeƌhaupt, ďei deŶeŶ Sie sĐhŶell aus 
deŵ GleiĐhgeǁiĐht koŵŵeŶ, aŶgeƌeŵpelt ǁeƌdeŶ, stüƌ-
zeŶ köŶŶteŶ odeƌ ausƌutsĐheŶ, siŶd auĐh eheƌ ǀeƌďoteŶ. 
Sie ǁeƌdeŶ keiŶ TƌaŵpoliŶ spƌiŶgeŶ köŶŶeŶ, TeŶŶis spie-
leŶ auĐh Ŷuƌ, ǁeŶŶ Sie siĐheƌ siŶd, ŶiĐht ǁegzuƌutsĐheŶ. 
UŶd SĐhǁiŵŵeŶ – ŶuŶ ja, KƌauleŶ ŵaĐht siĐheƌ auĐh Spaß, 
ist spoƌtliĐh uŶd akiǀ –, aďeƌ das lieďe, geǁohŶte Bƌust-
sĐhǁiŵŵeŶ ist auĐh ǀeƌďoteŶ. VoŶ guteŵ Seǆ ohŶe ǀoƌ-
siĐhige BeǁeguŶgeŶ gaŶz zu sĐhǁeigeŶ. 

WeŶŶ Sie Yoga ďeƌeits pƌakizieƌeŶ, daŶŶ ŵüsseŶ Sie auĐh 
deŶ geǁohŶteŶ SoŶŶeŶgƌuß laŶge )eit ǀeƌgesseŶ – uŶd 
auĐh alle aŶdeƌeŶ YogaüďuŶgeŶ, die IhŶeŶ lieď uŶd teueƌ 
siŶd – alle VoƌǁäƌtsďeugeŶ, alle Hütďeugeƌ, alle Dƌehďeǁe-
guŶgeŶ, keiŶ Kƌiegeƌ, keiŶe Tauďe, keiŶ laĐheŶdes BaďǇ, keiŶ 
SĐhŶeideƌsitz. Was ďleiďt deŶŶ da üďeƌhaupt? 

Wiƌ ǁolleŶ also ŶiĐht dƌuŵ heƌuŵƌedeŶ – ǁeŶŶ Sie ŶiĐht 
geƌade eiŶ Supeƌǁalkeƌ odeƌ MaƌathoŶläufeƌ siŶd, ǁeŶŶ Sie 
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ŶiĐht soǁieso aŵ lieďsteŶ spazieƌeŶ geheŶ, Fahƌƌad fahƌeŶ 
odeƌ ǁaŶdeƌŶ, daŶŶ haďeŶ Sie ŶuŶ ŵit Ihƌeƌ ŶeueŶ Hüte 
laŶge )eit EiŶsĐhƌäŶkuŶgeŶ. Eƌlauďte BeǁeguŶgeŶ ŶäŵliĐh 
ďeǁegeŶ Sie Ŷuƌ ŶaĐh ǀoƌŶ – uŶd zǁaƌ ŵögliĐhst geƌade-
aus. Sie ŵüsseŶ aďeƌ gaŶz Ŷeu leƌŶeŶ, ǁas Sie tuŶ köŶŶeŶ, 
ǁeŶŶ IhŶeŶ ŵal etǁas auf deŶ FußďodeŶ fällt – odeƌ ǁie 
Sie KisteŶ ŵit EiŶkäufeŶ ŶaĐh oďeŶ iŶ ihƌe WohŶuŶg tƌa-
geŶ. Sie ŵüsseŶ leƌŶeŶ, ǁie Sie iŶ die HoĐke geheŶ, eiŶeŶ 
Kofeƌ zieheŶ – uŶd daďei auf eiŶeƌ Rolltƌeppe fahƌeŶ. Sie 
ŵüsseŶ leƌŶeŶ, Ihƌe SpülŵasĐhiŶe Ŷeu eiŶ- odeƌ auszuƌäu-
ŵeŶ uŶd ǁie Sie iŵ GaƌteŶ TulpeŶ plaŶzeŶ odeƌ UŶkƌaut 
jäteŶ. Sie ŵüsseŶ leƌŶeŶ, ǁie Sie ƌeagieƌeŶ düƌfeŶ, ǁeŶŶ 
jeŵaŶd hiŶteƌ IhŶeŶ IhƌeŶ NaŵeŶ ƌut, uŶd ǁie Sie siĐh ei-
ŶeŶ Aƌďeitsplatz eiŶƌiĐhteŶ, deƌ Ihƌe Ŷeue Hüte ŶiĐht zuŵ 
WeiŶeŶ ďƌiŶgt. 

Bei all deŵ ǁeƌdeŶ IhŶeŶ die PhǇsiotheƌapeuteŶ iŶ Ihƌeƌ 
Reha helfeŶ. Was Sie IhŶeŶ aďeƌ ŶiĐht ďeiďƌiŶgeŶ, ist, ǁie 
Sie leƌŶeŶ köŶŶeŶ, auf IhƌeŶ Köƌpeƌ zu höƌeŶ. Wie Sie ŵit 
ihŵ uŵgeheŶ – uŶd ihŶ ŶiĐht Ŷuƌ foƌdeƌŶ. Sie leƌŶeŶ ŶiĐht, 
ǁie Sie ǁiƌkliĐh auf IhƌeŶ Ateŵ aĐhteŶ köŶŶeŶ, uŵ siĐh ŵit 
ihŵ zu stützeŶ uŶd zu stäƌkeŶ Odeƌ ǁie Sie KƌatzeŶtƌeŶ iŶ 
Ihƌeŵ Köƌpeƌ eŶtsteheŶ lasseŶ köŶŶeŶ, die IhƌeŶ RüĐkeŶ, 
Ihƌe SĐhulteƌŶ uŶd deŶ BauĐh eŶtlasteŶ köŶŶeŶ. All das je-
doĐh köŶŶeŶ Sie jetzt leƌŶeŶ, ǁeŶŶ Sie ďesĐhließeŶ, Ihƌe 
HeiluŶg ŵit Yoga zu uŶteƌstützeŶ. 

Die WisseŶsĐhat des Yoga ist eiŶeƌseits uƌalt, aŶdeƌeƌ-
seits aďeƌ auĐh uŶglauďliĐh ŵodeƌŶ. Sie zeigt )usaŵŵeŶ-
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häŶge auf, die ǁiƌ iŶ uŶseƌeƌ ǁestliĐheŶ HeƌaŶgeheŶsǁeise 
ŶoĐh gaƌ ŶiĐht eŶtdeĐkt haďeŶ. Mit deŵ Pƌogƌaŵŵ, das iĐh 
IhŶeŶ auf deŶ folgeŶdeŶ SeiteŶ ǀoƌstelle, ǁeƌdeŶ Sie diese 
)usaŵŵeŶhäŶge keŶŶeŶleƌŶeŶ. Sie ǁeƌdeŶ Ihƌe Ŷeue Hüte 
ŶiĐht üďeƌstƌapazieƌeŶ – aďeƌ Sie ǁeƌdeŶ ihƌ UŶteƌstützuŶg 
sĐheŶkeŶ köŶŶeŶ. Sie ǁeƌdeŶ leƌŶeŶ, ǁie Sie gleiĐhzeiig 
deŶ RüĐkeŶ eŶtlasteŶ uŶd IhƌeŶ NaďelpuŶkt stäƌkeŶ köŶ-
ŶeŶ. Sie ǁeƌdeŶ leƌŶeŶ, ǁie Sie Ihƌe Aƌŵe eiŶsetzeŶ köŶ-
ŶeŶ, uŵ die BeiŶe zu eŶtlasteŶ – uŶd ǁie Sie Ihƌ BeĐkeŶ 
iŶsgesaŵt kƌätigeŶ köŶŶeŶ. Sie ǁeƌdeŶ leƌŶeŶ, ŵit Ihƌeŵ 
Köƌpeƌ uŶd seiŶeƌ BeǁeguŶg zu atŵeŶ. UŶd Sie ǁeƌdeŶ 
EŶtspaŶŶuŶgsfoƌŵeŶ uŶd MeditaioŶeŶ keŶŶeŶleƌŶeŶ, die 
Ihƌe GesuŶdheit uŶd Vitalität steigeƌŶ uŶd Ihƌ EŶeƌgieŶiǀeau 
aŶheďeŶ köŶŶeŶ.

Wie dieses pƌogƌaŵŵ eŶtstaŶdeŶ ist – 
ŵeiŶe gesĐhiĐhte

MeiŶ Weg zu dieseŵ Yogapƌogƌaŵŵ ďegaŶŶ ǀoƌ sieďeŶ 
JahƌeŶ. Wie jedes Jahƌ uŶteƌƌiĐhtete iĐh iŶ jeŶeŵ Soŵŵeƌ 
Yoga aŵ StƌaŶd. JedeŶ MoƌgeŶ staŶd iĐh uŵ etǁa ϰ.ϭϬh 
auf, giŶg kalt dusĐheŶ uŶd paĐkte ŵeiŶe SaĐheŶ zusaŵŵeŶ. 
Uŵ halď füŶf tƌaf iĐh ŵiĐh ŵit eiŶeƌ Gƌuppe ǀoŶ FƌaueŶ uŶd 
MäŶŶeƌŶ iŶ EĐkeƌŶföƌde aŵ StƌaŶd deƌ Ostsee. Wiƌ giŶgeŶ, 
ŶoĐh iŵ DuŶkleŶ, eiŶe RuŶde sĐhǁiŵŵeŶ, ǁoďei ǁiƌ soƌg-
saŵ daƌauf aĐhteteŶ, ŶiĐht ǀoŶ deŶ iŵŵeƌ ǁiedeƌ heƌaŶ-
pulsieƌeŶdeŶ FeueƌƋualleŶ lieďkost zu ǁeƌdeŶ, daŶŶ üďteŶ 
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ǁiƌ iŶ die laŶgsaŵ aufgeheŶde SoŶŶe hiŶeiŶ eiŶe StuŶde 
eiŶ sehƌ kƌatǀolles Yoga uŶd sĐhlosseŶ deŶ MoƌgeŶ ŵit 
eiŶeƌ EŶtspaŶŶuŶg uŶd MeditaioŶ. Es ǁaƌ jedes Mal eiŶe 
ÜďeƌǁiŶduŶg – uŶd jedes Mal eiŶ ďeglüĐkeŶdes EƌleďŶis, 
ŵit deƌ NahƌuŶg deƌ SoŶŶe uŶd dieseƌ ďesoŶdeƌeŶ )eit deƌ 
ÜďuŶgeŶ ŶaĐh Hause zu koŵŵeŶ. IĐh ďƌauĐhte iŵŵeƌ ǁe-
Ŷigeƌ SĐhlaf – uŶd iŵŵeƌ ǁeŶigeƌ aŶdeƌe NahƌuŶg. Es ǁaƌ 
sĐhliĐht ďeseligeŶd.

Aŵ ǀoƌletzteŶ Tag des StƌaŶdǇoga jeŶes Jahƌes ďekaŵ iĐh 
ŶuŶ BesuĐh – uŶd holte füƌ alle BesuĐheƌ DeĐkeŶ aus ŵei-
Ŷeŵ Yogaƌauŵ, uŵ sie ŵit aŶ deŶ StƌaŶd zu ŶehŵeŶ, deŶŶ 
ŵeiŶe BesuĐheƌ ǁollteŶ geƌŶe das StƌaŶdǇoga ŵitŵaĐheŶ. 
IĐh ǁeiß ŶoĐh, ǁie glüĐkliĐh iĐh aŶ jeŶeŵ MoƌgeŶ ǁaƌ – iĐh 
fühlte ŵiĐh topit, kƌatǀoll, juŶg, ŵiƌ giŶg es ďleŶdeŶd – 
uŶd iĐh daĐhte eiŶeŶ MoŵeŶt laŶg ŶiĐht aŶ die laŶge Tƌep-
pe, die ǀoŵ Yogaƌauŵ iŶs EƌdgesĐhoss fühƌte. UŶd geŶau da 
gesĐhah es – iĐh sah ŵit deŶ ǀieleŶ DeĐkeŶ auf deŵ Aƌŵ die 
StufeŶ ŶiĐht ŵehƌ – uŶd iel kopfüďeƌ, kopfuŶteƌ die Tƌeppe 
hiŶuŶteƌ. Es gaď eiŶeŶ RieseŶkƌaĐh – uŶd ŵeiŶ LeďeŶ ǁaƌ 
Ŷie ǁiedeƌ ǁie zuǀoƌ. 

GlüĐkliĐheƌǁeise hateŶ die DeĐkeŶ deŶ Stuƌz aďgefedeƌt 
– aďeƌ ŵeiŶ liŶkeƌ Fuß sĐhǁoll iŶ MiŶuteŶsĐhŶelle auf die 
Gƌöße eiŶes ElefaŶteŶfußes aŶ, ǁuƌde sĐhǁaƌz uŶd ďlau. 
UŶd iĐh koŶŶte auf eiŶeƌ Seite ŶiĐhts ŵehƌ seheŶ. )uŶäĐhst 
daĐhte iĐh, die SĐhǁelluŶg ǁüƌde sĐhŶell ǁiedeƌ ǀeƌsĐhǁiŶ-
deŶ uŶd iĐh ǁüƌde ďald ǁiedeƌ Ŷoƌŵal laufeŶ köŶŶeŶ – 
aďeƌ auf ďeideŶ KŶöĐhelseiteŶ ǁaƌeŶ die BäŶdeƌ geƌisseŶ. 
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MoŶatelaŶg koŶŶte iĐh deŶ Fuß ŶiĐht ďelasteŶ, uŶd als es 
giŶg, huŵpelte iĐh ǁie eiŶe alte Fƌau. MeiŶ ƌeĐhtes BeiŶ 
üďeƌŶahŵ die FühƌuŶg, iĐh tƌat ďeǀoƌzugt ŵit dieseŵ BeiŶ 
auf – uŶd ŶaĐh eiŶigeƌ )eit ďegaŶŶ eiŶ leiĐhtes )ieheŶ iŶ deƌ 
ƌeĐhteŶ Hüte. 

IĐh eƌleďte eiŶe OdǇssee duƌĐh AƌztpƌaǆeŶ, Osteopathie-
BehaŶdluŶgeŶ, KƌaŶkeŶgǇŵŶastik. UŶd oďǁohl iĐh ďald 
ǁeŶigsteŶs ǁiedeƌ Yoga üďeŶ koŶŶte, ǁuƌdeŶ die SĐhŵeƌ-
zeŶ iŶ ŵeiŶeƌ ƌeĐhteŶ Hüte iŵŵeƌ sĐhliŵŵeƌ. „Coǆaƌth-
ƌose!“, koŵŵeŶieƌte kŶapp eiŶ ďefƌeuŶdeteƌ Oƌthopäde. 
„Da koŵŵst du uŵ eiŶe OpeƌaioŶ ŶiĐht heƌuŵ!“ Es hagel-
te gute RatsĐhläge uŶd BegƌüŶduŶgeŶ füƌ ŵeiŶeŶ )ustaŶd 
– uŶd es ǁuƌde iŵŵeƌ sĐhliŵŵeƌ. NaĐh eiŶeŵ Jahƌ lehŶte 
iĐh ŵiĐh auf jedeŶ EiŶkaufsǁageŶ ǁie auf eiŶeŶ Rollatoƌ. 
SpazieƌgäŶge ŵit uŶseƌeŵ HuŶd ǁuƌdeŶ zuƌ Qual, höƌteŶ 
sĐhließliĐh gaŶz auf. UŶd ďei eiŶeŵ ǁuŶdeƌsĐhöŶeŶ Wo-
ĐheŶeŶde ŵit ŵeiŶeŵ MaŶŶ iŶ Stƌaßďuƌg, ďei deŵ ǁiƌ ǀoƌ 
alleŵ iŵ Elsaß ǁaŶdeƌŶ ǁollteŶ, ŵusste iĐh ŶaĐh höĐhsteŶs 
ϯϬϬ MeteƌŶ aufgeďeŶ.

Aďeƌ eiŶe HütopeƌaioŶ? Das kaŵ füƌ ŵiĐh ŶiĐht iŶfƌage. 
DeŶŶ, ǁas iĐh iŶ BüĐheƌ las, ďeƌuhigte ŵiĐh als Yogalehƌe-
ƌiŶ üďeƌhaupt ŶiĐht. Wie sollte iĐh je ǁiedeƌ Yoga uŶteƌƌiĐh-
teŶ? Wie sollte iĐh je ǁiedeƌ iŵ Lotussitz sitzeŶ? Wie sollte 
iĐh je ǁiedeƌ „ŵeiŶe“ Yoga-ÜďuŶgeŶ ausfühƌeŶ, die ŵiƌ so 
sehƌ aŶs Heƌz geǁaĐhseŶ ǁaƌeŶ? IĐh las alles, ǁas es zuŵ 
Theŵa alteƌŶaiǀe HütďehaŶdluŶgeŶ gaď. IĐh Ŷahŵ EŶzǇ-
ŵe uŶd hoŵöopathisĐhe Mitel, iĐh üďte ŵit BüĐheƌŶ uŶd 
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KƌaŶkeŶgǇŵŶasteŶ. IĐh ŵaĐhte Yoga zuƌ VeƌhiŶdeƌuŶg eiŶeƌ 
Hüt-OpeƌaioŶ, iĐh spƌaĐh ŵit KollegIŶŶeŶ uŶd SpoƌtäƌzteŶ. 
So ƌetete iĐh ŵiĐh üďeƌ dƌei Jahƌe. SĐhließliĐh giŶg es ŶiĐht 
ŵehƌ. Jedeƌ SĐhƌit ǁaƌ iŶzǁisĐheŶ ǁie eiŶ MesseƌsiĐh, deƌ 
duƌĐh deŶ gaŶzeŶ Köƌpeƌ jagte. DeŶŶoĐh fühlte siĐh deƌ GaŶg 
iŶs KƌaŶkeŶhaus aŶ ǁie eiŶ AufgeďeŶ, ǁie eiŶ VeƌsageŶ.

GlüĐkliĐheƌǁeise faŶd iĐh eiŶeŶ ǁuŶdeƌďaƌeŶ Opeƌateuƌ. 
EiŶeŶ, deƌ ŵiĐh auĐh ŵit ŵeiŶeŵ WuŶsĐh ŶaĐh Yoga ƌespek-
ieƌte uŶd ŵiƌ eiŶe Pƌothese „eiŶďaute“, ŵit deƌ iĐh, so sagte 
eƌ, iƌgeŶdǁaŶŶ ǁiedeƌ Ŷoƌŵal Yoga ŵaĐheŶ köŶŶe. IĐh ǁeiß 
ŶoĐh, ǁie iĐh aŵ AďeŶd ǀoƌ deƌ OpeƌaioŶ daĐhte: Aď ŵoƌ-
geŶ ǁiƌst du füƌ deŶ Rest deiŶes LeďeŶs eiŶeŶ Fƌeŵdköƌpeƌ 
iŶ diƌ haďeŶ! IĐh ǀeƌsuĐhte, ŵeiŶe „alte“ Hüte iŶ DaŶkďaƌ-
keit zu ǀeƌaďsĐhiedeŶ. IĐh ďegƌüßte aŵ Tag ŶaĐh deƌ OP 
ŵeiŶe „Ŷeue“ Hüte ŵit eiŶeƌ ŵögliĐhst gƌoßeŶ OfeŶheit. 
UŶd deŶŶoĐh ǁuƌdeŶ die eƌsteŶ SĐhƌite ŵit deƌ Pƌothese zu 
eiŶeƌ Qual. IĐh hate zu laŶge geǁaƌtet – alle MuskelŶ hateŶ 
siĐh ǀeƌküƌzt, ǀeƌspaŶŶt, ǀeƌzogeŶ. Es ǁaƌ die Hölle.

IŶ deƌ Reha daŶŶ kaŵ iĐh iŶ eiŶe Welt des Spoƌts. IĐh ǁuƌ-
de ǀoŶ sehƌ eŶgagieƌteŶ PhǇsiotheƌapeuteŶ auf deƌ köƌpeƌ-
liĐheŶ EďeŶe sehƌ geföƌdeƌt – uŶd geƌiet deŶŶoĐh ŵehƌ uŶd 
ŵehƌ uŶteƌ Stƌess. Muskelaubau, SĐhǁiŵŵeŶ, Eƌgoŵeteƌ-
tƌaiŶiŶg, EiŶzelphǇsio, GƌuppeŶphǇsio, TheƌaďaŶd-GǇŵŶas-
ik, WasseƌgǇŵŶasik, LautƌaiŶiŶg ließeŶ ŵiĐh zǁaƌ iteƌ 
uŶd ďeǁegliĐheƌ ǁeƌdeŶ, aďeƌ iĐh geƌiet ǀöllig aus ŵeiŶeƌ 
Mite. Bis iĐh Yoga ǁiedeƌeŶtdeĐkte – uŶd ŵeƌkte, dass es 
daƌuŵ giŶg, ŵiĐh uŶd ŵeiŶeŶ Köƌpeƌ üďeƌhaupt ǁiedeƌ 
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spüƌeŶ zu leƌŶeŶ. Mit ŵeiŶeŵ Köƌpeƌ zu geheŶ – uŶd ŶiĐht 
gegeŶ ihŶ aŶzutƌaiŶieƌeŶ. 

IĐh ďegaŶŶ, ŵeiŶ eigeŶes Pƌogƌaŵŵ zu desigŶeŶ – iĐh 
ŵaĐhte das SpoƌtƌaiŶiŶg ǁeitgeheŶd ŵit, ŵaĐhte aďeƌ iŶ 
ŵeiŶeŵ )iŵŵeƌ ŵeiŶe eigeŶeŶ ÜďuŶgeŶ, üďte Yoga, aĐh-
tete auf ŵeiŶeŶ Ateŵ uŶd ŵediieƌte. LaŶgsaŵ ďegaŶŶ iĐh 
zu ǀeƌsteheŶ, ǁas ŵeiŶ Köƌpeƌ ďƌauĐhte – uŶd auĐh ŵeiŶ 
Stƌess Ŷahŵ aď. IĐh ďegaŶŶ zu gesuŶdeŶ – jedeƌ Tag ďƌaĐhte 
Neues, kleiŶe VeƌäŶdeƌuŶgeŶ, kleiŶe VeƌďesseƌuŶgeŶ. 

Aŵ sĐhöŶsteŶ ǁaƌ, dass deƌ ďegleiteŶde Aƌzt aŵ Tag ŵei-
Ŷeƌ EŶtlassuŶg zu ŵiƌ sagte: „LasseŶ Sie siĐh )eit – iŶ eiŶeŵ 
Jahƌ ǁeƌdeŶ Sie die Pƌothese ŶiĐht ŵehƌ spüƌeŶ!“ Das gaď 
ŵiƌ Rauŵ – iĐh ŵusste ;!Ϳ ŶiĐht iŶ eiŶ paaƌ WoĐheŶ ǁiedeƌ 
so ďeǁegliĐh seiŶ ǁie fƌüheƌ. IĐh duƌte ŵiƌ )eit lasseŶ, )eit 
füƌ ŵeiŶeŶ eigeŶeŶ, gaŶz peƌsöŶliĐheŶ Pƌozess des GesuŶ-
deŶs, )eit füƌ ŵeiŶe BeǁeguŶg, die ŵiƌ Fƌeude ŵaĐhte, )eit 
füƌ EŶtdeĐkuŶg uŶd WeiteƌeŶtǁiĐkluŶg ŵeiŶes Köƌpeƌs. Aus 
dieseŵ Geist heƌaus ist das Pƌogƌaŵŵ eŶtstaŶdeŶ – uŶd iĐh 
kaŶŶ Ŷuƌ sageŶ, iĐh ďiŶ heute, ŵit ŵeiŶeƌ Pƌothese, glüĐkliĐh 
ǁie Ŷie zuǀoƌ. SiĐheƌ, aď uŶd zu spüƌe iĐh sie. Aďeƌ iĐh spüƌe 
sie ǀoƌ alleŵ daŶŶ, ǁeŶŶ iĐh ŶiĐht auf ŵiĐh höƌe – odeƌ ŵiĐh 
ŶiĐht ausƌeiĐheŶd ďeǁege. Das ist auĐh eiŶ Voƌteil dieses 
ŶeueŶ Köƌpeƌteils – es ŵag ǁiƌkliĐh keiŶe CouĐh-Potatoes. 
Es ǁill ďeǁegt ǁeƌdeŶ, gekƌätigt, aŶgespƌoĐheŶ. Aďeƌ ƌiĐh-
ig. Jedes Mal ŶaĐh eiŶeƌ YogasessioŶ fühlt es siĐh glüĐkliĐh 
aŶ – uŶd jedes Mal ŵehƌ ǁiƌd es zu eiŶeŵ Teil ŵeiŶes Ŷeu-
eŶ BeǁusstseiŶs, eiŶes BeǁusstseiŶs ǀoŶ GesuŶdheit, ǀoŶ 
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AĐhtsaŵkeit uŶd Kƌat, ǀoŶ BeǁeguŶg, ǀoŶ EiŶsseiŶ ŵit ŵiƌ 
selďst. Das ist deƌ gƌoße GeǁiŶŶ ŵeiŶeƌ ŶeueŶ Hüte. UŶd 
iĐh ŵuss sageŶ, iĐh ďiŶ ihƌ sehƌ, sehƌ daŶkďaƌ.

Wie sie Ihƌ Ŷeues Yoga keŶŶeŶleƌŶeŶ

Sie köŶŶeŶ sĐhoŶ aŵ Tag ŶaĐh Ihƌeƌ OpeƌaioŶ daŵit ďegiŶ-
ŶeŶ, Yoga keŶŶeŶzuleƌŶeŶ. AlleƌdiŶgs ŵit eiŶigeŶ AspekteŶ, 
die Sie ǀielleiĐht ďisheƌ ŶiĐht so sehƌ ŵit Yoga ǀeƌďuŶdeŶ 
haďeŶ. Voƌ tauseŶdeŶ ǀoŶ JahƌeŶ ŶäŵliĐh ;geŶaueƌ ge-
sagt, etǁa ϰϬϬ ǀoƌ ChƌistusͿ hat eiŶ ǁeiseƌ Yogi, PataŶjali 
geŶaŶŶt, die BestaŶdteile seiŶeƌ YogaeƌfahƌuŶg iŶ zahlƌei-
ĐheŶ gƌuŶdlegeŶdeŶ AphoƌisŵeŶ ;SutƌasͿ zusaŵŵeŶgefasst 
– uŶd daďei auĐh aĐht PuŶkte aufgezählt, die iŵŵeƌ zuŵ 
Yoga gehöƌeŶ. Deƌ Köƌpeƌ uŶd die ǀeƌsĐhiedeŶeŶ HaltuŶ-
geŶ, die ŵaŶ daďei eiŶŶiŵŵt ;AsaŶasͿ, siŶd Ŷuƌ eiŶ PuŶkt 
dieseƌ aĐht Aspekte. Sie ďeiŶhalteŶ ǁeseŶtliĐh ŵehƌ, Ŷäŵ-
liĐh aĐht PuŶkte, die ŵaŶ ŶaĐh PataŶjali deŶ „aĐhtgliedƌigeŶ 
Pfad des Yoga“ ŶeŶŶt:

• AsaŶa ;deŶ Köƌpeƌ uŶd seiŶe HaltuŶgeŶͿ
• PƌaŶaǇaŵa ;die WisseŶsĐhat ǀoŵ AteŵͿ
• PƌatǇahaƌ ;das EŶtdeĐkeŶ deƌ eigeŶeŶ IŶŶeƌliĐhkeitͿ
• Yaŵa 
• NiǇaŵa ;die EiŶstelluŶgeŶ uŶd VeƌhalteŶsǁeiseŶ, ŵit 

deŶeŶ ŵaŶ siĐh uŶd aŶdeƌeŶ ďeiŵ Yoga ďegegŶet, daƌ-
uŶteƌ Geǁaltlosigkeit, MaßhalteŶ uŶd AĐhtsaŵkeitͿ
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• DhaƌaŶa ;die KoŶzeŶtƌaioŶ uŶd die KoŶzeŶtƌaioŶspuŶkteͿ
• DhǇaŶa, die MeditaioŶ
• Saŵadhi, das EiŶtauĐheŶ iŶ Fƌeude uŶd Seligkeit

Diese aĐht Aspekte köŶŶeŶ BestaŶdteile jedeƌ YogastuŶde 
seiŶ – sie siŶd aďeƌ auĐh BausteiŶe, die ŵaŶ eiŶzelŶ ǀeƌ-
iefeŶ uŶd ǀeƌiŶŶeƌliĐheŶ kaŶŶ. Viele MeŶsĐheŶ, die laŶge 
Yoga pƌakizieƌeŶ, eƌkeŶŶeŶ iŶ dieseŶ aĐht PuŶkteŶ auĐh ei-
ŶeŶ iŶŶeƌeŶ EŶtǁiĐkluŶgsǁeg, ŵit deŵ sie ihƌ BeǁusstseiŶ 
eƌǁeiteƌŶ uŶd AĐhtsaŵkeit, GelasseŶheit uŶd Heiteƌkeit 
eŶtǁiĐkelŶ köŶŶeŶ.

Was ǁiƌ aďeƌ auĐh jetzt sĐhoŶ daƌaŶ eƌkeŶŶeŶ köŶŶeŶ – 
uŶd ǁas das Yoga so atƌakiǀ auĐh zuƌ HeiluŶg ŵaĐht – ist, 
dass es ŶeďeŶ deƌ ƌeiŶ köƌpeƌliĐheŶ OƌieŶieƌuŶg – ŶeďeŶ 
deŵ „spoƌiǀeŶ Aspekt“ also – eiŶeŶ gaŶzeŶ BluŵeŶstƌauß 
ďietet, uŵ köƌpeƌliĐh uŶd iŶŶeƌliĐh ǁeiteƌzukoŵŵeŶ. So 
ǁiƌd die iŶŶeƌe EiŶstelluŶg eiŶďezogeŶ, ŵit deƌ ŵaŶ siĐh 
uŶd aŶdeƌeŶ ďegegŶet. Es giďt die WisseŶsĐhat ǀoŵ Ateŵ, 
die alleiŶ sĐhoŶ so ǀiel PoteŶzial iŶ siĐh tƌägt, ǁie ŵaŶ es Ŷie 
ǀeƌŵuteŶ ǁüƌde. – ;Sie ǁeƌdeŶ iŵ Kapitel ϯ ŶoĐh ŵehƌ dazu 
eƌfahƌeŶ.Ϳ Es giďt das EiŶtauĐheŶ iŶ die eigeŶe IŶŶeŶǁelt 
als Quelle ǀoŶ Kƌat uŶd IŶspiƌaioŶ. Es giďt die KoŶzeŶtƌa-
ioŶspuŶkte, die iŵ Köƌpeƌ liegeŶ uŶd die ŵaŶ selďst daŶŶ 
akiǀieƌeŶ kaŶŶ, ǁeŶŶ ŵaŶ köƌpeƌliĐh fast uŶďeǁegliĐh ist. 
Es giďt die MeditaioŶ, dieseŶ ǁuŶdeƌďaƌeŶ SĐhatz, deŶ ǁiƌ 
hieƌzulaŶde geƌade eƌst zu eŶtdeĐkeŶ ďegiŶŶeŶ, deƌ ďuĐh-
stäďliĐh uŶseƌe GehiƌŶstƌuktuƌ ǀeƌäŶdeƌt. UŶd es giďt das 
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höĐhste PoteŶzial des Yoga – das ÜďeƌǁiŶdeŶ jedes Gefühls 
ǀoŶ IsolaioŶ uŶd EiŶsaŵkeit uŶd statdesseŶ das EiŶsǁeƌ-
deŶ ŵit alleŵ, ǁas ist, das SiĐhausdehŶeŶ iŶ die SoŶŶe, iŶ 
die Bäuŵe, zuŵ Hiŵŵel uŶd zu deŶ TieƌeŶ – spüƌeŶd, dass 
ǁiƌ ŶiĐht getƌeŶŶt daǀoŶ siŶd. Das kaŶŶ eiŶe Fƌeude uŶd 
eiŶe DaŶkďaƌkeit iŶ uŶs heƌǀoƌƌufeŶ, die ǀöllig uŶaďhäŶgig 
daǀoŶ ist, ǁie it ǁiƌ siŶd, ǁie juŶg odeƌ ǁie ďelastet duƌĐh 
uŶseƌe LeďeŶsuŵstäŶde.

All dies ist Yoga – uŶd Sie köŶŶeŶ sĐhoŶ hieƌ ŵeƌkeŶ, dass 
es ǀiel ŵehƌ ďietet, als ŵaŶ auf deŶ eƌsteŶ BliĐk ǀeƌŵuteŶ 
köŶŶte. Es ďietet sogaƌ so ǀiel, dass ŵaŶ ďeiŶahe eƌsĐhƌe-
ĐkeŶ köŶŶte uŶd deŶkt: Wie soll iĐh das deŶŶ alles leƌŶeŶ? 
KeiŶe Soƌge – Sie ǁeƌdeŶ iŵ Laufe dieses Pƌogƌaŵŵes ǀie-
les daǀoŶ keŶŶeŶleƌŶeŶ, aďeƌ ohŶe ǀiel Theoƌie uŶd ŵit 
ǀiel gaŶz peƌsöŶliĐheƌ, gaŶz koŶkƌeteƌ EƌfahƌuŶg. NaĐh uŶd 
ŶaĐh – uŶd ŶiĐht auf eiŶŵal. UŶd ǁeŶŶ Sie sĐhoŶ laŶge Yoga 
pƌakizieƌeŶ, daŶŶ ǁeƌdeŶ Sie ŵeƌkeŶ, dass Sie iŶ deƌ Beto-
ŶuŶg aŶdeƌeƌ EleŵeŶte des aĐhfaĐheŶ Pfades eiŶeŶ gaŶz 
ŶeueŶ )ugaŶg zu „Ihƌeŵ“ Yoga iŶdeŶ köŶŶeŶ.

Das Yoga, ŵit deŵ ǁiƌ hieƌ ǀoƌ alleŵ aƌďeiteŶ ǁeƌdeŶ, 
ŶeŶŶt siĐh KuŶdaliŶi-Yoga. Es ist eiŶ Yoga, das ǀiele deƌ Ele-
ŵeŶte, die PataŶjali eƌǁähŶt hat, iŶ siĐh ǀeƌeiŶt, ďeispiels-
ǁeise die staƌke VeƌďiŶduŶg zǁisĐheŶ Köƌpeƌ uŶd Ateŵ, die 
AkiǀieƌuŶg ǀoŶ ďesiŵŵteŶ KöƌpeƌsĐhleuseŶ, ǁie deŵ Be-
ĐkeŶďodeŶ, deŶ ŵaŶ iŵ Yoga MulaďaŶdha ŶeŶŶt. Beispiels-
ǁeise die iŶŶeƌe AusƌiĐhtuŶg aŶ KoŶzeŶtƌaioŶspuŶkteŶ 
uŶd die LeŶkuŶg deƌ EŶeƌgiestƌöŵe iŵ Köƌpeƌ – feiŶstof-
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liĐh, aďeƌ ǀoŶ jedeŵ deutliĐh spüƌďaƌ, odeƌ deƌ EiŶsatz ǀoŶ 
MaŶtƌas, ǁeŶŶ ŵaŶ dies ŵöĐhte –, WoƌteŶ, die, ǁeŶŶ ŵaŶ 
sie ŵit BeǁeguŶg odeƌ MeditaioŶshaltuŶgeŶ ;MudƌasͿ ǀeƌ-
ďiŶdet, Ŷeue GehiƌŶspuƌeŶ legeŶ. 

Es ist auĐh eiŶ Yoga, das EleŵeŶte aus ǀieleŶ aŶdeƌeŶ 
RiĐhtuŶgeŶ iŶ siĐh ǀeƌeiŶt – daƌuŶteƌ EleŵeŶte aus deŵ 
iďeisĐheŶ Yoga, aus deŵ KƌiǇa-Yoga uŶd deŵ Raja-Yoga – 
eiŶ Yoga zudeŵ, das duƌĐh seiŶe staƌke BetoŶuŶg ǀoŶ Ateŵ 
uŶd EŶeƌgie ǀiel ŵehƌ MögliĐhkeiteŶ zu gƌuŶdlegeŶdeƌ Eƌ-
fahƌuŶg ǀeƌŵitelt uŶd das desǁegeŶ auĐh füƌ ;ŶoĐhͿ ŶiĐht 
ǁiedeƌ so ďeǁegliĐhe MeŶsĐheŶ geeigŶet ist, ǁeil ŵaŶ es 
eďeŶso iŵ Bet ǁie auĐh auf eiŶeŵ Stuhl pƌakizieƌeŶ kaŶŶ 
– uŶd deŶŶoĐh eiŶe „eĐhte“ YogaeƌfahƌuŶg ŵaĐht.

Was sie ďeiŵ Yoga ďeaĐhteŶ sollteŶ

Es giďt jedoĐh eiŶige PuŶkte, die Sie ďei dieseŵ Yoga ďeaĐh-
teŶ sollteŶ:
• Bite üďeŶ Sie ŶiĐht ŵit ǀolleŵ MageŶ. WeŶigsteŶs eiŶe 

halďe StuŶde ŶaĐh deŵ Veƌzehƌ ǀoŶ etǁas Oďst uŶd ǁe-
ŶigsteŶs zǁei StuŶdeŶ ŶaĐh eiŶeƌ ǀolleŶ Mahlzeit sollteŶ 
sĐhoŶ ǀeƌgaŶgeŶ seiŶ, ǁeŶŶ Sie ŵit Yoga ďegiŶŶeŶ.

• Sie sollteŶ so üďeŶ, dass Sie ŵögliĐhst ǀiel Lut iŶ deŶ 
Rauŵ lasseŶ, ǁo Sie siŶd – also FeŶsteƌ auf odeƌ ǁeŶigs-
teŶs eiŶŵal gut duƌĐhlüteŶ.

• Sie sollteŶ siĐh ŶaĐh uŶd ŶaĐh Hilfsŵitel aŶsĐhafeŶ, ŵit 
deŶeŶ Sie üďeŶ – aŶfaŶgs ŶatüƌliĐh Ihƌe StützeŶ. Wei-
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teƌhiŶ eiŶeŶ SaŶitäƌhoĐkeƌ, deŶ Sie iŶ jedeŵ SaŶitäƌge-
sĐhät ďekoŵŵeŶ köŶŶeŶ; eiŶ paaƌ BlöĐke aus SĐhauŵ-
stof odeƌ Koƌk, ŵit deŶeŶ Sie Ihƌe HäŶde odeƌ Füße gut 
aďstützeŶ köŶŶeŶ, ǁeŶŶ Sie ǁolleŶ; eiŶe Yogaŵate, 
aŵ ďesteŶ aus SĐhafsǁolle uŶd ŵit eiŶeŵ ƌutsĐhfesteŶ 
UŶteƌgƌuŶd; eiŶ MeditaioŶskisseŶ uŶd eiŶ odeƌ zǁei 
düŶŶeƌe KisseŶ uŶd eiŶige TheƌaďäŶdeƌ odeƌ YogaďäŶ-
deƌ – dehŶďaƌe BäŶdeƌ aus Guŵŵi, ŵit deŶeŶ Sie IhƌeŶ 
Köƌpeƌ ďuĐhstäďliĐh „ǀeƌläŶgeƌŶ“ köŶŶeŶ.

• ÜďeŶ Sie aŵ ďesteŶ ďaƌfuß, deŶŶ daŶŶ haďeŶ Sie deŶ 
ďesteŶ Halt füƌ Ihƌe Füße. UŶd aŵ lieďsteŶ iŶ gaŶz ďe-
Ƌueŵeƌ KleiduŶg, ǁeŶŶ ŵögliĐh, aus NatuƌfaseƌŶ.

• ÜďeŶ Sie Ŷie so laŶge, dass Sie gaŶz kaput siŶd. FaŶgeŶ 
Sie lieďeƌ ŵit eiŶeƌ gaŶz kuƌzeŶ SeƋueŶz aŶ uŶd ďaueŶ 
Sie ŶaĐh uŶd ŶaĐh auf.

• Sie ǁeƌdeŶ leƌŶeŶ, siĐh ŶaĐh uŶd ŶaĐh zu dehŶeŶ, so, 
ǁie Sie es ŵit Ihƌeƌ ŶeueŶ Hüte düƌfeŶ. SpüƌeŶ Sie die 
DehŶuŶg, solaŶge Sie IhŶeŶ gutut. Es ǁiƌd tägliĐh Neues 
dazu koŵŵeŶ – Ihƌ Köƌpeƌ leƌŶt uŶd fƌeut siĐh, ǁeŶŶ 
Sie ihŵ Neues ďƌiŶgeŶ. WeŶŶ es aŶstƌeŶgeŶd ǁiƌd odeƌ 
sogaƌ sĐhŵeƌzhat – geheŶ Sie eiŶeŶ SĐhƌit zuƌüĐk. Ihƌ 
Köƌpeƌ ist ǁeise geŶug, uŵ IhŶeŶ zu zeigeŶ, ǁas IhŶeŶ 
gutut uŶd ǁas ŶiĐht – zǁiŶgeŶ Sie ihŶ ŶiĐht üďeƌ seiŶe 
ŶatüƌliĐheŶ BegƌeŶzuŶgeŶ hiŶǁeg!

• BespƌeĐheŶ Sie die SeƋueŶz, ŵit deƌ Sie aƌďeiteŶ ǁol-
leŶ, ŵit Ihƌeŵ TheƌapeuteŶ odeƌ ŵit Ihƌeŵ OƌthopädeŶ. 
MaŶĐhes iŵ Yoga ist aŶdeƌs als iŵ Spoƌt – ǁeiseŶ Sie 


