PROMOTION

Ralf Sturm schreibt seit vielen Jahren im YOGA
JOURNAL iiber Yoga und Philosophie. Er lemnte bud-
~lhistische Achtsamkeitspraxis mit Thich Nhat Hanh,
bevor er beim Dalai Lama in tantrische Meditation
initiiert wurde. Lange Zeit saB er mit Swamis am
Ganges und im Himalaya und vermittelt dieses Wis-
sen heute in deutschlandweiten Seminaren und auf
Reisen nach Indien und Tibet. Letatlich gefit s ihm
immer um eines: Den Weg zum Selbst.

Zusammen mit Katharina Middendorf hat er im GU-
Verlag das Buch , Giitter-Yoga™ veriffentlicht. Dazu
bicten die beiden vom 18. bis 19. April cin Seminar
in Berlin und vom 20. bis 27. Juni cine Reise nach

Korfu an. Ende August laden sie zum persinlichen

28.03. bis 11.04. und vom 3. bis 17.10.2015 nach
Rishikesh. Mehr Infos und persgnliche Termine
unter ralfsturm.de

Katharina Middendorf war Creativ Director einer
Werbeagentur, bevor sie in Indien an der Bihar
School of Yoga ausgebildet wurde. 2008 griindete
sie zusammen mit ihrem Mann einen Yogastil, der
immer mehr Menschen bewegt, ifiren eigenen Weg
m gehen: nivata. Mit dem | Yoga der Stille" macht
sie traditionelles Yoga fiir moderne Menschen er-
fahrbar. In ihrem Buch , Sunmymoon Yoga™ hat se
die Polaritiit von miinnlicher und weiblicher Energie
mit dem Sonnen- und MondgruR praktisch erlebbar
gemacht, Fiir , Gétter-Yoga™ nutzte sie ihr Wissen aus

ihrer eigenen Praxis, ganz cigene Sequenzen zu schaf-
fen, die Menschen auf sanfte und klare Weise zu ih-

rem Zil fiihren. In der nivata Yogalehrer-Aushildung
befihigt sie ihre Schifler dazu, die cigene Persiin-

~ lichkeit weiter zu entwickeln. Die niichste Ausbil-

 dung bei Katharina beginnt im November 2015.
Mehr Infos und Termine fiir perstinliche Yogase-
quenzen von Katharina: nivata.de

| Mn der seltsam aussehende
Gott mit dem Elefantenkopf
etwas mit ihrem Alltag zu tun

3" haben? Katharina Middendorf

und Ralf Sturm erkliren, wie Sie
mit Indischer Mythologie und
. Yoga ganz praktische Probleme
angehen konnen.

Eindrucksvoll sehen sie ja aus. Aber was
konnen die goldbehangenen Gottinnen und
furchteinfléfenden DZmonen mit unserem
Leben im 21. Jahrhundert zu tun haben
fragt man sich. Man méchte sich ja nicht
einer neuen Religion anschlieRen. Das soll
man auch gar nicht. Denn obwohl wir hier
lernen wollen, die ,Kraft der Gotter zu
nutzen, geht es im Yoga wirklich nur darum
uns selbst besser kennen zu lernen. Dazu
kiinnen die manchmal fast comichaft an-
mutenden Abbildungen der Licht- und Schat-
tenwesen allerdings oft einen wirklich prak-
tischen Beitrag leisten. Denn in den seit
Jahrhunderten weitergegebenen Geschich-
ten von Shiva, Kali und Co. finden sich sehr
plastische Erkliirungen der menschlichen
Psyche. Und damit auch fiir unsere eigenen
Dilemmas und Entscheidungen.

Dabei stehen die Gtter fiir die Ressourcen
in uns: Vision, Durchsetzungskraft und
Selbstvertrauen. Die , Ddmonen” sind un-
sere uns auch im Leben begleitenden Ang-
ste, Sorgen und Minderwertigkeitsgefiihle,
die uns oft daran hindern, unsere Ziele zu
erreichen, oder uns iiberhaupt auf den Weg
zu machen, in ein selbstbestimmtes Leben.
Wie oft haben wir das in der Vergangenheit
von Lehrern oder Eltern gehort: ,Das ist zu
schwierig fiir Dich“, oder ,Das schaffst Du
nie.” In Indien erziihlt man Kindern die Ge-
schichte von Hanuman, dem Sohn des Wind-
gottes. Der verlor seine auRergewthnlichen
Kriifte im Teenageralter, weil er sich an die
Welt der Erwachsenen anpasse musste.
Aber er fand einen Weg, sich wieder daran
zu erinnern. In den Breitengraden wo die-

se Geschichte populir ist, findet sich —

ob auf dem Land oder in der Stadt — eine
ganz andere Form von Unternehmertum.
Menschen glauben an sich, und gehen
selbstiindige Schritte, weil sie wissen: Wir
konnen Dinge bewegen, auch wenn die Be-
dingungen schwer sind. Da versetzt manch-
mal wirklich der sprichwirtliche Glaube
Berge. Wie bringen wir diese Haltung in
unser Leben?

Die Antwort ist einfach: Indem wir nicht
nur die Bilder anschauen, die auf unsere
Seele wirken, sondern auch die Haltung
dahinter erspiiren. Mit den fiir das , Gitter-
Yoga" entwickelten Yoga-Sequenzen ist
Katharina Middendorf konsequent den Weg
weiter gegangen, den sie mit dem Mond-
und Sternengruf} begonnen hat. Die Asanas
zur Entwicklung der ganzen Personlichkeit
Zu nutzen.

In jeder unserer weltlichen Bemithungen
durchlaufen wir auf dem Weg vom Wunsch
zur Wirklichkeit sieben Phasen. Wir haben
ein Ziel, eine Vision. Wir miissen die Hin-
dernisse priifen und beseitigen, mit Selbst-
vertrauen am Ball bleiben, uns nicht von
Schwierigkeiten ins Bockshorn jagen las-
sen, sondern diese nutzen um unseren
Weg anzupassen. Dann kinnen wir Erfolg
genieRen, und anschlieRend auch die
wichtige Phase der Gelassenheit erleben.
Denn nur daraus kann eine neue nachhal-
tige Vision entstehen, durch die der Kreis-
lauf unserer Aktivitidt wieder beginnt. Fiir
jede dieser sieben Phasen findet sich im

. Gotter-Yoga“ ein begleitendes Programm
aus Asanas und energetischen Ubungen,
die — so einfach sie aussehen — sehr tief
auf Korper und Seele wirken. Damit wir
unsere eigene Kraft spiiren kinnen, an der
wir manchmal selbst noch so zweifeln. Und
wenn Zweifel nicht faktisch begriindet sind,
sondern auf Angst basieren, dann laden wir
uns zum Beispiel mit der Kraft des Elefan-
ten auf, der Hindernisse beseitigt. Auf den
folgenden Seiten zeigen wir Ihnen den Weg
von Ganesha. Viel SpaR beim Uben!

\




Namaskarasana - Die GrufShaltung

1) Eine bibere Instanz anrufen

Kommen Sie in cine ticfe, bodennahe Hockhaltung. Achten Sie darauf, dass Knie
und Zehen in dieselbe Richtung weisen. Lassen Sie ihr Gesil so weit wie mog-
lich sinken. Legen Sie die Hande in der Gebetshaltung vor dem Herzen zusam-
men.

Die Daumenriicken beriihren das Brusthein Jeicht und die Fingerspitzen zeigen
nach oben. ihr Oberkirper ist so aufrecht wie miglich. Platzieren Sie ifire
Ellenbogen oder Oberarme an den Innenseiten der Knie (ist das nicht méglich,
lassen Sie die Ellenbogen dicht am Kérper). Setzen Sie ihre Armkraft ein, um die
Knie weiter zu Gffnen und sich durch die Hebelwirkung noch mehr aufmrichten.
Atmen Sie ein und legen Sie ihren Kopf dabei leicht in den Nacken, sodass sich
ihr Blick nach oben richtet. Halten Sie die Einatmung fiir etwa drei Sekunden an,
um die Haltung zu intensivieren. Zichen Sie ihre SchulterblZtter an den Riicken,
bewegen Sie das Brustbein nach vorn und driicken Sie, wenn miglich, mit den
Armen die Knie auseinander.

2) Zwiesprache mit der Erde balten und Zweifel erkennen
Ausatmend driicken Sie die Knie nach innen gegen die Arme und strecken ifire
Arme waagerecht nach vorn aus. ihr Oberkdrper wird rund und ihr Bauch
schmiegt sich an die Oberschenkel, wihrend ihre Arme gestreckt und parallel
Dynamische Ganesha-Sequenz zum Boden bleiben. Inre Oberarme befinden sich neben den Ohren, ihr Blick ist
R d zum Boden gesenkt.
Jeder hat schon die Erfahmng gemacht, dass ein guter YOr-  nach dem Ausatmen bleiben Sie fiir drei Sekunden in der Atemstille, um sich
satz allein nicht reicht. Oft bleibt es bei Wiinschen und immer mehr in diese Haltung hineinmbegeben.
Ideen. Warum? Vielleicht weil wir nicht wissen, was Mit der Einatmung kisnnen Sie entweder wieder mit Schritt 1 beginnen, mit der
niichsten Ubung fortfahren oder sich achtsam in den aufrechten Stand hochrol-
Jen und nachspiiren.

richtig ist? Weil wir uns nicht vertrauen? Oder weil -
wir nur Anstrengung statt Freude sehen? Zuniichst
gilt es zu erkennen, welche Zweifel und angstvollen  Varianten
Glaubenssitze uns am Weilergehen hindern. Sic kiinnen thre Fersen mit einer zusammengerollten Yogamatte unterstiitzen
oder auch einen hohen Hockstand wihlen.
In der Ganesha-Sequenz werden

wir aufgefordert, unsere Im-
pulse zu tiberpriifen und Hin-
dernisse aus dem Weg zu rédu-
men. Fangen wir einfach an!

Die gesamte Sequenz findet
in der Hocke statt. Diese
symbolisiert bereits den
Aufbruch, denn wir begin-

“) nen, uns zu erheben.

In Namaskarasana fra-

gen wir Ganeshas Eltern

— Himmel und Erde,

Geist und Materie —,

ob unser Yorhaben dem
gottlichen Plan entspricht,
und erkennen etwaige
Zweifel in uns,




4) Das Hindernis mit einem kriftigen Hieb zerschlagen
Mit der Ausatmung lassen Sie ihre gestreckten Arme kraftvoll nach unten schnel-
len, bremsen kurz vor dem Boden ab und legen die verschrinkten Hinde wic-
der, wic zu Beginn, vor sich auf dem Boden ab. |hr Blick und damit avch ibr
Kopf und Nacken folgen der Bewegung — allerdings nur bis zum Horizont. So
vermeiden Sie einerseits starke Ruckbewegungen im Nacken und andererseits
kehren Sie wieder zu ihrem Ausgangsfokus zuriick. Sie kinnen krifiig durch
den Mund ausatmen und dabei, wean Sie mogen, laut »Ha« sagen,

Beginnen Sie énatmend emeut mit Schritt 3 und wiederholen Sie die Ubung 3-
bis S-mal. Lisen Sie die Haltung auf, indem Sie sich achtsam in den Stand auf-
rolken oder fahren Sie mit der ndchsten Ubung fort.

Varianten

Auch in dieser Haltung kisnnen Sie die Mattenrolle unter den Fersen nutaen.
Haben Sie den hohen Hockstand pewiihlt, dann liegen die verschriinkten Hiinde
nicht auf dem Boden auf, sondern befinden sich in Verlingerung fhrer gestreck-
ten Arme unterhalb ihres Beckens.

Kashtha Takshanasana
Die Haltung des Holzhackens

3) Den Zweifel ins Visier nebmen

In der tiefen Hocke stehen hre FiRe fach am Boden, die Knie sind weit ausein-
ander, Knie und Zehen weisen in dieselbe Richtung, Verschrinken Sie ihire Fin-
ger, legen Sie aber die Daumen paralle] nebeneinander. Strecken Sie ihre Arme
zwischen den Beinen in Richtung Boden und Jegen Sie die verschrinkten Hinde
vor sich am Boden ab. Runden Sie ifiren Oberkiérper nicht zu sehr und bleiben
Sie méglichst aufrecht. Richten Sie ihren Blick auf den Horizont,

Einatmend fiihren Sie die gestreckten Arme iiber vorn nach oben, bis sich die
Oberarme in der Nahe ihrer Ohiren befinden. 1hr Blick folgt den Armen, der
Kopf legt sich dabei leicht in den Nacken. Wihrend dieser Bewegung streckt sich
ihre Wirbelsiule, und ihr Oberkéirper richtet sich auf. Das Becken bleibt tief in
der Hockstellung.




Vayu Nishkasana
Die Haltung des Windentferners

5) Sich erleichtert zwischen Himmel und Erde aufspannen
In der tiefen Hocke stehen ihre Fiie flach auf, die Knie sind wéit auseinander,
Knie und Zehen weisen in dieselbe Richtung. Nehmen Sie die Arme zwischen die
Beine und greifen Sie mit den Handen von innen unter die Fusohlen. Der Dau-
men Begt auf dem Fuspann. Uben Sie mit den Armen einen Gegendruck auf die
Knie aus, sodass Sie sich durch diese Hebelwirkung aufrichten kiinnen.

Atmen Sie ¢in und legen Sie den Kopf in den Nacken, wobei Sie sich immer
mehr aufrichten und das Brustbein aktiv nach vorn bewegen.

Richten Sie ikren Blick nach oben. Halten Sie den Atem dann fir etwa dred Se-
kunden an. Verstiirken Sie die Riickwirtsheuge im Nacken und die Aufrichtung
im Oberkirper.

6) Loslassen und entspannen

Atmen Sie aus und lassen Sie den Kopf in Richtung Fife sinken. Heben Sie ihr
Gesif nach oben an und strecken Sie dabed die Beine so stark wie miglich.
Zichen Sie ihren Oberkirper mit der Keaft ihrer Hiinde immer mehr in Richtung
Beine. Thr Kopf und ihr Nacken sind ganz kcker, und ibr Riicken wird ange-
nchm rund.

Nach der vollstindigen Ausatmung halten Sie den Atem fiir ¢twa drei Sekunden
an. Nutzen Sie diese Atemstille, um ihre Beine noch ein wenig mehr zu strecken
und sich noch ¢in wenig niher heranzuzichen.

Beginnen Sie mit der Einatmung erneut bei Schritt 5 oder 1. Lisen Sie

die Haltung abschlieRend auf, indem Sie sich achtsam hochrollen.

Varianten

Sie kiinnen wieder die Mattenrolle unter den Fersen nutzen. Haben Sie den
hohen Hockstand gewdhlt, sollten Sie diesen nun so weit absenken, dass Sie
mit den Hinden thre Waden von innen greifen kisnnen; achten Sie darauf,
dass der Daumen oben auf dem Scheinbein liegt.

Ist ihnen die Streckung in den Beinen unangenehm, beugen Sie die

Knie so weit an, dass Sie die Vorbeuge als entspannend empfinden.

Leiden Sie unter Bluthochdruck oder starkem Schwindel, lassen

Sie den Kopf in Schritt 6 bitte Jeicht angehoben.
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