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Auf MORGEN verschieben
war GESTERN..

enn ab sofort heif3t unser Motto: Immer wieder

Jetzt! Das wusste der weise Yogi Patanjali schon

vor etwa 2.500 Jahren - sein erstes Yogasutra
tiber den kostbaren Augenblick schenkt uns auch heute
noch Aha-Erlebnisse

...IM ALLTAG

Jetzt beginnt Yoga." Schéner kann eine Yogaschrift eigentlich
nicht anfangen. Das dachte sich wohl auch der Autor Patanjali,
als er vor rund 2.500 Jahren die Schrift der Yogasutren verfasste
- quasi eine yogische Lebensanleitung zum Glucklichsein. In
seiner Sprache hief3 das: Atha Yoganushasanam.

Jetzt beginnt Yoga" Das kannst du dir im Alltag eigentlich
nicht oft genug sagen. Denn dieser kleine Satz ist eigentlich
das schonste Mantra, das du immer in der Hosentasche haben
kannst. Und zwar for die Situationen am Tag, in denen du
eigentlich nur laut “Sch..!I" rufen moachtest. Denn erst, wenn es
um uns herum und in uns drinnen richtig kritisch wird, beginnt die

wahre Kunst des Yoga.

Und die beginnt indem du zunachst beobachtest, was passiert
und das dann anerkennst. Ja, mein Kind schreit grad die U-Bahn
zusammen und ich kann nichts dagegen tun. Ja, mein Partner hat
sich nicht wie vereinbart um den Einkauf gekommert. Ja, mein
Chef ist wiederholt nicht bereit, meine Ideen ernst zu nehmen.
Und ja, ich fuhle mich mit all diesen Situationen einfach sch.. Der
erste Schritt ist getan: Die Situation ist beschrieben, wie sie ist.
Und du hast dir gestattet, diese Situationen nicht schon finden
zu mussen. Es geht also nicht darum, aus der totalen Wut in die
totale Gleichmutigkeit zu kommen. Wie soll das auch gehen?
Schlief3lich sind wir Menschen.

Dubeobachtest die Situation und lasst die in dir aufsteigenden
Gefohle zu. Dadurch entsteht Raum. Wofur? Fur eine
Entscheidung! Entweder im alten Fahrwasser der Apokalypse
weiterfahren. In bekanntem Terrain und mit bekanntem Ausgang:
einem unguten Gefohl. Wir kannen also unser Kind anschreien
und uns Vorwirfe machen, dass wir eine schlechte Mutter sind.

Den Partner mit schlechter Laune empfangen, weil wir immer
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alles alleine machen mussen. Und wir kénnen uns bei Kollegen
uber den unfahigen Chef auslassen und uns mal wieder nicht

gesehen fohlen.

Oder: Wir entscheiden uns fur den Yogaweg. Mitten in der
U-Bahn, mitten in der Kuche, mitten im Besprechungsraum. Wie
das aussieht? Vielleicht so: Wir lassen unsere Beobachtung ein
wenig wirken. Fragen uns, was wir tun kénnen, damit es uns
besser geht in dieser Situation. Und was wir tun kénnen, damit

es auch Anderen besser geht.

Mit dem Kind ist das recht einfach: die Situation ertragen.
Wahrnehmen, was passiert und mit unserer ganzen Prasenz beim



Kind bleiben. Und in dieser Stille den von selber erscheinenden Impuls erspuren und
danach handeln. Dem Partner sagen, dass das mit dem Einkauf anders vereinbart
war und ob es fur ihn moglich ware, zukonftig einzuhalten was besprochen wurde.

Weil es dir wichtig ist. Dem Chef in einem Brief oder einem personlichen Gesprach
mitteilen, dass du gerne mehr Kompetenzen in der Firma obernehmen méchtest.

L, tehen
wir hungegen
ObKind, Partner, Chef. Egal in welcher Situation du dich gerade befindest 627?][&612 auf und

- Yoga kann dir helfen, einen guten Umgang damit zu finden. Ob du . .
gehen stoisch weiter,

Tradition, aber ganz und gar nicht veraltet. Yoga ist zwar ein spiritueller l . . h

Weg, aber kein esoterischer. Yoga schenkt uns vielmehr eine klare Sicht Vertassen wZT_)/OgZSC [A)

auf die Dinge. So dass wir dann zum Besten aller handeln kénnen und T : d P . l :

uns mit unserer Handlung rundum wohl fihlen dirfen. Und so ist unser errain un atanja l

ganzer Tag voller Ubungspotenzial. Freu dich tber die nachste Eskalation .o ° °

in deinem Leben. Und dann beginne mit Yoga. Immer wieder Jetzt! wurde Uermutlzc}z setne

rote Yogakarte

ziehen. ¢

Vielleicht um eine Beforderung bitten. Oder dich bei einer anderen Stelle

bewerben, wo das Engagement der Mitarbeiter mehr gefordert wird.

schon Yoga machst oder nicht. Denn Yoga ist zwar eine jahrtausendealte

... AUF DER YOGAMATTE

Trotz Raucherstabchen, OM Shanti und einer toll angeleiteten Yoga Klasse -
unsere Gedanken machen auch im Yogaraum nicht halt: Ich bin total unflexibell Ich
kann nicht mehr! Gleich noch einkaufen gehenl Wieder nicht aufgeraumt zuhausel
Und irgendwann dann die gedankliche Glicks-Guillotine, die eigentlich alles
vernichtet, weswegen du gekommen bist: Mist, heute wird das hier nichts. Bin gar

nicht bei der Sache. Dann sollte ich es vielleicht besser ganz sein lassen?

Du kennst diese Gedanken? Dann kommt es jetzt darauf an, was du damit machst.
Denn so lastig diese Gedanken auch sind - sie sind auch eine besondere Einladung.

Eine zum Bleiben. Namlich genau dann, wenn der Kopf beschlossen hat, zu gehen.

Dann beginnt tatséchlich Yoga. Dableiben. Egal ob du gerade deine Yoga-
Fahigkeiten abwertest oder gedankliche Einkaufslisten schreibst. Wahrnehmen,
dass diese Gedanken gerade die Zugel in der Hand haben und tber die nachsten
Momente bestimmen méchten. Und dann, bevor du ihnen nachgibst, innehalten und
beobachten, was hier gerade passiert und das auch erlauben. Und wéhrend du da
sitzt, stehst oder liegst, dich selbst betrachtest und annimmst, wird sich der Wegrenn-
Impuls verwandeln. In einen wieder offenen Raum der Méglichkeiten. Ja, du kannst TEXT - KATHARINA
gehen. Du kannst aber auch bleiben. Wow, du kannst etwas verandern. Hier und MIDDENDORF

jetzt. Denn Alles ist plotzlich wieder maglich. Eigentlich brauchte der Tag

: von Katharina Middendorf
Und in diesem Moment sind wir ganz tief im Yoga. Vielleicht sogar noch mehr » 108 Stunden: Yogalehrerin

als Minuten zuvor, als wir uns in einer waghalsigen Haltung verrenkten. Stehen wir N v
Inhaberin von nivata (wwwnivata.

hingegen einfach auf und gehen oder machen stoisch weiter trotz der Widerstande, del Buch-Autorin llustratorin

verlassen wir yogisches Terrain und Patanjali wirde vermutlich seine rote Yogakarte
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ziehen. und Mutter von zwei Madchen.

Doch weil auch fur Katharina die
Was aber auch nicht so schlimm ware, denn schlieflich hat Yogakapitan Patanjali

Jan Rickers

24-Stunden-Regel gilt, ist einfach

genau hierfur die goldene erste Mannschaftsregel aufgestellt: Jetzt beginnt Yoga. e Yo Y

Beginne also einfach wieder jetzt! Egal, was war. Du kannst jederzeit einsteigen. Und o et e Manteticls

wieder einsteigen. Das ist das unglaublich Schéne am Yoga - es ladt immer wieder ek

ein. Egal was vorher war.
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