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Aus einer tiefen Uberzeugung heraus schreibe ich dieses Buch. Seit meiner Kindheit
habe ich mir oft die Frage gestellt: Wie kann ich mich zu einem gliicklichen und authen-
tischen Menschen entwickeln? Diese Frage mdchte ich mit diesem Buch beantworten.
Damals als Kind hatte ich noch keine Idee, wie ich diese tiefe Sehnsucht nach Glick
und Ausgeglichenheit in mir hatte beschreiben oder ausdriicken kénnen, aber eines
wusste ich: Ich wollte nie diese Sehnsucht und die Suche nach Frieden und Gliick ver-
gessen! Und so schrieb ich auf meine kindliche Art und Weise in mein kleines Tage-
buch: ,Vergiss nie, weshalb du auf dieser Erde bist!” Mein Leben ging weiter. Viele
schone und auch viele schwere Zeiten hatte ich zu durchleben. Doch was mich unter-
stltzte, war die Suche in meinem Inneren und die Resonanz, die sich aufgrund dieser
Suche im Aufen zeigte. So begegnete mir ein junger Baron und schenkte mir im Alter
von 14 Jahren das Buch ,Siddhartha” von Hermann Hesse. Meine Sehnsucht wurde
hier gleichsam mit der Geschichte Siddharthas genauestens beschrieben, und ich ver-
stand mein innerstes Bestreben ein wenig mehr. Es folgten viele Jahre der Suche nach
meinem Selbst und danach, wie ich dieses Selbst in den Ausdruck bringen kénnte.
Damals hat mein Abenteuer begonnen, durch die Lehren des Buddhismus, des Yoga
und der Meditation ein achtsamer, resilienter und glticklicher Mensch zu werden.

Was der Mensch benotigt

Seit vielen Jahren bin ich fir einen Bildungstréger in ganz Deutschland, in Italien und
Spanien unterwegs, um Seminare fiir Yoga und Meditation zu geben. In meinen Semi-
naren leite ich die Teilnehmenden zu der Erfahrung an, innezuhalten und sich selbst
den Raum der Ruhe zu schenken. Aufgrund der Erfahrungen aus meinen Seminaren
habe ich sehr schnell erkannt, was der Mensch benétigt, um in seiner kérperlichen und
geistigen Kraft zu bleiben oder dorthin zurlickzufinden. Yoga ist Selbstflirsorge. Meine
Teilnehmer und Teilnehmerinnen erwdhnen immer wieder, dass sie zwar gute Vorsatze
haben, aber eine solche Selbstflirsorge im Alltag nach dem Seminar meist nur wenige
Wochen lang aufrechterhalten kénnen. Ihnen fehlen meist eine Strategie und Struktur,
die ihnen dabei hilft, das in meinen Seminaren Gelernte in ihr Leben zu integrieren.
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Resilienz ist der Schliissel

Mit diesem Buch mochte ich den Lesern und Leserinnen nun einen Leitfaden an die
Hand geben, um sich zu einem selbstbewussten, gelassenen, aktiven Menschen voller
Selbstvertrauen und Lebensfreude zu entwickeln. Dieses alles konzentriert sich im Be-
griff der Resilienz. Resilienz ist ein Begriff aus dem Lateinischen; resilire heifst ,zurlick-
springen, abprallen”. In der Physik bedeutet dies, ein Gegenstand springt nach einer
Beeinflussung von aufben wieder in seine Ausgangsposition zurlick. Im Ubertragenen
Sinne bedeutet dies flr mich: Ich kann zuriickkehren an den eigenen Ursprung, in die eigene
Mitte. Heute wird der Begriff Resilienz auch als Synonym fir seelische Widerstands-

kraft verwendet.

,Hands on Yoga - Wege zur Yogapraxis” nenne ich den pragmatischen Ansatz, denich
in meinen Seminaren anwende, um kognitive Konzepte im Zusammenhang mit prakti-
schen Yogalibungen zu vermitteln. Nach meiner Erfahrung mussen Theorie und Praxis
in einem ausgewogenen Verhaltnis zueinanderstehen, will man die Kursteilnehmer und
-teilnehmerinnen nicht Uberfordern und ermiden. Daher werden die Konzepte der
Resilienz in diesem Buch moglichst essenziell, also moglichst pragnant und ohne viel
Umschweife, dargestellt. Das Buch enthélt zu jedem der hier vorgestellten Resilienz-
faktoren eine spezifisch darauf abgestimmte Yogasequenz. Im Anhang findest du die
Yogasequenzen dann noch einmal im Uberblick und zusatzlich die Anleitungen zum
Schultergruf und verschiedenen Varianten des Sonnengrufses. Letztere eignen sich
gut zum Aufwarmen, kénnen aber auch als eigene Yogasequenz gelibt werden. Die
Praxis zeigt, dass das Uben von Yoga dann die wahre Befriedigung bringt, wenn man
immer wieder in sich hineinsplrt und darauf achtet, die Yogastellungen richtig und in

der fUr sich selbst angemessenen Weise auszufthren.

Selbstreflexion und Selbsterkenntnis
Dieses Buch ist ein Arbeitsbuch und soll dazu dienen, dass wir uns selbst tUberprufen,
indem wir uns die Zeit nehmen, um Uber die verschiedenen Schllsselkompetenzen der

Resilienz zu reflektieren und welche Rolle sie in unserem Leben spielen. Warum ist es



notwendig, dartber zu reflektieren? Weil wir im Alltag, in unserem gewohnten Leben,
hauptsachlich nur funktionieren und fiir solche Uberlegungen keinen Raum haben. Wir
wollen an erster Stelle unsere Aufgaben und Rollen méglichst gut ausfillen, wie zum
Beispiel ein guter Vater oder eine gute Mutter, ein guter Mitarbeiter oder eine gute
Kollegin zu sein. Hierbei wollen wir zunachst einmal unseren Perfektionismus leben
und vergessen dabei oftmals, Lebensfreude, Leichtigkeit und auch geistige Klarheit in
alle Aspekte unseres Lebens hineinzubringen. So sind wir schon froh, wenn der Alltag
einigermafen lduft und wir dabei noch ein wenig Zeit fir uns selber finden, vielleicht ja
sogar, um Yoga zu Uben. Doch das alltagliche Leben gibt uns so gut wie keine Moglich-

keit fur eine Reflexion, fir Erkenntnis und Weiterentwicklung.

Dieses Buch soll ermutigen, sich intensiv mit sich selbst zu beschéftigen, denn der ers-
te Schritt, sein Leben aktiv nach den eigenen Winschen und Vorstellungen zu gestal-
ten, ist Selbstreflexion. Es geht darum, einmal aus der Gewohnheit, aus dem konditio-
nierten Denken, das uns von Geburt an eingeprédgt wurde, auszusteigen und sich zu
fragen: ,Wer bin ich? Was macht mich aus? Wohin gehe ich? Was will ich sein? Und was will
ich verwirklichen?” Zu diesem Zweck wurden entsprechende Fragen in jedes Kapitel die-

ses Buches aufgenommen.

Wirkliche Verénderung kann geschehen, wenn du dein Denken verdnderst, wenn du
alte Gewohnheiten und Emotionen loslasst und wenn du Platz machst fir neue Kon-
zepte in deinem Leben. Unzufriedenheit kann hier der Antrieb sein, einen Neubeginn zu
wagen und eine neue Richtung einzuschlagen. Die Sehnsucht nach Verénderung und
eine daraufhin getroffene bewusste Entscheidung kénnen helfen, alte Einstellungen,
Gewohnheiten und Emotionen, die sich als nicht hilfreich erwiesen haben, hinter sich

zu lassen und eine neue, bewusstere Lebensflhrung zu etablieren.

Dieses Buch ist aber auch ein persénliches Buch. Ich habe, wo immer es mir notwendig
erschien, meine ganz personliche Sichtweise und Erfahrungen mit einfliefben lassen.

Neben der Reflexion und dem Ausloten der verschiedenen eher rationalen Aspekte der
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Resilienz ware das Thema allein nicht komplett, ware hier nicht auch der Raum fur
Lebendigkeit und Freude, denn woran es uns heutzutage oft mangelt ist die Lebens-

freude und diese sollte hier nicht vergessen werden.

Dieses Buch ist ein Experiment und eine Herausforderung fir dich. Wir verbinden in
diesem Buch die Reflexion und Kontemplation der einzelnen Schliisselkompetenzen
der Resilienz mit den yogischen Disziplinen, die wiederum helfen, Kérper, Geist und
Seele zu einer Einheit zu verschmelzen und geistige Klarheit in dir erwecken kénnen.
Was es braucht, ist ein wenig Zeit, eine Offenheit fir Neues und ein Tagebuch fir eigene
Notizen und Reflexionen. Dieses Arbeitsbuch soll dir die freudige Spannung schenken,
dich einmal neu kennenzulernen, dich zu Uberpriifen und deine Konzepte zu iberden-
ken. Auch ist hier, wie in jedem Yogakurs, zu beachten, dass Yoga nicht als ein Leis-
tungssport aufgefasst werden sollte und dass jede(r), die oder der die hier beschriebe-

nen Techniken anwendet, eigenverantwortlich die eigenen Grenzen einhalten sollte.

Was kann man auf diesem Weg der Erkenntnis und Entwicklung
erreichen?

Resilienz in Verbindung mit Yoga und Meditation zu betrachten ist ein Weg der
Erkenntnis und der persénlichen Entwicklung. Es ist ein erflllender Weg - und dieser
Weg schenkt uns Achtsamkeit und Bewusstheit. Lebendigkeit, Freude, Neugierde und
Leichtigkeit werden sehr schnell unser Bewusstsein und unser ganzes Sein erfillen.
Unser Geist wird berthrt von férderlichen und wohlwollenden Gedanken. Eine neue
Kraft wird uns durchfluten. Die Resonanz in uns und aufberhalb von uns wird sich zum
Wobhle unseres ganzen Daseins verandern. Nichts wird uns unmoglich sein, wenn wir
etwas erreichen wollen. Wir werden neue Wege finden und Losungen werden auf uns

zukommen.

Probiere es fiir dich aus, wenn dich diese Worte beriihren. Bleibe dran. Ube dich in Ge-
duld und Vertrauen. Baue in dir Schritt fur Schritt die notwendige Bewusstheit durch
Achtsamkeit auf und begegne dir und deinem Leben mit Offenheit und Weite. Be-



schranke dich nicht in deinem Denken. Alles beginnt in unserem Geist und unserem
Denken. Halte alles fur moglich. Sei dir deiner Denkmechanismen bewusst, denn sie
werden dein Handeln beeinflussen. Wisse, du bist das, was du denkst. Wichtig ist da-
bei, dass du erkennst, was dich jetzt ausmacht. Es ist wunderbar, dass wir die Méglich-
keit haben, uns in unserer eigenen Zeit entwickeln zu dirfen und in die Eigenermach-
tigung zu gehen. Was es fir den ersten Schritt braucht, ist, dass wir es wollen.

Von Herzen wiinsche ich allen, die dieses Buch fiir sich durcharbeiten, dass sie ange-
regt werden, sich zu einem glicklichen und vitalen Menschen voller Lebensfreude zu
entfalten. Ich hoffe, ich kann mit diesem Buch dazu beitragen.

Gabriele Pohly, Casola in Lunigiana im Juli 2019
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Der Begriff der Resilienz steht fir geistig-seelische Widerstandskraft. Er wurde von der
US-amerikanischen Psychologin Emmy Werner geprédgt und beschreibt die Fahigkeit,
schwierige Lebensumstande psychisch gesund zu Uberstehen. An einem Beispiel soll
Resilienz kurz erklart werden. Ein Schwamm in seinem Grundzustand ist relativ fest
und zusammengezogen. Lege ich den Schwamm ins Wasser, dehnt er sich aus und
verformt sich. Nehme ich ihn aus dem Wasser heraus, dann trocknet er wieder und
kehrt in seine urspriingliche Form zurtick. Auf den Menschen (bertragen bedeutet
dies: Was auch immer ich im Aufsen erfahre, welchen Herausforderungen ich mich
auch immer zu stellen habe, ich kehre immer wieder zu mir zuriick, zu meinem Ursprung,
in meine Gelassenheit, in meinen eigenen Rhythmus und in meine ganz personliche

Art der Regeneration.

Dieses Buch soll dazu dienen, sich der eigenen Resilienz bewusst zu werden, denn Re-
silienz ist eine Fahigkeit, die wir alle in uns tragen. Gleichwohl ist das Verstandnis, was
genau Resilienz ist, sehr unterschiedlich. Es geht hier nicht nur um das kognitive Ver-
stehen der Konzepte der Resilienz, sondern auch darum, wieder emotional zu erfthlen,
was es bedeutet, in der eigenen Kraft zu stehen. Wir kénnen uns zurlickerinnern an
eine Kraft, die stets in uns wohnt. Dann kdnnen wir bei all den unterschiedlichen Auf-
gaben und Anforderungen des Lebens in einer Balance bzw. in einem Flief3gleichge-
wicht sein.

Der Beginn der Resilienzforschung

Die Erforschung der Resilienz im psychologischen Zusammenhang hat ihren Ursprung
in einer Studie von Emmy Werner, die Uber 40 Jahre hinweg Kinder auf Hawaii beob-
achtete, die in sehr schlechten Verhaltnissen lebten. Sie hat aufgrund ihrer Beobach-
tungen festgestellt, dass ein Drittel dieser Kinder die Kraft hatte, sich zu autonomen
Menschen zu entwickeln und trotz widriger Umstande ein gutes und gliickliches Leben
zu fuhren. Sie stellte sich die Frage: Was war der Antrieb, um aus solch schlechten Um-
standen herauszuwachsen? Niemand hatte diesen Kindern eine Strategie gezeigt, wie



man aus der begrenzenden familidren Situation herauskommt. In unserer modernen
Gesellschaft haben wir ganz andere Bedingungen und Voraussetzungen als die Kinder
in Hawaii im letzten Jahrhundert. Und doch mussen wir uns, gerade weil unser Leben
anspruchsvoller geworden ist, auch heute die Frage stellen, wie auch wir uns zu auto-
nomen Menschen entwickeln und trotz herausfordernder aufterer Umsténde ein gutes
Leben flhren kénnen.

Die Resilienzforschung hat die notwendigen Schliisselkompetenzen, Grundhaltungen
und Strategien analysiert und beschrieben, sodass wir diese auf unser heutiges Leben
anwenden koénnen. Nun ist es an uns zu erforschen, welche Grundhaltung, welche
Lebenseinstellungen und welche Ressourcen wir schon in uns tragen und welche Stra-
tegien wir noch zusatzlich lernen und trainieren kénnen. Dazu braucht es nicht viel.
Was es braucht, ist Offenheit, Aufmerksamkeit und Ehrlichkeit sich selbst gegentiber
und den Willen, neue Konzepte zu erlernen, zu verinnerlichen und anzuwenden.

Resilienz ist ein Entwicklungsprozess

Resilienz ist nicht etwas, das jedem Menschen von Natur aus in gleichem Mafe ge-
geben ist. Die individuelle Resilienz ist vielmehr bei jedem Menschen unterschiedlich
ausgepragt. Das Gute daran ist aber: Diese Fahigkeit kann aktiv entwickelt und gestarkt
werden. Resilienz ist also ein Entwicklungsprozess. Wir werden in diesem Prozess uns
selbst besser kennen und verstehen lernen. Dabei missen wir die verschiedenen Aspek-

te und Gegensatze, die in uns leben, weder verdrangen noch unterdriicken.

Ich méchte den Geist der Resilienz so zusammenfassen:

Stehe immer wieder auf! Erkenne und baue in dir deine Widerstandskraft auf, um den Heraus-
forderungen in deinem Leben gewachsen zu sein und sie zu meistern!

Sieh jede Herausforderung als Chance fir Wachstum und Entwicklung an und heif3e sie

willkommen!

EINLEITUNG
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Eine tiefe Sehnsucht und eine Herausforderung

Wir Menschen tragen alle eine tiefe Sehnsucht nach einem authentischen Dasein,
nach Glick, Zufriedenheit und Gesundheit, ja nach innerer und &ufderer Fille in uns.
Wir wiinschen uns einen gut bezahlten Job und gute soziale Kontakte. Auch liegt eine
tiefe Sehnsucht nach Liebe, nach Geborgenheit und vor allem nach Sicherheit in uns.
Wir suchen all diese Dinge im Laufe unseres Lebens im Aufsen und finden sie zum Tell,
flr eine gewisse Zeit oder auch gar nicht. Die Herausforderung liegt darin, dass wir
diese Dinge, nach denen wir im Auféen suchen, in uns selbst finden und etablieren. Hier
erweitert sich der Begriff der Resilienz - der urspriinglich beinhaltet, mit den Anforde-
rungen des Lebens besser umgehen zu kénnen - um eine neue Qualitat: das Leben in
Freude, Leichtigkeit und Vitalitat zu erfahren und in Achtsamkeit zu leben. Der Weg
dorthin ist ein Weg des Lernens und der Einsicht mit den Mitteln von Yoga und Medi-
tation. Und so erlaube ich mir, Resilienz in diesem Buch etwas anders als {blich zu
beschreiben, namlich im Zusammenspiel mit Yoga und Meditation, da nach meiner
Erfahrung Resilienz mit Yoga und Meditation besser erreicht werden kann als allein auf
kognitivem Weg.

Resilienztraining wird in diesem Buch gepaart mit Yoga. Resilienz und Yoga gehen eine
natlrliche Verbindung miteinander ein, denn sie haben viele BerGhrungspunkte, die uns
helfen, unser Leben positiv aktiv zu gestalten. Resilienz und Yoga wirken synergistisch
und sie sorgen gleichermafien fir eine starke Basis, eine stabile Grundhaltung und

innere Balance.

Warum ist Achtsamkeit so wichtig?

Durch die Ubung des Yoga entwickeln wir in uns eine ganz natirliche Grundhaltung:
Wir werden zu einem aufmerksamen Menschen und lernen, Achtsamkeit in jedem
Moment in unserem Alltag zu leben. Warum sind Achtsamkeit bzw. eine naturliche

Aufmerksamkeit so wichtig fir uns? In unserem Alltag treffen wir so oft unbewusste
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Entscheidungen: Wir fliefsen mit dem Strom, funktionieren nur und sind in Automatis-
men gefangen. Wir reflektieren dann nicht mehr, warum etwas so ist, wie es ist. Wir
haben keine Zeit dafiir und nehmen uns keinen Raum. Wir sind standig aktiv, nehmen
fortwahrend Reize auf und finden kaum Ruhe, weder im Innen noch im Aufben. Um sich
zu einem achtsamen Menschen zu entwickeln, bedarf es ein wenig Zeit und Raum mit

dir allein, die du dir schenken solltest, und den Wunsch, Yoga zu tben.

Kurze Geschichte des Yoga und verschiedene Yogarichtungen

An dieser Stelle mdchte ich etwas naher auf Yoga eingehen. Yoga ist ein Begriff aus
dem Sanskrit und bedeutet ,etwas verbinden, etwas zusammenfligen”. Yoga ist ein
sehr altes, bewahrtes Ubungssystem, mit dem Kérper und Geist miteinander in Ein-
klang gebracht werden. Ein Teil von Yoga ist der Hatha-Yoga. Hatha-Yoga ist durch
seine Yogastellungen, die Asanas, die heutzutage praktisch in jedem Fitnesscenter an-
geboten werden, allgemein bekannt geworden. Die Asanas entfalten nachhaltig positi-
ve physiologische Wirkungen auf die Muskulatur und das Herz-Kreislauf-System. Der
Korper wird insgesamt gekraftigt, aber auch flexibler und geschmeidiger. Hatha-Yoga
ist vor mehr als 2000 Jahren in Indien entstanden und war zunachst dazu gedacht,
durch die Korpertbungen auf ein ldngeres Sitzen in Meditation vorzubereiten. Daneben
gab es weitere Ausrichtungen des Yoga: einen Yoga der liebenden Hingabe, Bhakti-
Yoga; einen Yoga des selbstlosen Handelns, Karma Yoga; eine rein geistige Yogadisziplin,
Jnana-Yoga, einen Yoga der Geisteskontrolle, Raja Yoga, die Yogaphilosophie der Dua-

litat, Samkhya, sowie eine weitere Yogaphilosophie der Einheit, Vedanta.

Hatha-Yoga mit seinen Yogastellungen hat sich im 20. Jahrhundert an der Schnittstelle
zwischen indischer und westlicher Kultur weiterentwickelt. Hier seien beispielhaft die
folgenden Yogarichtungen genannt: Im Sivananda-Yoga wird eine ganzheitliche Yoga-
praxis mit funf Aspekten - Yogastellungen (Asanas), Atemlbungen (Pranayama),
Entspannung (Savasana), Meditation (Dhyana) und vollwertige Ernahrung - gelehrt.
Im lyengar-Yoga wird eine detailgenaue korperliche Ausrichtung bei der Ausfihrung
der Asanas durch Hilfsmittel wie Gurte und Blocke angestrebt. Im Ashtanga- bzw.
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Vinyasa-Yoga werden Serien fliefbend ineinander bergehender Yogastellungen aus-
gefiihrt, um in ein Flow-Erleben' zu kommen. Und im Yin-Yoga wird durch langeres
Verweilen in den Yogastellungen eine Dehnung von Muskeln und Faszien bewirkt und
hiermit ein tiefes Hineinspiren in den Kérper angeregt. Hatha-Yoga ist also hinsichtlich

seiner Auspragungen heute deutlich vielfaltiger geworden.

Die Fiinf Aspekte des Yoga

Die Korperubungen des Yoga fordern Kraft und Flexibilitat des Muskel-Skelett-
Systems. Und wir konnen uns in unserer Wahrnehmung wieder mehr mit

unserem Korper verbinden.

Die yogische Atmung kann den Korper mit mehr Sauerstoff und damit mit mehr
Energie versorgen. Durch die Atembeobachtung fallt es uns leichter, uns auf

das Hier und Jetzt zu konzentrieren.

Die Entspannung im Yoga hilft, den Korper in kurzester Zeit effektiv zu rege-
nerieren (zum Beispiel in einem zehnminttigen Bodyscan) und belastende

Gedanken einfach loszulassen.

Meditation kann uns helfen, begrenzende Erinnerungen an Vergangenes und
Fiktionen tiber Zuklinftiges loszulassen und im Hier und Jetzt anzukommen.

Hierbei helfen uns Atembeobachtung, Mantra und Fokussierung im Geiste.

Eine vollwertige, gesunde (moglichst vegane) Ernahrung ist ein weiterer wich-
tiger Baustein zur ganzheitlichen Gesunderhaltung. Nicht forderliche Ernah-

rungsgewohnheiten werden Uberpruft und durch gesunde Alternativen ersetzt.

" vgl. dazu Mihaly Csikszentmihalyi: Flow - Das Geheimnis des Gliicks
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In diesem Buch beschaftigen wir uns vorwiegend mit den Kérperliibungen des Hatha-
Yoga. Hatha-Yoga kann uns lehren, zunachst den Kérper wahrzunehmen und unsere
Aufmerksamkeit auf das zu richten, was im Kérper gerade spirbar ist. Wir entwickeln
ein Kérperbewusstsein und lernen, die Sprache unseres Kérpers zu verstehen. So spu-
ren wir auch eher Blockaden in der Bewegung und nehmen korperliche und geistige
Widerstande wahr. Wir lernen wieder zu flihlen. Wo zeigen sich Empfindungen auf der
Korperebene? Wo zeigen sich korperliche Einschrankungen? Wir kénnen erkennen, ob
unser Korper ,im Fluss” ist. Yoga lehrt uns Achtsamkeit. Sind wir im Gleichgewicht
oder sind wir es nicht? Der erste Schritt in die Achtsamkeit ist das Fihlen korperlicher
Empfindungen.

Selbstfiirsorge

In meinen Seminaren erkennen die Teilnehmenden oft: Sie mussen etwas fir sich tun.
Vor einem Jahr waren sie vielleicht noch beweglich und flexibel. Dann wurden sie krank
oder etwas anderes ist passiert. Und danach haben viele ihren Rhythmus nicht mehr
wiedergefunden, um zum Beispiel einer taglichen Yogapraxis nachzugehen. Wann soll-
ten sie daflir noch Zeit nehmen? An dieser Stelle ist es wichtig, sich selbst immer wie-
der daran zu erinnern, dass es ganz wesentlich ist, gut fur sich selbst zu sorgen. Ein
resilienter Mensch gestattet sich in seinem Leben den Raum und die Zeit fir eine ge-
sunde Selbstfiirsorge und kann sich so immer wieder regenerieren. Selbstflirsorge
heift zuallererst, dem Koérper Aufmerksamkeit zu schenken. Eine regelmaftige Yoga-

praxis fuhrt zu Kraftigung und Flexibilitat, aber auch zur Beruhigung des Geistes.
Frage dich an dieser Stelle: Wie viel Zeit und Raum will ich fiir meine Selbstflrsorge

aufwenden? Welche Ubungen kénnen mir hier am besten helfen? Es lohnt sich, dari-

ber nachzudenken und eine regelmafige Yogapraxis in das eigene Leben zu integrieren.
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DER ERSTE SCHRITT ZUR RESILIENZ

,Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht &ndern
kann, gib mir den Mut, Dinge zu &ndern, die ich andern kann,

und gib mir die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.”

vermutlich von Reinhold Niebuhr

Akzeptanzist der erste Schritt auf unserem Weg zur Resilienz. Akzeptanz bedeu-
tet, sich selbst anzunehmen und sich mit den duReren Umstanden auszusohnen.
Dies befreit uns von Stress, starkt unsere Basis und gibt uns die Stabilitat, die wir
im Leben brauchen.

Akzeptanz ist eines der am schwierigsten zu besprechenden Themen in meinen Semi-
naren. Das Thema I6st viele Stimmungen und viele kontroverse Diskussionen aus.
Manche Menschen kommen mit dem Begriff der Akzeptanz gar nicht zurecht und sa-
gen zum Bespiel Uber bestimmte Umstande, dass sie diese zwar tolerieren, nicht aber
akzeptieren kénnen. Heifst Akzeptanz, dass wir alles hinnehmen missen? Warum ist
die Akzeptanz so wichtig fir uns und fir unsere Stabilitat? Hadern wir mit uns selbst
und sind wir stets unzufrieden mit unseren Umstanden? Lésen unsere Lebensumstén-
de in uns negative Emotionen wie Angst, Arger oder Wut aus? Wie kénnen wir mit
solchen negativen Emotionen umgehen? An dieser Stelle muss festgestellt werden:
Akzeptanz ist nicht Gleichgultigkeit. Akzeptanz heiftt nicht: Wir nehmen alles hin, hal-
ten den Mund und durfen keine andere Meinung haben. Wie kann man ein tieferes
Verstandnis der Akzeptanz bekommen?
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Annahme seiner selbst

Akzeptanz bedeutet zuallererst einmal, dass wir uns selbst annehmen, uns selbst
lieben. Das bedeutet auch: Nimm dich selbst mit all deinen Gegensétzlichkeiten und
Widerspriichlichkeiten an, egal, wie schwierig das auch gerade erscheinen mag. Hier-
flr ist es notwendig, sich selbst kennenzulernen, die eigenen Standpunkte und Sicht-
weisen, die eigenen Denk- und Handlungsmuster zu erkennen und all diese Aspekte

anzunehmen und zu akzeptieren.

Vergebung

An dieser Stelle sollten wir kurz Uber Vergebung nachdenken. Vergebung ist ein wich-
tiger Prozess. Wenn wir nicht vergeben kénnen, bedeutet das, dass wir Verbitterung,
Groll, Hass und Wut unbewusst in uns tragen. Und das pragt unser Leben, unsere
Offenheit gegeniiber Begegnungen mit anderen Menschen. Kénnen wir vergeben, sind
wir auch offen fiir Veranderung und Wandel in unserem Leben und kénnen auch neue
Sichtweisen zulassen. Dann kénnen wir auch neue Erfahrungen zulassen in Bereichen,
in denen das bisher nicht méglich war. Vergebung sich selbst gegenlber ist die Voraus-
setzung, um innere Blockaden aufzuldsen, die mit Verletzungen, Enttduschungen und
Ablehnungen einhergehen. Vergebung hilft, die Vergangenheit loszulassen, und schafft
Raum flr einen Neubeginn. Vergebung sorgt auch daflr, dass Kopf und Herz wieder
frei werden und dass positive Seiten wieder gesehen werden kdnnen. So 6ffnet Ver-
gebung die Tur fur einen Neuanfang. Und die Bereitschaft zu vergeben und Vergebung

anzunehmen ist das grundlegende Element von Beziehung.

Prife dein Selbstbild und mache einen Abgleich: Was lebst du wirklich im Innern und
im Aufden? Und wo lebst du nicht das, was und wer du wirklich bist? An dieser Stelle
sollten wir einmal nach innen gehen, nachsptiren und erkennen, was uns selbst aus-
macht.
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Reflexion: Sich selbst annehmen

Frage dich:

e Wer bin ich und was macht mich aus?

e Welche Haltung/Beziehung habe ich zu mir selbst?

e Was braucht es, damit ich mich selbst annehmen kann, so wie ich bin?

e Schaueich gerne in den Spiegel?

e Entdecke ich in mir Widerspriichlichkeiten? Aspekte, die ich annehmen
kann? Aspekte, die ich ablehne?

e Welche Teilaspekte meiner Person hindern mich daran, mich anzunehmen?

e Wie gehe ich mit Aspekten um, die ich als nicht forderlich erkannt habe?
Lasse ich da alles, wie es ist? Kann ich es verandern? Wenn ja, mit welcher

Strategie?

Erinnere dich jeden Tag an Selbstannahme und Selbstliebe. Verabrede dich dafr fur
eine kurze Zeit mit dir selbst, schau in den Spiegel und Ube dich darin, dich selbst anzu-

nehmen, wie du bist.

Eine Meditation zur Selbstannahme

Komme in eine entspannte liegende oder sitzende Haltung. Schliefse deine Au-
gen. Splire in deinen Korper hinein, spiire, wie es ihm geht und wie er sich an-
flihlt. Welche Korperempfindungen nimmst du wahr?

Lenke deine Empfindungen vom Korper nun zum Atem und lasse dich ganz ein
auf den Rhythmus deines Ein- und Ausatmens. Dein Atem kommt und geht
ganz von allein. Vielleicht spuirst du schon jetzt oder in einer Weile, wie dein
Korper und Geist immer ruhiger werden. Lasse deinen Atem nun vermehrt in
den Brustraum fliefsen. Werde ganz weit in deinem Brustraum. Lasse dich be-
rihren von dieser Weite in deinem Herzraum. Verweile einige Momente hier in

deinem Herzraum.
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Nun stelle dir vor, wie es ist, dich zu akzeptieren, so wie du bist, mit all deinen
Gegensatzlichkeiten und allen Aspekten deines Seins. Sage nun zu dir selbst:
,Ich nehme mich so an, wie ich bin, und lasse dieses Geflihl sich ausbreiten
nach oben und unten, nach vorne und hinten, nach rechts und links.” Spiire die
Akzeptanz jetzt mit deinem ganzen Wesen.

Spure nach: Wie fliihlt es sich an, in die vollkommene Akzeptanz einzutauchen?
Verweile noch einige Momente in diesem Gefiihl ... Atme jetzt drei bis vier Mal
etwas tiefer ein in den Bauch. Atme vollstandig aus. Spure in deine Flif3e hinein,

in deine Hande, in deinen ganzen Korper und offne dann wieder deine Augen.

Mache dir auch bewusst, was dir alles gegeben wurde und was du eigentlich fur selbst-
verstandlich haltst, und sei dankbar dafiir; dazu gehéren das eigene Leben, deine Mog-
lichkeiten und deine dufberen Umstande. Das eigene Leben zu schétzen heifdt, sich
daran zu erinnern, dass das Leben kostbar ist und fir alle Moglichkeiten, die dir dieses
Leben schenkt, dankbar zu sein. Dann kannst du dich mit offenem Herzen auf das
Leben einlassen und alles willkommen heifen, was das Leben dir anbietet. Egal, wie
grofy oder klein dein Reichtum gerade ist, fiihle und splre Dankbarkeit fur alles, was dir

gegeben wurde.

Hast du die Selbstannahme und Selbstliebe in dir kultiviert, kannst du auch liebevolle

Beziehungen mit anderen Menschen* eingehen.

Aussohnung mit den dufleren Umstdnden

Unser Alltag bringt uns immer wieder neue Herausforderungen. Doch Veranderungen,
wie sie immer wieder im Leben geschehen, zum Beispiel durch Umstrukturierungen im
Aufien, durch eine Krankheit oder eine Krise, bringen auch Unsicherheiten und Stress

mit sich. An dieser Stelle sollten wir uns bewusst werden, dass sich alles, was sich uns

4 siehe dazu auch Kapitel 6 zum sozialen Netzwerk
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im Aufen sozial, beruflich und partnerschaftlich zeigt, permanent in einem Prozess der
Wandlung befindet. Wie schon Heraklit sagte: Alles flief3t und nichts bleibt; es gibt
nur ein ewiges Werden und Wandeln. Akzeptiere nun auch deine dufteren Umstande,
also all das, was du gerade beruflich machst und in welchem sozialen Kontext du ge-

rade stehst.

Ein resilienter Mensch kann akzeptieren, dass es verschiedene Lebenswahrheiten und
Moglichkeiten gibt. Sind wir in der Grundhaltung der Akzeptanz, kénnen wir anerken-
nen, dass wir alle unterschiedlich sind. Und ohne uns mit anderen vergleichen zu mus-
sen, liegt unser Fokus auf unseren eigenen Fahigkeiten. So erkennen wir immer mehr
unseren eigenen Ausdruck und erkennen die Fahigkeiten der anderen an, ohne diese zu
kopieren oder schlechtmachen zu missen. Das heifdt nicht, dass wir nicht Vorbilder

haben kénnen.

Wir kdnnen auf unsere Fahigkeiten und unser Kénnen vertrauen und unsere Fahigkei-
ten weiterentwickeln. Wir setzen diese Fahigkeiten und das Kénnen beruflich, sozial

und auch fir uns selbst ein.

Hast du dich mit deiner Realitat ausgesdhnt, kannst du einen Schlussstrich ziehen und
dich besser aus alten Verstrickungen l6sen. Erst dann bist du wirklich bereit fiir einen
Neubeginn. Du bist klar in deinem Geist und frei von Zweifeln.

Akzeptanz zu Uben mag manchmal schwerfallen. Hast du dich aber darin gelbt, die
Grundhaltung der Akzeptanz immer wieder in deinen Alltag einfliefben zu lassen, dann
kannst du in Zeiten der Herausforderung oder in Krisenzeiten in deiner Kraft bleiben und
aus einer gewissen Sachlichkeit heraus handeln. Akzeptanz gibt dir Stabilitat, Sicher-
heit, Starke und Kraft fiir deinen Neubeginn. Auf diese Weise kannst du offen bleiben
und sagen: ,Ich heifse diese neue Herausforderung willkommen, daich an ihr wachsen

kann.” Dann kannst du das Leben als ein gesundes Fliefgleichgewicht erfahren.
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1. TADASANA - DER BERG

Komme ins Stehen. Deine Flfbe sind hiftweit ausein-
ander. Dein Oberkorper ist aufrecht, der Kopf mittig aus-
gerichtet und die Handinnenseiten weisen nach vorne.
Deine Beine sind stabil. Richte dein Brustbein ein wenig
auf und bringe deine Schulterblatter etwas zusammen.
Spure, wie deine Fufse den Boden berlUhren, wie sie im
Kontakt mit der Erde sind. Fiihle dich im Kontakt mit der
Erde. Spanne sanft dein Gesafs an. Atme zu deiner Kor-
permitte hin ein und Uber die Beine und Fifbe zur Erde
hin aus.

Nimm geistig Stabilitat in dir wahr und Standfestigkeit
und Zentrierung in deinem Kérper. Bleibe hier fiir 3 bis 4
Atemzige im Stand aufgerichtet, stabil in deiner Basis.

2. ASHTA CHANDRASANA - MOND-VARIATION
Mache aus dem Stand einen Ausfallschritt mit dem lin-
ken Bein nach hinten; das linke Bein bleibt ausgestreckt.
Die Ferse des linken Fufdes geht sanft in Richtung Boden;
der rechte Vorderfuf ist in festem Kontakt mit dem Bo-
den. Der Oberkérper bleibt nach vorne ausgerichtet, die
Huften in gleicher Ausrichtung wie die Schultern. Bringe
einatmend die Arme Uber die Seiten gestreckt Uber dem
Kopf zusammen in Richtung Decke, sodass die Hand-
innenseiten sich berihren. Bringe dann ausatmend das
rechte Knie in einen rechten Winkel. Das Becken zieht
gleichzeitig sanft in Richtung Boden.

Fihle hier deine Stabilitat, deine Standfestigkeit und dei-
ne gelassene Zentriertheit. Bleibe kraftvoll in der Basis,
offen und weit im Oberkorper. Bleibe in dieser Position
fir 3 bis 4 Atemzige. Gehe dann direkt in den Seitwech-
sel. Lése danach und spiire nach.

AKZEPTANZ - DER ERSTE SCHRITT ZUR RESILIENZ
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3. A+B PRASARITA PADOTTANASANA -

DIE GEGRATSCHTE VORWARTSBEUGE

Du stehst quer auf der Yogamatte, mit deinen Fifden eine
Beinlédnge auseinander. Hebe einatmend deine Arme in
Richtung Decke. Senke ausatmend die Arme nach unten
und bringe deine Fingerspitzen oder Handfldchen vor dir
zum Boden (Abb. 1.3 A). Lege alternativ die Hande auf
Yogaklotzen ab oder umfasse deine Fuf3gelenke von au-
Aen mit deinen Handen (Abb. 1.3 B). Bringe Stabilitat in
deine Basis. Bleibe weit und weich in den Schultern. Las-
se deinen Kopf ganz entspannt.

Achtung! Lose bei Druck im Kopf bzw. in den Augen die
Position rechtzeitig auf. Bei Bluthochdruck gehe alterna-
tiv in die sitzende gegratschte Vorwartsbeuge.

Bleibe in dieser Position fiir 3 bis 4 Atemzige.

In dieser Ubung bist du dir ganz nahe. Ziehe die Sinne
zuriick und regeneriere. Splre die Hingabe an das, was
ist. Das ist Akzeptanz. Lose dich dann aus der Ubung.

4. UTTHITA PARSHVAKONASANA -

GESTRECKTE SEITLICHE WINKELSTELLUNG

Komme in den Vierfuf3lerstand und bringe deinen rech-
ten Fufd nach vorne zwischen deine Hande fir , den Sprin-
ter”. Strecke das linke Bein durch und nach hinten aus
und bringe dabei die linke Fuf3sohle quer auf den Boden,
sodass die Zehen vom Koérper wegzeigen. Bringe nun
einatmend die linke Schulter mit dem linken Arm durch-
gestreckt in Richtung Decke. Die rechte Hand bleibt am
Boden. Arme und Schultern sind in einer geraden Linie.
Halte diese Position fiir 4 bis 5 Atemziige. Spiire Off-
nung, Weite und Akzeptanz: Es gibt verschiedene Mei-
nungen und Wahrheiten. Komme zum Lésen zuriick in
den Vierftilerstand und gehe dann in den Seitwechsel.





