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DIESTILLE GENIESSEN

Heute habe ich zum ersten Mal das Gefiihl,
dass ich vollstandig hier angekommen bin
Ich gehe dber die Plintage und sche drei
Meter von mir entfernt eine grobe Affenfa-
milic. Ein paar Minuten bleibe ich remings-
los stehen, beobachre, wie die Mitter mit
thren Babws won Banm zu Baum springen
und wie sich awel Affen lebeswoll umarmen,
Ich bin eins mir der MNarmur und habe das
Gefiihl, dass die Zeit stehen bleibe. e mehr
ich die Natur betmachte, desto intensiver
nehime ich sie wahr
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Medirationspraxis lehrt uns der Yogalehrer

Raghu Stressmanagement. Wir  massie-
ren unser Herzchakrea, lassen weifies Liche
durch den K-"'l.']'ll::l fliefen und kithlen die
Armung. Nach jeder Ubung fithle ich mich
so wohl, dass ich gleich in die Matte sin-
ken und einschlafen konnre, Ware da nichr

Raghu und ich aben die

@ Mubnerposition” ner auf dem

Verderfull balancerend.
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Ich wache heutre Morgen auf und das
Rauschen mm Ohr st verschwunden, Yol-
ler Elan springe ich aus dem Bett, mache
einen Freudenting und rute: ,Shiva ist aus

meinem Ohr gekommen.” So muss sich

die Kuh getahlt haben, als Shiva endlich
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I.:
mvstische  Aussrrahlung.”
und wir machen das gemeinsam, Der Baum
ist mein Freund.” Ein 500-jahriger Freund,
dessen Wurzeln von oben herabfallen und

sich dann in den Beden bobiren.

KUNSTLERYOGA

Auf der Tafel im Fover stehe das Thema
LAt Yoga® auf dem Plan, Neugierig betre-
te ich den entsprechenden Raum. Raghu
erwarter mich bereits, Beim Art Yoga gebt

s, Intensive Wahmehmuneen wie

es da
Farben, Formen und Erlebnisse aufs Papier
#ii bringen, Wir beginnen also mit einer
Meditation und das Bild in meinem Kopf
wird immer klarer. Als ich die Augen &7 {
schmiert Raghu Kleber auf eine Glasplatre.
Ich kleckere freadiy mit Acrvifarben

auf die klebrige Masse. [Danach i
nehme ich ein Blart Papier und

lege = auf die Farben. Aus

Yoga wnierm Banyanbaum,
dessen Wurzeln von aben in
den Boden hinenwachsen
Eine besanders angenshme
und kithle AMtmasphare
entwickelt er ither die

Mittagszeit.




experimentieren. lrlut sogar ein 1I||rm
herausgebracht.

I BlueDhome findet
dae taghiche Medita-
Liomsprals statlt.

diesem wirren Kunstwerk ritze ich dann
Figuren wie Vigel oder einen Baum, Ich
bin voll konzentriert und fokussiert. Die
Zeit vergeht wie im Fluge und ich bin di-
rekr stolz auf mein Ergebnis. Danach male
ich mit Kreide noch ein Bild: den Banyan-
baum mit ¢inem Affen und Raghu, der den
Baumn hinaufkleetert. Als es fertig ist, krie-
gen Raghu und ich uns vor Lachen kaum
noch ein, Es sicht aus wie cine Kinder-
reichnung, JAber penzu dieses Kindliche
ist e=*, sagt Raghu, .das du dir bewahren
musst, um jung zu bleiben. Die Welt aus
den Augen eines Kindes zu schen, wirke
wie ein Junghrunnen.®

NEUE ENERGIE

Heute stehr als erstes Progressive Yoga auf
dem Plan. Wir griifien die Sonne mit ei-
nem Mantra. Man bedeurer Geist® und
tra bedeuter  beschiitzen®, erklarnt Raghu.
Mantren sollen dazu dienen, unseren Geist
mu beschiteen. Witsenschaftliche Unter-
suchungen belegen, dass Mantras tatsich-
lich eine heilende Wirkung auf den mensch-
lichen Kérper haben. Alle stimmen ein und
Raghu ist begeistert von dem vollen Sound®,
er freut sich sichtlich aber seinen Lehrerfolg.
Jedes Mantra erklirt er uns. JNur wenn du
weillt, was es bedeuret, kann es seéine ganze
Wirkung entfalten. Unser heutiges Mant-
ra soll die Sonne hervorlocken. Ein kurzer
Blick nach links vund schon sehen wir sie als
feuerroten Ball hinter den Berpen aufgehen.
Es har geklappt — kein Wunder allerdings
bei dem sommerlichen Wetter, das die Inder
tiefeten JWinter® nennen

Am Nachmittag gonne ich mir erwas ganz

Besonderes:  eine aryurvedische Ganz-
korpermassage, Dr. Dyananda stimmt die
Massage auf meinen Verhaltenstyp = auch
Dosha genannt — ab. Ich bin Pitta-Vara®
und deswegen bekomme ich eine krifrige
Massage mit medizinischem Olguss. Ent-

Spannung pur.

ABSCHIED NEHMEN

Acht Tage sind nun vergangen, die mir wie
eine halbe und schine Ewigkeit vorkommen,
Mach der Yogapraxis wandere ich durch die
Matur und nehme alles noch viel intensiver
wahr als dic Tage zuwor, Die Farben der Blu-
men, dic Geriusche der Tiere, die Sonne und
Wirme, das alles habe ich verinnerlicht und
werde es mit nach Hause nehmen,
Danach treffe ich mich mit Raghu und den
anderen unter dem Banyanbaum zum Pra-
navama, Wir atmen bewusst langsam. Die
Kontrolle Gber den Atem soll niche nur Stress
reduzieren, sondern ein lingeres Leben garan-
ticren. Raghu erzihlt uns von seinem Gury,
der nur einen cinzigen Aremzug pro Minute
macht und bereits ein beachtliches Alter er-
Gu bedeutet ibrigens Dunkelheit
und i vertreiben, Ein Guru ist also kein Leh-

reicht hat.

rer, sondern vielmehr jemand, der Erfahrun-
gen und Weisheiten w:tfrgibt. die den Men-
schen auf threm "t'l.'r.g weiterhelfen. Manchmal
ist das Leben selbst ein Gum = jeder hat ihn
ingendwie in sich.

Fiir den kronenden Abschluss nehme ich mir
am Abend vor, am Kundalinitanz teibuneh-
men., Wir tanzen und entspannen und tanzen
wieder, Ich hoffe, ich kann mir diese Leichtig-
keit des Seins auch im raven Allrag in heimat-

lichen Geflden bewahren. @
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