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YOGA FUR DIE SINNE

Yoga im Einklang mit der Natur:
bewegen, atmen und zu sich finden

Viele Menschen kennen die Sehnsucht nach Ruhe und Riickzug, nach Griin und
Wasser. In Zeiten des Homeoffice und der Uberflutung mit oberflachlichen
Informationen sind Wanderungen und Spaziergange in der Natur Balsam fiir
unsere Nerven und starkend fiir unser Inmunsystem. Wenn wir in die Einsam-
keit und Stimmungen des Waldes eintauchen oder am Wasser sitzend Spiege-
lungen und Lichtreflexe beobachten, wird die Atmung und unser Geist ruhiger
und wir konnen zu unseren eigenen Wurzeln zuriickfinden. Im Wald, im Park, an
einem Fluss oder See konnen wir die Natur mit ihren Kldngen, Diiften, Bildern
und Stimmungen in unerschopflicher Vielfalt erleben. Selbst im Yoga-Raum kann
die Natur mit einbezogen werden.

Text und Fotos: Ingrid Wiltschek
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Der Anlass, sich mit Yoga-Unterricht
draufen aktiver auseinanderzusetzen,
entstand 2020 mitten in der Corona-
Pandemie, als durch den Lockdown
das Unterrichten in geschlossenen Rau-
men vorlibergehend nicht mehr moég-
lich war. Dann eben mit kleinen Griipp-
chen draufen im Freien, sagte ich mir,
wo viel Abstand und frische Luft die An-
steckungsgefahr reduzieren. Das Vor-
bereiten auf mehrstiindige Yoga-Ein-
heiten drauBen in der Natur schenkte
zundchst mir selbst Inspiration und Freude.
Ich packte den Fotoapparat ein, nahm
ein Notizbuch mit und hielt meine Sta-
tionen, Erlebnisse, Beobachtungen und
kreativen Ideen auf den verschiedensten
Wegen bildlich und schriftlich fest. Dar-
aus entstanden am Ende ein neues Kon-
zept und ein kleines Biichlein® mit Fotos,
Beschreibungen, meditativen Texten und
Anleitungen zum Bewegen, Atmen und
sinnlichen Wahrnehmen.

Der Yoga, der aus dem Wald kommt

Schon in Zeiten der Veden gab es in In-
dien spirituell Suchende, die sich in die
Einsamkeit des Waldes zuriickzogen, um
dort - oft in der N&he eines Lehrers — ein
asketisches Leben zu fuihren und Erkennt-
nisse zu erlangen, die innerhalb der um-
triebigen Dorfer und Stadte nicht so ein-
fach waren. Es war die Suche nach dem
Verschmelzen mit der Natur und dem Kos-
mos, der Suche nach dem All-Eins-Sein,
das sich in dem deutschen Wort Allein-
sein so wunderbar ausdriickt. Auf der Su-
che nach einer Bezeichnung fiir das Kon-
zept des Yoga in der Natur haben meine
Kollegin Barbara Waesse-Franz und ich
deshalb den Begriff Aranyaka-Yoga ge-
widhlt. Im Sanskrit bedeutet das Adjektiv
aranyaka aus dem Walde oder der Wild-
nis kommend oder zum Wald gehorend.

Lebenswege - auf dem Weg sein

Das von mir entwickelte Logo enthélt zu-
gleich den Weg, der in geschwungener
Form an oder unter Biumen vorbeiftihrt. Er
symbolisiert auch das Auf und Ab unseres

Lebenswegs, der von vielen Faktoren be-
einflusst ist und letztendlich unvorherseh-
bar war und bis zum Ende so bleiben wird.
Oft kdnnen wir unseren persoénlichen Le-
bensweg erst im Rickblick erkennen und
verstehen. Unser ganzes Leben ist ein Hi-
neingehen in Versprechungen und Erwar-
tungen. Irgendwas hat uns gelockt, neu-
gierig gemacht. Das ist genauso bei jedem
Spazierweg im Wald oder Park besonders
wenn die Wege nicht geradlinig, sondern
geschwungen verlaufen und erst bei der
nachsten Biegung den Blick auf Neues frei-
geben. Gabelungen und Kreuzungen kén-
nen Anregungen zum Nachdenken sein.
Was hat uns auf unserem Lebensweg be-
einflusst, zum Umkehren gebracht? Viel-
leicht war der Rickweg oder ein Umweg
im Leben wichtiger als der direkte Weg?
Er hat uns gezeigt, was wir nicht woll-
ten. Solche philosophischen und psycho-
logischen Uberlegungen kénnen den Weg
durch den Wald oder einen Park beglei-
ten und helfen, sich selbst zu erkennen.

Gehen ohne anzukommen

Ein wichtiges Element im Aranyaka-Yoga
ist das Gehen, das so im typischen Yoga
in Raumen nicht moéglich ist. Dabei geht
es Uberhaupt nicht darum, irgendwo
moglichst schnell anzukommen. Wir het-
zen schon viel zu viel durch unseren All-
tag. Beim bewussten Gehen haben wir an-
dere Ziele.

Jeder einzelne Schritt
ist eine Bewegung nach
vorne und zugleich ein
Ankommen.

Wenn es nichts zu erreichen gibt, werden
wir frei vom Leistungsgedanken und es
kann Ruhe eintreten. Jeder Schritt ist ein
Wunder der Kérperbalance und der Ver-
anderung im Raum. Gehen kann so viele
verschiedene Qualitdten haben: schrei-
ten, schlendern, bummeln, schlurfen oder
die FiiRe bewusst abrollen. Unsere Beine

und FuRe tragen uns ein Leben lang. Ge-
hen ist ein Wunder der Kérperbalance,
eine ununterbrochene Gewichtsverla-
gerung, ein stdndiges Hin- und Herpen-
deln. Wenn wir bewusst und schweig-
sam gehen, splren wir die Bedeutung
des Beckens und der Huftgelenke beim
Bewegen. Mit ihrem komplexen Zusam-
menspiel kdnnen wir fast ermidungsfrei
lange Strecken gehen.

Im Folgenden eine Anregung flr das
geschmeidigere Gehen in der Natur:

UBUNG: DIE HUFTGELENKE OLEN

Im Stehen das Gewicht auf das linke Bein
verlagern und mit dem rechten Bein im
Huftgelenk kreisen, als sollte das Kugel-
gelenk des Oberschenkels in der Huftge-
lenkspfanne rundherum eingeoélt werden.
Dabei die rechte FuBspitze in Bodenkon-
takt lassen. Zundchst ein paar Schritte ma-
chen und das Gehen vergleichen, dann
Seitenwechsel.

Im Stehen still werden, im Sitzen
bewegen

Inmitten der Natur stehen zu bleiben ist
ein wichtiges Element, ebenso wie das
Drehen in alle Himmelsrichtungen und das
Schauen zwischen den Baumen hindurch
in die Tiefe des Waldes oder nach oben in
die Verastelungen der Baumkronen zum
Licht hin. Das Liegen auf dem Waldboden
oder im Gras eines Parks ist nicht tiberall
und immer moglich und nicht alle Men-
schen fuhlen sich dabei wohl und kénnen
wirklich loslassen. Dafir erleichtert das
Sitzen auf einem Hocker das Ankommen
in der Ruhe. Wir kdnnen korperlich inakti-
ver werden und zwischendurch die Augen
schlieRen. Sobald die duBerlichen Reize
durch das Bewegen und Schauen wegfal-
len, kann sich das Nervensystem beruhi-
gen und wir kommen leichter in einen me-
ditativen Zustand. Im Sitzen sind freiere
Bewegungen des Rumpfes, der Arme und
des Kopfes moglich: Drehsitze, Vorbeu-
gen, Seitbeugen, Armdehnungen nach
oben und alle Atemiibungen. Die untere
Stabilitdt unterstutzt die Haltungen und
Bewegungen bestens.
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Hier eine Anregung, um stilles Sitzen
vorzubereiten oder den Riicken geschmei-
dig zu halten.

UBUNG: BEWEGLICH WIE EINE
EIDECHSE

Im gegrétschten Sitzen auf einem Hocker
die Hande auf die Knie aufstiitzen, die Fin-
ger weisen nach innen. Den Rumpf etwas
nach vorne neigen und durch wechseln-
den Druck der Hande den Schultergtrtel
und das Becken in Bewegungen wie eine
Acht bringen — wie eine Eidechse, die sich
vorwarts bewegt.

Atmen mitten in der Natur

Alle Atemprozesse werden drauflen in
der Natur intensiv angeregt. Die kihle,
feuchte Luft in einem Wald am Morgen
oder bei einem Spaziergang an einem
Bach oder See unterstiitzt die Atmung
und damit die Regeneration des ge-
samten Organismus. Dazu kommen die
Dufte der Baume und anderer Pflanzen,
die an warmen Tagen oder nach einem
Regen besonders angenehm sind. Die
erfrischende Luft des Waldes hebt er-
wiesenermafen unser Wohlbefinden.
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Viele Reinigungstechniken aus dem Yoga
wie die Wechselatmung, kapalabhati und
andere Pranayama-Formen bieten sich
dafur an. Bei der folgenden Variante von
bhastrika wird vor allem verbrauchte Luft
aus den Lungen gedrangt und Frisches
kann nachstromen. Gleichzeitig lockert sie
den Schultergirtel und richtet den Brust-
korb auf.

UBUNG: DER BRUSTKORB-BLASE-
BALG

Im Sitzen oder Stehen die Finger vorne an
die Schultern legen.

Die Schultern erst ein wenig nach hin-
ten nehmen, um einatmend Schwung zu
holen, dann mit einem intensiven, kur-
zen Ausatemgerdusch oder -ton durch
die Nase oder den Mund die Ellenbogen
nach vorne zusammenziehen und sich da-
bei vorstellen, die Lungen wiirden wie ein
feuchter Schwamm ausgedriickt. Mehr-
mals mit Pausen wiederholen.

Wahrnehmen mit dem sechsten Sinn

Neben den funf bekannteren Sinnen
des Menschen, dem Sehen, Horen, Rie-
chen, Schmecken und Tasten, die alle in
der freien Natur besonders gut angespro-
chen werden kénnen, gibt es noch einen
sechsten Sinn, der in der Koérperwahr-
nehmung eine besonders wichtige Rolle
spielt: der propriozeptive oder kindsthe-
tische Sinn. Dieser ist in der Yoga-Praxis
und in unserem ganzen Leben von gro-
Ber Bedeutung. Die Signale dieses sechs-
ten Sinns liefern uns unzahlige Bilder
und Informationen dartiber, wie wir ge-
rade stehen oder uns bewegen, in wel-
cher Position sich die Gelenke zueinander
befinden und welchem Druck und wel-
cher Belastung sie ausgesetzt sind. Durch
ihn kénnen wir mit geschlossenen Augen
sogar die Position des Kopfes spuren. In-
dem wir unsere Empfindungen und Ge-
fuhle beobachten und unsere eigenen
Koérperwahrnehmungen mehr in den Fo-
kus rticken, kdnnen wir uns darin bewuss-
ter werden. Warnsignale unseres Korpers
bei Uberlastung und Stress kénnen deut-
licher erkannt werden. Wir spiiren, ob wir

uns unndtig anspannen oder nicht mehr
in Balance sind. Im Gegenzug erleben wir
mit diesem Sinn nach einer passenden
Korperpraxis die Aufrichtung freier, den
Atem flieRender und unsere Bewegungen
harmonischer.

UBUNG: DIE HALTUNG DES KOPFES
VERANDERN
Im Stehen beide Hande oberhalb der Oh-
ren seitlich an den Kopf legen. Die Augen
schlieBen und mit den Hénden die Posi-
tion des Kopfes leicht verdndern: zur Seite,
nach vorne oder hinten oder etwas drehen.
Beobachten, wie jede Verdnderung von
unserem sechsten Sinn wahrgenommen
wird. Spiren, wie sich jede minimale Ver-
dnderung des Kopfes immer zugleich auch
auf den gesamten Korper bis zu den FiiBen
hin auswirkt. Wieder zuriickfinden in die
Mittelachse und die Augen 6ffnen. Wie
werden das Stehen und die Haltung des
Kopfes danach erlebt?

Womit konnen wir spiiren,
wie wir STEHEN?

Wie spiiren wir, wie es um
uns gerade STEHT?

»Es GEHT mir gut.«

Wie GEHE ichin diesem
Moment, wenn ich das
sagen kann?

UBUNG: MIT DEM HINTERKOPF
SCHAUEN

Im Stehen die Augen schlieBen und sich
vorstellen, dass auch am Hinterkopf Augen
wadren. Sich damit im Raum nach hinten
umschauen, dabei den Kopf etwas bewe-
gen. Wie konnte die Natur hinter unseren
Ricken aussehen? Welche Farben, Struk-
turen hat sie? Die echten Augen wieder
offnen und zunéchst die Haltung des Kop-
fes, des Brustkorbs und besonders des Na-
ckens erleben. Dann real umdrehen, sich
auf den Hocker setzen und den Blick in
die Natur entspannt auf sich wirken lassen.
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Die Natur wertschitzen

Yoga draufen in der Natur kann uns zum
Nachdenken anregen und motivieren, sich
mit uns selbst und der uns umgebenden
Natur wertschdtzend auseinanderzuset-
zen. Im Aranyaka-Yoga benutzen wir die
Natur nicht als Kulisse, um Yoga-Zirkus-
stlicke zu vollfithren und sie spater im
Internet zu posten, sondern tauchen un-
aufféllig ein in diesen unschatzbar gro-
Ben Reichtum an Sinneswahrnehmungen
und Entfaltungsméglichkeiten. Auch die
Rucksicht auf Waldtiere gehort zu unse-
rem Konzept. Wir bleiben auf moglichst
ruhigen Wegen, sind leise und benutzen
keine klappernden Walkingstocke. Ange-
nehme Dehn- und Atemiibungen aus dem
Yoga machen Lust — mit und ohne Ho-
cker — gehend, sitzend und stehend, al-
les um uns herum mit wachen Sinnen zu
beobachten. So erleben wir, wie Eindri-
cke und Vorstellungshilfen aus der Natur
unser eigenes menschliches Wesen posi-
tiv beeinflussen konnen.

Alte und junge Baume sowie intakte
Waldboden sind wichtige Verbtindete der
Tiere und Menschen gegen die aktuel-
len Klimaverdnderungen. Alte, gemischte
Walder mit ihren ausladenden und inei-
nander verwobenen Kronen beschatten
den Waldboden und sorgen fur kiihlere
Temperaturen. Das kann an heilen Tagen
bis zu zehn Grad Unterschied ausmachen.
Alte Baume sind ein Wunder, sie verdie-
nen unsere Aufmerksamkeit und unseren
besonderen Schutz. Die Schonheit dieser
Baume besteht gerade auch in ihrer Un-
vollkommenheit und Verganglichkeit. Sie
sind stumme Zeugen einer vergangenen
Welt und bieten selbst noch in ihrem Zer-
fall unzahligen Lebewesen eine Wohn-
statte. Wenn wir hinausgehen und be-
greifen, dass wir selbst ein Teil von allem
sind, kdnnen wir unsere eigenen Erfahrun-
gen und die Liebe zu den Tieren und Pflan-
zen an unsere Kinder und andere Men-
schen weitergeben. Nur so werden auch
kiinftige Generationen eine Welt vorfin-
den, die sie erndhrt und die sie bewun-
dern koénnen. Ich hoffe sehr, dass wir die
aktuell bedrohlichen Klimaveranderungen

noch aufhalten oder abbremsen kénnen —
nicht nur in unserem eigenen Land, son-
dern global auf dieser einzigartigen, fas-
zinierenden Erde.

Die Musik von Biachen,
das Platschern und
Rauschen,

beriihrt die Herzen der
Menschen und ist Balsam
fiir unsere Nerven.

Das Glucksen und
Gluckern,

das Gurgeln, Murmeln
und Klatschen,
erfrischt unseren Geist
auf wunderbare Weise.

Praktische Tipps

Falls Sie Lust bekommen haben, die An-

regungen fir Yoga drauBen umzusetzen:

* Denken Sie ans Wetter, es kann zu
heiB, zu kalt, zu nass, zu stlirmisch
sein. Letzten Sommer hatten wir ein-
mal zwei Tage vorher einen Hagelsturm
und viele Blatter lagen gehackselt am
Boden. Trotz des Unwetters war der
Spaziergang mit den Ubungen etwas
Besonderes: die feuchten Blatter am
Boden dufteten in der Sonne intensi-
ver denn je.

* Halten Sie immer einen gemdatlichen
Raum mit Matten bereit, falls das Wet-
ter unpassend ist und machen Sie die
Ubungen ersatzweise im Raum auf Ho-
ckern oder Stiihlen, im Gehen und Ste-
hen.

e Sie kénnen flr das Naturerleben im

Raum Fotos mitbringen oder sogar mit
dem Beamer an die Wand Ubertragen.
Lesen Sie Texte und Zitate zum Natur-
erleben vor. Im Liegen auf der Matte
kénnen Gerdusche vom Frihlingszwit-
schern der Vogel oder den Gerduschen

eines Baches zur Entspannung beitra-
gen.

e Fur die Wege in der Natur habe ich
mir ein Dutzend Dreibeinhocker an-
geschafft, die ich gleich zu Beginn
verteile. Diese zusammenklappbaren
Hocker mit leichten Metallbeinen sind
ideal fur unterwegs. Sie kbnnen wie
Regenschirme zusammengefaltet und
im Rucksack getragen werden. Aufge-
klappt kann so ein Hocker fast tiber-
all stehen, selbst wenn der Boden nass,
das Gras hoher oder die Wege auch fir
Hundespaziergdnge benutzt werden.

e FirdrauBen haben sich Wege bewéhrt,
die insgesamt nicht viel langer als drei
Kilometer sind. Wahlen Sie sorgfaltig
aus und gehen Sie die Wege vorher mit
einer Uhr ab. Wir sind meistens mor-
gens um neun Uhr losgegangen und
waren fir einen Mittagsimbiss wie-
der zurlick. Manchmal haben wir die
Ubungen am Nachmittag im Raum
wiederholt und die Erfahrungen des
Morgens dort entspannt nachklingen
lassen.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude bei der
Umsetzung!
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Diplompadagogin, Yogalehrerin BDY/EYU, Studium
der Sozial- und Verhaltenswissenschaften sowie der
Empirischen Kulturwissenschaft. Als Yoga-Pionierin
begriindete sie 1978 die »Yogaschule Tubingen«
und leitet vom BDY anerkannte Ausbildungen fiir
Yogalehrende. Der von ihr begriindete Indrajala-
Yoga ist traditionstibergreifend und zeichnet sich
durch eine sinnenbetonte, kérperfreundliche Pra-
xis aus. Zum Indrajala-Yoga ist ein umfangreiches
Praxis-Manual erhéltlich. Zum Yoga im Einklang mit
der Natur gibt es ein kleines, handliches Biichlein
mit vielen Anregungen zum Mitnehmen fir unter-
wegs. Weitere Informationen dazu bei der Autorin
oder auf der Website. wiltschek@gmx.de, www.
yoga-mudra.de
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