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SELBSTFURSORGE FUR YOGALEHRENDE

Yogalehrende als »hdufig Gebende«

sind insbesondere herausgefordert, fiir eine
gute Balance in ihrem beruflichen Alltag und
ihrem Privatleben zu sorgen. Nur wenn Yin
und Yang auch im eigenen Leben langfristig
ausgeglichen sind, ist es moglich, als
Lehrende/r gut flr andere sorgen zu

kdnnen und sie optimal auf ihrem
Yoga-Weg zu begleiten.

Text und Fotos: Sabine Vof3, Tina Buch

Yoga, Klang und Mantras

Haufig berichten Yogalehrende, dass es schwierig fir sie ist, eine
eigene regelméRige Yoga-Praxis aufrechtzuerhalten — durch das
Unterrichten kommt das » gut fur sich selbst sorgen« oft zu kurz.
Mit der Verbindung von Yoga, Klang und Mantras erhalten wir
wunderbare Werkzeuge, um auch dem eigenen Yoga-Weg im
Alltag einen angemessenen Platz einzurdumen und um uns im-
mer wieder aufs Neue mit dem zu verbinden, was uns urspriing-
lich dazu inspiriert hat, den Yoga-Weg nicht nur selbst zu ge-
hen, sondern auch andere Menschen fur ihn zu begeistern und
zu inspirieren. Wir kénnen uns selbst — auch mit kurzen Praxis-
einheiten — und sogenannten » Quickies « — kombiniert mit Klang
und Mantras (wieder) spuren inmitten des Trubel des Alltags, wir
halten inne und richten den Blick immer wieder aufs Neue nach
innen, kommen zur Ruhe und verbinden uns somit wieder mit
dem urspriinglichen Kern und Wesen des Yoga.

Klangyoga

»Der Ton der Klangschale beriihrt unser
Innerstes, er bringt die Seele zum
Schwingen. Der Klang |6st Spannungen,
mobilisiert die Selbstheilungskrafte

und setzt schopferische Energien frei. «

Peter Hess

Der Einsatz von Klangschalen in verschiedenen Yoga-Einheiten
erfreut sich immer groBerer Beliebtheit. Klangschalen wirken
durch ihren Ton und durch die Schwingung, die erzeugt wird.
Der sanft schwingende Ton wird als sehr angenehm und beru-
higend empfunden. Die Schwingungen der Schalen am oder auf
dem Korper unterstiitzen die jeweilige asana in ihrer Wirkung.
Klangschwingungen flieBen in den K&rper hinein; da der Kor-
per aus Uber 70 Prozent aus Flussigkeit besteht, ist dieser ein
guter Ubertriger. Die Schwingungen strdmen wohlig durch den



ganzen Korper mit dem Ziel zu entspannen und die Gesundheit
des Koérpers zu starken. Verschiedene Klangschalen sind von ih-
rem Schwingungs- und Klangfrequenzbereich auf die verschie-
denen Kérperteile abgestimmt. So unterstiitzt die Beckenschale
den Beckenraum, den unteren und mittleren Riicken sowie den
Bauchraum. Da der Klang und die Schwingung das Loslassen
und Erden unterstiitzt, kann diese Schale zum Beispiel auch vor
oder auf die FiiBe gestellt werden.

Die Herzschale spricht unser Herzzentrum an, mit den dazuge-
horigen Korperbereichen wie Brustkorb, oberer Riicken, Schul-
terbereich. Dieser Klang unterstiitzt die Herzo6ffnung und Har-
monisierung. Beide Schalen im Wechsel angeschldgelt, wirken
ausgleichend, zentrierend und stressreduzierend.

Klang und Yoga sind in ihrer Kombination zwei sich ergdnzende
und bereichernde Methoden — voller Freude und Leichtigkeit.

Wie auch im Yoga sollten bei gesundheitlichen Einschrankungen
(wie Herzrhythmusstérungen oder Epilepsie) bestimmte Ubungen
in Kombination mit Klangschalen nur nach arztlicher Absprache
zum Einsatz kommen.

Yin Yoga und Mantra

Ein Mantra ist ein wunderbares Werkzeug fir den Geist. » Man-
tra« bedeutet im Ubertragenen Sinne »das, was uns hintiber
hilft«. Sein Klang ist wie ein Boot, mit dem wir tiber Hindernisse
hinwegsegeln oder Stérendes auf unserem Weg umschiffen kon-
nen, um zum inneren Zustand des Friedens zu finden.« (Anjali
und R. Sriram). Ein Mantra beschiitzt uns inmitten der Stiirme
des Lebens und hilft uns, inmitten der Herausforderungen des
Alltags Ruhe zu bewahren. »Japa« — die Rezitation eines Man-
tras — horbar oder unhérbar (innerlich) unablédssig gemurmelt,
kann uns im Alltag darin unterstiitzen, immer wieder den Blick
nach innen zu richten und uns auf das Wesentliche auszurichten.
Das »Hamsa-Mantra« »So ham« (So ham — ham sa) bedeu-
tet so viel wie »Ich bin das« und es verbindet uns Weise immer
wieder aufs Neue mit unserer goéttlichen Quelle — der eigenen
»Buddha-Natur«.

»Mantra is the song of a star...
and it will transport you to that star.«

Swami Sivananda Radha

Die Ubungen des Yin Yoga fithren hin zur Meditation und durch
Verwendung eines leicht erlernbaren Mantras wie »So Ham«
konnen wir bereits in den asana des Yin Yoga in einen Zustand
meditativen Gewahrseins gelangt — mit Hilfe der inneren Man-
tra-Rezitation wird der Geist immer wieder fokussiert, den Blick
weg von alledem, was im AuBen geschieht, wiederholt nach in-
nen zu richten.
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Der Einatem wird begleitet von »So« und der Ausatem wird be-
gleitet von »Ham«; aus der Praxis hat sich gezeigt, dass es sinn-
voll ist, den Ubenden frei zu lassen, ob sie mit »So Ham« oder
»Ham Sa« ben mochten und dabei auch mit der eigenen At-
mung zu experimentieren — in jedem Fall sollte der Atem ganz
frei ohne jede Anstrengung und ohne jede Beeinflussung flieRen.
Der Fokus in den Yin Yoga-Ubungen liegt darauf, sich den je-
weiligen Gegebenheiten seines Kérpers (unter Ricksichtnahme
auf vorhandene Einschrankungen und Schmerzen) und dem ak-
tuellen Befinden gemaR und eventuell auch mit Unterstiitzung
von Hilfsmitteln wie Kissen, Decken, Bolstern entsprechend in
den Haltungen einzurichten und den Fokus auf das »Loslas-
sen« zu richten.

Sarah Powers beschreibt »... drei Grundsitze, die helfen, die
Gelenke in einer Yoga-Haltung zu nédhren. [...] Der erste ist, in
der gewdhlten Haltung bis an eine angemessene oder passende
Grenze zu kommen. [...] Der zweite Grundsatz, der beim Né&h-
ren der Gelenke helfen kann, besteht darin, still zu werden und
muskuldr nachzugeben und sich so der Schwerkraft zu tiberlas-
sen. [...] Der dritte Grundsatz besagt, dass man in jeder Haltung
eine Weile bleiben sollte, um die Meridiane ganz zu nahren.«
Wir Gben mit nicht aufgewarmter Muskulatur und die Muskeln
sind entspannt; durch das Uben erreichen wir das Bindegewebe
und die tiefergelegenen Faszien; Ziel des Yin Yoga ist es, die Le-
bensenergie, im Yoga mit »prana« bezeichnet, zum FlieBen zu
bringen, damit die energetischen Qualitdten des Yin und Yang
optimal in eine Balance gelangen.

Im Yin Yoga gibt es keine »korrekte Ausrichtung«; der Ubende
richtet sich seinem Kérper gemal ein; es geht nicht um As-
thetik, sondern darum, wie es sich anfiihlt, zu tben (ein ste-
chender Schmerz ist nicht erwiinscht; ein »Wohlweh« kann
durchaus erwiinscht sein). Die Haltedauer in den Yin Yoga-
Ubungen (in der Regel zwischen 2 bis 5/10 Minuten) sollte
wie (blich im Yoga dem jeweiligen Ubungsstand des Praktizie-
renden angemessen sein. Yogalehrende, die mit den Prinzipien
des Yin Yoga (noch) nicht vertraut sind, finden unter »Litera-
tur« diverse Anregungen.

Caterpillar (Yin) — Erdung und Loslassen

Setze Dich auf Deine Matte oder zum Beispiel auf das vordere
Drittel Deines Sitzkissen, so dass das Becken wie von selbst et-
was nach vorne kippt; die Beine sind parallel nebeneinander nach
vorne ausgestreckt; platziere eventuell ein Bolster unter Deinen
Knien und lasse den Oberkérper mit rundem Riicken nach vorne
sinken. Deine Arme und Hande platziere Deinem eigenen Emp-
finden nach.Lasse los und spire, wie Du Deinen Koérper immer
mehr Richtung Erde sinken lassen kannst. Spure, wie die Erde dich
tragt. Verweile in der fur dich passenden Dauer in der Position.

Variante mit Mantra: einatmend verbinde dich mit »So«; ausat-
mend verbinde dich mit »Ham«. Lausche nach Innen. Variante
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mit Klangschale: platziere die Beckenschale vor Deine FiiRen und
schldgele sie sanft Deinen Bedurfnissen gemaR an.

Verlasse achtsam die Haltung und spire fiir etwa zwei Minuten
mit geschlossenen Augen in einer Entspannungshaltung Deiner
Wahl wie savasana — gegebenenfalls mit einem Bolster unter Dei-
nen Knien — nach. Dein Atem flieBt ohne jede Beeinflussung und
Du lauschst nach innen — in Deinen Kérper und Deinen Geist —
was sich durch das Uben vielleicht verdndert hat. Wenn es fir
dich soweit ist, 6ffne langsam Deine Augen.

| 1

Caterpillar

Sphinx (Yin) — Verbindung von Erde und Himmel - Herz6ffnung
Platziere gegebenenfalls eine flach gefaltete Decke unter Dei-
nem Bauchraum und komme achtsam aus der Bauchlage he-
raus langsam und Deinen korperlichen Gegebenheiten gemaR
in die Sphinx. Wéhle die fiir Dich passende Position flir Beine
und FuiBe; platziere Deine Unterarme in der fuir Dich passenden
Position auf Deiner Matte und komme — langsam und vorsich-
tig — mit Deinem Oberkd&rper in eine Riickbeuge; gegebenen-
falls bleibe passend fiir die Bedirfnisse Deiner Lendenwirbel-
sdule auch naher an Deiner Matte, zum Beispiel indem Du mit
den Handen ein »Turmchen« baust und Dich mit der Stirn oder
dem Kinn auf Deinen Handen abstitzt. Spire, wie Du dich Gber
diese Haltung mit den Qualitdten von Erde und Himmel verbin-
den kannst. Der untere Teil Deines Korpers ist mit der Erde ver-
bunden, wahrend der Oberkérper Richtung Himmel strebt. Du
bist die Verbindung von Erde und Himmel und Dein Herzraum
ist geoffnet. Verweile in der fir dich passenden Dauer — wenn
Du mit Yin Yoga beginnst, zunéchst fiir maximal eine Minute —
in der Position.

Variante mit Mantra: verbinde dich einatmend mit »So« und aus-
atmend mit »Ham«. Komme an in dieser Haltung, lasse dich mit
jedem Atemzug mehr auf diese Haltung ein und verbinde jeden
Atemzug mit Deinem Mantra. Lasse los. Lausche nach innen.

Variante mit Klangschale: positioniere die Herzschale vor Dei-
nen Oberkdrper und schldgele sie behutsam an; erspire, was

sich durch den Klang und die Schwingung in Deinem Herzraum
verdndert.

Verlasse achtsam und Deinen korperlichen Gegebenheiten ent-
sprechend die Haltung und spure fur etwa zwei Minuten in ei-
ner Entspannungshaltung Deiner Wahl nach, was sich durch das
Uben vielleicht in Deinem Kérper und Deinem Geist verdndert
hat. Splre auch achtsam in Richtung Deines Herzraums — ohne
jede Bewertung oder Beurteilung. Wenn es fur dich soweit ist,
offne langsam Deine Augen.

Sphinx

Butterfly (Yin) — Loslassen

Setze dich auf Deine Matte oder gegebenenfalls auf das vor-
dere Drittel Deines Sitzkissens, so dass Dein Becken wie von
selbst etwas nach vorne kippt. Bringe Deine FuRsohlen zusam-
men — gegebenenfalls eher etwas weiter von Deinem Korper ent-
fernt; Deine Knie sinken entspannt nach rechts und links Rich-
tung Matte und sind gegebenenfalls durch Hilfsmittel Deiner
Wahl unterstiitzt. Du lasst Deinen Oberkérper mit rundem Ri-
cken nach vorne sinken; gegebenenfalls wahlst Du weitere fiir
Dich passende Hilfsmittel, um dich optimal in der Haltung des
Loslassens zu unterstiitzen.

Dein Atem flieBt ganz frei — ohne jede Beeinflussung. Vielleicht
kannst Du splren, wie sich Deine Bauchdecke einatmend sanft
nach aufen wolbt und sich ausatmend langsam wieder Rich-
tung Wirbelsdule zuriickzieht. Spire, wie Du mit jedem weite-
ren Atemzug immer noch etwas mehr loslassen kannst und Dich
weiter Richtung Erde sinken lassen kannst. Verweile in der fur
Dich passenden Dauer in der Position.

Variante mit Mantra: verbinde Dich einatmend mit »So« und
ausatmend mit »Ham« und lasse mit jedem weiteren Atemzug
noch mehr los. Lausche nach innen.

Variante mit Klangschale: platziere eine Beckenschale vor Dei-
nen FuRen und schldgele sie sanft an; beobachte ohne jede Be-
wertung, wie der Klang und die Schwingung wirken.



Variante mit Klangschalen fur Butterfly-Variante (aus dem Emily
Hess Klang Konzept) — mit Beckenschale und Herzschale. Zum
Nachspuren lege Dich fur etwa zwei Minuten in die Rickenlage
— Savasana — gegebenenfalls mit einem Bolster unter den Knien
oder komme in eine andere Entspannungshaltung Deiner Wahl.
Nimm ohne Bewertung wahr, ob sich durch diese Ubung Ver-
danderungen in Deinem Korper und Geist ergeben haben. Wenn
es fur dich soweit ist, 6ffne langsam Deine Augen.

Butterfly-Variante

Krokodilsiibung-Flow - Zentrierung und Starkung der inne-

ren Mitte

Materialien: Matte, kleines Kissen, gefaltete Decke, Beckenschale

und Schlédgel. Vorbereitung: die gefaltete Decke ist als Unterlage

fur den Kopf gedacht, das Kissen als Unterlage fiir die Knie, wenn
sie in der Ubung zur Seite gleiten. Beckenschale und Kissen werden
neben die Matte gestellt, sodass man sie von der Riickenlage aus
gut erreichen kann. Ist alles vorbereitet, kann die Ubung beginnen.

Anleitung:

1. Komme in der Riickenlage auf die Matte, lege den Kopf und
die Schultern auf die Decke, stelle Deine FiiBe auf, die Beine
bleiben geschlossen. Versetze das GesdlR etwas nach rechts
und lasse die Knie nach links gleiten, bei Bedarf auf das kleine
Kissen. Stelle die Beckenschale an den unteren Riicken auf der
rechten Seite. Die Schale soll nah am Korper stehen, darf den
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Korper aber nicht ganz berthren (bei Kontakt mit den Seiten
der Klangschalen wird der Klang »verschluckt«). Nimm nun
den Schlédgel in die rechte Hand und schlégele die Schale sanft
mehrere Male an. Bei Bedarf kann der linke Arm unter den
Kopf gelegt werden, sodass Du besser zur Klangschale hin-
sehen kann. Ist die Schale nach dem letzten Anschlag ausge-
klungen, nimm die Schale in beide Hande, bringe die Knie zur
Mitte und richte den Kérper mittig aus.

2. Stelle die Schale auf den oberen Bauchraum und schlagele wie-

der mehrere Male sanft an — und lasse die Schale ausschwin-
gen (bei Bedarf lege vorab bereits das Kissen auf die rechte
Seite). Nimm die Schale in beide Hande, versetze das Becken
nach links und lasse die Knie zur rechten Seite gleiten.

3. Stelle die Schale an den unteren Riicken auf der linken Seite,

nimm den Schlégel in die linke Hand und schlégele sanft meh-
rere Male an. Lasse die Schale ausschwingen (bei Bedarf kannst
Du auch hier den rechten Arm unter den Kopf legen, um bes-
ser zur Schale sehen zu kénnen).

4. Nimm die Schale in beide Hiande, hebe Deine Knie an, richte

dich mittig aus und lasse die Beine ausgleiten. Lege die Schale
auf den unteren Bauchraum und schlédgele sie sanft mehrere
Male an (hier wire ein Ubergang zu $avasana moglich).

Krokodilstibung 2
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Krokodilstibung 4

Yoga und Klang - »Quickies« im Alltag

Prana-Flow

Es kann sein, dass sich der Alltag mit all seinen Themen, Proble-
men und Sorgen auf uns legt wie eine schwere Ristung. Manch-
mal merken wir erst am Abend, wie schwer diese Ristung ge-
worden ist. Durch Yoga und Klangtibungen kann diese Riistung
wieder durchbrochen werden, sodass man sich wieder leichter
fahlt und das Herz erstrahlen kann.

»Klangyoga hilft dir, die Ristung des Alltags
abzulegen, so dass dir Fligel der Freude und
Leichtigkeit wachsen kénnen. «

Tina Buch

Eine gute Moglichkeit, alles Schwere von den Schultern und aus
dem Kopf loszulassen, kann es sein, wenn Du eine Beckenschale
zur Hilfe nimmst, vor die Du dich stellst. Halte den Schldgel in der
Hand. Atme ein — sobald Du beginnst, auszuatmen, rolle lang-
sam beginnend vom Kopf, Wirbel fur Wirbel nach unten und
schldgele dort die Beckenschale an. Dabei kannst Du Dir vorstel-
len, wie der Klang und die Schwingung alles Schwere von Dei-
nen Schultern mit sich tragt, sodass Du mehr und mehr loslas-
sen kannst. Auch féllt es dir hier viel leichter, die Gedanken zie-
hen zu lassen, nicht an ihnen zu hdngen und ihnen Bedeutung

zu verleihen, sondern sie einfach davonziehen lassen, mit dem
Klang, der langsam verklingt.

Zu einem fir Dich richtigen Zeitpunkt, kannst Du Wirbel fuir Wir-
bel wieder nach oben gleiten und die neue Leichtigkeit und Fri-

sche genielen.

Bei Bedarf wiederhole die Ubung.

Prana flow

Klang reinigt »dicke Luft«

Eine grofBe Bereicherung ist der Klang auch im Familienalltag. Bei
uns steht eine Klangschale auf dem Kiichentisch. Diese wird von
jedem genutzt, um bei sich (und) zu Hause anzukommen, zum
Beispiel nach der Schule oder nach der Arbeit. Gemeinsame Es-
senzeiten und wertvolle Momente, die es gilt, moglichst friedlich
zu geniefen, sind ganz wichtig. Sollte die Stimmung doch ein-
mal kippen, da Gesprache in eine falsche Richtung gehen, wird
die Klangschale von einem Familienmitglied angeschlagelt. So-
fort hélt man inne, atmet tief und das Gesprach nimmt einen ru-
higeren Verlauf. Manchmal merkt man gar nicht, wie man sich in
einem Gesprach verzettelt, und hier kann der Klang einer Schale



die Aufmerksamkeit und das Bewusstsein wieder stidrken.

Klangschale in der Badewanne

Unser personliches Entspannungs-Highlight ist es, eine Klang-
schale mit in die Badewanne zu nehmen. Fiir diese Ubung ist
die Beckenschale sehr gut geeignet. Klangschalen werden sonst
immer auf den bekleideten Korper aufgestellt. Hier nimmt das
Metall der Schale sofort die Temperatur des Wassers an und
man kann sie auf den Bauchraum stellen. Die Schwingungen
im Bauchraum sind sehr intensiv und auch das Wasser der Ba-
dewanne wird zum Schwingen gebracht. Da in einem Badezim-
mer eine besondere Akustik herrscht, wird dieses Erlebnis auch
zu einem ganz einzigartigen Klangerlebnis.

Mantra-Praxis als »Begleiter« durch den Alltag

Eine schéne Méglichkeit, mit Mantras Deinen Tag »einzurahmen«
und die Mantra-Praxis einen »Begleiter« durch Deinen Alltag sein
zu lassen, ist es, bereits morgens zum Beispiel direkt nach dem
Aufwachen mit einer (oder mehr) »Runde(n)« Deiner Mantra-
Rezitation zu beginnen; Dir dann zu einer festgelegten Zeit mit-
tags eine (oder mehr) weitere »Rund(en)« des inneren Rezitie-
rens zu wéhlen und abends direkt vor dem Einschlafen Deinen
Tag ebenfalls mit einer Runde Mantra-Rezitation zu beschlieBen.
So »pragst« Du Deinen Alltag mit einem Mantra und verbin-
dest dich immer wieder aufs Neue mit Deiner gottlichen Quelle.
Auch wenn Du inmitten Deines Alltags wahrnimmst, dass Du
die Verbindung zu Dir selbst verlierst, kannst Du Dir selbst eine
kleine » Mantra-Oase« schaffen, indem Du Dich an einem Platz
Deiner Wabhl fir einige Atemzlige niederlasst (auch in Deinem
Bliro oder in der Mittagspause draufen in der Natur an einem
schoénen Platz) und — gegebenenfalls auch fir nur wenige Wie-
derholungen Deines Mantras — zu Deiner Mantra-Praxis zurtick-
kehrst. So integrierst Du die Hingabe an Dein Mantra und an
Deine spirituelle Praxis in Deinen Alltag.

»Die tagliche und regelmassige Mantra-
Praxis hilft uns, den Blick immer wieder aufs
Neue nach Innen zur richten und verbindet
uns auf wunderbare Weise wieder mit un-
serer eigenen >Buddha Natur<.«

Sabine Vo8

Um Deine Mantra-Praxis zu beenden, nimm Dir immer zunichst
etwas Zeit zum Lauschen nach innen. Und lasse dir einige ruhige
Atemzlige Zeit zum Nachspuren, bevor Du dich wieder Deinem
Alltag zuwendest. Bewahre Deine innere Haltung, mit der Du
Dein Mantra rezitiert hast, auch in Deinem Alltag.
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