Der Yoga in kleinen Schritten
Alle Formen, alle Inhalte des Yoga haben heilende Wirkung

Schritte zum Yoga

Unsere Erwartungen an den Yoga sind grofs.

Das ist gut so, sie konnen nicht grof§ genug sein.
Und sie sind falsch.

Falsch, weil wir den Yoga verstehen wollen.

Es bringt uns wenig, wenn wir die Sonne verstehen.

Yoga als Weg?

Ein groflartiger Weg. Den Weg mochte man nicht gleich gehen,
aber sehen, was da geschieht, mochte man schon.

Das ist verstindlich und dieser Erwartung kommt die Yoga-Schule
entgegen. Mit dem Kompromiss kennt sich die Yoga-Schule sehr
gut aus: mit Techniken der vorsichtigen Anniherung.

Aber, eigene Erfahrung und eigene Entscheidung sind nicht nur

Wunsch des Interessierten, sie sind Basisforderung der Schule.
Fiir den ersten Schritt ist der Umgang mit dem Atem besonders gut geeignet.
Den Atem wahrnehmen.

Bereits hier, im Wahrnehmen des Atems, erkennen wir das Wechselspiel
der Schopfung und des Yoga.

Der Atem kommt, der Atem geht.

Unsere Moglichkeiten der Mitwirkung, im Verhiltnis zur Grofle des
Elements Atem, sind gleichzeitig winzig und wichtig.

Als Weg mochte man den Yoga nicht gleich annehmen
aber sehen, was da geschieht, mochte man schon.
Zum Beispiel piarna pranayama.

Die Ubung: Bauch, Rippen, Brust
Die Storung: Gedanken, Schmerzen
Die Uberwindung: Bauch, Rippen, Brust
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