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herzallerliebst

Die Region um das Herz wird im Yoga als wichtigster Meditationsraum angesehen.
Die jahrtausendealte Philosophie des Yoga bietet zahlreiche Methoden, um auf
emotionale Weise in Kontakt mit sich selbst zu kommen und mit .Yoga des Herzens”
mehr Feingefiihl zu entwickeln, um wieder auf sich und sein Herz zu ,.héren”.
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BUCHTIPP Die original Ausbildung

Das neu erschienene Buch Zum

mit CD ,Yoga des Herzens”

[ J [ ]
unserer Autorin Christiane ®
Wolff beinhaltet sieben Sadhana, W| y '

bestehend aus Pranayama, Me-

ditation und Asanas. Droemer
Knaur Ratgeber. n Or

ISBN: 978-3-426-64534-5

Alle Termine und Anmeldung unter
www.schwinn-cycling.de

ie Bedeutung des Wortes

Tantra, ,was sich hindurch-

zieht” oder kurz ,Gewebe",

verdeutlicht die Philosophie
des Buddhismus. Demnach steht al-
les zueinander in Beziehung, ist mit-
einander vernetzt und voneinander
abhangig. Die Wechselwirkung von
Polaritaten, wie z.B. passiv und aktiv,
méannlich und weiblich, soll durch
herzliche Zuwendung ausgeglichen
werden. Liebe und Mitgefiihl sind
nach dieser Lehre die wichtigsten Ei-
genschaften, die Menschen als sozia-
le Wesen zusammenhalten.

Ein Prozess der Selbsterforschung
und Selbsterfahrung fordert die Sen-
sibilitat und Empfindsamkeit im Um-
gang mit anderen. Verstdandnis, Ge-
duld und Liebe als Qualitaten des
Herzens kénnen sich aus dieser ver-
dnderten Wahrnehmung entwickeln.
Es entsteht die Bereitschaft, den
Blickwinkel zu verédndern. Dieser akti-
ve Weg beginnt mit dem Erlernen von
Achtsamkeit.

Aufmerksam werden

Unsere Bereitschaft, mit allen Sinnen
anwesend zu sein und auch den
kleinen Details Aufmerksamkeit zu
schenken, kann das Erleben nachhal-
tig verandern. Jede Beziehung, jeder
Gedanke, jede Geste wird mit unein-
geschrankter Aufmerksamkeit bedeu-
tungsvoller. Warmherzige Aufmerk-
samkeit sensibilisiert fiir Zwischento-
ne und erleichtert durch ein besseres
Verstéandnis auch den Umgang mit
anderen Menschen.

Die Kunst der Wahrnehmung und
Konzentration muss sorgsam geschult Nautilus Deutschland GmbH, Albin-Kdbis-Str. 4, 51147 Kadln
Tel: 02203/2020-0 Fax: 2020-4545, info@nautilus.com

Nautilus Switzerland SA, Rue Jean-Prouvé 6, 1762 Givisiez
Tel +41 26 460 77 66, Fax +41 26 460 77 60, internationalinfo@nautilus.com

www.nautilus.com
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4 .
DAS HERZ BERUHREN

® |n einer Sitzhaltung deiner Wahl
verbinde dich Uber das Becken mit
der Erde und richte den Oberkor-
per auf. Lege beide Hande Uber
Kreuz auf die Mitte der Brust. Spii-
re in die Empfindsamkeit dieser
Berlihrung hinein das Pulsieren
des Herzens.

Ausatmend fiihre den rechten Arm
zur Seite, als wolltest du dein Herz
grofizligig verschenken.

® Einatmend flihre die rechte Hand
zuriick und sammle dich wieder
im Herzraum.

® Wiederhole die Geste mit
dem folgenden Atemzug mit dem
linken Arm.

® | asse das .,Om" erklingen und
fihre beide Arme in einer weiten
Bewegung dem Himmel entgegen.
Einatmend lasse beide Hande wie-
der auf dem Herzen ruhen.

Wiederhole den Flow noch zwei Mal.

® [ ege beide Hande vor dem Herzen
in die Gebetshaltung (Anjali-Mu-
dra) und spiire den Schwingungen
deines Korperraums, deiner Kor-
perhiille und des Raumes, der
dich umgibt, nach.

und mit jahrelangem Uben aufgebaut wer-
den. Yoga bietet viele Anregungen, diese
Achtsamkeit zu schulen.

Positiv denken

Wir alle kennen die rosarote Brille des
Verliebtseins; sie farbt unsere Wahrneh-
mungen positiv und optimistisch. Leider
hélt dieser Zustand nicht dauerhaft an.
Patanjali schreibt in seinen Yoga-Sutren
(der klassischen Lehrschrift des Yogas)
sehranschaulich, dass die Wahrnehmung
subjektiv ist und von kulturellem Hinter-
grund, Erziehung und Lebenserfahrungen
gepragt wird. Subjektive Einfliisse konnen
zu einer falschen Sichtweise fiihren. Bei
subjektiv falscher Wahrnehmung kann ein
leidvoller Umgang mit sich selbst und
dem eigenen Umfeld folgen.

Die Hauptursache fiir Leid und Kum-
mer ist demnach die eigene Denkstruktur.
Wir wollen Recht haben, identifizieren uns
mit festgefahrenen Meinungen und halten
Vorurteile aufrecht, ohne sie zu tiberpri-
fen. Ziel soll es nach Patanjali nicht sein,
sich alles schénzudenken, sondern aus ei-
ner angemessenen Distanz wertfrei zu be-
obachten und dadurch ein besseres Ver-
sténdnis zu entwickeln. Offnet sich das
Herz fiir die Dinge, wie sie sind, werden wir
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Beide Hande auf dem Herzen

-
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Arm zu Seite gefiihrt

-
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Arme weit gedffnet



\

Gebetshaltung

vielleicht verstehen, wie Konflikte ent-
stehen, und angemessen aus dem Her-
zen heraus agieren.

Heilendes Herz

Die Achtsamkeit ist auch ein Mittel, mit
wechselnden und schmerzhaften Gefiih-

len umzugehen. Im Laufe des Lebens an-
gesammelte Leiden, die Trauer tiber Ver-
letzungen, unerfiillte Erwartungen und
zerschlagene Hoffnungen kénnen sich
als korperliche Disharmonien und
Krankheitssymptome zeigen. Nicht ge-
weinte Tranen, unterdriickte Gefiihle wie

yoga | aerobic & class

Wut oder Angst konnen sich als Verspan-
nungen und Blockaden &ufern.

In der Meditation und Yogapraxis kon-
nen verborgene unangenehme Gefiihle
hochkommen. Werden aufsteigende Er-
innerungen und Gefiihle von Verlust zu-
gelassen und als Chance begriffen, kén-
nen sie heilsame Verdnderungsprozesse
einleiten. Wut, Angst, Einsamkeit und
Sehnsucht sind schmerzhaft. Aber nur
wenn man sie zulésst, kann Wut Schmerz
werden, der sich in Tranen verwandelt
und befreiend wirken kann. Aus diesem
Prozess kann sich die Fahigkeit, anderen
zu verzeihen und ihnen Mitgefiihl ent-
gegenzubringen, entwickeln.

Christiane Wolff

Christiane Wolff | ist staatlich ge-

priifte Sport- & Gymnastik-Lehrerin,

lizenzierte Pilates-Instructorin, eine
der ersten zertifizierten TriYoga®-Lehrerinnen in Eu-
ropa, anerkannt vom deutschen Pilates Verband und
dem Bund deutscher Yogalehrer. Als Fachreferentin
und Presenterin ist sie national wie international fiir
verschiedene Institutionen tatig und leitet Ausbildun-
gen bei Pilates Bodymotion.
www.christiane-wolff.de

PILATESBodymotion

und MeridianSpa
laden Sie herzlich ein zum zweiten

PILATESDAY
am 3. Mai 2008 in Hamburg

Lassen Sie sich von unserem
PilatesBodymotion & MeridianSpa Team
beraten, betreuen und durch den Tag begleiten.

Lernen Sie die Vielschichtigkeit kennen,
die Pilates Ihnen als Trainer und
Trainierender bieten kann.

100 Gratis-Kursplatze fur MeridianSpa Mitglieder
Fir Gaste kostet jeder Kursplatz 15 € und

die Nutzung des Wellnessbereichs 10 €
Programm & Anmeldung: www.pilates-bodymotion.de
Beratung unter: (02202) 86 22 28, Mo - Fr 10 - 16 Uhr

PILATES Bodymotion
Ausbildung GbR

Britta Brechtefeld & Ute Weiler
Fon:(02202) 86 22 28, (0172) 800 4929

www.pilates-bodymotion.de
Klutstein 22 . 51467 Bergisch Gladbach

MeridianSpa Wandsbek
Fitness. Wellness. Bodycare.
www.meridianspa.de

Fon: (040) 65 89 - 10 31
Wandsbeker Zollstr. 87-89

22041 Hamburg

Grafikdesign bitzer@sence.de / Foto: www.leege-photodesign.de
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