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Editorial

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

planst Du noch oder lebst Du schon?

Eine wichtige Frage, die wir uns immer
wieder stellen sollten! Vor allem: Lebst Du
Dein Leben nach Deinen eigenen Win-
schen und Vorstellungen?! Bist Du Dir
selbst bewusst?

Diese verrlickte Zeit scheint nicht en-
den zu wollen, jeden Tag gibt es neue
Meldungen und Erkenntnisse aus der
Forschung. Obwohl wir im Lockdown
viel Zeit ohne scheinbar wirkliche Ab-
wechslung verbringen, ist kein Tag wie
der andere. Wir mussen uns standig auf
das Neue einstellen, auf Verdnderungen,
Regeln, was immer im Auf8en geschieht.
Was in dieser Phase unseres Lebens aber
prasenter denn je sein sollte, sind WIR!
Die Konfrontation mit uns selbst, wer wir
sind, wie wir handeln, welche Entschei-
dungen wir immer wieder treffen, das ist
wichtiger als je zuvor! Mit welcher Einstel-
lung starten wir in den Tag, was machen
wir aus der Situation, haben wir Ziele,
Traume, Winsche...?

Achtest Du auf Dich, horst Du auf Deine
innere Stimme? Kimmerst Du Dich um
Dich?

Lasst uns nicht warten, bis die du3eren
Umstande perfekt sind, sie werden erst
perfekt, wenn wir loslegen. Jetzt. Denn
nur das ,Jetzt” ist das, was wir wirklich
beeinflussen konnen. Ich mochte es nicht
vergeuden, obwohl es mir auch immer
wieder aus den Handen gleitet.

In dieser Ausgabe des healthstyle-Maga-
zins beschaftigen wir uns unter anderem
mit den Themen ,Wer will ich sein — wo
will ich hin?” und ,Reich... auf allen Ebe-

nen”. Unsere Autoren sprechen von dem
allgegenwartigen ,Autopiloten”, davon,
dass wir uns erst um uns selbst kimmern
mussen, bevor wir in der Lage sind, an-
deren zu geben. Fiir uns in der Redaktion
gerade jetzt ein absoluter Game-Changer
... So oft schon gehdrt, immer wieder ver-
gessen und auf ein Neues komplett be-
eindruckt von diesem Perspektivwechsel.
Nur wenn Du hast, kannst Du geben. Auf
allen Ebenen. Nur wenn es Dir gut geht,
kann Dein Umfeld profitieren. Ein Selbst-
mitgefiihl und eine gesunde Selbstwert-
schatzung sind nicht egoistisch. Sie sind
die Grundlage, selbstbewusst und har-
monisch durchs Leben zu gehen.

Ein gesunder Kdrper und ein gesunder
Geist hdangen unmittelbar miteinander
zusammen. Das wissen wir. Viele chroni-
sche und Autoimmunerkrankungen sind
stressbedingt und kénnen durch eine
gesunde Lebensweise und eine positive,
entspanntere Einstellung zum Leben ver-
hindert oder zumindest gemildert wer-
den...

Wir hoffen, dass auch Du den ein oder
anderen Impuls mitnimmst, Erkenntnisse,
die vielleicht nicht ganz so neu sind, je-
doch immer wieder in den Fokus gerlickt
werden sollten.

In diesem Sinne...

Deine

b&i@s«fLQ\
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Gloria Yazdan Bakhsh

einfach LEBEN!

Wenn Du loslasst, bist Du frei

healthstyle 4

O~ X Gesundheit as Lifestyle

Wenn Du loslasst, bist Du frei

Entschleunigen statt beschleuni-
gen, abrlsten statt aufrusten, in
die Tiefe gehen, statt sich in der
Breite zu verzetteln: Das ist das
Gebot der Stunde. Einfacher, aber
glucklicher leben anstatt wahn-
sinnig toll und schnell, dafir
aber mit Burnout-Gefahr. So ver-
meiden wir Stresssymptome und
die daraus resultierenden Krank-
heiten, wir geben unserem Leben
eine ganz neue Qualitat.

Ubernehmen Sie endlich wieder
die Hauptrolle in Ihrem Leben!
Bestimmen Sie wieder, wie es fur
Sie weitergeht und wohin Sie Ihr
Lebensweg letztendlich flhren
soll! Werden Sie wieder der Ka-
pitan Ihres Lebensschiffes, denn
Sie gestalten lhre Zukunft heute,
durch lhre Gedanken und Taten.
Und vor allem: lieben Sie sich so,
wie Sie sind!

Gloria Yazdan Bakhsh
E-Book
ISBN 978-3-948849-01-6
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Yoga-Philosophie
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Yoga-Philosophie

Fiir ein Leben in Balance

#Yoga-Philosophie #Balance #Yogaweg
#Umgang mit sich selbst #Definition

AY)
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Jil-Sophie Thieringer

Okos und gutgelaunte Vollzeithippies. Leider wanderte die

Philosophie von dort aus direkt in die nachste Schublade,
namlich als Gesundheits-Trend fir schlanke, sehr bewegliche
Frauen, die sanft lachelnd die wildesten Verrenkungen Uben.
Tatsachlich ist Yoga ein ungebrochener Trend, dessen Reiz fur
AuBenstehende schwer nachvollziehbar ist.

Yoga galt Uber viele Jahre als Beschaftigung fur esoterische

Kaum jemand hat ein vollstandiges Bild vom Yoga. Das liegt ins-
besondere an den fehlenden Mdglichkeiten, die Elemente der
Praxis bildlich darzustellen: Der beinahe einzige abzubildende
Bereich ist die Asanapraxis, also das Uben der verschiedenen
Korperhaltungen.

Die vielen verschiedenen Yogastile, welche sich Gber die Jahre
gebildet und weiterentwickelt haben, erschweren einen verein-
fachenden Uberblick zusétzlich. Das ist sehr schade, wenn nicht
gar problematisch. Schade deshalb, weil ein unvollstandiges,
vielleicht abschreckendes Bild fiir Nicht-Yogis entsteht. Proble-
matisch, weil es so trotz der zahlreichen aussagekraftigen Stu-
dien viel langer dauern wird, Yoga ganzheitlich auf therapeuti-
scher Ebene zu etablieren. Doch beginnen wir ganzam Anfang...

Was bedeutet ,Yoga" eigentlich?

Der klassischen Definition nach ist Yoga eine Einheit von Kérper,
Geist und Seele. Wir wollen durch eine Yogapraxis zu unserem
authentischen Selbst finden und unser Ego loslassen, um ein Le-
ben in Balance und Zufriedenheit zu fiihren. Vermutlich fragen
sich alle Neulinge nun sofort, wie man einem so grof3en Ziel mit-
hilfe einiger Verrenkungen naher zu kommen glaubt. Tatsach-
lich ist das Uben verschiedener Kérperhaltungen nur ein Bruch-
teil der Yogaphilosophie. Fiir viele Menschen ist die kdrperliche
Praxis allerdings die erste Berihrung mit dem Yoga.

Doch hinter den allseits bekannten Yogastunden im nachsten
Fitnessstudio steht eine mindestens 3.500 Jahre alte Tradition,
welche ihre Anfdnge im hinduistischen Indien hat. War Yoga
lange Zeit ein Teil der religidsen Rituale, bildeten sich spatestens
mit dem Beginn unserer Zeitrechnung ganz andere Tendenzen
heraus:

In den Yoga-Sutren nimmt der Weise Patanjali eine unglaub-
lich genaue und sehr zeitlose Analyse des menschlichen Geistes
vor. Diese Schrift 16st sich gdnzlich von religidsen Urspriingen
und wird zur philosophischen Grundlage, zum Leitfaden fiir den
klassischen Yoga.

Noch heute sind viele Yogaschiiler erstaunt Gber die Prazision
der Ausfiihrungen und die treffsichere Thematisierung aktueller
Probleme. Obwohl Yoga in frilheren Zeiten Mdnnern vorbehal-
ten war, wird es heute mehrheitlich von Frauen praktiziert.
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Yoga-Philosophie

Yoga it jedoch fiir alle Menschen geeignet, ganz unabhingig
von Alter, Fitness, Konfession oder Geschlecht. Es gibt fiir je-
den den passenden Yogastil.

Die Bedeutung des Geistes

In den bereits erwadhnten Yoga-Sutren wird davon ausgegan-
gen, dass der Geist der Ort unseres Denkens und unseres Be-
wusstseins ist. Es wird zwischen finf mentalen Aktivitdten un-
terschieden:

» Die richtige Wahrnehmung

» Die falsche Wahrnehmung

» Die Einbildung / Vorstellung / das Denken in Konzepten

» Der Tiefschlaf

» Die Erinnerung

Bei den meisten Menschen lenken die genannten Aktivitdten
das Handeln und die Entscheidungen unbewusst, das heil3t sie
haben keine Kontrolle dartiber. Dadurch leben wir Menschen in
einem konstanten Reiz-Reaktions-Schema.

Eines der Ziele im Yoga ist es, sich dieser Aktivitdten bewusst zu
werden, um die falsche Wahrnehmung, die Vorstellung und die
Erinnerung mit Abstand betrachten zu kénnen. Daraus resultie-
ren ein neues Bewusstsein und bewusstere Entscheidungen, die
Uber eine intuitive Reaktion auf einen bestimmten Reiz hinaus-
gehen.

Der achtgliedrige Pfad

Im Yoga-Sutra wird eine ganzheitliche Ubungspraxis angebo-
ten, welche uns nach und nach die Handlungsmuster unseres
Geistes erkennen ldsst. Diese Praxis wird auch als achtgliedri-
ger Pfad beschrieben. Der Weg fiihrt durch acht gleichwertige
Ubungsthemen immer weiter vom Aufen ins Innere.

Sieht man sich die beschriebenen Themenfelder genauer an,
werden auch die Zusammenhdnge des Yoga mit den Trends der
Achtsamkeit oder des Vegetarismus / Veganismus deutlich. Das
Besondere jedoch ist die offene Formulierung vieler Elemente.
Dadurch kénnen einige Aspekte auf unterschiedliche Weise in
unser Leben integriert werden.

1. Yama - Der Umgang mit unserer Umwelt
» Gewaltlosigkeit

» Wahrhaftigkeit

» Nicht stehlen

» Mafhaltung

» Bescheidenheit (Loslassen kdnnen)



Yoga-Philosophie

© Jil-Sophie Thieringer

Zertifizierte Vinyasa-Yogalehrerin, Designe-
rin (M.A.) und Grinderin von JIL-SOPHIE

lhr Ziel ist es, Menschen fir eine ganzheit-
liche Yogapraxis zu begeistern: Meditation,
Asanapraxis, Atmung und das Selbststu-
dium.

Kontakt: hi@jil-sophie.de
:jil_sophie

2. Niyama — Der Umgang mit uns selbst
» Reinheit (Pflege, Erndhrung, Konsum)
» Zufriedenheit (Dankbarkeit)
» Disziplin
» Selbststudium (Weiterentwicklung, Reflexion)
» Vertrauen (Hingabe, Glaube)

3. Asana - Der Umgang mit unserem Kdrper (die Korperhaltun-
genim Yoga)

4. Pranayama - Der Umgang mit unserem Atem (Atemibun-
gen)

5. Pratyahara — Der Umgang mit unseren Sinnen (Wahrneh-
mung, In-Sich-Gehen)

6. Dharana — Der Umgang mit unseren Gedanken (Fokussie-
rung und Konzentration)

7. Dhyana - Der Umgang mit der Verinnerlichung (Meditation)

8. Samadhi - Vollkommene Loslosung (Ankommen, Freiheit,
Glick)

Ganz allgemein sind alle acht Elemente als Vorschldge, als In-
spiration anzusehen.

Der Weg verlduft zumeist nicht linear, sondern beginnt wie be-
reits erwdhnt, haufig mit der Asanapraxis (den Kérperhaltun-
gen).

Besondere Aufmerksamkeit mochte ich in diesem Artikel jedoch
den ersten beiden Gliedern des Pfades zukommen lassen, den
Yamas und Niyamas. Sie sind nicht zu verwechseln mit Geboten,
denen man blindlings folgen sollte, sondern entsprechen eher
der yogischen Ethik. lhre volle Wirkung entfalten sie erst, wenn
man sich mit ihrer tieferen Bedeutung und den Auswirkungen
auf das eigene Leben auseinandersetzt.

Sie konnen jeden Menschen dabei unterstiitzen, ein ausge-
glichenes, weitgehend friedliches Leben zu fiihren.

Es ist wenig Uberraschend, dass sie viele Aspekte enthalten,
welche heutzutage in Coachings oder Achtsamkeitstrainings zu

finden sind. Im Folgenden mochte ich eine mdgliche Interpre-
tation vornehmen.

Die funf Yamas

Die fiinf Yamas unterstiitzen uns dabei, zu einem bewusste-
ren Umgang mit unserer Umwelt und unseren Mitmenschen
zu finden.

Der Begriff Gewaltlosigkeit (1) lasst falschlicherweise auf das
Ausbleiben von kérperlicher Gewalt schlieen. Vielmehr ist da-
mit aber ein liebevoller, behutsamer und rlicksichtsvoller Um-
gang mit sich selbst und seinen Mitmenschen gemeint. Wir sind
oft unser groBter Kritiker und bestrafen unsere eigenen Fehler
mit Schuldgefiihlen. Doch je rlicksichtsvoller wir mit uns selbst
umgehen, desto einfiihlsamer kénnen wir auch anderen Men-
schen begegnen.

Direkt daran knipft sich die Interpretation der Wahrhaftigkeit (2)
an. Es geht darum, wahrhaftig und authentisch zu werden, indem
wir unsere eigenen Schwachen, aber eben auch unsere Starken
erkennen und annehmen. Es erfordert Mut und Kraft, zu den ei-
genen Schwachen zu stehen und an ihnen zu arbeiten. Doch wir
lernen uns so selbst zu vertrauen, wir missen uns nicht langer
verstellen und tragen diese Authentizitdt und Ehrlichkeit nach
AuBBen. Unterdriicken wir die Schwachen nicht mehr, kdnnen
auch unsere Starken wieder wirken.

Das dritte Yama lautet direkt Gibersetzt ,nicht stehlen” (3). Inter-
pretiert wird es allerdings weitldufig als nichts verlangen oder
nichts begehren. Es geht im weitesten Sinn darum, unsere Be-
gierde als moglichen Grund von Unzufriedenheit und Leiden
zu erkennen. Begierde ist haufig in einem Gefihl von Mangel
begriindet, nicht nur materiell, sondern auch einem Mangel an
Aufmerksamkeit oder Zuneigung. Anzuerkennen, was davon
auf einen selbst zutrifft, kann uns anschlieend dabei helfen,
unser Wohlbefinden weitestgehend unabhdngig von Besitz
und Zuwendung zu machen.

Darauf baut auch die MaBBhaltung (4) auf. Was friher, dhnlich
wie in Religionen, als Enthaltsamkeit interpretiert wurde, wird
heute sehr viel weiter gefasst. Es geht bei diesem Yama darum,
UbermaB, Abhangigkeiten und Extreme zu vermeiden. Es fallt
uns in einer Gesellschaft, die vom Uberfluss gepragt ist, sehr
schwer, ein verniinftiges Mal3 in unserem Handeln und im Ein-
satz von Ressourcen und Energien zu finden. Die Bedeutsam-
keit dieses Themas wird vor allem angesichts des Klimawandels
immer wichtiger. Es wird dem Einzelnen eine Verantwortlichkeit
fur sein Handeln zugesprochen.

Das letzte der 5 Yamas bedeutet direkt lbersetzt etwa ,nicht
horten” (5) und zielt auf Bescheidenheit und Unbestechlichkeit
ab. In einer Welt, deren Systeme von standigem Konsum abhan-
gig sind, besitzen wirimmer mehr und mussen gleichzeitig fest-
stellen, dass wir dadurch nicht automatisch immer gliicklicher
oder zufriedener werden. Viele kennen das befreiende Gefunhl,
welches mit dem Ausmisten der eigenen vier Wande und dem
damit verbundenen Loslassen von materiellen Besitztiimern
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