sum War




JETZT BEFINDE ICH mich nun schon
seit gefiihlten 20 Minuten in einer Vari-
ation von Utthita Parshvakonasana (ge-
streckter seitlicher Winkel). Der Schweif3
tropft mir von der Stirn und ich fluche
innerlich. Gedanklich gehe ich auf Rei-
sen, um den Emotionen und Koérperge-
fuhlen zu entkommen. Doch dann iiber-
nimmt meine Kimpfernatur das Ruder.
Ich verziehe keine Miene, stoisch und
unbeweglich verharre ich in der Asana,
bis man mir (hoffentlich bald) sagt, jetzt
kannst du aus der Stellung kommen. An-
dere verleihen ihren Gefiihlen Ausdruck,
ich gehe damit nach innen. Dann endlich
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Mit Yoga iffnen wir neue Riume —im Korper und in unserem Leben.

Wir fiihlen uns gesund und entspannt. Aber was dann? Wie konnen wir

mit unserer Praxis eine Stufe weiter gehen? Der Wunsch, Yoga jenseits der

Matte gesellschaftsrelevant einzusetzen, ist fiir viele Schiiler und Lebrer

Konsequenz der intensiven Beschdftigung mit Yoga. Organisationen wie
Off The Mat Into The World (OTM) haben bereits zablreiche soziale
Projekte angestofSen, engagierte Menschen zusammengebracht und dazu
beigetragen, Ideen zu verwirklichen. YOGA JOURNAL-Mitarbeiterin
Gaby Haiber bat einen OTM-Workshop in den USA besucht. Ergebnis:
Ein beeindruckender Erfabrungsbericht, eine inspirierte Y f-Autorin und
ab Dezember das OTM-Konzept in Deutschland.

Von Gaby Hatber

kommen wir zum Ende der Sequenz.
Erleichterung macht sich breit. ,,Sucht
euch einen Partner und tauscht euch iiber
das gerade Erfahrene aus®, hore ich Seane
Corn sagen. Nein, bitte nicht auch noch
das, denke ich. Meine spontane Reaktion:
Widerstand. Aber schon setzt sich eine
der Assistentinnen vor mich und hilft
mir, diese Hiirde zu nehmen. Dann ist
der Vormittag vorbei. Und das ist erst Tag
eins von einer Woche.

Nein, ich und 50 andere Teilnehmerinnen
aus der ganzen Welt befinden uns nicht
in einem Yoga-Bootcamp, sondern beim
,Off The Mat Into The World (OTM)

— Yoga, Purpose and Action Intensive®-
Seminar. Seane Corn, Hala Khouri und
Suzanne Sterling, die Griinderinnen

von OTM, leiten uns in Esalen an der
kalifornischen Westkiiste durch den
Workshop tiber spirituellen, bewussten
Aktivismus. Thr Leitgedanke: Yoga nicht
nur auf der Matte zu praktizieren, son-
dern das Gelernte, wie Stirke, Achtsam-
keit, Mitgefiihl, Fokus und Flexibilitt,
zu nutzen und damit zu einer positiven
Verinderung in der Welt beizutragen.
Das OTM-Programm soll die Teilnehmer
dabei unterstiitzen, ihr Ziel konkreter

zu definieren und in einer effektiven,
ambitionierten und freudvollen Art und
Weise aktiv zu werden. Mit Seva, dem
selbstlosen Dienen, soll real Verinderung
geschaffen werden. Durch die Kombina-
tion von Yoga, Meditation, Visualisation,
experimentellen Ubungen (wie etwa
Konfliktlésung) und Prozessarbeit wer-
den die Teilnehmer auf eine Reise der
Selbsterkennung gefiihrt. Im zweiten Teil
erhalten sie praktische Werkzeuge hin-
sichtlich Kommunikation, Organisation

und Zusammenarbeit in Gruppen.
Inzwischen sind schon zwei Tage ver-
gangen — oder war es eine ganze Woche?
‘Wir sind alle so tief in diesen Vorgang der
Selbsterkenntnis, der Transformation, der
bedingungslosen Selbstreflektion einge-
taucht , dass wir das Zeit-Raum-Gefiihl
verloren haben.

‘Wieder einmal befinde ich mich in einer
Variation von Utthita Parshvakonasana

— meiner, respektive unser aller, Lieblings-
stellung. Als es wieder eine Ebene tiefer
geht, erinnere ich mich plétzlich an einen
Nebensatz von Hala am Vortag: ,,Ihr ent-
scheidet, wann ihr aus der Asana kommt.“
‘Wie oft habe ich genau diese Worte in
meinem Unterricht schon gebraucht,

wie viel Gewicht lege ich selbst auf Ei-
genverantwortung. Und ja, ich glaube

fest daran. Aber es ist mir bis zu diesem
Zeitpunkt nie in den Sinn gekommen,
genau diese Anweisung in meine Praxis zu
integrieren. Ich habe immer entschieden,
ob ich in eine Stellung gehe oder nicht.
Aber bin ich erst einmal in einer Haltung,
gibt es fiir mich kein Zuriick mehr, kein
Abbrechen, kein Aufgeben. Jetzt plotzlich
hallen diese Worte in meinen Ohren und
ich spiele wahrhaftig mit dem Gedanken,
das Gesagte auszuprobieren. Und tatsich-
lich gehe ich aus der Stellung, bevor die
Ubung offiziell beendet wird. Ich warte
darauf, dass etwas passiert. Doch alles
liuft weiter, als ob nichts geschehen wire
— dufierlich. In meinem Inneren fallen
plotzlich alle emotionalen Schutzmauern,
und eine Flut von Gefiihlen bricht iiber
mich herein. Mit einer gewissen Faszina-
tion nehme ich wahr, was gerade passiert.
Aus dem Off t6nt immer wieder Seanes
klare und bestimmte Stimme ,,Was fiihlt &
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ihr? Was nehmt ihr wahr? Weicht nicht
aus, bleibt prisent! Wo seid ihr mit
euren Gedanken? Lasst die Emotionen
zu, schaut sie euch an.“ Mit den Erfah-
rungen, die wir auf der Yoga-Matte unter
der Anleitung der drei erfahrenen Leh-
rerinnen machen, arbeiten wir nachmit-
tags in Gesprichen, in Rollenspielen, in
Klein- und Grofigruppen. Wir konfron-
tieren uns mit unseren Angsten, unseren
Schatten, unseren Verletzungen, unseren
Traumata. Wir schauen sie uns an und
transformieren sie durch Ubungen und
Gespriche.

Die Mischung der Teilnehmer aus
Aktivisten und Yogis bildet eine gute
Basis, uns gegenseitig zu inspirieren.

Die erste Gruppe, oftmals schon kurz
vor dem Burnout, fand mit Yoga immer
wieder einen Ausgleich, der sie Krifte
sammeln lief. Ohne das Wissen und den
Zugang zu ihren Ressourcen erschopfte
ihr Einsatz sie jedoch regelmiflig. Die
zweite Gruppe konnte durch ihre tiefe
Yoga-Praxis Energien freisetzen und ei-
nen Zustand im Alltag erreichen, der sie
den Blick von der eigenen Person l6sen

Seane Corn, Suzanne S_ e

Die Esalen-Gruppe mit den QFM-Griinderinnen
ti hd Hala Khouri,

sowie YJ-Autorin Gaby Ha

und nach aufien richten lie}. Alle, die
Aktivisten und die Yogis, waren an einem
Punkt angekommen, dem sie ratlos
gegeniiber standen. Diese Gedanken ver-
binden viele der Teilnehmer, die am ,,Off
The Mat Into The World“-Workshop
teilnehmen. Konkret wiinschen sich die
Aktivisten, dass sie mit Yoga einen Weg
finden, ihre Ressourcen zu erkennen
und zu nutzen. Gleichzeitig wollen sie
ihre Arbeit nachhaltig ausfithren und

die Motivation hinter ihrem Aktivismus

Keine Spur mebr von
der ,,Lonesome Yogi*-

Haltung.

beleuchten. Die Yoga-Fraktion wiinscht
sich Inspiration und umsetzbare Ideen,
wie sie Yoga von der Matte in die Welt
tragen kann.

Bereits zu Beginn des Workshops gelingt
es Suzanne, Seane und Hala, Intimitit
zwischen sich und den Teilnehmern
herzustellen. Durch ihre bestechende

' OTM-PROJEKT IN BENSHEIM

Fir Unterstitzung beim Bau eines stationaren Hos-
pizes sorgten kirzlich Yvonne El-Rikabi und Sabine
Hehn von Yoga Bensheim. Das Spendenprojekt fir

den Hospizverein Bergstraf3e e.V. war mit mehreren
Aktionen wie 108 Sonnengrifen, ,Walking und Yoga“
oder dem Tag der offenen Tir verbunden. Den Hos-
pizverein hatten sie ausgewahlt, weil es sich dabei um
ein lokales, greifbares Projekt handelt. ,,Auferdem sind
Loslassen Anhaftung und Herz6ffnung in Verbindung mit dem Tod Yoga-Themen*,
begriindet Yoga-Lehrerin Sabine Hehn die Projektwahl. Hilfreich waren dabei auch
ihre Erfahrungen, die sie bereits bei einem Hospiz-Projekt in den USA sammeln konn-
te. Nach der Aktion in Deutschland stellte sie fest: ,,Ganz ehrlich: Insgesamt hatte

ich es mir etwas leichter vorgestellt. Ich hatte wohl noch das Spendenverhalten der
Amerikaner vor Augen. Ich habe das Gefiihl, dass das hier schwerfalliger |duft. Alles
in allem wurde unsere Aktion aber sehr gut angenommen. Wir haben tolles Feedback
von den Teilnehmern bekommen und die Stimmung am Tag der offenen Tur hat fir
sich gesprochen.” Im Dezember sind bei Yoga Bensheim die nachsten 108 Sonnen-
grife auf Spendenbasis geplant. www.yogabensheim.de
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Offenheit und Bereitschaft, iiber ihre
eigenen Schatten zu reden, 6ffnet sich
der Vorhang fiir viele Teilnehmer schnell.
Die Frage ,,Wie kann ich Gutes tun,
wenn ich in schwierigen Situationen mei-
ne eigenen unverarbeiteten Angste und
Emotionen auf die Situation oder mein
Gegeniiber projiziere?” dominiert unsere
Gedanken. Das Seminar macht klar:

Um effektive Arbeit leisten zu konnen,
muss ich mir bewusst sein, was in mir
vorgeht. Was kénnte beispielsweise die
Begegnung mit misshandelten Kindern
in uns auslésen? Unsere vermeintlichen
Schwichen oder Traumata kénnen damit
zu unseren Stirken werden. Deshalb ist
es so wichtig zu erkennen, was in un-
serem Innersten der Heilung bedarf. Es
ist notwendig zu wissen, was wir loslas-
sen sollten, damit wir klar und bewusst
sind, wenn wir in die Welt treten. Das ist
einer der Schliissel fiir nachhaltiges und
effektives Helfen und das ist es, was den
Weg zu einem spirituellen, bewussten
Aktivismus fiir mich kennzeichnet.
Obwohl die Seminar-Leiterinnen sehr
viel von sich preisgeben, schaffen sie es
dennoch, als Autorititen wahrgenommen
zu werden — ein Kunstgriff. Ein neues
Modell von , Leadership®: Sei dein Wort.
Sei echt und wahrhaftig, bleibe integer,
um genau so zu unterrichten und da-
durch die Menschen zu erreichen. Keine
Spur von der Annahme, dass Lehrer oder
Gurus unfehlbar seien. Die eigenen Ang-
ste und Unzuldnglichkeiten reflektieren,
sich akzeptieren und lieben — wer diesen
‘Weg wihlt, sowohl als Lehrer als auch als
Schiiler, firr den wird die Bestitigung von
aufien unwichtig und Konzentration auf
das Wesentliche moglich.

Vierter Tag. Die Stimmung ist leichter,
ich fithle mich in gewisser Weise ge-
reinigt. Wie nach dem Aufrdumen der
eigenen Wohnung gibt es nun Platz fir
Neues. Ich bin zum perfekten Resonanz-
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korper fiir meine Stimme gewor-
den. ,Stellt euch im Kreis auf, wir
werden jetzt singen®, lisst Suzan-
ne uns wissen. Ich sehe Entset
zen in vielen Augen. Fiir mich ist
es nicht ganz so schrecklich. Es
ist beeindruckend, wie Suzanne
uns trotzdem alle in den Bann
der Musik zieht. ,,Okay, ihr habt
eure Stimme gefunden. Sie ist
ein kraftvolles Werkzeug. Nutzt
sie, um damit klar und deut-

lich eure Absichten, Visionen,
Hoffnungen, Gefiihle und auch
Angste zu duflern®, sagt sie und
macht uns damit die Bedeutung
unserer Stimmen klar.

Nach den ersten Tagen tiefen
Eintauchens in einen Transforma-
tionsprozess, einer bedingungs-
losen Selbstreflektion, geht es in
der zweiten Hilfte darum, diese
neu erworbenen Erkenntnisse zu
nutzen. Was wollen wir damit in
der Welt anfangen? Wenn wir alle
Mittel der Welt zur Verfiigung
hitten, was wiirden wir damit
tun? Welche Ressourcen wiren
notwendig? Was sind unsere Stir-
ken, Talente, Leidenschaften? Es
gibt keinen Zweifel daran, dass
wir nur etwas bewegen konnen,
wenn wir als gutes Beispiel voran-
gehen. Ganz im Sinne Gandhis:
»Sei der Wandel, den du in der
Welt sehen méchtest.“ Mit die-
sem Ansatz konnen wir auch an-
dere auf ihrem Weg unterstiitzen
und ihnen durch unsere eigenen
Geschichten und Erfahrungen
Mut machen. Die Aufgabe lautet,
andere mit unserer eigenen Inspi-
ration zu inspirieren.

Im letzten Teil des Seminars
bekommen wir praktische Werk-
zeuge fiir Kommunikation und
Organisation in Zusammenarbeit
mit anderen vermittelt. Aufierdem
werden wir mit endlosen Ver-
netzungsmoglichkeiten bekannt
gemacht, um in unserem Umfeld
zuhause ,,Small Circles of Change“
(Projektgruppen) zu griinden.

All das — welch ein Erlebnis!
Noch nie war mir so bewusst,
dass ich durch meine Asana-
Praxis, durch Pranayama und Me-
ditation meine tiefsten Gefiihle
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und Konditionierungen erreichen
kann, um sie dann zu transfor
mieren. Die Woche in Kurzform:
Erkenne, lasse zu, erfahre, trans-
formiere, bleibe prisent, schaue
genau, nutze Yoga als Weg, um
dich zu erfahren und deine Schat-
ten zu betrachten. Damit haben
wir uns tiglich aufs Neue ausein-
andergesetzt. Es ging tief, glich
einem 90°-Waschmaschinen-Pro-
gramm mit extra Schleudergang.
Es war konfrontativ, wahrlich
transformativ und schlicht und
ergreifend intensiv. Hitte ich blof§
im Vorfeld dem Wort ,, Intensive”
im Titel des Workshops mehr
Beachtung geschenkt. Seanes,
Suzannes und Halas Intention,
mit ihrer Organisation OTM

real Verdnderung zu schaffen und
nicht nur ein nettes Zusammen-
treffen im Yoga-Outfit zu veran-
stalten, war in jedem Moment
klar. Damit sind sie Teil einer sich
immer deutlicher abzeichnenden
Bewegung, eines Zeitgeistes, der
uns vom Ich zum Wir bringt. Kei-
ne Spur mehr von der ,,Lonesome
Yogi“-Attitiide, stattdessen riickt
die Hinwendung zu unseren
Mitmenschen mehr und mehr in
den Vordergrund. Ein globaleres
Bewusstsein und die Erkenntnis,
dass wir alle verbunden sind, birgt
Hoffnung und Zuversicht. Das
Image des ernsten, sich selbst
aufopfernden Mirtyrers wird ab-
gelost durch Menschen, die sich
gegenseitig unterstiitzen, die mit
Freude ausziehen, um die Welt zu
veriandern. Und die daran glauben,
dass jede einzelne Person Verin-
derung bewirken kann.

Ich bin zutiefst inspiriert und
weifl um unsere Aufgabe: ,Let’s
make the world a better place!“ »

Guaby Haiber ist Korpertherapeutin,
Yoga-Lehrerin und Ubersetzerin.
Nach Ausbildungs- und Unterrichts-
stationen in den USA und Neuseeland
lebt sie nun in Miinchen, wo sie unter
anderem in den Studios Yam Yoga und
@peace unterrichtet.
wwwpolaritytherapy.de
WWw.yanyoga.de

www.atpeace.eu

»OFF THE MAT INTO
THE WORLD" bald in
Deutschland
YOGA JOURNAL-Mitarbeiterin
Gaby Haiber war nach dem
Workshop nicht nur inspi-
riert, sondern hat konkrete
Ideen mit nach Deutschland
gebracht. lhr Ziel ist, hier zur
=l Selbstverstandlichkeit beizu-
tragen, mit der in den USA bereits zahlreiche Projekte
jenseits der Matte initiiert werden. ,,Viele Yogis kommen
irgendwann an einen Punkt, an dem sie sich fragen: Wie
kann ich mit Yoga eine Stufe weiter gehen? Kann ich
es nutzen, um Menschen auch in anderen Bereichen zu
helfen?" Oftmals fehlen jedoch konkrete Ideen, die not-
wendigen Mittel oder ganz einfach Mitstreiter. An dieser
Stelle setzt die 42-jahrige Yogalehrerin an. Das ,,Off The
Mat Into The World"“-Konzept ist Pate fiir ihr Programm
. Yoga In Action". Es soll Menschen die notwendigen
Werkzeuge vermitteln, Yoga gesellschaftsrelevant ein-
zusetzen. YOGA JOURNAL wird Plattform und Inspirati-
onsquelle fir ,,Yoga In Action” sein und regelmapig tber
entstandene Projekte berichten.

INTRO-WORKSHOP ,)YOGA IN ACTION*

Dieser Workshop besteht aus einer eineinhalbstiindigen
Yoga-Klasse, experimentellen Ubungen sowie einer Dis-
kussion zum Thema ,,Yoga in Action". Er soll neugierig
machen und bietet einen Einblick in das 7-Wochen-
Programm sowie die Organisation ,,Off The Mat Into The
World". Der Workshop ist fir Yoga-Lehrende, -Schiiler
und Aktivisten gleichermapfen geeignet. Eine mindes-
tens halbjahrliche Yoga-Praxis ist Voraussetzung.
Termin: 13. Dezember 2009, 14.30 - 17 Uhr; Ort: Yam
Yoga Miinchen (www.yam-yoga.de); Kosten: 20 Euro

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

7-WOCHEN-PROGRAMM ,YOGA IN ACTION*
Das siebenwdchige Programm zielt darauf ab, die Teil-
nehmer zu inspirieren, auf effektive und nachhaltige
Weise in ihrem Umfeld aktiv zu werden. Das Training
bietet eine Gelegenheit, die Verbindung zwischen dem
Yoga-Weg und Seva zu entdecken. Yoga, Meditation,
Visualisation und experimentelles Uben werden mit
praktischen Werkzeugen der Kommunikation, Organisa-
tion und Zusammenarbeit verbunden. Selbsterkenntnis
wird dabei eine grofe Rolle spielen. Wahrend der sieben
Wochen soll ein gemeinsames Projekt der Teilnehmer
entstehen.

Start: 17. Januar 2010; Ort: Miinchen

Anmeldung bei Gaby Haiber:
yogainaction@yogajournal.de

OTM-LEADERSHIP TRAININGS 2010

IN DEN USA:

6. - 11. und 11. - 13. Juni 2010: Yoga, Purpose and Action
Weeklong Intensive, Omega Institute, Rhinebeck, NY

3.-7.November: Yoga, Purpose and Action Weeklong
Intensive, Om Time, Denver, CO

www.offthematintotheworld.org
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