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Was ist Fokus?
Was ist Klarheit?

Fokus und Klarheit sind fiir mich ein Lebensgefiihl, eine bewusste Art zu leben und bei sich zu

sein, wahrend man sein Leben aktiv gestaltet. Dieses Lebensgefiihl entsteht durch Yoga.

Fokus bedeutet libersetzt Brennpunkt. In der Optik spricht man davon, dass sich genau in diesem
zentralen Punkt Strahlen treffen und ein scharfes Bild erzeugen. Im Fokus steht das Wichtige,
das Essenzielle. Fokussiert zu leben, heiBt, fiir sich selbst zu wissen, welche Aktivitaten, Menschen

und Dinge sinnbringend sind.

WAS IST DER FOKUS DES EIGENEN LEBENS?

Der Fokus des Lebens ist eine Form der inneren Mitte. In der Kindheit ruhen wir meist natiirlicher-
weise in dieser und es erfordert keinerlei Anstrengung, beim Wesentlichen zu bleiben. Intuitiv
verbringt ein Kind Stunden damit, am Boden zu sitzen, ein Ahornblatt zu zerreien und die Stii-
cke in akribischer Langsamkeit in einem Kreis anzuordnen. Eine Tatigkeit, die wir als Erwachsene

eventuell als Zeitverschwendung betrachten wiirden.

Wenn wir &lter werden, Verantwortung flir unser Leben und unsere Mitmenschen (ibernehmen,
komplexe Anforderungen an uns gestellt werden, ist es leicht, den Fokus zu verlieren. Wir verges-
sen die Traume und Ideale der Jugend, verlieren die Anbindung an unseren Kérper und verlernen
das reine Lieben. Wir sehen und bewerten uns haufig durch die Augen der Gesellschaft und

bewegen uns oftmals von unserem Fokus weg.
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Wahrend Fokus unserem Leben eine sinnbringende Richtung gibt, ist Klarheit eine Eigenschaft
innerhalb des Ichs. Ein klarer Geist sieht, ob wir gerade weit entfernt von unserem Fokus sind.
Von diesem klaren Erkennen kdnnen wir Entscheidungen treffen, die uns wieder mehr in unsere
Mitte bringen. Klar im Kdrper zu sein bedeutet Gesundheit, Vitalitat und einen einen guten

Kontakt zum eigenen Kérper.

Auch unser Herz und unsere Seele wollen mit Klarheit wahrgenommen werden. Wenn wir un-
serem Inneren klar begegnen, lernen wir nicht nur viel (iber uns selbst, sondern gewinnen auch

Resilienz und Stérke, die uns durch die aufkommenden Harten des Lebens tragen.

Aus der Perspektive von Fokus und Klarheit auf das Leben zu blicken, ist auf vielen Ebenen berei-

chernd. Dieses Buch geht vor allem den folgenden drei Fragen auf den Grund:

LEBE ICH GERADE IN AUSRICHTUNG AUF MEINEN LEBENSFOKUS?

WIE KLAR FUHLE ICH MICH AUF DER EBENE DES GEISTES,
DES KORPERS UND DES HERZENS?

WAS KANN ICH TUN ODER NICHT TUN, UM (WIEDER) MEHR FOKUS
UND KLARHEIT IN MEIN LEBEN EINZULADEN?

Alle paar Monate kann man sich diese drei Fragen stellen und die Weichen im Alltag dann noch-
mals nachjustieren, um zufriedener zu leben. Die Auseinandersetzung mit diesen drei Fragen ist
in der Theorie sehr einfach. In der Praxis kann man aber (meistens) nicht andauernd sein Leben
verdndern. Um ehrlich zu sein, entfernen wir uns durch den Zug und Druck des Lebens immer

wieder von unserem Fokus und unserer inneren Klarheit.
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Und hier kommt die Yogapraxis ins Spiel. Yoga zu lben, verlangt von uns, dass wir uns immer
wieder Zeit fir uns nehmen. In dieser Zeit allein auf der Matte begegnen wir uns selbst auf eine
intensive, ehrliche, klare Weise. Wir spiiren den Kérper, den Atem, nehmen Geist und Herz wahr.

Die Antworten auf die obigen drei Fragen finden sich auf der Matte wie von selbst.

DIE YOGAPRAXIS IST WIE EIN NEUES AUSRICHTEN
UNSERES KOMPASSES AUF FOKUS UND KLARHEIT.

In meiner Tétigkeit als Yogalehrerin erlebe ich, wie Ubende ihr Leben nach Beginn der Yogapraxis
neu fokussieren. Die Praxis des Yoga fithrt zu Mut, das Leben klar zu spiiren und sie bringt uns
die Kraft, die wir brauchen, um unser Leben gemaR unseres inneren Fokus zu gestalten. Darliber
hinaus bewirkt die Praxis auf der korperlichen Ebene so viel. Der Korper wird kraftvoller, flexibler,

schmerzfreier und wir verfeinern unsere Kérperwahrnehmung.

Es muss aber nicht sein, dass wir Grundlegendes in unserem Leben andern, wenn wir mit Yoga
beginnen oder die nachfolgenden Kapitel {iben. In erster Linie soll dieses Buch dir mit Fokus und
Klarheit Werkzeuge an die Hand geben, die dir helfen, erfiillter und sinnhafter zu leben. Ich habe
praktische, anwendbare Ubungen fiir die Matte und abseits von ihr fiir dich zusammengestellt,

die sich fiir meine Yogaschiiler und mich bewahrt haben.

Du kannst das Buch Kapitel fiir Kapitel durchgehen und so einen langeren Prozess aus der Aus-
einandersetzung mit dem Thema durchleben. Oder du nimmst dir einzelne Kapitel zur Hand, um

gezielt an einem Bereich zu arbeiten. Vielleicht immer wieder im Verlauf der Jahre.

Jedes Kapitel beschaftigt sich mit einer anderen Facette von Fokus und Klarheit. Begonnen wird
mit einer Einstimmung in Form einer Meditation, Yogalibung oder einer anderen Inspiration.

Danach findest du einen erklarenden, pragnanten Text. Ein Tipp soll in jedem Kapitel die Mog-
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lichkeit geben, das jeweilige Thema auch abseits der Matte zu (iben. Am Ende jedes Kapitels ist

eine Yogapraxis zu finden.
Die jeweiligen Yogahaltungen machen die Inhalte des Kapitels korperlich erfahrbar.

Das Wichtigste ist, dass du tatsachlich mit den Themen auf deine Matte gehst, reflektierst und

libst. Durch die Praxis kannst du vieles bewegen und verandern.

Die Yogasequenzen der einzelnen Kapitel sind so gestaltet, dass du sie fiir sich stehend tiben

kannst, wie in einer Einzelstunde zum jeweiligen Thema.

Wenn du einmal viel Zeit hast, dann kannst du auch einen Workshop, bestehend aus allen Yoga-
sequenzen, nacheinander iiben. Die Sequenzen sind so konzipiert, dass sie auch eine volle, lange

Yogapraxis von Kapitel 2-8 ergeben.

Die Sequenzen sind zum einen bebildert, um dir einen Eindruck und eine Stimmung zu vermit-
teln. Zum anderen haben wir die Sequenzen in Form von Strichmannchen am Ende jedes Ka-
pitels nochmals aufgefiihrt. Somit hast du einen Spickzettel, den du dir neben die Yogamatte

legen kannst.

Und bitte: Erwarte nichts von dir! Betrete deine Matte, lese, atme, iibe und schreibe. Beobachte

und lebe klar deinen Fokus.

Namasté

Tina
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UJJAYI -
DER MEERESRAUSCHENATEM

Schritt |

Setze dich in einen bequemen Sitz auf deine Yogamatte.

Halte eine Handflache vor deinen leicht gedffneten Mund und hauche die Hand mit dem Ton
JHAAAA" an. Atme auch auf ,HAAAA" wieder ein. Nimm das Rauschen in der Kehle bei deiner

Ein- und Ausatmung gleichsam wabhr.
Schritt 2

Lasse nun die Hand sinken und versuche, bei geschlossenen Lippen durch die Nase zu atmen
und dabei denselben Klang in der Kehle rauschen zu lassen. Sowohl wéhrend der Ein- als auch
wahrend der Ausatmung sollte es einen Reibelaut in der Kehle geben. Dieser ist sanft und gleich-

maRig wie das Wellenrauschen eines ruhigen Ozeans.
Schritt 3

Bleibe bei der rauschenden Atmung durch die Nase. Wenn du einatmest, dehne nun deinen
Brustkorb aus. Wenn du ausatmest, ziehe sanft den Bauchnabel zur Wirbelsaule, ohne im Ober-

korper einzusinken.

Ube, Ein- und Ausatmung in Verbindung mit Ausdehnen und Zusammenziehen des Oberkérpers

gleichméBig flieBen zu lassen.

Praktiziere dies fir mindestens finf Minuten.
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DER SONNENGRUSS A
SCHRITT FUR SCHRITT

Lies dir zuerst die einzelnen Haltungsbeschreibungen durch und fiihre sie nacheinander aus.
Probiere, den Ujjayi-Atem dabei rauschen zu lassen. AnschlieBend fiihre die Bewegungen immer

flieBender im Rhythmus deines Atems aus, sodass Dynamik entsteht.

Am Kapitelende findest du auch nochmals den SonnengruB A in Kiirze. Diese Ubersicht kannst

du dir neben deine Matte legen.




). Berghaltung (Tadasana)

Komme am Anfang deiner Matte zum Stehen. Platziere deine FiiBe hiiftweit. Die AuBenkanten
der FiiBe sind parallel zueinander. Aktiviere die FiiBe, indem du den GroBzehenballen und die

Aulenferse in den Boden schiebst.

Die Beinmuskulatur ist leicht angespannt. Ziehe den Unterbauch hoch und verlangere den unte-

ren Riicken. Spiire, wie du einatmest und ausatmest.

Erzeuge Uber die Einatmung Lénge in der Wirbelsaule und in den Flanken. Mit der Ausatmung

entspanne die Schultern.
Entspanne dein Gesicht, deinen Kiefer und lasse die Augen auf einem Punkt ruhen.

Hore das Rauschen der Ujjayi-Atmung in der Kehle.

... . 2
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2. Gestreckte Berghaltung (Urdha Hastasana)

Atme ein und strecke die Arme weit nach oben (iber den Kopf. Drehe die Handflachen zuein-
ander. Wenn es fiir deinen Nacken angenehm ist, driicke die Hande sanft zusammen. Senke die

Schultern.

Lasse den Blick entweder weiter auf einem Punkt auf Augenhdhe ruhen oder blicke zu den

Daumen.




0 X0
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FOKUS AUF DAS WESENTLICHE
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4.] Einstimmung

Der Baum

Komme in einen aufrechten, stabilen Stand (Tadasana, Berghaltung). Sptire die Erde unter

deinen nackten Fiilen. Nimm wahr, welche Bereiche des Ful3es den Boden fest bertihren.

Verlagere dein Gewicht auf deinen rechten Fuls. Stelle deinen linken Ful3 innen an deinen

rechten Unterschenkel oder Oberschenkel.




Fokus auf das Wesentliche

Bringe die Héinde vor deinem Herzen zusammen. Richte deinen Blick auf einen Punkt in der
Ferne. Diesen Blickpunkt nennen wir im Yoga Drishti. Wenn du dich auf diesen einen Punkt
fokussierst, wird es dir leichter fallen, die Balance zu halten. Wéhle einen Punkt, der sich nicht

bewegt. Wenn du dich etwas fordern mdchtest, richte den Blick zu deiner Nasenspitze.

Wenn du aus der Position herausfdllst, komme wieder hinein. Bleibe gelassen und geduldig.

Nimm einfach wahr, wie der Kérper Balance sucht und wie er von selbst darum kdmpft.

Wechsle dann die Seite und sptire, wie viel Stabilitit du auf dieser Seite hast. Denke daran,
deine Augen kontinuierlich auf einem Punkt ruhen zu lassen. Bewerte nicht, ob die Haltung

schwankt oder nicht. Siehe die Baumposition als reines Experiment.
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4.2 Dharana - Fokus auf
die Innenwelt

Im vorherigen Kapitel hast du Klarheit im Geist durch den Atem geschaffen und den Nebel im

Inneren davonwehen lassen. In diesem Kapitel wird der Geist noch weiter geschérft.

Die Féahigkeit, den Geist auszurichten, ist eine trainierbare Disziplin und wird im Sanskrit Dharana

genannt. Das Wort Dharana wird meist mit Konzentration (ibersetzt.

Die Worte Fokus und Konzentration klingen im ersten Moment sicher wie Begriffe aus Schulta-
gen und erinnern daran, sich zu disziplinieren, wenn man eigentlich etwas vollig anderes machen

mochte.

Gemeint ist aber nicht diese rigide Art des Konzentrierens, wie sie von einem strengen Lehrer
erwartet wird. Der Begriff Fokus soll hier eine innere, auf das Wesentliche ausgerichtete Geistes-

haltung beschreiben.

WARUM ST ES SINNVOLL,
DEM GEIST EINE AUSRICHTUNG
/U GEBEN?

Unser Kopf ist tagein, tagaus lebendig. Im Inneren des Hirns existiert ein komplexes Gewebe
aus neuen Eindriicken von auBen und gespeicherten Entitdten im Inneren. Manchmal erscheint
die AuBenwelt auf dieser Erde riesig, angsteinfloBend oder unbekannt. Aber die Innenwelt in
jedem Einzelnen ist vielfach komplexer als das AuBen. Selbst in den Momenten, in denen man

sich dessen nicht bewusst ist und sein Augenmerk nach aulen richtet, werden Erfahrungen doch
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durch die eigene Innenwelt gemacht, dort verarbeitet und gespeichert. Alles Erlebte pragt die

Wahrnehmung der eigenen Realitét.

Konkreter gehdren zur Innenwelt die Erlebnisse der Vergangenheit, die ganz existenziellen
Lapalien der Gegenwart, wie der Supermarkteinkauf, die Sorgen und Freuden in Bezug auf die

Zukunft und die Anbindung an sich selbst.
Die AuBenwelt besteht aus allem, was nicht du bist.

Die AuBBenwelt und die Innenwelt formen nun alle Gedanken und schicken einen Wust an Infor-
mationen. Wenn es Spannungen zwischen der Wahrmehmung der AuBenwelt und der Innenwelt
gibt, dann (berbriickt das Gehirn diese Spannungen und konstruiert Lésungen fiir den Wider-

spruch. Nicht immer sind diese Lésungen auch heilsam.

Doch welche davon sind wirklich wichtig? Und in welchen verlieren wir uns eher? Welche Inter-

pretationen des Gehirns sind Trugschliisse?

Um dies zu unterscheiden, ist es sinnvoll, dem Geist beizubringen, sich auszurichten. Schmal ist
der Grat zwischen einer Ausrichtung des Geistes auf das Wesentliche und dem Verdrangen von

unaushaltbaren Gedanken und Gefiihlen.

Die Techniken zum Fokussieren helfen uns vor allem fiir unser Arbeitsumfeld, um einen kihlen
Kopf in hitzigen Momenten zu behalten oder um den oben genannten augenscheinlich unaus-

haltbaren Situationen mit Kraft zu begegnen.

Nicht anzuwenden sind die Ubungen als VerdrangungsmaBnahme. Erst einmal geht es darum,

die Aufmerksamkeit von der Aullenwelt ins Innere zu lenken.

Um mehr Fokus und Klarheit auf das Wesentliche im Inneren zu schaffen, geht der erste Weg auf
die Metaebene des Geistes. Man tritt einen Schritt zurlick, identifiziert sich nicht mehr mit den
Eindriicken aus dem AuBen oder aus dem Inneren und beobachtet stattdessen von einem weiter

entfernten Standpunkt aus. Somit ist man nicht mehr in den Dingen, sondern bei den Dingen.
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,NIMM WEDER AN NOCH WEISE ETWAS ZURUCK. WAHRNEHMUNG,
OHNE ETWAS AUSZUWAHLEN. EINE WAHRNEHMUNG,
DIE NICHT GEDANKE IST. WAHRNEHMUNG IST NICHT GEDANKE,
WAHRNEHMUNG IST KEINE DISZIPLIN, KEINE GEWOHNHEIT,
SIE KANN NICHT PRAKTIZIERT WERDEN. ES IST WACHHEIT VON
AUGENBLICK ZU AUGENBLICK
(KRISHNAMURTI NACH SINGH, 2008, S. 38)



