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Yoga ist eine
Geistesschulung”

Marion Neises, Yogalehrerin und Griinderin der Europaischen Akademie fiir Yoga
und ganzheitliche Gesundheit WAY, liber die Gefahren eines falsch praktizierten Yoga,
richtiges Alignment und dariiber, was diese Yogapraxis auszeichnet.

oga ist aus einem bewussten

Leben nicht mehr wegzuden-

ken. Zwischen fiinf und acht

Millionen Praktizierende sol-
len es alleine in Deutschland sein. Der
Boom ist nach wie vor ungebrochen.
Die Wiesbadener Yogalehrerin Mari-
on Neises bildet Yogalehrer in einer
zwei- bis dreijdhrigen Ausbildung mit
einer besonders prazisen Ausrichtung
aus. Das sogenannte Alignment Yoga,
das sie lehrt, eignet sich vor allem fiir
Menschen mit Ricken- und Gelenk-
schmerzen. Wir wollten von ihr wis-
sen, worauf es beim Alignment Yoga
ankommt, (iber das sie auch ein Buch
geschrieben hat:

Frau Neises, immer mehr Studien ma-
chen auf Schaden durch Yoga aufmerk-
sam. Kann Yoga auch falsch praktiziert
werden?

Im Yoga dehnen wir Muskeln und Ban-
der oft bis zur Belastungsgrenze, beu-
gen den Korper in Positionen, in denen
er ohne Yoga nie ausharren miisste.
Das hat auf alle unsere Kérpersyste-
me zwar eine positive Wirkung, denn
durch die Dehnung werden positive
Botenstoffe ins Blut abgegeben, Mus-
keln gekréftigt und Gelenke geschmei-
dig gehalten. Leider passiert es aber
auch zu oft, dass Schaden entstehen,
wenn nicht achtsam oder mit zu gro-
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Rem Ehrgeiz praktiziert wird oder ein-
fach dadurch, dass Muskeln und Ge-
lenke falsch ausgerichtet werden.

Das Yoga Alignment soll dabei helfen,
Asanas so auszufiihren, dass man sich
nicht verletzt?

Ja, Yoga Alignment ist die Lehre der
richtigen Ausrichtung von Bandern
und Gelenken unterstiitzt durch die

ce, meinen Kdérper wieder von Grund
auf aufzubauen. Ich habe damals viel
liber Anatomie und Physiologie, aber
auch sehr viel lber die yogische Le-
bensphilosophie gelernt. Nachdem ich
mich mit allen Strukturen, Systemen,
Organen und Funktionsweisen des Kor-
pers vertraut gemacht hatte, habe ich
meinen Korper in millimetergenauer
Feinarbeit wieder Richtung Gesundheit

.Im modernen Yoga geht es

vor allem darum, innere Ruhe, Gleichmut
und Gelassenheit zu finden.”

Aktivierung der Muskulatur, sodass
die Strukturen im Korper beim Yoga
nicht verletzt werden. Es umfasst au-
RBerdem die Ausrichtung des Geistes,
damit die Seele in eine tiefe innere
Ruhe und Zufriedenheit kommt.

Das WAY YOGA Alignment gilt als be-
sonders prizise, die WAY-Yogaschiiler
besonders graziés und anmutig in ihrer
Praxis. Wie sind Sie zu dieser Yogapra-
xis gekommen?

Ich hatte einen schweren Autounfall
und somit die Aufgabe, mich intensiv
um meinem Korper zu kiimmern. Durch
die Hilfe eines begnadeten Yogalehrers
und Heilpraktikers hatte ich die Chan-

justiert. Mit kleinsten Ubungen, die
mit Atemiibungen kombiniert wurden,
habe ich begonnen, mich wieder ins
Lot zu bringen. Geblieben ist mir ein
Wissensschatz, der natirlich auch von
vielen anderen Yogalehrern und Coa-
ches beeinflusst wurde, und den ich in
meinem Buch weitergebe.

Muss das Alignment genauso aussehen
wie auf den Bildern?

Um in eine Asana zu kommen und
auch so auszusehen wie die Yoga-
lehrerin Katharina Schlangenotto in
unserem Buch, bedarf es einiger Vor-
bereitung und eines intelligenten Zu-
sammenspiels von Gelenken, Bandern



und der Muskulatur, welche wir (iber
unseren Kopf steuern. Kathi sieht des-
halb so gut aus, weil sie nicht nur eine
lange, tagliche Praxis hat, sondern
auch genau weil3, wie sie ihre Gelenke
ausrichten und ihre Muskulatur akti-
vieren muss, um so auszusehen. Sie ist
eine Schiilerin von mir, die heute auch
bei uns ausbildet.

rloccort

Eine tagliche Praxis ist im Yoga uner-
lasslich. Wenn die Ubungen aber falsch
ausgefiihrt werden, nimmt der Kérper
Schaden. Die klassischen Yogaverlet-
zungen sind an Knien und Bandschei-

werden:

ben zu finden. Aber auch abgerissene
Muskeln der ischiocruralen Muskula-
tur, der hinteren Oberschenkelmus-
kulatur, reifen die Praktizierenden oft
monatelang aus ihrer Praxis. Nervenver-
letzungen in der Halswirbelsdule durch
schlecht ausgefiihrte Kopfstande, so
eine Studie, haben schon zu Schlaganfal-
len gefiihrt. Die Liste der Verletzungen
ist lang. Beginnt der Schiiler, Yoga mit
einem bewussten und achtsamen Align-
ment zu praktizieren, schiitzt er seinen
Korper. Nur so wirkt Yoga nachhaltig.

11€

Er spricht einzelne Gelenke und Mus-
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keln an und lehrt den Schiiler zum Bei-
spiel wie er Hiifte, Knie und FuRgelenk
in einer Asana so platziert, dass die
Gelenke keinen Schaden nehmen. In
meinem Buch sind die praxiserprob-
ten Anleitungen aufgefiihrt, wie sie
vielen Menschen geholfen haben.
Natdrlich ist jeder Kérper individuell,
aber es gibt gewisse Grundausrichtun-
gen, die jedem Menschen zu einer ge-
sunden Praxis verhelfen. Darum geht
es in dem Buch. AuRRerdem sollte der
Yogalehrer gerade bei Anfdngern die
Achtsamkeit in der Praxis permanent
ins Bewusstsein fiihren.

Yoga Alignment ist besonders fiir
Menschen mit Riickenschmerzen ge-
eignet, da es sehr sanft und achtsam
angeleitet und praktiziert wird und die
Atmung in Synchronisation mit der Be-
wegung geflihrt wird. So kann wirklich
tiefgehendes Kérperbewusstsein ent-
stehen.

re Seele richtig ausrichten.

Ja, der Koérper ist nur ein Vehikel. Im
modernen Yoga geht es in erster Linie
darum, innere Ruhe, Gleichmut und
Gelassenheit zu finden. Yoga ist eine
Geistesschulung, und wir lernen, wie
wir unseren Geist so ausrichten, dass
unsere Seele Ruhe, Gliick und Lebens-
freude erfahrt. Darum geht es auch in
meinem Buch. @
INFO

www.macama-verlag.de
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