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Wie sich meine Yogapraxis anderte ...
Meine Erfahrungen mit AMW-Yoga

von Stephanie Reuf3

Als ich 2004/05 an der altesten Yogaschule Miinchens, bei Angela Scharnagl-
Engelmann, meine Ausbildung zum ,arztlich gepriiften Yogalehrer” absolvierte, war ich
schon langer auf der Suche nach dem tieferen Sinn des LEBENS.

Dass Yoga einen Ausgleich zwischen Korper, Geist und Seele schafft, hatte ich schon
haufig gelesen und so gehorten Yogaiibungen schon einige Jahre zu meinem Alltag. Ich
war sehr froh, iiber die fundierte Ausbildung einen tieferen Einblick in die Yoga-
Philosophie und Praktiken zu bekommen. Das tiefere Eintauchen in die Materie
gestattete mir, mich selbst daran aufzurichten und meine Wahrnehmung und Kontrolle
iiber meinen Korper und Geist zu schulen. Ich befand mich in einem Ausgerichtetsein
zwischen exakter Korperhaltung, Gedankenleere und Atemfiihrung.

Meine spirituellen Sichtweisen weiteten sich, die Verbindung meiner Chakren wurde fiir
mich spilirbar und ein starker geistiger Zugang iiber meinen Scheitelpunkt eroffnete mir
ein groferes Wahrnehmungsspektrum im Allgemeinen.

In mir entwickelte sich ein Gefiihl von Kraft und Selbstbewusstsein. Mein Korper und
mein Geist gehorten mir.

Meine Physis, in ihrer Funktion als Halteapparat und Geriist all dessen, was mir
innewohnt, gehorchte mir — das hatte ich geiibt. Uber meine Art der Yogapraxis lernte
ich zusatzlich noch intensiver meine Gefiihle zu beherrschen. Somit gelang es mir
damals, mich iiber meine Emotionen weitgehend zu erheben und auch den Geist aus
dem Korper heben und dennoch ein Geerdetsein empfinden.

Ich hatte einen Zugang zu einer iibergeordneten Liebe der Ganzheit erlangt und ein
Verstandnis erworben, wie ich meinen Geist und meine Gefiihle disziplinieren kann, um
in eine tiefe Ruhe und Leere abzugleiten. Dariiber habe ich ein groBes Verstandnis fiir
die geistig/esoterischen Zusammenhange bekommen und mein Bewusstsein hat sich
erweitert.

Dank dieser Praktiken verlief mein Leben in scheinbar gliickseligen Bahnen. So gab mir
mein erworbener Zugang zu Yoga etliche Jahre einen Halt in meinem Leben.

Dann allerdings kam ich in Bedringnis und war sehr in meiner

Gefiihlswelt gefordert.

Alles in mir wurde durcheinandergeriittelt und ich habe die Welt nicht mehr
verstanden. Eine Tatsache in meinem Leben ging mit so groBen Gefiihlsschwankungen
einher, dass ich mit mir selbst nicht mehr auskam. Jedwede Disziplin und Kontrolle, die
mich bis dato gerettet hatte, blieb wirkungslos.
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Aus dieser inneren Not heraus entdeckte ich eine Art, an das eigene Leben

heranzutreten, die mich bis zum heutigen Tage nicht losgelassen hat. Ich bekam Zugang

zu der ,Arbeit mit dem Wesenskern“ (AMW), die Gundula Liebisch (IFEB-Institut
Dresden) entwickelt hat. Sie lehrte mich eine vollig andere Herangehensweise an das
Leben im Allgemeinen und an die Yogapraxis im Speziellen.

Die AMW betrachtet den Menschen in seiner Ganzheit, auf allen Ebenen, als irdisches
Wesen in materieller Manifestation. Plotzlich war ich darin gefordert, alles, was ich mir
so liberzeugt angeeignet hatte, iber den Haufen zu werfen, denn ich erkannte, dass es
ganz anders war.

»Alles ist anders!“ — Das war eine grofe Herausforderung fiir mich.

Mittlerweile praktiziere und lehre ich diese neue Art des Yoga, wir nennen es ,AMW-
Yoga“, aus tiefster, in Selbsterfahrung erprobter, Uberzeugung. AMW-Yoga eroffnet
einen Raum, in dem alles moglich ist. Es bietet die Chance, sich selbst auf eine ganz
besondere Art niaher zu kommen. Auf der Basis von Asanas aus dem Hatha-Yoga in
Verbindung mit der ,AMW* erschloss ich mir meinen Korper auf vollig neue Weise.

Das erste Ungewdhnliche war fiir mich der offene Atem. Uber den offenen Atem
entsteht eine Entschleunigung und unwillkiirlich ein spiirbares Echo aus dem Inneren.
Der offene Atem bindet uns an den Korper und lasst eine innerliche Ausdehnung zu.
Das ist die Grundvoraussetzung, um in der Tiefe einen Anschluss an sich selbst zu
finden. Auf dem Weg dorthin kommt man nicht umhin, physische Empfindungen und
emotionale Blockaden ins Bewusstsein zu holen, ganz unmittelbar zu spiiren und sich
zu erlauben, Schmerz und tiefere Gefiihle zuzulassen.

Die Asanas unterstiitzen dabei und fithren an Bereiche, die geéffnet werden wollen. Der
Korper will sich 6ffnen. Jede Zelle sucht Ausdehnung und Kliarung. Die Ubungen
werden mit einem groBen Gewahrsein ausgefiihrt, aber halten die unmittelbare
Verbindung zum Korper aufrecht, d. h. es kommt nicht darauf an, die
Wahrnehmungsebene zu schulen, sondern vielmehr in der direkten
Auseinandersetzung dem Korper zu erlauben aufzugehen. Hierbei kann man sich einen
Keim vorstellen, der auf satte Erde fallt und in der Saat aufgeht. Dieser Vorgang

erfrischt die Zellsubstanz in ihrem Zentrum. Das hat mit einem Nachgeben in die eigene

Physis hinein zu tun. Dariiber kommt ein ,Aufgehen® und dies wiederum ermoglicht
einen freieren Energiefluss bis in die Zellen hinein.

Bei korperlichen Schmerzen ist es wichtig, an den Urgrund heranzutreten und nicht am
FuBabtreter vor der Tiire stehen zu bleiben. Erst wenn ich mir erlaube, mich wirklich
einzulassen und vollkommen die Verantwortung fiir meinen Korper und die Bewegung,
Stellung, Haltung iibernehme, besteht die Moglichkeit auf Veranderung und Heilung.
Uber ein ganz bewusstes Nachgeben, tief in die Struktur der Physis hinein, erreiche ich
zelluliren Kontakt, um alte Uberzeugungen und Erinnerungen aufzuspiiren und zu
entlassen. So wird der Korper freier und ein tiefes Loslassen in die eigene Basis wird
moglich.
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Der Kontakt zum Boden, zur Erde, ist hierbei die Grundlage, jedoch meint dies nicht ein
Sich-geerdet-Fiihlen, sondern vielmehr einen inneren Zugang zu sich selbst in der
Verbundenheit mit der Erde zu haben.

Der geschulte Blick und das tiefe Einlassen des Yogalehrers erméoglichen den Ubenden,
iiber Anregungen, auch durchaus Beriihrungen an pragnanten Korperregionen, tieferen
Zugang zu sich selbst zu gewinnen und Entlastung auf unterschiedlichsten Ebenen zu
erfahren.

Hierbei ist es wichtig, dass ich, als Yogalehrer, fahig bin, bei emotionalen Aufbriichen
den Schiiler zu unterstiitzen und ihn im besten Fall ein Stiick weit zu tragen, bis er fiir
diesen Moment wieder den Boden in sich gewinnt und mit neuen Erfahrungen
weitergehen kann.

Im AMW-Yoga erkenne ich einen Schatz, den zu heben jedem zuganglich ist.

Jeder Mensch steht da, wo er steht, und kann offenen Herzens einen Schritt in die
Selbsterfahrung wagen — um Erkenntnisse zu erlangen, die das Leben bereichern.
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