
! ]an karn sag€n, ich bin der C€qen
enlwurf  des Schlangenmenichan. M€in
Ko.per in storr sch wie e n Es€lund knor
fg wi€ einJoglr  sch Eiegant und blegsam
isl  andeß. Ceh'€ndl ich ins Yoga. schnurr l
mir m€rne Zrmrnerko legin in der R€dak
t ion set lahren q€schm€idiq uber d€n
Schreibtr5ch und ch knarre zurürk:
ja,  eh Von Nuad habe ich schon e nrg€s
gehort  und g€les€n rch k€nn€ es al !

Passiv,  aha denke kh mr. da5 klngt
do.h rechr fern. Und werde aktv drei
Taqe spätef belrele ich d e Nuad Pfax s
von f iva A agoda Coe r.  Nuad. lerne ch
gchnel,  hat v iel  rni t  Loslassen zu tun ch
spüre Eva Llb€r mir,  an me ner Se te, ch
spure hren Einsalz hr schaukeln, ihr Da
5el i ,  ihr Fl leßer und ihr Cewlcht.  S p s€tzl
ales daran, rnein€n Korper und desgen
Slarrs nf sanf l  zu Fal l  zu br lnqen. Zwang

os rni t  Händer Feßen, Kn e und 8al€n,
El l€nbogen und Fingeßpitz€n Und ja:  A I
di€se Sp€rigket beg rnt mit  der Z€t zu
w€ichen, eine Vielzah raff in lerter,  aber
dosierter Dehrung€n gibr rnir  dieses be.
rühmte Cummrf ngeriC€fuh das ich
sonst nur habe, wenn ich larqe rm Uraub
brn, lange m Meer ufd m Sand baden
kann und dabe einfach rur g uckich sein
darf  Dann laln me n Karper los, dann st
er da, ernfa.h da satt  und zufreden.
Traumerd, fast sch afend
So w e letzt  aut dr€ser Matte arn 8oden.
umnngl von i landen, di€ i rnmer exakt
don drücken und schi€ben und zrehen.
wo led€ Fas€r s ch danach sehnt k ist
!ut  W.kl ich gut Vor al lem aberi  Men
Veff iauen wrd qroß uid größer.  lvoh
deshalb passr€rt  das Eßtrur l ichet lch b€
9rrne b€gsamer 2! werden, jede einze re
meiner Sehnen und Muskeln wifd

l€berdlq€r,  wl l iger.  Eva tragt mich von B€-
w€qunq zu 8ew€qung v€rb egt und zi€ht
m ch, forml m€ ne Lust,  m ch zu nr€ck€n
und nr€rk€n zu lassen. ch lasse mt rni f
ma(hen. D€f. ,Fl ieg€r zum B€ spie st  e ne
Los ass Üblrng, d e nur f !nkr ion en, wenn
s ch J€rnard ernlassen kann, €rklar(  Frau
[va, nachden sie m t  m r den Fleqer ge
rnarht hat (Br ld rechts).  Dabe kamme rch
ohne egenes Zutun aui hren lJnter.
schenkeln zu legen, meine Schultern w€r.
den durch ihre Häide gestützt .  D e wirbel
saule w rd max ma gedehnt n(ht uran
qenehm, aber vefdamml uberrsschend,
was al les g€ht Wer nuf d€nkt,  Nuad sel
nur etwas tür Akrobalen, rr t  Passives Yo
ga steht vor al lem für passiv lein Wer
Ruh€ braucht,  d€r kr iegt sre Wer ern€n
klenen Schubs braurhl ,  der knegl auch
den.W€ man srch danach fuhl l lSuper.  Am
besten Sie trag€n rn€rne Zrmmerkoi leqln.
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Pässives Yoga
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