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Im Yogaunterricht gibt es auf Wunsch konkrete Tipps, hier fiir die Haltung_der ,Sphinx“.

Yoga als Weg

Von Tobias Weber

,Ganz normal“ in einem kleinen Dorf bei Bautzen auf-
gewachsen, begann ich mich als Heranwachsender
wie viele andere in diesem Alter zu fragen: ,Was ist
der Sinn des Lebens und wo liegt er fur mich?“. Die
vielfaltigen Antworten auf diese Frage wurden erdbe-
benartig erschittert durch die Diagnose einer fort-
schreitenden Sehverschlechterung, die ich mit 13
Jahren erhielt. Dennoch habe ich 2014, im Alter von
26 Jahren, mein Studium der Psychologie beendet —
mit einer Sehkraft von knapp 5 Prozent, die heute
unter 1 Prozent betragt.

Zum Yoga kam ich wahrend meiner Studienzeit Gber
den Hochschulsport. Yoga half mir, flexibler und kraf-
tiger zu werden, besser zu entspannen, mir trotz
chronischer Krankheit mehr zuzutrauen und war ein
wunderbarer Ausgleich zum Studienstress. Ich
tauchte nach und nach weiter ein, bis ich mich end-
lich gegen Ende der Studienlaufbahn fur eine zwei-
jahrige Yogalehrerausbildung entschied, die parallel
zum Studium stattfand und als Schwerpunkt meiner
Berufstatigkeit danach geplant war.
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Leichter gesagt als getan, musste ich wahrend der
Yogalehrerausbildung erfahren. Denn nachdem ich
zu Beginn der Ausbildung die Yogaubungen noch
schemenhaft betrachten konnte, musste ich im zwei-
ten Jahr der Ausbildung feststellen, dass ich das
Gezeigte kaum bis gar nicht mehr sah. ,Was jetzt?“
begann ich mich zu fragen und durfte erkennen,
welch unermesslicher Wert in unseren anderen Sin-
nen fernab der Augen liegt. So begann ich, das
Gezeigte direkt am Korper des Vorzeigenden zu
ertasten und genauer auf die Ansagen zu achten. Ich
stellte fest, dass die verbalen Beschreibungen leider
oft an Genauigkeit zu wlnschen ubrig lieBen.

UnUberwindbare Barrieren, kénnte man meinen.
Nichtsdestotrotz machte es mir einfach Freude, in
die Tiefen des Yoga einzutauchen und zu spuren,
dass Yoga viel mehr bedeutet als nur verrickte Kor-
perhaltungen einzunehmen. Denn Yoga ist ein ganz-
heitlicher Weg, mit dem véllig unterschiedliche Ebe-
nen des Lebens und der spirituellen Entwicklung
betrachtet werden kénnen. Und so blieb ich beim
Yoga und entwickelte meinen eigenen Unterrichts-
stil.
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Ehtspannungsphésen géhdren zum Yoga. Foto: DVS / K’r‘one

Blind-Yoga

Heute geht es mir als blinder Yogalehrer in meinem
Unterricht nicht um perfekte Korperhaltungen, son-
dern vielmehr darum, nach innen zu schauen und
erst einmal sich selbst mit allem, was da ist, wahrzu-
nehmen. Das geschieht auf allen Ebenen — auf der
physischen, der geistig-emotionalen wie auch der
mentalen Ebene. Besonders aber geht es darum,
den Blick zu 6ffnen fir den Moment, der wirklich ist.
Solche Momente anderen zu schenken, ist mein
Anliegen in ,Blind-Yoga“-Seminaren und -Work-
shops, in denen blinde und nicht-blinde Menschen
zusammen praktizieren und alle Teilnehmerinnen
und Teilnehmer Augenbinden tragen, also physisch
blind sind. Zu meinem ,,Blind-Yoga“-Konzept gehért,
mogliche Angste und Barrieren durch eine ge-
schutzte, liebevolle und offene Atmosphéare abzu-
bauen und gleichzeitig die Welt der ,Blinden” und
»,Normal“-sichtigen zu verbinden. Damit ist diese Art
Yoga zu praktizieren auch fur seheingeschrankte
und blinde Menschen gut geeignet.

»Yoga ist fiir alle erfahr- und erlernbar ..."

Da im ,Blind-Yoga“ niemand sieht, ich ja auch nicht,
leite ich die Ubungen etwas anders als tblich an und
wahle nur Asanas (Kérperhaltungen), die nicht zu
kompliziert sind. Ein Ziel der jahrtausendalten Yoga-
tradition ist, dass der Geist zur Ruhe kommt, und das
geschieht leichter, wenn Teilnehmerinnen und Teil-
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nehmer ihren Kérper von innen heraus wahrnehmen.
Ich setze auch gerne Klange ein, z. B. Klangschalen
oder andere Instrumente. Zudem biete ich Raum
zum Erfahrungsaustausch an. Das Teilen von Erleb-
nissen, das Zuhoren und Sich-verstanden-Fihlen
schafft Gemeinsamkeit, ob man etwas sieht oder
nicht.

NatUrlich sind die schier unbegrenzte Weiten des
Yoga flr uns alle erfahr- und erlernbar, egal welche
korperlichen oder mentalen Besonderheiten jeder
mitbringt. Genau deshalb kann ich jedem nur emp-
fehlen, diesen Weg zu betreten, sei es in einer Yoga-
stunde oder in vertiefenden Seminaren.

So freue ich mich auf einen regen Austausch zum
Thema und Gelegenheiten, in denen wir uns begeg-
nen und miteinander voneinander lernen kénnen.

Zum Autor
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Tobias Weber bietet bundesweit Seminare und
Fortbildungen fur Yoga und Entspannung an. Einige
seiner Yogastunden stehen auch online auf You-
Tube und auf www.weberyoga.de. Seit 2019 arbeitet
er auBerdem als Diplom-Psychologe in einer Psy-
chosomatischen Klinik in Nordhessen. Kontakt per
E-Mail: weberyoga@posteo.de
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