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2.
Mein Weg mit der Y oga-Reinigung

ein Weg mit Yoga begann 1988. Knapp 28 Jahre

alt, war dies keine gute Zeit fir mich. Beruflich war
ich in einer Sackgasse angekommen; zudem machten mir
emotionelle und gedankliche Probleme sehr zu schaffen. Ich
trank (zuviel), meine Ess- und Schlafgewohnheiten waren
eine einzige ,,Katastrophe", und ich ging buchstablich wie
ein alter Mann durch Leben - gebeugt, mutlos und ohne
Selbstvertrauen. So konnte es nicht weitergehen - wie es
besser gehen sollte, wusste ich allerdings auch nicht.

Auf Empfehlung einer Freundin kam ich zu meiner
ersten Y oga-Lehrerin Ellen Hammerstrém, die einiges fir
mich tat; unter anderem gab sie mir eine Ubung, die sie
wechsel seitige Nasenatmung nannte - Nadi Shodanam, eine
Reinigungstibung fir das Energiesystem meines K orpers.

Diese leichte Ubung half mir enorm, mehr ins Gleich-
gewicht zu kommen. Meine Probleme in der AuRBenwelt
hatten sich nicht gedndert, aber innerlich konnte ich besser
damit umgehen. Ich schlief besser, trank weniger und war
emotional stabiler geworden. Nach sechs Monaten war ich
nicht wieder zu erkennen; eine Freundin fragte ernsthaft,
ob ich ,,gewachsen" sei. Ich hatte gelernt, wieder aufrecht
zu gehen.

Diesem ersten Schritt folgten bald weitere. Bei einem
Y oga-Urlaub in der Schweiz lernte ich die Komplettreinigung
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des Verdauungstraktes und die Nasenwasche kennen, was
mir eine bis dahin unbekannte Leichtigkeit und Klarheit
brachte. Langsam entstand in mir der Wunsch, mehr Uber
Y oga zu erfahren und zu lernen.

Ich kiindigte 1990 meine Stelle, verlield meine Hel matstadt
Berlin und lebte und arbeitete fir vier Jahre in mehreren
Y oga-Zentren des Himalaya Institutes fir Y oga-Wissenschaft
und Philosophie e.V. in Deutschland und in den USA.
Dort lernte ich weitere Reinigungstechniken kennen und
in ihren vielféltigen Wirkungen schétzen.

Seit nun Uber 12 Jahren gebe ich das Wissen um Shatkarma
— den sechs Reinigungstechniken des Y oga— in Einzelarbeit,
Gruppenunterricht und Y oga-L ehrerausbildungen weiter.
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