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on immer ein lebendiges System, wei Anna Trékes. Seit tiber 40 Jah'

it als Pionierin in der Yogawelt bekannt. Viele Erfahrungen und 30 Bu¢
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Eine Turnhalle, dicke Ledermatten und ein
Inder, der wundersame Dinge tut. Es sind die
1960er-Jahre. Anna Trokes begleitet ihre Mut-
ter zur Berliner Volkshochschule, die bereits et-
liche Yogakurse anbietet. Anna ist die jingste
Teilnehmerin, die alteste ist 80 plus. ,,Alle ha-
ben versucht, sich in den Lotossitz zu brezeln*,
erinnert sie sich. Fir sie als Kind gut machbar.
Volkshochschulen und Universitaten sind da-
mals in Deutschland die Vorreiter in Sachen
Yoga. Bereits 1974 unterrichtet Anna selbst
Yoga an der Technischen Universitat.

Aber bevor es dazu kommt, dass Anna Trokes
sich fiir den Weg des Yoga entscheidet, ziehen
noch Jahre ins Land. Die Mutter geht irgend-
wann nicht mehr in den Unterricht, und auch
fiir Anna gerdt das Ganze zunachst in Verges-
senheit — bis zu einem Unfall beim Training
fiirs Sportabitur. Die Wirbelsdule ist gebrochen
und verheilt nur schlecht, Arzte stellen ihr ein
Leben im Rollstuhl in Aussicht. Im Verlauf der
Reha fallt ihr Yoga wieder ein. Um sich zu er-
holen, fahrt sie 1972 mit ihrer Mutter in den
Club Med nach Mallorca. Dort libt sie jeden Tag
mehrere Stunden Yoga und merkt wieder, wie
gut es ihr tut.

Zufalligerweise findet dort gleichzeitig das
Ausbildungscamp des franzdsischen Yogaleh-
rer-Verbandes statt. Sie lernt den Besitzer des
Club Med kennen, Gérard Blitz, einen der gro-
Ben Briickenbauer zwischen Indien und Europa
und Schiiler von Krishnamacharya. Der Funke
ist entfacht. 1973 reist sie zum europédischen
Yogakongress nach Zinal ins Wallis, ebenfalls
von Gérard Blitz ins Leben gerufen. Durch
Blitz lernt sie auch T.K.V. Desikachar kennen.
Neben ihm pragen sie vor allem der franzosi-
sche Lehrer Patrick Tomatis, der in den spaten
1970ern und Anfang der 80er in Deutschland
sehr bekannt ist, sowie Anneliese Harfs und
ihre allmorgendliche Yoga-Radiosendung im
Stdwestfunk. Auch die Lehren vom ,Yoga der
Energie” nach Roger Clerc und Iyengars , Licht
auf Yoga" sind wichtige Einfliisse.

Bis sie ausschlieBlich von Yoga leben kann, ist
es noch ein weiter Weg: Die flir das Lehramt
ausgebildete Padagogin fahrt in Berlin Taxi,
lUbersetzt Biicher aus dem Franzdsischen und
unterrichtet Yoga an verschiedenen Orten.
Heute kann sie schmunzelnd sagen: ,Statt

Deutsch und Geschichte habe ich eben Yoga
unterrichtet.” 1984 beauftragt sie der Berufs-
verband der Yogalehrenden (BDY), die Lehrer-
ausbildung auf neue FiiBle zu stellen. Sie ent-
wickelt ein Bausteinsystem und begleitet die
Lehrergruppen tber viele Jahre hinweg, so
wéchst sie immer mehr in die Arbeit des BDY
hinein.

YOGA FRUHER UND HEUTE

»~Friher war Yoga langsam. Uber die Jahre ist
er schneller, sportlicher geworden." Vielleicht
zu schnell? ,Yoga gegen Stress” heifit nicht
umsonst eines der aktuellen Biicher von Anna
Trokes. Ein dynamischer Flow habe zwar den
Effekt, den Geist kurzfristig woanders hinzu-
bringen, im Grunde bleibe das Nervensystem
aber im Betriebstempo des Alltags, meint Tro-
kes. Ihr Credo: , Es ist wichtig, Yoga zu einer
Achtsamkeitspraxis werden zu lassen”.

Die Motivation, Yoga zu Uiben, sieht sie damals
wie heute in der Sehnsucht nach Entspannung.
Die umfassende Verbreitung findet sie positiv:
,Wenn Menschen sich wirklich darauf einlas-
sen, es ernst nehmen und umsetzten, kann
sich einiges in der Welt verdndern*“.

Injedem Fall gedndert hat sich nach Trokes Auf-
fassung die Sorglosigkeit, mit der frither geiibt
wurde: , Mit vielen Asanas ist man sehr unbe-
darft umgegangen. Diese Zeit der Unschuld ist
vorbei“. In ihrer Anfangszeit hat Anna in ihren
Stunden noch regelméBig Schulterstand und

Anna Trokes
1993 mit dem
franzdsischen
Yogalehrer
Boris Tatzky.
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Anna Trokes (2.v.1.)
in den 1980er-
Jahren wihrend
ihres ersten
Ferienkurses in der
Toskana
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Pflug angeleitet. Doch mit den Jahren stellte sie
fest, dass das nicht mehr geht: ,Fast alle haben
heute eine belastete Halswirbelsaule, was Hal-
tungen wie den Pflug ungtiinstig macht."

Der Lotossitz gehdrt fiir sie zur Kategorie
~Wenn es leicht fallt, gerne!“ Wenn nicht, sei
er tendenziell fatal: ,,Wir haben das frither auf
Teufel komm raus gemacht. Dann kam wirklich
der Teufel raus: Der Meniskus sprang einem
entgegen. Es hat wirklich viele Langzeitscha-
den gegeben.” Auch iiberméBig lange Atem-
pausen in Pranayama wiirde sie heute nicht
mehr empfehlen: ,Gerade in den letzten Jahr-
zehnten haben die Menschen in der Atemmus-
kulatur an Anspannung zugelegt.” Wenn ihr
bewusst wird, dass etwas nicht (mehr) gut tut,
macht sie es anders. Im Yoga sei, wie sie be-
tont, nichts in Stein gemeiBelt.

In der Lehrerausbildung beim BDY achtet sie
darauf, medizinische Grundlagen als festen
Bestandteil einzubinden. Yoga miisse vor allem
sicher sein. Auffallend fir sie ist der Machbar-
keitswahn, der im modernen Yoga entstanden
ist: ,Viele scheinen zu denken, dass mit viel
Anstrengung und gentigend Hilfsmitteln jede
Asana zu meistern sei.* In der Uberzeugung,
dass nicht jede Asana fiir jeden Menschen gut
ist, gibt sie ihren Schiilern die aufmerksame
Beobachtung des Atems als Indikator an die
Hand. ,Wenn sich der Atem nicht entfalten
kann, ist die Asana nicht passend.”

HAPPY YOGA

Neben Workshops und Ausbildungen hat Anna
Trokes allein in den letzten 10 Jahren 30 Bi-
cher und zahlreiche DVDs verdffentlicht, zu-
letzt ,,Achtsamkeit fiir mehr Gelassenheit im
Leben“ (WVG Medien, ca. 14 Euro) mit stress-
reduzierenden Yoga- und Meditationssequen-
zen. Ein ungewo6hnlich hoher Output: Wahrend
sie schreibe, kristallisiere sich schon das The-
ma fiir das ndchste Werk heraus, erzahlt die Er-
folgsautorin. Bei ,Neuro-Yoga" wurde ihr klar,
dass die Glickswissenschaft im Yoga noch we-
nig Raum habe. ,Nach der Yogastunde geht es
uns besser, aber warum eigentlich?“ Deshalb
soll es im nachsten Buch um die ,,Neurobiolo-
gie des Glicks” gehen, Arbeitstitel: ,Happy
Yoga“. Ebenfalls in Planung ist eine Arbeit
iuber Yoga und Verbundenheit. ,,Obwohl Yoga
einzeln auf der Matte praktiziert wird, kénnen
sich Menschen auf diese Weise begegnen. Die
Praxis macht sie achtsam flir das Zusammen-
sein."//

Nach ihrem Mittagessen mit Anna Trokes ist
YJ-Redakteurin STEFANIE KISSNER erleich-
tert: Sie fiihlt sich in ihrer eigenen Intuition
bestétigt, dass sie sich nicht in den Lotossitz

brezeln muss, wenn es ihr nicht gut tut.
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2 Wdhrend ihres langen unid-bewegten Lebens ist qubﬁ Rutting ein Mensch geblieben,
5 der sich nicht verbiegen ldsst. Gerade deshalb ist die Schauspielerin, Politikerin und :
2 Autorin eine Pionierin des Yoga im ganzheitlichen Sinn. b,
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Stationen eines
Schauspielerinnenle-
bens: mit Carl Mh-
ner als ,Geierwally™
(1956) und mit Romy
Schneider und Regis-
seur Fritz Kortner bei
Proben zu
JLysistrata™ (1961)
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Am Anfang herrschte die klischeehafte Idylle
vom ,Leben auf dem Ponyhof“. Barbara Riit-
ting — alias Waltraud Goltz — wird als erstes
von finf Kindern eines Lehrerehepaars a la
Montessori im l&ndlichen Wietstock an der
Nuthe geboren. Eine iberschaubare und hei-
le Welt mit Krauterschulgarten, Wanderungen
durch die brandenburgische Landschaft und
abendlicher Hausmusik: Der Papa spielt Geige,

die Mama Klavier — Szenen wie aus Postkarten-
motiven des Malers Carl Larsson. Doch die sich
verdunkelnde Zeit wirft ihre langen Schatten
voraus, und bereits im Teenager-Alter erlebt sie
den Ausnahmezustand. Der Zweite Weltkrieg
uberschattet das Land und die Menschen. Die
Idealisierung des Vaters, der den ,Fiihrer* ver-
ehrt, und die jugendliche Begeisterungsfdhig-
keit verblenden ihre Klarsicht auf ein grausa-
mes und gnadenloses Regime. Erst als sie den
Anti-Nazi und Journalisten Hans Riitting ken-
nenlernt, der sie mit der verstérenden Wahrheit
konfrontiert, wacht sie auf. Gemeinsam fliehen
sie nach Danemark, um dem Inferno des ,End-
siegs” zu entgehen. Das Leben der bis dahin gut
behiiteten Siebzehnjahrigen nimmt schlagartig
einen neuen Kurs: Sie verbringt Néchte in leer
stehenden Bunkern und durchlebt den Verlust
von Sicherheit, Kultur und Heimat. Mit dem kiih-
len Intellektuellen Ritting geht sie eine Schein-
ehe ein, um in Danemark bleiben zu kénnen. Er
stillt ihren Wissenshunger mit internationaler,
bislang zensierter Literatur und befliigelt ihren
Freigeist. Doch die Ehe ist ein Zwang, und sie

schafft es erst Jahre spéater, sich daraus zu 16sen.
Etwa zu dieser Zeit beginnt Barbara Riitting,
Yogastunden bei der russischen Tanzerin Ma-
russja Berg zu nehmen. Sie lernt, sich mithilfe
der Ubungen zu entspannen und im Verlauf ih-
res unsteten Lebens immer wieder in der Ge-
genwart einzunorden: morgens, abends und bei
Panikattacken auch zwischendurch.

Nach der Trennung von Hans Riitting schlagt sie

sich als Fremdsprachenkorrespondentin durch.
Als sie nach Deutschland zuriickkehrt, kann sie
jeden Job gebrauchen — und so geht sie nicht nur
Blut spenden, sondern nimmt auch Komparsen-
rollen beim Film an.

DAS FRAULEINWUNDER

Das Talent von Barbara Riitting, wie sie sich
inzwischen nennt, bleibt nicht unentdeckt.
Die ,Geierwally"” ist eine auf ihren Typ maB-
geschneiderte Paraderolle, in den Wallace-Ver-
filmungen gibt sie die Femme fatale. Die Auto-
didaktin iiberzeugt als ,Frauleinwunder” — der
Prototyp einer jungen, attraktiven, modernen
und selbstbewussten Frau des Nachkriegs-
deutschlands. Sie spielt sich hoch bis zum
Bundesfilmpreis und nach Hollywood. Egal
ob in Theater- und Filmrollen wie Strindbergs
,Fraulein Julie“, Sartres , Ehrbarer Dirne*“ oder
Blchners ,Woyzeck": Barbara Riitting sagt,
sie habe sdmtliche Neurotikerinnen der Welt-
literatur nicht nur gespielt, sondern gelebt.
Vielleicht sind es die Wechselbdder ihrer Be-
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ziehungen, eine sich zunehmend auf
materielle Werte beschrdnkende und
mit Atomwaffen aufriistende Gesell-
schaft oder einfach nur die Sehnsucht
nach der unwiederbringlich verlore-
nen heilen Welt: Barbara Riitting be-
ginnt, die Dinge zu hinterfragen, hort
auf, sich die Haare zu farben, steigt
konsequent aus dem Luxusleben
aus und entsagt den Eitelkeiten der
Schoénen und Neureichen. Sie verlasst
die Bihne und beginnt ein ganzheit-
lich geflihrtes Leben, zunéchst mit
neuem Lebensabschnittsgefdhrten
auf einem Pferdehof. Das Zusam-
menleben mit den Tieren festigt ihr
Bewusstsein fiir den Vegetarismus
und sensibilisiert sie fiir die dahin-
schwindende Artenvielfalt. Nachdem
die Beziehung zerbricht, engagiert
sie sich fiir ein Lebens- und Gemein-
schaftsprojekt im Salzkammergut.

AUF DEN BARRIKADEN

Wie in ihren Rollen gibt sie alles. Die
meisten anderen geben hingegen
gar nichts: Es ist ein nervenaufrei-
bendes und kraftezehrendes Pilot-
projekt mit stimmungswankenden
Partnern und unsicherer Finanzie-
rung in der ober6sterreichischen
Provinz. Von den kleingeistigen
Biirgern wird die mutige Visionarin
hoéchstens belédchelt. Einmal mehr
verspurt Barbara Riitting das sprich-
wortliche Unbehagen in der Kultur.
Sie geht in den gesellschaftspoliti-
schen Widerstand und auf die Barri-
kaden von Wackersdorf, Mutlangen
& Co. In den 1980er-Jahren wird sie
zur Frontfrau der Okobewegung. Das
Zitat der Widerstandsgruppe ,,WeilBe
Rose” wird zum Leitmotiv der lei-
densfiahigen Vor- und Querdenkerin:
,Wo Recht zu Unrecht wird, wird Wi-
derstand zur Pflicht“. Fiir ihre Uber-
zeugung geht Barbara Ritting sogar
in Untersuchungshaft und setzt ihre
Gesundheit aufs Spiel. Ohne regel-
maBig praktiziertes Yoga, meint sie
lakonisch, ware sie schon langst tot.

Das Yogasutra des Patanjali betrach-
tet sie als ,roten Faden“ fiir einen
ethisch-moralischen Lebenswandel,
den sie in der Gegenwart vermisst.

LACH-YOGA UND MEDITATION

Heute halt sie sich zunehmend mit
Meditation iber Wasser. Nach hefti-
gen Wellenbewegungen kommt sie
so allmé&hlich zur Ruhe. Von ihrem
Meister Osho hat sie gelernt, dass
es nicht geniigt, auf einer Matte
sitzend zu meditieren. Die Meditati-
on muss Teil des taglichen Lebens
werden und selbst im Trubel des
Marktplatzes funktionieren. In Pune
absolvierte sie auch ihre Ausbildung
zur Lach-Yogalehrerin. Lachen ist
ihre bevorzugte Pranayama-Ubung:
Sie klare den Geist, vertiefe die Aus-
atmung und verbessere die Stim-
mung. Die Wahl in den Bayerischen
Landtag nach ihrer Rickkehr aus
Indien hielt sie zunédchst flir einen
absurden Scherz. Doch tatsdchlich
saB sie als Abgeordnete der Griinen
5 Jahre im Landtag und gab dort als
Altersprasidentin den Ton an. Dann
folgte ein Burn-out und damit der
Ausstieg aus der Politik.

Nebenbei hat sie eine ganze Reihe
von Kochbiichern und Ratgebern
geschrieben, die die vegetarische
Vollwertkost en vogue und die 6ko-
logische Bewegung salonfidhig ge-
macht haben. 2015 — im Alter von 88
Jahren — hat sie ihre Autobiografie
(Herbig Verlag) verodffentlicht. Der
bezeichnende Titel Uiber diesen fast
neun rauschhaft gelebten Jahrzehn-
ten: ,Durchs Leben getobt“. //

Barbara-Tag: YJ-Autorin BARBA-
RA DECKER traf ihre Namenskol-
legin wahrend einer Lesung im
Kreis von Vollwertkostanhdngern,
Tierschiitzern, Atomkraftgegnern, Vegetariern,
Bewunderern und Neugierigen. Auf die Frage, was
Yoga in ihrem Leben bewirkt hat, antwortet Riitting

lakonisch: ,Ohne Yoga wére ich langst tot."

YOGA
BERLIN

Brunnen 9

Oranienstr. 25
www.jivamuktiberlin.de

TESTE DEUTSCHLANDS GROSSTEN YOGASTUNDENPLAN!

39

30 TAGE YOGA SO
OFT DU WILLST :'*

er20]
3 Jwamuktl Yoga
i_New Year-Detox Retreat

g

: The 2016

. Jivamukti Yoga-
" Venice Cijty Retreat
Jivamukti Yoga
Immersigim

. Yogeswari
¥ and assisted by

{ -*-1 Anja Kiihnel
— 24 26616

The 2016 Jlﬁamuktl

Yuga Teacher Tralnmgs

1. 232 India = 1.-27.5. USA + 46.-1.7. Costa RK:ﬂ



