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INTERVIEW B NINA HAISKEN

Christiane Wolff, eine der facettenreichsten Yogalehrerinnen Deutschlands,
Uber Yoga als Unterstltzung in Wandlungsphasen, Gber die Hinwendung zur inneren
Matrix und dardber, wie uns die einzigartigen indischen Gétter bei kleinen und grof3en
Schritten auf sowie auch jenseits der Matte bestadrken

hristiane Wolff, Inhaberin des Studios
,Flowing Om* in Frankfurt und seit Jahren
eine der bekanntesten Yoga- und Pilates-
Lehrerinnen Deutschlands, zeichnet sich
durch die grole Bandbreite ihres Unter-
richts und durch ihren in dieser Vielfalt
stets erreichten Tiefgang aus. So ist sie u.a.
TriYoga-Lehrerin, bietet therapeutischen
Yoga sowie Yoga mit speziellem Fokus auf
die Faszien an und bezieht immer wieder
die indische Mythologie in ihren Unterricht mit ein, wobei sie
ein echtes Talent als Geschichtenerzihlerin beweist.
Mit ihrer ansteckenden Frohlichkeit und mit unverwechselbarer
Authentizitit begeistert sie Yogis aller Levels, unabhiingig davon,
in welchem Stil sie zuhause sind.
YOGA AKTUELL traf Christiane Wolff im Rahmen des ROBIN-
SON-TOP-EVENTS ,Yoga Body Boost“ im Robinson Club Sa-
rigerme Park, wo sie einen kleinen Gotter-Zyklus mit Stunden
zu Ganesha, Hanuman und Shiva unterrichtete.
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Interview

YOGA AKTUELL: Christiane, die Teilnehmer saBen nach deinen
Stunden oft noch lange Zeit still und zugleich tief bewegt auf ihren
Matten, obwohl Strand, Meer und viele weitere Verlockungen
warteten. Geschieht das nur in einer so schonen Umgebung wie
hier, die ohnehin das Herz 6ffnet und den Menschen entspannt,
oder erlebst du das auch in anderen Situationen?

Christiane Wolff:

Diese wunderbaren und fiir mich sehr berithrenden Momente
erlebe ich sehr, sehr oft im Ausklang meiner Stunden im Flowing
Om oder in meinen Ausbildungen. Mit meinen Schiilern auf diese
Weise in der Stille zu schwingen, ist eine tiefe Yoga-Erfahrung.



Der Yoga ist fir mich ein einzigartiges Geschenk, und es ist
ein inneres Bediirfnis und eine Freude, dieses Geschenk mit
vielen Menschen teilen zu diirfen. In diesen Momenten der Stille
nach einem Sadhana erlebe ich eine tiefe Verbundenheit aller
Menschen, die soeben Yoga praktiziert haben, und gleichzeitig
nehme ich wahr, dass jeder auf seine Weise nachsptrt, innehlt
und seine ganz personlichen Botschaften willkommen heif3t.
Ich bereite meine Yogastunden in einem Bogen von angemes-
sener korperlicher Herausforderung, flieRender Asana-Praxis,
bewusstem Atem, bewegter Entspannung, Meditation und Kon-
templation vor. Wenn dieses Anliegen fiir die Yoginis und Yogis,
die mit mir durch diese Stunde flieRen, spuirbar und erlebbar
wird, ist mein Herz mit tiefer Freude durchstromt.

Du hast die indischen Gétter zum Thema der Stunden hier ge-
macht. Was konnen wir von ihnen lernen? Welche Qualitaten
kénnen wir z.B. mit Blick auf die Mythen um Ganesha, Hanuman
und Shiva in uns entdecken?

Ich sptire, dass viele Menschen zum Yoga kommen, weil sie
sich Fragen stellen. Gerade in Wandlungsphasen, in Lebenssi-
tuationen, die uns fordern oder die uns die Erdung nehmen,
kann der Yoga eine wertvolle Unterstiitzung sein. Die Gottinnen
und Gotter am yogischen Himmel besitzen in ihrer Erscheinung
Qualititen und Charaktereigenschaften, die uns darin bestir-
ken, unseren Weg mit Freude, Sinnlichkeit und Engagement zu
gehen. Wir konnen im Yoga erfahren, dass alles gottlich ist. Die
vielen bunten, glitzernden und sich stindig wandelnden Gotter
sind Triager und Symbol fiir Fihigkeiten und Krifte, die in uns
selbst schwingen und lebbar sind. Ganesha 6ffnet viele Tiiren,

beseitigt Hindernisse und gilt als begnadeter TAnzer. Eine gute
Verbindung zu Ganesha schenkt Gliick und Erfolg, vor allem am
Beginn neuer Unternehmungen. Mir macht es Freude, mich von
seinem Charme verfiithren zu lassen. Hanuman werden unzih-
lige Siddhis nachgesagt. Er ist schnell wie der Wind, kraftvoll
genug, um Berge zu versetzen und Wolken zu teilen. Er ver-
dndert gerne seine Gestalt, und es gibt unzihlige Geschichten
uber seine Streiche. Mit Hanuman und seinen Kriften gelingt
fast alles, und vor allem gelingen ,gro8e Schritte“. Er lebt uns
vor, was Mut, Hingabe und Hoffnung bedeuten. Shiva verkor-
pert in der Hindu-Dreieinigkeit den Zerstorer. Seine Kraft ist
pure Lebensfreude, denn er hat die Widerstinde iberwunden
und lebt uns vor, dass wir uns von manchem verabschieden
mussen, um Lebendigkeit zu erfahren. Er hilt in einer Hand
das zerstorerische Feuer und in der anderen die Trommel der
Schopfung. Er tanzt auf dem Riicken eines Zwerges, der ein
Symbol fiir Egoismus und Engstirnigkeit ist. Sein Angebot, alle
Angste und Zweifel in Schutt und Asche zu tanzen, um die
Freude des Herzens zu erleben und grofziigig zu verteilen,
kann ich gar nicht ablehnen.

Neben den Gottern lasse ich in meinen Unterricht oft Geschich-
ten, Poesie und Mirchen einflieRen. Gemeinsam mit meiner
Schwester unterrichte ich ein Seminar zum Thema Yoga und Po-
esie. Auch Mirchen sind in aller Regel Entwicklungsgeschichten.
Entwicklung ist fiir mich die zentrale Aufgabe unseres Lebens.
Indische Gottergeschichten, mirchenhafte Entwicklungsge-
schichten nehmen uns dabei an die Hand. Sie stlitzen uns auf
eine unbewusste Art — nicht belehrend, nicht verurteilend. Die
Umsetzung im Yoga auf die korperliche Ebene schenkt Kraft
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und Flexibilitidt, um zentriert und anpas-
sungsfihig Entwicklung zu gestalten. Von
indischen Gottern, Geschichten und Poesie
lernen wir nicht kognitiv, sondern emoti-
onal: wie bleibt man auf dem Teppich —
allerdings auf einem fliegenden Teppich,
je nach Bedarf gemeinsam mit Koniginnen
und Konigen, Elefanten, Affen, mit wilden
Tieren oder tollen Schitzen.

Du unterrichtest regelmaBig bei Robinson.
Was macht die Events so besonders?

Bei den Top-Events treffen Yoginis, Yogis,
Yogalehrende, Interessierte und Urlauber
aufeinander und wachsen fir eine Woche
als Kula zusammen. Es ist wundervoll, zu
erleben, wie Menschen mit unterschied-
lichen Interessen, Vorstellungen und Le-
bensweisen vom Yoga gefesselt werden.
Diese Wochen sind tolle Erfahrungen, Yoga
mitten im bunten Leben zu praktizieren
und Menschen zum Yoga einzuladen, die
bisher noch keinen Zugang hatten.

Ein Thema, mit dem du dich in letzter Zeit
sehr intensiv beschaftigt hast, sind die
Faszien. Warum ist diese Thematik, ganz
kurz erklart, so wichtig?

Der Grundgedanke der myfaszialen Arbeit
nach Thomas W. Meyers ist die ganzheitli-

che Auseinandersetzung mit ,Raum®. Uber
eine organische Ausrichtung der Knochen,
Befreiung von verklebtem Gewebe und
eine Balancierung des Muskeltonus soll
Belastung vermieden werden und dadurch
heilender Raum und Entfaltung entstehen.
Das innere, alles durchdingende Faszi-
ennetzwerk verbindet alle Strukturen und
beeinflusst innere und duBere Haltung,
Bewegungs- und Denkmuster sowie die
Wahrnehmung des Korpers und des Raums.
Bewegung oder der Mangel von Bewegung,
Erndhrung, emotionale Dysharmonie, me-
chanische und entztindliche Belastungen
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lassen dieses pulsierende, wissrige Netz
verfilzen und verkleben. Diese Veridnderun-
gen hemmen Bewegung, Belastbarkeit und
Wahrnehmung. Das Faszien-Feingefiihl ist
entscheidend fir die genaue muskulire
Koordination, die Anpassung des Mus-
keleinsatzes, die Anstrengung in einer
Bewegung, die beispielsweise bestimmt,
mit welcher Muskelkraft ein volles oder ein
leeres Glas angehoben werden muss. Also
auch fir die Qualitit von sthira und sukha
in einem Asana. Durch die Ubertragung der
Faszien im gesamten Netzwerk verindert
ein spitzer Gegenstand an der Fusohle
beim Gang im Stand die Kérperhaltung und
die Anspannung. Damit sind Faszien auch
fur die Ausrichtung des gesamten Korpers
im Asana entscheidend. Das Aufspannen
des Korpers in der Yogahaltung tiber zwei
auseinanderstrebende Pole gemifs dem
,Tensegrity“-Modell (tension - Spannung
und integrity — Ganzheit, Zusammenhalt),
wie ich es schon lange tber die Spiraldy-
namik® im Yoga unterrichte, wird auch
durch die Faszienforschung bestirkt.

Die wissenschaftlichen Erkenntnisse haben
mich nattrlich sehr interessiert, und ich bin
dankbar daftr. Die Bewegungsideen und
die Techniken, mit denen Faszien zu losen
und in ihrer Funktion zu optimieren sind,
wie sie Prof. Robert Schleip beschreibt,
lasse ich in meinen Yoga-Unterricht mit
einfliefen. Noch spannender finde ich den
holistischen Ansatz, sich mit dem faserigen
Netz als Kommunikationsnetz zu befassen.
Korper ist fiur mich mehr als gute Statik,
Bewegung mehr als mechanisch korrekte
Ablidufe, und Haltungen sind ein Ausdruck
von Erfahrungen und Emotionen.

Im Tantra (Gewebe, Kontinuum, Zusam-
menhang) sollen in Sadhanas ,sphirische
Riaume* erfahrbar werden und in den un-
endlichen Raum des Inneren fithren, um
eine vollkommene innere und duflere Frei-
heit zugidnglich zu machen. Faszien-Yoga ist
fur mich ein Weg zur inneren Bertihrung,
zur Schwingung der vier Klangebenen
(Vaikhari - der horbare Klang; Madh-
yama — der subtile Klang; Pashyanti — der
mentale Klang; Para Nada - der Klang
der Transzendenz), zu Feinfuhligkeit und
Energieerfahrung.

Etwas traurig macht mich, wie das span-
nende Thema gerade in der Yogaszene
vereinfacht und heruntergebrochen wird,
auf einen Yogastil oder eine Faszientech-
nik, meist das Abrollen des Korpers. Die
tiefgreifenden Erfahrungen, die uns das
Hinwenden zum inneren Netzwerk, der
Matrix des Korpers, schenken kann, ist auf
der grobstofflichen Ebene ein belastbares,
elastisches Korpergewebe. Das Wissen
des inneren Ozeans lisst uns aber auf
tieferer Ebene Verbundenheit erfahren,



innere Koordina-
tion harmonisieren
und die Weisheit
des Korpertempels
erspuren.

Du hast gerade

ein Buch zu Detox-
Yoga geschrieben.

Ist Yoga in jeder
Form ein Detox-Pro-
gramm oder sind nur
bestimmte Ubungen
in dieser Hinsicht ef-
fektiv?

Der Sanskrit-Begriff fir
Gesundheit lautet [ Sv-

asthya“, das heif3t: im Selbst
ruhen, in sich selbst gegriindet
sein. Das erfordert eine Uberein-
stimmung von zentripetalen, nach
innen gerichteten, mondigen Kriften
und zentrifugalen, sonnigen Kriften, die
nach aufRen gerichtet sind. Eine Disba-
lance dieser Krifte zeigt sich auf den un-
terschiedlichen Ebenen: grobstofflich auf
der korperlichen Ebene, zum Beispiel in
Verspannungen der Muskulatur oder Be-
wegungseinschrinkungen der Gelenke; auf
mentaler Ebene im bunten Durcheinander
des Gefiihlskarussells. Unreflektierte Emoti-
onen bremsen das Handeln oder fiihren zu
unangemessenen Reaktionen im mensch-
lichen Miteinander. Auf der seelischen,
spirituellen Ebene schrinken Zweifel und
Widerstinde die Schwingungen von Leben-
digkeit und Vitalitit ein. Yoga kann immer
zur Bewusstheit und zur Reinigung auf
den unterschiedlichen Ebenen fithren. Ent-
scheidend ist die Bereitschaft zum Spuiren
und zur Verinderung. Als Buchautorin und
Yogalehrerin mochte ich Tiren 6ffnen und
Leserinnen und Schilern Wege aufzeigen,
Uberholtes, Bremsendes und Verbrauch-
tes abzustreifen. Dazu dienen yogische
Reinigungsrituale, Pranayama-Techniken,
die den Reinigungsprozess anregen und
die Ausatmung betonen, Meditation und
flieRende, kraftvolle Sequenzen von Yo-
gahaltungen, die tber klidrende Hitze und
Anregung des Stoffwechsels korperliche
Spannungen abbauen. Diese Ubungskom-
binationen erweitern das Bewusstsein fuir
alles, was schidigt und bremst. Gleichzeitig
wichst eine Wertschitzung fir den Korper
und fir die Personlichkeit.

Der Yoga-Verinderungsweg beginnt immer
bei uns selbst. Wir erkennen, dass weniger
die Umwelt, der neueste Lebensmittelskan-
dal, der Arbeitsplatz oder die Nachbarin
schuld an unserer Unausgeglichenheit sind,
sondern wir selbst Verantwortung fiir uns
ubernehmen miissen. Detox ist daher auch
weniger der Verzicht auf dieses oder jenes
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Lebensmittel als vielmehr eine gelebte Acht-
samkeit fiir eine positive Grundhaltung ge-
gentiber uns selbst und fiir die Welt, die wir
miteinander teilen. Innehalten, spiiren, re-
flektieren und verdndern — daraus resultiert
eine neue Freiheit und eine Energieerfah-
rung, eine gleichmifig brennende Flamme,
die die Moglichkeit schenkt, sich im neuen
Licht zu sehen. Mit dem Reinigungsprozess
und der Energieerfahrung verindert sich
auch das Konsumverhalten. Das Verlangen
nach gesunden Lebensmitteln wichst, das
Interesse an einer ausgewogenen, natiirli-
chen Ernihrung, aber auch ein Empfinden
fur mentale Nahrung und fir die Einflisse
auf die Sinne.

Zum Schluss ein kleiner Ausblick auf 2015:
Was ist dein nachstes Projekt?

Ich bereite gerade fir das Flowing Om neue
Workshops zum Thema Yoga und Weib-
lichkeit und zur Shakti-Kraft vor und mit
einer Psychologin zusammen ein Seminar
zu Yoga und Psychologie mit den Themen
Burn-out sowie vegetative Disbalancen. Na-
turlich wird es auch ein Wochenende zum
Detox-Thema meines neuen Buches geben.
Die Yogawelt ist bunt und aufregend. Ich
freue mich auf viele neue Begegnungen
und Erfahrungen. W

Internet:_ www.christiane-wolff.de

Nachstes TOP-Event mit Christiane Wolff: ,East
meets West” im Robinson Club Nobilis vom
19. bis 26.05. 2015 (Mehr unter www.robinson.com)

Portraits: Claudia Larsen
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