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YoMa verbindet Yoga mit einem besonderen Hilfsmittel, dem Mandaran-Bewegungs-
tuch. Dieses Buch zeigt einzelne Yogaiibungen (Asanas,) die mit der Unterstiitzung des
Mandarans mit Leichtigkeit praktiziert werden kénnen.

Der Gberwiegende Teil des Buches besteht aus einem Praxisteil mit Fotos, in dem der Auf-
bau einer YoMa-Stunde beschrieben wird. Diese beginnt mit kleinen Bewegungen zur Ent-
spannung, geht iiber zu Dehn- und Kréftigungsiibungen, bis hin zu Umkehr- bzw. Uberkopf-
haltungen. Zum Abschluss erfolgt wieder ein Entspannungsteil, in dem die Ubende sich in
das Mandaran hinlegt und die YoMa-Stunde auf sich wirken lasst.

Asanas, die am Boden durchgefiihrt werden, kénnen gut alleine praktiziert werden.
Bei allen Kérperhaltungen die in der Luft stattfinden, sollte eine zweite Person zur
Unterstiitzung anwesend sein.

YoMa ist Urlaub im Alltag. Du entspannst, ldsst dich tragen, vertraust dich an und ldsst
los. Mit Hilfe des Mandarans kannst du auch ungewohnte Positionen einnehmen und
bekommst dadurch einen erweiterten Blickwinkel und eine neue Sichtweise.
YoMa bewegt deinen Kérper, weckt die Kreativitdt und macht Freude. YoMa hilft im
wahrsten Sinn den Kérper und die Seele baumeln zu lassen.
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Dein Text spricht mich sehr an. Mit Deiner bewegten
Lebensgeschichte kommt so viel Authentisches zum
Ausdruck.

Ich selbst schdtze am Mandaran-Bewegungstuch die Viel-
falt der Méglichkeiten und freue mich jedesmal, wenn

wieder ein neuer, ganz personlich gepragter Stil entwickelt

wird.

Das scheint Dir mit YoMa gelungen zu sein, wie die Bilder
zeigen und wie das Engagement der Teilnehmerinnen beim
Erstellen dieses Buches deutlich macht.

Ich vermute, dass der kreative Raum von YoMa sich immer
weiter entwickelt.

Alles Gute dafiir!

Herzliche Griille
Andreas







ich werde dich in diesem Buch mit dem
persdnlichen DU ansprechen, so als ob du direkt
in meinem YoMa-Kurs teilnimmst.

Der Einfachheit halber nutze ich hier die weibliche
Form, da wir diese Fotoshootings mit Frauen durchgefiihrt
haben.

Selbstverstandlich ist YoMa auch
fiir M@nner und Kinder
geeignet.
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Seit 1998 gebe ich Yogakurse und seit eini-
gen Jahren auch ,,Yoga im Bewegungstuch®.
Hierzu kam es, da ich gern verschiedene
Yoga-Richtungen ausprobiere. Mein Inter-
esse fiihrte mich in die Workshops von And-
reas Déhrer ,,Yoga im Bewegungstuch®. Das
Tuch als Hilfsmittel faszinierte mich sofort.
Einerseits sieht es wunderschon aus, wenn
die vielen bunten Tiicher im Raum hangen.
Andererseits kann ich mich an das Tuch an-
lehnen und mich hineinlegen, lernen, mich
anzuvertrauen und dadurch innerlich los-
lassen und entspannen. Ich kannte das Ge-
fiihl bereits vom Aqua-Balancing oder vom
Tanzen, beim Biodanza und beim Contact
Jam, urspriinglich bestimmt auch aus dem
Mutterleib.

Zu Beginn {ibten wir bei Andreas noch in
Om-Gym-Tichern, die aus Amerika kamen.
Da es jedoch oft Lieferschwierigkeiten gab
und das Material ihn nur teilweise zufrieden-
stellte, arbeitete Andreas daran, mit Yoga-
Tiichern in eigene Produktion zu gehen.

Daraus ist das Mandaran-Bewegungstuch
entstanden. Die Wurzel des Wortes hat im
indischen Kulturkreis die Bedeutung ,,schwe-
ben*, ,fliegen*.

Mittlerweile gibt es viele unterschiedliche
Yoga-Tiicher. Jedes Tuch hat seine Vor- und
Nachteile und mit jedem Tuch ist eine andere
Art von Bewegungen moglich.

Im Laufe der Jahre habe ich mir verschiedene
Bewegungs-Tiicher gekauft, um sie auszu-
probieren. Ich habe ein Om-Gym-Tuch, wel-
ches kleiner ist als das Mandaran; ein Aeri-
al-Yoga-Tuch, welches sehr dehnbar ist, doch
fiir meinen Yogaraum ungeeignet, da die De-
ckenbalken nicht sehr hoch sind. Ausserdem
habe ich ein Imitat, welches so klein ist, dass
es fiir Kinder-Yoga geeignet ist.

Ich bevorzuge die Mandaran-Tiicher von An-
dreas Déhrer. Sie haben eine schone GroRe,
sind aus geschmeidigen, festen Stoffen her-
gestellt und haben wundervoll leuchtende




Farben. Zusatzlich haben seine Mandarans
einen gepolsterten Rand. Ein Tuch wird in-
klusive zwei Schlaufen und Griffbandern
geliefert. Wenn du dir ein solches Manda-
ran kaufst, benétigst du zusatzlich zwei
Einhdangebander (mit Schlaufen) und bei sehr
hohen Wanden auch Reepschniire zur Ver-
langerung.

Da der Begriff ,Yoga im Mandaran-Bewe-

gungstuch’ sehr lang ist, nenne ich mein
Yoga von nun an:

!

Was mir gefallt an dieser Wortkreation ist,
dass die Silbe OM drin enthalten ist. OM, der
Urklang der Schopfung/des Universums!
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Was mir erst im Nachhinein aufgefallen ist,
dass auch das Wort Oma in der Wortkreation
YoMa enthalten ist. Das passt auch sehr gut
zu meiner Lebensgeschichte, denn meine
Oma wurde im Jahr 2017, als das Layout die-
ses Buches entstanden ist, 100 Jahre alt. Zu
ihrem 101. Geburtstag flogen wir gemeinsam
mit meinem Mann in einem Hubschrauber
tiber Wolfenbiittel. Dieses Jahr — am 1. Au-
gust 2020 — wollte sie ihren 103. Geburtstag
feiern, doch ihre Seele verlieR am 23. Mérz

2020 den Kérper. Daher widme ich dieses
Buch meiner geliebten Oma Nina.
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Ich danke meiner inneren Stimme, die sehr
prasentist und mich achtsam fiihrt. Ich danke
ihr, dass sie mich immer wieder auf die Her-
stellung des Buches hingewiesen hat, indem
sie mich stets an den schdonen Anblick der Teil-
nehmerinnen meiner Kurse erinnert hat.

Ich danke dem Universum fiir unser Haus und
dem YoMa-Raum.

Ich danke meinem wunderbaren, liebevollen
und grofziigigen Mann dafiir, dass er mir
und meinen Gruppen den schénen Raum zur
Verfligung stellt und ich freue mich dariber,
dass auch er es mag, dass unser Haus fiir viele
Menschen offen ist.

Ich danke Cristina, der Fotografin, dass sie
meine Ideen zum Erschaffen dieses Yoga-
buches aufgenommen und sich die Zeit dafiir
genommen hat, diese Impulse umzusetzen.

Ich danke all meinen YoMa-Teilnehmerinnen,
durch die ich diese ,,Arbeit", die ich liebe, tun
darf. Mein Dank gilt auch meinen ehemaligen
Yoga-Teilnehmerinnen in Hessen und den
jetzigen Yoginis in Niedersachsen.

Im Besonderen danke ich meinen YoMa-
Models dafiir, dass sie sich Zeit genommen
haben und mit Freude bei den Fotoshootings
mitgewirkt haben. Ich freue mich tber euren
Mut und die Offenheit, eure Schonheit zu
zeigen.

Ich danke Anka Jahne vom ,,Werbeanker® in
Wolfenblittel fiir die Gestaltung des Logos
und Inge Bosse fiir das schone Layout des
Buches.

Ich danke meiner Familie, durch die ich Die-
jenige bin, die ich heute bin.

Ich danke dem Leben dafiir, dass ich als See-
le auf der Erde wirken darf, dass ich wachse
und mich entfalte und dafiir, dass ich reich be-
schenkt bin.

Ich freue mich darliber, dass ich immer wie-
der motiviert bin, neue Projekte in meinem
Leben anzugehen; (iber meinen Mut, meine
(immer mehr vorhandene) Disziplin und dar-
tiber, meiner inneren Fiihrung zu folgen.







Halte dich am Man-
daran fest, damit

du nacheinander
deine FiiRe in den
Stoff hinterlegen
kannst, sodass die
FuRsohlen zuein-
ander zeigen. Der
Stoff des Mandarans
fithrt nun vor dir
genau an deinen
Leisten entlang nach
oben und deine Knie
zeigen hinter dem
Stoff nach auflen.

Fiihre nun deine
Schultern und Arme
zwischen dem Stoff
nach vorne. Siehe
dazu die Haltung auf
Seite 97.



