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musilk | Soundtrack fiir die Yogapraxis

Wenn man sich dafiir entschieden

hat, Musik im Yogaunterricht zu
spielen, braucht man fiir die richtige
Auswabl vor allem Zeit, Kreativitiit
und das Wissen iiber Ziisammenhiinge
zwischen Klang und Korper. ,Leben ist
Schwingung” betont die Yogalehrerin
Andrea ,, Qbi" Kubasch und gibt Tipps,
un dieses Bewusstsein ganz praktisch in
die Playlist einflieflen zu lassen.

Vou Verena Hertlein in Zusammenarbeit

mit Andrea , Qbi" Kubasch

DIE FRAGE IST SICHER BERECHTIGT:
Braucht man iiberhaupt Musik im Yoga? Darauf
gibt es verschiedene Antworten, Nein, wiirden die
Anhiénger mancher Stile sagen, zu denen Musik
im Unterricht nicht unbedingt passt, oder deren
meditativer Ansatz darauf abzielt, dass sich die
Ubenden ausschlielich auf sich selbst und die
Ansagen des Lehrers konzentrieren. Ein klares Ja
wilrde man vermutlich vor allem von Yogalehrern
dynamischer Vinyasa-Stile hiren, die Musik
einsetzen, um den yogischen Fluss oder die (emo-
tionale) Wirkung der Asanas zu unterstiitzen.
Ahnlich wie unsere eigenen Gedanken und Vor-
stellungen kann uns auch Musik in verschiedene
Stimmungen versetzen und innere Ausgeglichen-
heit schaffen. Kein Wunder, dass alle Naturvélker
dieser Welt Techniken und Rituale kennen, um mit
Klang, Worten, Musik und Gesﬁhgcn zu heilen, zu
beeinflussen oder zu ,verzaubern®,

Auch zum Yoga gehtren Klinge — und das schon
immer, Mantras und Singen werden genutzt, um
sich auf das Gattliche zu besinnen und eine Ver-
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bindung zu einem héheren Bewusstsein zu schaffen, Urspriinglich wurden die
Mantras in den alten Traditionen geheimgehalten und nur persdnlich durch
den Meister an den Schiiler weitergegeben. Das beriihmte Gayatri-Mantra
galt beispielsweise als derare heilig und kraftvoll, dass es ausschlieflich ausge-
withlten ménnlichen Angehérigen der drei obersten Kasten zugiinglich war.

- Wie bedeutend Klinge fiir unser gesamtes Leben sind, betont die Yoga-

lehrerin Andrea ,,Qbi* Kubasch aus Hamburg, die Power Yoga Germany leitet:
nUnsere ganze Welt, unser ganzes Universum schwi ngt. Diese Schwingung er-
zeugt Wellen, die uns erreichen und beeinflussen. Einige hérbare Frequénzen
dringen in unser Ohr und wir nehmen sie als Gerausche oder Musik wahr,
Selbst in scheinbar festen Kérpern, wie Steinen, vibrieren die Atomkerne und
erzeugen Schwingungen, die wir auf feinstofflicher Ebene wahrnehmen. Auch
unsere Erde schwingt auf einer bestimmten Frequenz —im Allgemeinen wird
ihr die Frequenz 136,10 Hz zugcordnet, Auf der Tonleiter entspricht das in
etwa dem Cis. Berechnet wird sie aus dem Zeitraum, den die Erde bendtigt,
um einmal die Sonne zu umkreisen (fahreston). Auch inser eigener Kérper
ist stindig in Bewegung und in cinem Rhythmus, auch wenn wir still sitzen
und uns vermeintlich nicht rithren, Das Herz schligt, das Blut flieft und der
Atem strme ein und aus. Tm Yoga streben wir nach Vereinigung, und die Syn-
chronisation verschiedener Schwingungen von unterschiedlichen Menschen
zu Beginn einer Yogaklasse, beispiclsweise durch ein gemeinsam gesungenes
Om oder Aum, kann ein Teil dieser Praxis scin. Ein sehr schénes Beispiel
verwendet Anodea Judith in ihrem Buch JLebensrider' (Verlag Goldmann
Arkana). Sic beschreibt einen Automotor, der - wenn man ihn von aufien
betrachtet - ruhig und gleichmiifig luft, surrt und vibriert. Die Bewegung
der Kolben, Zylinder und Fliissigkeiten kénnen wir nicht schen, Trotzdem
erkennen wir an der Schwingung, ob er gut l4uft oder etwas nicht iri Ordnung
ist. Ebenso ergeht es uns mit anderen Menschen oder Situationen, wir spiiren
die Schwingung, auch ohne die Einzelheiten zu kennen.
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MUSIK UND ENERGIEZENTREN

Die Vorstellung, dass sich in unserem Kérper einzelne Ener-
gickaniile (Nadis) und Energiezentren (Chakras) befinden, ist
Voraussetzung flir das Verstéindnis, dass man mit gemeinsamem
Chanten Harmonic im Kérper schaffen kann. ,Die Chakren in
unserem Kérper représentieren jedes flir sich einen bestimmten
Schwingungsbereich. Er wird immer niedriger, je weiter sich das
Chakra der Erde niihert. Den Chakiren sind ebenfalls bestimmte
Selbstlaute (Vokale) zugeordnet (siehe Illustration).

Das Singen bestimmter Mantren spricht verschiedene Energie-
zentren in unserem Kérper an. Das wohl bekannteste Mantra
,Om', das eigentlich als ,Aum’ gesungen wird, zielt auf die har-
monische Einheit der Chakren ab: Zum Erleuchtungschakra auf
der Krone des Kopfes gehirt der Vokal ,M, zum Herzchakra
dds ,A' und zum Wurzelchakra das U, Das gesungene Aum
verbindet, ausgchend vom Herzen, die Erde und das gottliche
durch bedingungslose Jiebe. Das Singen dieses Mantras erin-
nert uns daran, diesen Weg zu gehen * Als chemalige Musikma-
nagerin beschiftigt sich Qbi seit langem mit dem Thema,, Yoga
und Musik®, In ihren Stunden gehdrt Musik selbstverstéindlich
dazu. Nicht nur Chanten, Mantren und Kirtan kénnen uns in
eine bestimmte Stimmung versetzen — auch Musik wihrend der
“Yogaklasse beeinflusst uns, ,Menschen nehmen Musik unbe-
wusst als passend oder unpassend wahr. Fiir Entspannung, ein
romantisches Abendessen oder fiir den Marathonlauf wird jeder
eine bestimmte Art von Musik als stimmig empfinden. Man
kann Musik auch den sieben Elementen — Erde, Wasser, Feu-
er, Luft, Ather, Akasha, Subtilstes — zuordnen, Meist sind wir
instinktiv und automatisch bemiiht, diese auszugleichen.”

DER EINSATZ VON MUSIK IN DER YOGAPRAXIS
Fiir eine passende Playlist zu ciner Yogaklasse sollten zunéchst
der Inhalt und das Thema der Stunde feststehen. Egal ob in
der Klasse Chakren erkliirt werden, ob sic energetisieren oder

. beruhigen soll: Fiir die YOGA JOURNAL-Leser hat Qbi eine
Tabelle entworfen, anhand derer einzelnen Asanas der passende
Sound zugeordnet werden kann.

DIE MUSIKAUSWAHL

Qbi sieht die Zeit fiir einen kreativen Umgang mit Musik im
Yogaunterricht gekommen. ;,Vor ctwa 30 Jahren dachte man
noch, lediglich New Age-Musik besitze eine heilende Wirkung,
Die Sounds klangen meistens nach dem Element Wasser, wie
eine Seeoberfliche mit kleinen Wellen, auf diec man an ecinem

: ich kommuniziere \
: Ich erkenne <

Ich liebe
Ich wii

Dunkel > Bauch- und :
Ich vertraue Unterlelbsresonanz !

Ich bln

»AUM«

ruhigen Tag schaut. Sie ist als Ausgleich zu unserem hektischen
Alltag gedacht, in dem wir von Termin zu Termin hetzen und
keine Zeit zum Essen oder Luftholen finden. Man muss sich
iiberlegen, ob dieser Ausgleich grundsitzlich fiir alle Teilnehmer
passend ist. ,Es ist nicht zwangsldufig so, dass es nur cine einzige
Artvon Musik gibt, die uns harmonisiert. Wenn unser Alltag
sowieso schon ruhig dahinflieBt, bringt uns zu sanfte Musik kei-

" ne Balance, im Gegenteil, dann ist etwas mehr Action gefragt.

Das groBre Heavy Metal-Testival der Welt in Wacken, Schleswig-
Holstein, ist ein gutes Beispiel. Dott kommen jedes Jahr im
Spiitsommer bis zu 100.000 ,Metalheads’ zusammen. Mein
Geschiftspartner, der neben unseren Yogastudios eine Sicher
heitsfirma betreibt, hat niich vor ein paar Jahren dorthin cinge-
laden. Vorurteile verliert man dort schnell, denn mit ihrer Musik
aktivieren die Fans endlich einmal die rechte Gehirnhilfte, die
fiir Intuition, Emotion und Kreativitit zustindig ist. Sie kénnen

sich wild und unbeschwert fiihlen. Und das tun sic dann {ibrigens £

Element F.Igenschaft Lautstarke  Tonhdhe Vokal * Asanas
Subtiles Stile Stille ; M ; Kopfstand
Akasha ! spaclger Sound - laut wie lelse hoch wle tief : 1 Klndeshallung
Ather o spaciger Sound l i-eidt_ wie leise : hoch wletie[ ' E i " Schulterstand, Pflug. Fisch :
 Luft ! * sehrschnell  © sehrlaut hoch A RUckbeugen Balancehaltungen
Feuer mittel bis schnell mittellaut mﬁj’iig bis mlttel : o (.Sonne") Drehungen Vlnyasa Krama
Wasser . maplglangsam | eherlelse | eher tief i 0(.,Mond") Vorwartsbeugen, Hufwnner
Erde ' sehrlangsam sehrleise | schrtief u Stehhaltungen
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musik || Soundtrack fir die Yogapraxis

auch - drei Tage lang! Genauso kénnen wir mit unserer Mu-
sikwahl unsere Yogaschiiler oder-in unserer eigenen Praxis uns
selbst wieder harmonisieren und helfen, den Fokus nach innen
zu richten. Das ist ja sowicso das Ziel jeglichen Yoga-Ubens

UNTERSTUTZEN, NICHT ABLENKEN

Zu manchen Stilen, wie zu flielendem Vinyasa Yoga, passt Musik
besser, als zum Beispiel zu meditativem Sivananda Yoga. Nichts-
destotrotz sollte auch in dynamischen Klassen nicht durchge-
hend Musik spielen, um dén Teilnehmern Raum zu geben, sich
nach innen zuriickzuziehen, Oft sind es gerade die ,leisen Mo-
mente — etwa in einer Vorbeuge — oder das rauschende Geriusch

der eigenen der Ujjayi-Atmung im nach unten schauenden Hund,

was einem auch nach der Stunde in Erinnerung bleibt. Diese
Phasen haben genauso ihre Berechtigung wic cin mitreifien-

des Lied wihrend einer intensiven Riickbeuge. Oft ist es diese
Mischung, die eine gelungene Stunde ausmacht. Generell ist es
nicht nur wichtig, welchen Song, sondern auch, weshalb man ihi
spielt. Die Musik sollte die Yogapraxis unterstiitzen und nicht .
von ihr ablenken,

EINIGE PRAKTISCHE TIPPS VON QBI, WIE DIE MUSIK-
AUSWAHL FUR DIE EIGENE YOGASTUNDE GELINGT:
+ Belm Zusammenstellen der Playlist fir die eigene Praxis
kann man sich ganz nach Belieben austoben - da kénnen alle
Songs kombinlert werden, die man selbst mag und mit denen
man sich in den einzelnen Sequenzen wohl fihit,

+ Um als Lehrer Musik in den Stunden elnzusetzen, muss man
sich als erstes das Medium aussuchen, auf dem die Playlist
abgesplelt werden soll. Ich empfehle, einen MP3-Player und fiir
die Anlage elne Fernbedienung zu verwenden - insbesondere
um die Lautstérke zu regulieren. Einzelne CDs zu benutzen, ist
zwar auch méglich, aber relativ umsténdlich und kinnte von
der Konzentration - auch der Schiiler - leicht ablenken.

Dle néchste Uberlegung Ist, ob Musik mit gesungenem Text
gesplelt werden soll, Texte kénnen zum einen den Lehrer
selbst aus dem Konzept bringen, zum anderen viellelcht die
Schler. In Klassen, in denen viel zu erkldren ist, empfiehlt es
sich, nur Instrumentale Stiicke zu wahlen. Zumindest bei den
Sequenzen, In denen viel angesagt wird.

Ich bekomme meine Musik entweder aus legalen Download-
Portaten wle iTunes oder von CDs, die Ich mir in
Spezlalgeschaften kaufe.

C Anregungen fiir die Musikauswahl Ilelert neben dem eigenen
Geschmack obige Tabelle mit Elementen und Sounds. Zur
Orientierung habe ich eine Playlist fir éine 60-Minuten- i
Klasse zusammengestellt, die zeigt, wie man die passende-
Musik fir die einzelnen Phasen zusammenstellen kann. Diese
Liste splegelt mein perstnliches Empfinden wider und erhebt
kelnen Anspruch auf die absolute Wahrheit. Geschmécker
und Wahrnehmungen sind unterschiedlich, also Ist sie als
Inspiration zu verstehen. Die Wahrheit findet Immer Im Ohr des
Zuhbrers statt,
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QBIS PLAYLIST (MIT ERLAUTERUNGEN ZUR AUSWAHL)
1. VARGO ,,YOUR LOVE -~ INTERLUDE"

Dieser Song vereint alle Elemente zur Einstimmung auf die
Stunde. Die Lyrics drehen sich um das grofe Ganze: ,Every
flower (Erde) becomes a being (Erde), every being (Erde) be-
comes a friend (Beziehungen/Relationship, 2. Chakra), every
friend becomes the unlverse (7. Chakra) and the universe your
love, Peace begins within us.” Diese Aussage holt uns ab und

-erinnert uns daran, weshalb wir Yoga praktizieren.

2. BILL LASWELL ,, AUM"™ -

Der Text schliept an die Botschaft des vorherigen Songs

an (Peace, Love) und manlfestiert sich im Aum. Wie ein
Orchester stimmen sich die Teilnehmer mit unterschiedlichen
Stimmungen auf eine gemeinsame Schwingung ein.

3. THE PRODIGY ,,NARAYAN"

Wer hatte gedacht, das ausgerechnet The Prodigy auch
chanten wilrden? Sie tun es - zu Ehren von Vishnu! ,,0m Namo
Narayana ist ein universelles Mantra, das flir Frieden auf der
Welt wiederholt wird, Es dient der Einstimmung darauf, dass
wir unsere Yogapraxis etwas Hoherem widmen und uns nicht
nur selbststichtigen Motiven zuwenden, Wir beginnen den
Warm'-up-Tell.

4, GORILLAZ #STYLO"

Die Lyrics passen zu Vinyasa-Sequenzen, die dem Schiiler be
reits bekannt sind. Die Bass-Begleitung reprdsentiert das Erd-
element, der Tite| treibt an und sorgt fir Fluss, er gibt Stabili-
tat und hat Feuer, Diese Kombination eignet sich beispielsweise
qut fur Sonnengripe, um das Innere Feuer zu wecken.

5. ASHTECH ,,PLAIN SPEAKING"

Dieser Titel kombiniert ebenfalls die Elemente Feuer und Erde:
Ganz ohne Lyrics treibt er an zum Vinyasa Flow. Er besitzt
einen gleichmé&pigen Beat, ohne gropartig abzulenken. Beson-
ders gut begleitet er Variationen und schwierigere Flows.

6. IBIPHONIC FEAT..RICOLOOP ,,INCANTATION"

Der ganze Song flieft wie Wasser und enthdlt zusatzlich ein
leichtes Feuerelement durch knisternde Gerdusche, Er eignet
sich gut fir stehende Hiftdffner. Bei diesem Lled handelt es
sich um-ein Mantra, gesungen von Deva Premal.

7. FAITHLESS ,, INSOMNIA (MONSTER MIX)"

In diesem Mix beginnt der Song langsam, die Elemente Erde
und Luft sind durch Streicher und Klavier enthalten. Die ein-
nehmenden Lyrics des charismatischen S&ngers Maxi Jazz sind
erdig und wirken fokussierend. Dies ist Ideal fUr stehende Ba-
lancehaltungen, trotz der schnellen Beats. Wir spUren die Ver-
bindung zur Erde und streben zugleich nach oben zum Himmel,

8. VARGO FEAT. DAN MILLMAN , WARRIORS"

Dleser Song enthilt gesprochene Denkanstéfe vom grofar-
tigen spirituellen Schriftsteller, Trampolin-Weltmeister und
Sportlehrer Dan Millman. Er bringt drei Elemente - Erde, Feuer
und Luft - und einen tollen Rhythimus zusammen. Er ist ideal
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fur intensive Drehhaltungen, die das innere Feuer entfachen, und
trotzdem motivierend, den weisen Worten von Dan Millmann zuzu-
héren und sie Ins Unterbewusstsein strémen zu lassen.

9. OPHORIA ,WATERFALLS"

Wasser und Erde sind In der Musik enthalten. Geeignete Asanas
sind sitzende Vorwértsbeugen und Hiftdlfner, die auch das Ele-
ment Wasser widerspiegeln. Dieser ,schwebende", strémende
und rein instrumentale Titel I&dt ein, Blockaden zu l8sen und
Emotionen loszulassen. ' : .

10. MOUSSE T. ,,TOSCANA" .

. Toscana” ist ein instrumentaler, leicht flieBender Titel mit leich-
tem Platschern, wirkt aber trotzdem dominant. Er I3sst elnen mit
Hinijabe In Vorwértsbeugen und Huftéffner gehen. Entspannt,
frohlich und nicht aggressiv, erinnert er an elnen Strand.

i1. NIGHTMARES ON WAX ,,BLESS MY SOUL"

Dieses instrumentale Stiick ist ideal zum Aufw&rmen fiir die fol-
genden Riickbeugen. Die Seele soll glicklich sein. Die Drums ver-
mitteln Feuer und die Streichinstrumente geben dem Song Luft.

12. MOUSSE T. ,,NUMERO UNO"

In diesem Stiick helfen die tiefen Drums, die das Erdelement
représentieren, Stérke und Uberzeugung zu entwickeln - bel-
splelswelse Urdhva Dhanurasana (Das Rad). Das Klavier kann
elnen ,Klop im Hals" [6sen, da es durch seine Kldnge hilft, das
Hals-Chakra zu 6ffnen. Geférdert wird absolute Hingabe fir die
anspruchsyolleren Riickbeugen, das Herz wird gedffnet (Luft).
Manchmal kénnen dadurch Trénen fliefen. Der Song tragt In
seinen Tdnen vollkommene Schonheit und ein reines Herz.

13. LENNY IBIZARRE ,,ETHEREAL"

Wenn dieser Titel erklingt, hat man das Gefihl, direkt in den kos-
mischen Raum zu gelangen und im Ather, Im Raum, Im Akasha
willkommen geheifen zu werden. Zum langsamen ,Herunterfah-
ren” sind die Eigenschaften laut und leise, hoch und tief vereint.

14. VARGO FEAT. DIRK BENNEWITZ AND DUNCAN WONG
+DEAR FRIENDS (REPRISE)"

Das Subtilste und Allerfeinste schelnt aus diesem Song heraus

zu klingen, Er st ein Herzéffner, steht fir bedingungslose Liebe,
vollkommene Frelheit und Ekstase. Ein Song flir Shavasana, wenn
unser kleines Ich mit dem gropen Ich zusammenkommen kann. In
Shavasana werden noch einmal sémtliche Elemente bertihrt, be-
vor die Haltung zum tiefen ,,Abtauchen” einlddt. Bis Duncan Wang
uns mit seinen berlhrenden Worten schlieflich in die ndchste
Bewusstseinsstufe zu heben scheint. »

Andrea ,Qbi“ Kubasch ist die Griinderin-
und Leiterin von Power Yoga Germany

in Hantburg. Zum Thema ,Musik im

| Yogaunterricht™ leitet die ehemalige Musik-
managerin, unter anderem von

Cher in Europa, an: 18. und 19. September
in Hamburg einen Intensiv-Workshop.
wiwwpoweryogagermany.de,
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