Sommerwoche mit Robert Cottet
in Wilderswil, 6.-12. Juli 2003

Wilderswil liegt im Berner Oberland oberhalb
von Interlaken. Eine schmale Strasse fiihrt
hinauf zum alten Dorfkern, vorbei an archai-
schen Schweizer Chalets aus verwittertem
Holz und mystisch anmutenden Inschriften
aus dem 17. Jahrhundert. Am oberen Dorf-
ende liegt die Villa Unspunnen, ein Ort der
Stille, ein Ort der Begegnung inmitten eines
Parks am Fuss der Jungfrau und mit Blick weit
tiberden Brienzersee. Die Jugendstilvilla bie-
tet Raum fiir Kontemplation und Stille, fiir
interreligiosen Dialog, Solidaritat und akti-
ves Lernen,

Am Sonntagabend treffe ich in der Villa ein
und beziehe mein Zimmer. Ich freue mich auf
die Yogawoche mit Robert Cottet. Bin
gespannt, wie ich die Arbeit erleben werde.
Bereits einiges habe ich schon gehért liber
Robert und seine Arbeit; intensiv und
anspruchsvoll soll sie sein.

Wir beginnen die Woche am Montagmorgen
frith mit einer Meditation im grossziigigen
Raum im Nebengebdude: wir praktizieren
Yoga Mudra, visualisieren, den Blick nach
innen gerichtet. Nach dem Sitzen gehen wir
einige Schritte meditativim Quadrat und sin-
gen zum Schluss gemeinsam die Gayatri-
Mantra.

Im Anschluss danach steht uns Zeit fiir die
«Reinigung» zurVerfiigung. Robert empfiehit
uns zur Unterstiitzung von Atemiibungen
morgendliche Nasenreinigung Jala Neti und
Sutra Neti.

Wir treffen uns wieder im Raum und iiben
zwei Stunden konzentriert Asanas. Robert
legt grossen Wert auf Kriyas. Wir warmen
unseren Korper durch lockere Gelenkbewe-
gungen und unterstiitzen durch eine gleich-
zeitige schnelle, leichte Atmung eine Entgif-
tung. Yoga Mudra setzt den Beginn der
eigentlichen Asanas. Wir praktizieren in
einem dichten Rhythmus. Die verbalen Anlei-
tungen von Robert sind prazise und auf das
Wesentliche reduziert. Die zwei Stunden ver-
gehen wie im Flug. Wir beenden mit Yoga
Mudra.

Endlich Friihstiick! Ein Buffet mit Friichten,
Miiesli, Joghurt, Brot usw. erwartet unsin der
Villa. Bis zum Mittag beschaftigen wir uns mit

technischen und theoretischen Grundlagen
der Asanas. Es gibt Raum fiir Fragen, Bemer-
kungen, Ideen, Erlebnisse usw.

In der Mittagspause bietet die Umgebung
eine Vielzahlvon Méglichkeiten: vom Eintau-
chen in den tirkisblauen, milchigen Brien-
zersee, Ausfliige in die umliegende Bergwelt
bis zum Entspannen unter dem grossen
Ahornbaum im Garten der Villa.

Wir setzen den Nachmittag mit einer Stunde
Theorie zum Thema Pranayama fort und prak-
tizieren danach die 2 Stunden vor dem
Abendessen verschiedene Atemiibungen.
Ichwerde inden zwei Stunden Pranayama mit
meinen Grenzen konfrontiert; vor allem bei
Madi Shodana, wenn Robert die Gruppe
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Robert Cottet

Der Ubungssaal

durch rhythmisches Klatschen anleitet und
die Atmung auf 2—3 Atemziige pro Minute
reduziert. Nach zwei Tagen fliesst meine
Atmung bereits leichter.

Mach dem Abendessen beschliessen wir den
intensiven Tag mit einer Meditation.

Die Arbeit mit Robert Cottet fliesst fiir mich
stetig dahin wie ein Fluss. Sie unterliegt
einem iibergeordneten und doch vielschich-
tigen Rhythmus, der sich Uber die gesamte
Woche durch eine Kontinuitdt manifestiert:

r B

im Tagesablauf als Ganzes, in den einzelnen
Stunden bis ins rhythmische Klatschen bei
Nadi Shodana. Diesem Rhythmus liegt eine
Masseinheit (Matra) zugrunde und zwar der
Atemrhythmus eines Menschen im Tief-
schlaf. Dieser Rhythmus wird durch den Leh-
rer definiert, je nach Niveau der Ubenden.
Wir sprechen wahrend dem Praktizieren der
Asanas wenig, um den Rhythmus nicht zu
unterbrechen, und reduzieren die Uberset-
zung ins Deutsch auf die relevanten Aussa-
gen.

Riickblickend war die Woche mit Robert ein
intensives Erlebnis: eine Herausforderung an
mein gesamtes Wesen, an meinen Kdrperund
an meinen Geist. Ich konnte viel vom enor-
men Wissen und der jahrzehntelangen Erfah-
rung von Robert lernen und weiss, dass ich
gerne wiederkommen machte.

Wer mehr iiber die Villa Unspunnen erfahren
will ist eingeladen www.villaunspunnen.ch
zu besuchen. Das Haus wird geleitet von
Annette Kaiser, die seit 1991 die Arbeit von Iri-
na Tweedie weiterfiihrt. Annette Kaiser hat
ein wunderbares Buch geschrieben, das ich
sehr empfehlen kann: «Der Weg hat keinen
Namen», Verlag Theseus, 2002, |5BN:
3896201808.

Bericht und Bilder: Zoe Meyer
zoe.meyer@gmx.ch




