Gelingende spirituelle Praxis — Unterricht vs.
Ubungsstunde

Wir erleben gerade jetzt in den Einschrankungen des gesellschaftlichen Lebens und
der SchlielBungen von Studios und Praxen, wie wichtig es ist, das spirituelle
Praktiken wie Yoga und Meditation in ihren vielfaltigen Formen nicht nur unter
gruppendynamischen Voraussetzungen praktiziert werden kdnnen, sondern das jeder
Einzelne in seiner ganzen Individualitat in der Lage sein muss, fir sich und zu
Hause zu Uben. Dazu ware es notwendig, die Praxis der Spiritualitat nicht nur als
Ubungsstunden in Studios anzubieten, sondern diese wunderbaren Erkenntnisse der
Meister der Vergangenheit immer auch zu unterrichten und dafir Sorge zu tragen,
das wirklich jeder zu jeder Zeit seinen spirituellen Sehnslichten nachgehen kann.
Vielleicht bestatigt die Pandemie-Zeit, die wir gerade erleben, diese meine
Ansicht.

Unterrichten heillt konkret, nicht nur die oberflachliche Praxis weiterzugeben,
also Ubungsstunden anzubieten, sondern auch iiber Hintergriinde, tber Methoden, iiber
Aufbau und Abfolgen und die Moéglichkeiten, Informationen zu recherchieren und
Erkenntnisse zu schopfen gesprochen werden muss. Wie baut sich zum Beispiel eine
Ubungspraxis im Yoga auf, worauf ist bei Zusammenstellungen von Ubungsreihen fiir
die eigene Praxis zu Hause zu achten und wie kann ich mich selbst dazu motivieren,
um, wie beim Beispiel Yoga, auf die Matte zu gehen, oder beim Beispiel Meditation
sich aus sein Kissen zu setzen und zu Uben. Und gerade diese Informationen missen
nicht nur in Lehrer(innen)-Ausbildungen, sondern auch und ganz besonders und von
Anfang an in der ganzen Breite der Teilnehmer(innen) gestreut werden. Das
erfordert Aufwand, Geduld und groBen Einsatz in der Ausbildung von Lehrer(inne)n,
erfordert Geduld und Einsatz im alltaglichen Unterricht von den Lehrer(inne)n und
viel Aufmerksamkeit und Lernbereitschaft einschlieflich Geduld, besonders wegen
hdufiger Wiederholungen des Stoffes, bei den Ubenden. Und vielleicht ist es eine
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Uberlegung wert, sich einmal Gedanken zu machen iiber die Grundlagen, die wir
mitbringen missen, um lberhaupt eine spirituelle Praxis beginnen zu kénnen. In
meiner Beobachtung sind viele seltsame Vorstellungen, Erwartungen und
Einstellungen zu diesen Themen in der Breite der lbenden Menschen zu verzeichnen,
die sich, etwas kabarettistisch ausgedriickt, auch oftmals aus wissenschaftlicher
Sichtweise in Phantasie- und Marchenwelten bewegen und die in ihren Aussagen durch
nichts zu belegen sind. Das macht sie aber nicht deshalb allein schon falsch. Jede
Ansicht, auch wenn sie den Wissenschaften, den Traditionen und den allgemein als
anerkannt geltenden Méglichkeiten widersprechen, sind ernst zu nehmende
Wirklichkeiten eines Menschen.

Weiterhin werden im Grunde in iiblichen Ubungsstunden nur die Vorziige und ganz
tollen Ziele und Méglichkeiten einer Praxis betont, selten aber wird vor den
Gefahren und den unvermeidlichen Folgeerscheinungen gewarnt, die eine Praxis
immer, und das nicht nur bei falscher korperlichen Anwendung, heraufbeschwdren
kann. Jede Korperarbeit birgt auch Gefahren, jede Vorstellungswelt beeinflusst das
alltagliche Leben und jeder neu geweckte Wunsch nach Verbesserung,
Bewusstseinsweitung, Optimierung oder Spezialisierung der persdnlichen
Moglichkeiten birgt Konsequenzen. Und jede Konsequenz verandert das alltagliche
Leben.

e Nahezu jeder Mensch unserer Gesellschaft lebt in einer Beziehungsstruktur, hat
Freunde, Verwandte, Kollegen, Nachbarn und Tatigkeitskreise privater Natur, die
stets ihre Sicherheit dadurch erhalten, ihre Mitglieder in gewohnter Weise zu
erleben. Verandert sich Verhalten und/oder Ansichten eines Mitglieds, steht
dessen Teilhabe an den gewohnten Strukturen in Frage. Besonders dann, wenn die
spirituelle Praxis greift und mehr und mehr nicht nur als Ausgleichssport
betrachtet wird, sind Auswirkungen auf das private Umfeld unabwendbar.

e Kérperliche Ubung jeder Pragung verandern die Struktur und das Verhaltensmuster
unserer Korper, verandern die Art und Weise des Fihlens und Erlebens. AuBerdem
verandern sie ebenfalls die Struktur unserer physischen Hille. So wird beim Yoga
die Muskulatur weicher, die Bewegungsmdglichkeiten weiten sich, oftmals auch
ungewollt, und stellen damit ganz andere Anforderungen an die Belastungen des
Lebens. Mit weicher Muskulatur und hoch-beweglichen Gelenken muss einfach anders
umgegangen werden. Sie brauchen zur Sicherung der Stabilitat andere



Trainingsinhalte und hier und da natlrlich auch Schutz vor Ubergroller Belastung.
Besonders die Saisonsportarten wie Skifahren sind hier ohne ausreichendes
Vorbereitungstraining in der Auslbung problembehaftet.

e Weiterhin seien hier Praktiken wie die Meditation oder das Pranayama
angesprochen, die die Sensibilit&t und Wahrnehmung des Ubenden deutlich
erweitern konnen. Man muss dabei wissen, das dieses eben nicht nur in der
Richtung ,positiv” stattfindet, sondern das dieses immer flir das ganze Spektrum
gilt. Auch als negativ geltende Wahrnehmungsméglichkeiten werden erweitert und
nicht jedem Menschen gefallt das auf Anhieb. Die beiden genannten Praktiken
verandern aber nicht nur die Wahrnehmung des Ubenden, sondern dieser wird in der
Folge auch von seiner Umgebung anders wahrgenommen. Auch das muss man mdégen und
verarbeiten, und manchmal habe ich den Eindruck, das viele darauf einfach

schlecht vorbereitet sind.

Es sei noch einmal angemerkt, das ich hier in diesem Artikel nicht von den Ubenden
spreche, die spirituell wirksame Ubungen wie Yoga als Ausgleich fiir
Berufsbelastungen, als Vorbeugung vor Krankheiten oder als Gesundheitspflege
praktizieren. Ich spreche vielmehr von den Ubenden, die gepackt werden von der
Sehnsucht nach Veranderung des eigenen Seins, sei es die gefilihlte eigene Rolle in
der Gesellschaft, sei es die eigene Wahrnehmung oder auch die erlebte Wahrnehmung
durch andere [1. Ich zum Beispiel war, solange ich zurickdenken kann, d.h. schon
in der Familie, in der Schule, im Beruf und hier und da auch bei
Freizeitaktivitaten, Mobbing-Aktivitaten anderer ausgesetzt und habe mich daher zu
einem Einzelganger entwickelt, was weitere Probleme mit sich brachte, da unsere
Gesellschaft das Einsiedeln generell skeptisch betrachtet. Um zurickzufinden bzw.
die groBten Problemfelder meines Lebens zu begrenzen, habe ich mit Karate-Do, Yoga
und wenig spater mit einer Meditationspraxis begonnen. Heute bin ich zwar gefihlt
immer noch Einsiedler, aber ich habe durch diese Praxen gelernt, mich relativ
problemlos in sozialen Umfeldern zu bewegen, zumindest, ohne groll anzuecken oder
aufzufallen.].

Woran arbeitet eine spirituelle Praxis eigentlich? Was sind dabei
Zielvorstellungen und wie sind diese zu erreichen? Was an den Beschreibungen ist
Mythos und was ist erreichbar? Und welche Voraussetzungen muss ich mitbringen,
damit eine Praxis dieser Art gelingen kann? Das sind die Fragen und Felder, die
einer Antwort bedurfen.



Was den Menschen auszeichnet und vor vielen anderen Lebensformen unterscheidet,
ist seine Neigung, Beziehungen aufzubauen und so mit anderen zusammen zu arbeiten,
das sich auch groBe Aufgaben bewaltigen lassen. Wir haben heute in der
Menschenwelt eine hoch differenzierte Arbeitsteilung, so das nahezu jeder
hochspezialisierte Leistungen zu erbringen vermag. Diese werden dann allen anderen
zur Verfiugung gestellt, so das schlecht erfillte Aufgaben wie die Herstellung von
Waren oder die mangelhafte Bereitschaft zu Dienstleistungen nur selten in
Erscheinung tritt. Wie jeder nachvollziehen kann, beschreibt dieses einen
Idealzustand. Aber auf diese Weise hat der Mensch tatsachlich seine Vorherrschaft
und seine Raume in der Welt geschaffen und diese gegeniiber anderen Lebensformen
dauerhaft verteidigt. Allerdings befeuern die Systeme und Einrichtungen, die dafur
notwendigerweise geschaffen wurden, auch grole Verwerfungen innerhalb der
Menschenwelt. Genannt seien Armut und Reichtum, Macht, Ohnmacht und Krieg,
Krankheit, Schwache und Siechtum sowie die allgegenwartige Angst, innerhalb der
Menschenorganisationen durch den Rost zu fallen, sprich allein zu sein und keine
Hilfe bzw. Teilhabe durch andere mehr zu erhalten. Was wir heute als vordringliche
Beschrankung des Menschen in westlichen Gesellschaften erkennen kénnen, ist, das
Angst mehr und mehr einem Grundmotiv des Denkens wird. Die Angst vor den Paketen
Krankheit, Armut, Ohnmacht und dem Alleinsein sind die Grundangste, die dann zu
Gier, Hass und Verblendung [5. Wie das z.B. in der buddhistischen Terminologie
genannt wird.] fuhren. Diese werden, um aktiv sein und wirken zu koénnen, stets
begleitet von einer gehérigen Portion Nichtwissen, den sich daran anschlielBenden
Irrtdmern und somit von einer falscher Selbsteinschatzung. Und genau hier setzt
jede spirituelle Arbeit zunachst einmal an. Die richtige Einschatzung der Starke
seines Korpers, Erkenntnisse Uber dessen Funktion und Moglichkeiten sind ein
Grundpfeiler jeder spirituellen Arbeit. Ein weiterer Grundpfeiler ist im Erkennen
seines Nichtwissens angelegt, das in seiner Folge ja die vielen Irrtimer erst
méglich macht und die dann zu zusatzlichen Problemen des Lebens fiihren. Jede
spirituelle Arbeit beginnt daher damit, eine richtige Selbsteinschatzung zu
generieren. Ein weiteres Feld sind Erkenntnisse lUber die vielfaltigen Konzepte und
Konventionen, die dem Einzelnen vorschreiben, wie und in welcher Form er zu leben
habe und die hiufig einer spirituellen Offnung im Wege stehen. Aber auch jede
spirituelle Tradition schreibt eine spezielle Form vor, in der das ,richtige”
Denken sich einzufinden habe, um dabei sein zu konnen/dirfen. Das ist zeitweise
notwendig und wichtig, darf aber nicht zu einem neuen Dogma gerinnen. Dann ware es
keine Offnung mehr, sondern nur ein Wechsel in eine andere Anschauung. Und dann
seien noch die vielen Gruppendynamiken erwahnt, die gerne dazu fihren, das der
Einzelne eben nur noch genau das macht und fir méglich halt, was seine Freunde,

Mitstreiter und was alle anderen, durch die Medien dargestellt, auch machen.



Eine Selbsteinschatzung und/oder eine eigenstandige Entscheidung, die zu einem
spirituell wirksamen Weg fihrt, kann aber nicht in Wort, Schrift, Bild oder Film
weitergegeben werden. Man erkennt das daran, das viele Blcher von vielen Menschen
gelesen werden, aber nur wenig des Inhalts jemals umgesetzt haben. Das ist in der
Arbeit mit Biichern menschlich und durchaus normal. Ganz anders ist die Arbeit mit
kompetenten Lehrern. Sie erfolgt hier fast ausschlieBlich aus der Zwiesprache
zwischen Lehrer und Schiler und Uber den Umweg von ,Erfahrungen machen kdnnen“.
Der Lehrer hat die Aufgabe, Rahmenbedingungen und Ubungen zu schaffen, diese
auszuwahlen, diese so zusammenzustellen, das sie einem Schiler die Méglichkeit
geben, Erfahrungen zu machen, dieser also etwas bemerkt, erkennt, realisiert, was
ihn direkt angeht. Aus dieses Erfahrungen heraus generieren Kdérper und Geist das
Wissen, das dann zu einer anderen Selbsteinschatzung flhrt. Es sind also
Erfahrungen, die das Rad der Veranderungen in Gang setzen. Und wer jemals einem
Kind beim ,Laufen lernen“ zugesehen hat, versteht, was ich hier auszudricken
versuche. Sind erste Erfahrungen eingetreten, wirken diese als Motiv fir das
Weitermachen. Das Rad dreht sich weiter und weiter. Neugierde, wie weit das noch
gehen kann, sich das noch 6ffnen wird, kommt bald hinzu und ldsst das Rad sich

immer weiter und weiter drehen.

Dieses Rad setzt die spirituelle Entwicklung in Gang, kérperlich, mental und
geistig. Sie wird oftmals als Sehnsucht ausgedriickt, Sehnsucht nach einer
Veranderung meines Seins, welche sich in Ruhe, Gewissheit, Mut und Gelassenheit
ausdrickt und als innerer Frieden wahrgenommen werden kann. Die Angst weicht dann
der mutigen Gelassenheit, der Aufschrei verhallt in der Stille, und vieles von
dem, was ein Leben erstickt hat, weicht vor der Freude am Leben zurick, die im
Raum von Stille und Gelassenheit langsam aber stetig sich immer weiter ausbreitet.
Und plotzlich hat sich das Leben gewandelt, die frihere Selbsteinschatzung
verliert ihre Wichtigkeit, denn allem voran bestimmt jetzt die Freude am eigenen
Sein die Ablaufe des Tages. Widerstande werden aufgeben, die Ansichten anderer
sind und bleiben zwar wichtig, beruihren aber mein Sein innerlich nur wenig. Ich
stehe dann fest und sicher auf dem Boden des Lebens, splre Freude und Stille in
mir und bin begeistert angesichts der wiederentdeckten Buntheit der Welt. Ich habe

mein Leben zuriick gewonnen.

Kommen wir nach diesem kleinen Ausflug zurick zur Praxis. Wir missen als erstes



einmal uns iiber Motivation und die Hintergriinde unseres spirituellen Ubens klar
werden. Dazu kommt dann die Selbsteinschatzung, von der ich oben bereits
gesprochen habe, die uns bewusst sein muss, um Uberhaupt Veranderungen zu bewirken
und diese dann auch erkennen zu konnen. Dann muss ich mir, um zu verstehen,
Einblick und Zugang in die Systematik der begonnenen Ubungen erarbeiten, um zu
begreifen, was ich da eigentlich tue, weil nur Verstehen Wissen erzeugt und mir
das ein gewisses Mal an Sicherheit bietet. Wenn ich dann alles zusammenstelle, ich
also weiB, warum und weshalb ich iibe, wenn ich weiB, wie mein Uben wirkt und was
es zu erreichen im Stande ist, kann ich mich auch selbst motivieren zu Uben und
bin erstmals in der Lage, einerseits fir mich eine Entscheidung zu treffen, darauf
folgend mein Leben selbst in die Hand zu nehmen und dieses vielleicht sogar zum
Positiven zu wenden, sei es bezliglich Gesundheit, Mut, Gewissheit oder Sicherheit.
Wie geschieht das alles in der alltaglichen Praxis? Wie bereits angefihrt, brauche
ich von Zeit zu Zeit einen kompetenten Lehrer(in) als Gesprachspartner [4. Das
kann auch ein(e) Freund(in) sein, der neben mir seine spirituelle Praxis ubt, die
gleichen Stunden besucht oder unter der gleichen oder einer vergleichbaren
Tradition fir sich arbeitet.], mit dem ich Zwiesprache halten kann und mir so
hilft, zu verstehen. Dazu bedarf es eben nicht nur der Ubung, sondern des
Unterrichts oder zumindest eines Blickes von auBen. Dieses wird mich in die Lage
versetzen, eigenstandig und ohne Aufforderung von Seiten einer Autoritat [2. Diese
kann auch Krankheit sein, Uberlastung oder Stress.., weil mich auch diese unter
Druck setzen kdénnen.] meine Ubungen durchzuziehen. Ich empfehle dazu in etwa die
nachfolgende Konfiguration. Wichtig ist es, taglich zu Uben. Dazu genlgt eine
sinnvolle und meinen jeweiligen Anforderungen genigende Kurziibungspraxis von 10
bis 30 Minuten bei Korperiibungen und/oder zwei Standardrunden [3. Standardrunden
in der Meditation sind so viele Minuten lang, wie ich dies mir vorgenommen habe
oder wie es mein Lehrer(in) mir empfiehlt. Das kdnnen 5 Minuten sein, aber auch
die klassischen 25 oder sogar langer..] in der Meditation. Dann sollte ich
mindestens einmal pro Woche bei den Kdérperibungen eine allgemeine Praxis
durchfihren, die alle Korperpartien arbeiten lasst und im Falle von Yoga
mindestens 90 Minuten andauert. Entsprechend waren in der Meditation dann dreimal
zwei Runden zu meistern. Und dann ist es notwendig , innerhalb von zwei bis vier
Wochen einmal mit einem Lehrer(in) oder einem Freund zusammen zu arbeiten. [3. Das
kann in Zeiten von Pandemien auch Uber Telefon, Skype oder Zoom erfolgen, wenn ein
direktes Zusammentreffen nicht méglich ist.] Mit diesem(r) sollte ich meine Fragen
besprechen, mir die Richtigkeit und Wirksamkeit meiner Praxis bestatigen lassen
und er/sie gibt mir Ratschlage und Anregungen fir mein weiteres Vorgehen. Und
natirlich erhéht diese Bestatigung meine Motivation, auch in Zukunft weiter zu

machen.



Sollten Sie also die Sehnsucht versplren, ihre spirituelle Praxis auch in der Zeit
einer Pandemie weiterzufihren, empfehle ich die oben beschriebene Vorgehensweise.
Machen Sie eine kurze tagliche Praxis, nehmen Sie sich einmal in der Woche die
Zeit, grundlegend zu Uben und halten Sie den regelmaBfigen Kontakt zu einem/ihrem
Lehrer(in) aufrecht oder versuchen Sie, einen solchen aufzubauen. Stellen Sie sich
und anderen Fragen, lesen sie nach, recherchieren Sie und versuchen Sie zu
verstehen, was Sie da und woflir Sie das eigentlich tun wollen. Ihre Sehnsucht [4.
Sehnsucht: inniges, schmerzliches Verlangen..] hat einen Grund. Sie bezeichnet eine
Licke, einen Mangel oder oft sogar eine Mdglichkeit, die sich gerade offenbart und
die Sie wahrnehmen sollten. Der Sehnsucht zu folgen und damit auf einem ihrem
Inneren entsprechenden Weg zu sein macht Sie glicklich und zufrieden. Nutzen Sie
die Chance, die sich gerade jetzt bietet, wo mégliche gesellschaftliche

Ablenkungen auf ein Minimum geschrumpft sind!

T
T

Die Verwendung von Yoga-Kurziibungsreihen

Die Zeit des Morgens ist fir arbeitende Menschen sehr begrenzt, zumal wenn man in
einem Familienbund mit Kindern lebt. Eine weitere Begrenzung der morgendlichen
Zeit kann wie in meinem Fall eine Meditationspraxis sein, die 50 Minuten lang ist.
Dann noch etwas Yoga in das Morgenprogramm einzubauen gelingt nur unter ganz fest
geregelten Bedingungen. Hierfiir habe ich Kurzabfolgen entwickelt und getestet, die
schnell und zielgenau auf den Tag vorzubereiten vermdgen.

Die Ubungen und ihre Ausfiihrungsdetails sollte in jedem Fall vorab mit einem
Yogalehrer besprochen und ausgearbeitet werden. Nur eine korrekte Ausfihrung
ermdoglicht auch die gewiinschte Wirkung! Des Weiteren ist es notwendig, nur einen
oder maximal zwei Schwerpunkte zu setzen. In der Regel verfolgt jeder Ubende unter
anderem auch ein eingegrenztes kdrperliches Ziel, sei es morgens richtig munter zu
werden, eine ganz bestimmte Asana besser ausfihren zu kénnen oder ein ganz
bestimmtes kdérperliches Handicap durch regelmafige Intervention zu schwachen (z.B.
eine verspannte Schulter-, Riickenpartie). Die dazu ausgesuchten Ubungen sollten

den zentralen Teil der Kurzreihe stellen. Weitere Ubungen sollen Energie
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freisetzen und/oder aktivieren. Im Grunde ist das so gedacht, dass durch tagliches
Uben {iber eine léngere Zeit ein einziges Problem beseitigt (z.B. eine Verspannung)
oder ausreichend kompensiert werden (z.B. eine Lordose) kann. Gibt es gerade keine
pragnante Problemstellung, ware eine Standardiibungsreihe (s.u., Sonnengebet,
Kriegerreihe) zu empfehlen.

Die sich nach Tagen einstellende Routine wird die Ubungen immer leichter werden
lassen. Durch zahlreiche Wiederholungen bekommt der Kérper genug Impulse, um sich
zu einer Anderung seiner Gewohnheit aufzuraffen. Wenn sich dieses gut
eingeschliffen hat, kann die Ubungsreihe angepasst oder umgestellt werden und man
geht sozusagen das nachste Problem an. In einigen Monaten wird sich so Problem fir
Problem 1ésen und zu einer Verbesserung der Gesamtkonstitution beitragen. Nicht
alle Problemstellungen lassen sich allerdings in einem Zuge l6sen. Es kann
notwendig werden, eine erreichte Veranderung erst einmal ins Gesamtsystem zu
integrieren, bevor man an der eigentlichen Problemstellung weiterarbeitet. Diese
Planungen sollten auf jeden Fall mit einem Yogalehrer besprochen werden. Hilfreich
ist es weiterhin, diesem regelmaig seinen Arbeitsfortschritt zu zeigen und ggf.
Anderungen zu besprechen. Das kann in einer Einzelstunde geschehen oder findet
nach Absprache innerhalb eines Gruppenunterrichts statt. Diese Kurziibungsreihe
ersetzt nicht die ein- oder zweimaligen komplexen Yogastunden in der Gruppe unter
fachlicher Anleitung, sondern sind als tagliche Erganzung und zeitlich begrenzte

Spezialisierung fir die regelmaBige tagliche Yogapraxis gedacht.

Die unten abgebildete Reihe wurde flr Einsteiger zusammengestellt und dient der
Eingew6hnung in das energetische Wahrnehmen. Sie ist gut geeignet, mit den Kdrper

frisch und locker in den Tag einzusteigen.

Jede dieser Haltungen mit Ausnahme der als ,kurz“ bezeichneten werden jeweils
eine Minute gehalten. Es empfielt sich, beim Handstand erst einmal mit 20

Sekunden anzufangen und langsam auf eine Minute zu erweitern.
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Um die Zeitabfolge nicht der Willkiir zu Ulberlassen verwende ich eine

A

Meditationsuhr (far Android Smartphone: “ZazenMeditationstimer”; kostenfrei), die
nach jeweils 1 Minute und 10 Sekunden (10 Sekunden zum Wechsel der Haltung) einen
Gong abgibt. Nach 11 Minuten ist meine Reihe abgeschlossen und der Tag -oder Abend
je nach Ubungszeitpunkt- kann beginnen. Empfehlen wiirde ich eine morgendliche
Praxis. Ich selbst Ube jeden Morgen eine solche Reihe nach der Meditation. Diese
dient zurzeit einerseits dazu, das lange Sitzen zu kompensieren und andererseits
mein kreuzbeiniges Sitzen weiter zu vervollkommnen. Eine schmerzhaft verspannte
Schulter konnte ich im letzten Jahr durch 10 wéchiges Uben einer speziell dafiir
zusammengestellten Reihe von 10 Minuten dauerhaft verbannen. Mittlerweile ist
diese kurze Yogaarbeit fir mich zu einer Gewohnheit geworden und gehdért wie die
Meditation, das Zahneputzen und die Tasse Tee zu den Selbstverstandlichkeiten des
morgendlichen Tagesbeginns.

Auf meiner Website (sperzelhp.de) werde ich in naher Zukunft mehrere Ubungsreihen
vorstellen, die einen Einstieg in eine tagliche Praxis mit geringem Zeiteinsatz
ermdglichen kdnnen. Sie sind allgemein gehalten, kurz in ihrer Wirkung beschrieben
und in der Regel fir jede gesunde Konstitution geeignet. Weiterhin werden nach und
nach Ubungsbeschreibungen dazukommen, die jede Ubung innerhalb der

vorgeschlagenen Reihen naher beleuchten wird. Diese Beschreibungen sind als
Nachschlagewerke gedacht, sollen erinnern und motivieren. Sie ersetzten wie schon
gesagt nicht die Arbeit mit einem Lehrer.

Probieren Sie es einmal. Innerhalb von 14 Tagen werden sie bereits merken, dass
sich etwas verandert hat. Die dazu notwendigen 10 bis 12 Minuten kann jeder
freimachen. Das ist von der Dauer her nur eine heille Tasse Tee oder Kaffee oder



noch mal schnell ins Whatsapp schauen.

Weitere 14 Tage spater wird sich ihr Wohlbefinden deutlich verbessert haben.
Weiter 14 Tage spater werden die ersten Freunde und Bekannte Sie verwundert
ansprechen, denn ihre allgemeine Ausstrahlung wird sich verbessert haben (Man wird
fragen: verliebt, im Lotto gewonnen, neuer Job?). Nur wer es ausprobiert, kann es

auch erfahren!

Details und weitere Infos zum Thema finden Sie auf meiner Yoga-Site unter den
Meniipunkten /Texte/Ubungsanleitungen, ganz besonders auf dem Post /Einfiihrung in..
Sollten Fragen oder Winsche auftreten oder ihnen Anmerkung dazu wichtig sein, Uber
das Kontaktformular (Yogaunterricht/Kontakt) dort bin ich via E-Mail erreichbar.
Sie konnen aber auch gerne die nachfolgende Kommentarfunktion verwenden.

Selbstoptimierung

Wann immer und wo immer heute Yoga, Meditation und andere Praktiken der
Bewusstseinsbildung gelbt und verfolgt werden, spielen immer gesellschaftliche und
kulturelle Grundeinstellungen des Ubenden eine tragende Rolle und gestalten mit,
ohne dass dieses beabsichtigt, erwiinscht oder gewollt werden konnte. Wenn wir Yoga
und Meditation heute aus mitteleuropaischer Perspektive wahrnehmen, kommen wir
unvermittelt auf einen Begriff, der eine sehr grolBe Rolle spielen muss:

Selbstoptimierung.

Was versteht man darunter? Selbstoptimierung ist eine grundlegende Eigenschaft
jedes Lebewesens, das Uber eine besondere Art des Lernens sich optimal an eine
Umwelt anzupassen sucht, da diese durch die Anwesenheit anderer ebenfalls
lernender Wesen sich bestandig andert. In der Soziologie kommt dazu noch ein
weiterer entscheidender Punkt hinzu, namlich das Menschen nicht nur in einer
natirlichen, sondern auch in sozialen und kulturell bestimmten Welten leben und
auch hier Anpassungen stattfinden, die aber meist vom Einzelnen nicht immer direkt
wahrgenommen werden. Sie sind da und wirken, ob bewusst oder unbewusst erlebt.

Das heute gangigste und auch prasenteste Optimierungstool nennt sich Smartphone
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und ist nicht nur in der Handtasche, sondern meist bereits permanent in der Hand
oder griffbereit in Hosentasche oder auf dem Tisch wahrzunehmen. Es verbindet
Menschen miteinander, was an und flr sich gut ist, aber es fordert auch. Nehmen
wir die sozialen Netzwerke und ihr permanenter Zwang zur Prasenz. Um mithalten zu
konnen, muss gelikt, gepostet und dargestellt werden, muss in Whatsapp gelesen und
geantwortet werden, missen Bilder, Beobachtungen und SpaRe erfunden, gesucht oder
aufgenommen werden, um diese dann weiter zu verbreiten. Wird dem nicht gefolgt,
erfolgt schnell Ausgrenzung und Kontaktverlust. Diese Kommunikationsform ersetzt
in weiten Zigen mittlerweile das klassische Gesprach oder fillt selbiges zu weiten
Teilen. Weitere Komponenten geben Inforationen dariber zurick, wieviel ich mich
schon bewegt habe und folgerichtig mich noch bewegen muss, wieviel zu essen ist
und welche Nahrungsmittel mir im Ernahrungsplan noch fehlen, welche Termine und
Events anstehen und was ich sonst noch so alles zu tun habe, um gesellschaftlich,
beruflich, gesundheitlich (sportlich) und kulturell mitspielen und mithalten zu
kénnen. Ich glaube, was gemeint ist wird klar und ich muss das nicht weiter
ausmalen. Zusatzlich treten Formen im beruflichen Umfeld auf, die eine permanente
Uberforderung darstellen, weil auch hier Ablaufe, Anforderungen und zu erbringende
Arbeitsleitungen durchoptimiert sind, was im Grunde nichts anderes bedeutet als
mit “wenig Personal mdglichst maximale Auslastung” zu erzielen. Die Auswirkungen
dieser Multibelastung sind Uberforderung, Midigkeit, Stress, fehlende
Erholungszeiten und folglich Ausbrennen, es treten Konzentrationsstdérungen und
kdrperliche Angespanntheit auf, Erkrankungen hdaufen sich und erschweren so die

Bewaltigung der Anforderungen und so weiter. Wir alle kennen das.

Nun wird sehr haufig die Praxis des Yoga verwendet, um die negativen Auswirkungen
der genannten Belastungen abzumildern oder auszugleichen. Das ist durchaus ein
begehbarer Weg, aber man muss verstehen, wie weit diese Praxis, die ja auch einen
zusatzlichen Zeitaufwand fordert, helfen kann und wo das MaB der Moglichkeiten
Uberschritten wird. Yoga dient unter Anderem auch zur Wahrnehmung und Abmilderung
von Belastungen, richtig, aber es kann diese auf hohem Niveau nicht dauerhaft
kompensieren. Zur Yogapraxis gehdrt auch die Veranderung der Lebensgewohnheiten,
die Belastungen entstehen lassen. Es geht also nicht, immer weiter zu machen in
der gewohnt belastenden Weise und durch regelmaBiges Yoga einen Ausgleich erzielen
zu wollen. Was in einer solchen Beschreibung fehlt ist die Funktion des Lernens.
Um das ganze Problem in einem Bild nachzustellen, ware das so, wie wenn im Keller
ein Wasserrohr undicht und der Kellerboden daher dauernd mit Wasser geflutet wird.
Man kann natidrlich regelmaBig sich mit Eimer und Putzlappen bewaffnen und den
Boden vom Wasser befreien. Das gelingt Uber einen Zeitraum hinweg durchaus gut,
aber der Keller bleibt nass und feucht und wird langfristig immer mehr sowohl dem
Haus als auch seinen Bewohnern schaden. Besser ware es, das defekte Wasserrohr
auszutauschen oder abzudichten, so dass kein weiterer Schaden entstehen kann und



der Keller langsam wieder trocken wird.

Es geht im Yoga vor allem Anderen darum, Bewusstsein flir das Lebendige zu
schaffen. Das heiRt Belastungen ebenso wie Vorzige zu erkennen und diese auch
konsequent abzubauen und umzusetzen. Besonders Uberfordernde Belastungen missen
aus langfristiger Sicht konsequent entfernt werden. In der Phase eines Ubergangs
kann Yoga ausgleichen und helfen, richtig, aber es ist keine Praxis, die dauerhalt
kompensieren kann. Schon ein gesundes, geordnetes und durchaus stressfreies Leben
enthalt genug Hirden, die eine geregelte Yogapraxis erfordern. Nur sind die Motive
hier unbedeutender, kleiner und subtiler. Eine aufkeimende Erkaltung wird
gestoppt, die nahende Prifung erfordert fir kurze Zeit mehr Einsatz, kleine
Probleme in Familie (mit Kindern, Eltern) und im Beruf treten auf und sind zu
bewaltigen. Belastungen sind allgegenwartig auch bei sehr gesunder Lebensfiihrung.
Hier hilft Yoga, aufrecht und bestandig zu bleiben.

So muss die Praxis der Selbstoptimierung aus der Yogaperspektive beschrieben
werden und daher sollte sie auch eingebettet sein in das jeweilige
Gesundheitssystem (in Indien: Ayurveda). Yoga ist nicht dafir gemacht, sich immer
weiter schinden und somit immer mehr aus Korper und Geist herauspressen zu konnen.

Manchmal am Wochenende nehme ich mir die Zeit und recherchiere und surfe durchs

Netz, um zu erfahren, was das Thema “Yoga” so alles Neues zu bieten hat.

Und obwohl ich diese Suche mittlerweile immer mehr wie das Lesen der
Fernsehprogrammvorschau betrachte —ein Kessel Buntes mit wenig Gehalt- erschrecke
ich doch immer wieder angesichts der Oberflachlichkeit, mit der ein gutes und
ernsthaftes Thema verheizt wird. Bunte Bilder, buntes Trallala-Geschreibsel mit
magischen und mythischen Inhalten, wenig Information zur Technik und noch weniger
Hilfestellung und Rat. Nur die Gegner, die ewigen Warner —Verletzungsgefahren,

psychische Abhangigkeit, religidse Vorstellungen- bringen einigermaBen


https://sperzelhp.eu/was-yoga-vom-turnen-unterscheidet/

informative, sprich lesbare Artikel zustande. Der Rest ist Werbung, Anpreisung und
Ausdruck von Begeisterung, wobei ich dabei mehr die urspringliche Bedeutung meine

-von einem Geist erflillt- und nicht die sprichwdrtliche Freude.

Daher und in alle Bescheidenheit noch einmal, kurz und bindig, ein paar
informative Zeilen zu Yoga, die hoffentlich zur Freude im Uben beizutragen

vermogen:

Yoga ist eine kérperlich aktiv gestaltete Ubungsmethode, deren Ubungen ein wenig
wie Turnibungseinheiten (Vorbereitungsibungen) aussehen. Im Gegensatz zum Turnen
aber arbeitet Yoga nicht mit Haltespannung und Schwung, sondern Yoga arbeitet mit
Erdung und Entspannung. Der grofRe Unterschied ist der, das im Yoga nicht die
aulere Form, sondern das innere Wahrnehmen der Krafte und Bedingtheiten im
Vordergrund stehen sollte. Somit ware ein Turner, der Uber eine gute innere
Wahrnehmung verflgt, auch Yogalbender, wahrend ein Yogi, der nur die duBere Form

im Fokus hat, mehr ein Turner bleibt.

Exkurs:

Entspannung bedeutet nicht ein Abschalten, sondern mehr die Absenkung zum
notwendigen Tonus, in dem die Ubung als miihelos und fest empfunden wird.

Tonus nenne ich das individuell ausgestaltete MaB an Spannung, das zur Ausflihrung

und zum Halten der Ubung (Pose) notwendig ist. Mit anderen Worten bedeutet
Entspannen das Absenken auf Tonus-Niveau.

Erdung ist eine Bewusstseinshaltung, die stets versucht, die Krafte der Natur -
Schwerkraft, Lebendigkeit- in der Haltung wirken zu lassen.

Im Yoga sollte es lberwiegend um die innere Form gehen. Menschen sind
unterschiedlich, bringen unterschiedliche kdrperliche und geistige Verfassungen
auf die Matte und kdénnen daher nicht mit dem einen System arbeiten. Aber es sind
nicht unterschiedliche Ubungen, sondern unterschiedliche Intensionen, die der
Individualitat Rechnung tragen. Eine Yogaubung wirkt dann am besten, entfaltet
ihre groBte Wirkung im dem Bereich, der kurz vor der Beweglichkeitsgrenze liegt,
sozusagen auf der Schwelle zwischen Nutzung der vorhandenen Gegebenheiten
einerseits und einer Dehnung andererseits. In diesem Bereich signalisiert der
beanspruchte Muskel, das beanspruchte Gewebe, das der Ubende gerade den sicheren
Bereich verlasst und die Gefahr besteht, zu be- oder Uberlasten. Die Wahrnehmung
dafir ist noch nicht Dehnungsschmerz, sondern Warme. Diese ist einer Wahrnehmung
der involvierten Energie aquivalent. Sie wird in Form von Prickeln, Kribbeln oder
als Strémungen wahrgenommen. Auch ist diese nicht ein Dehnungsschmerz auf eine
Region begrenzt, sondern das Gesamtsystem Mensch wird von dieser Wahrnehmung
durchflutet. Mit anderen Worten ausgedriickt ist auf dieser Schwelle die
Wahrnehmung von energetischen Aktivitaten als Warme moglich.



Wir bekommen somit eine Form der inneren Wahrnehmung, die einerseits im
Alltaglichen nicht notwendig und daher auch nicht angezeigt ist und die
andererseits von einer Dehnungsspannung vollkommen Ulberlagert wirde. Das Ziel von
Yoga ist letztlich, jede mdégliche Kérperhaltung, ob einfach oder kompliziert und
anstrengend, in diesen Bereich legen zu kénnen und somit optimal mit unserer Kraft
und Energie umgehen zu lernen. Was zunachst als Erfahrung nur fir den Kdrper und
seine Funktionen gilt, kann und wird spater, mit gréBerer Sicherheit und
Vertrauen, in den denkenden Teil und weiterfihrend in den geistigen Teil unseres
Menschseins Ubertragen werden. Daflir sind die Methoden Konzentration und
Meditation vorgesehen, die zwar mit der gleichen Energie, aber etwas anderen
Motiven und Techniken arbeiten.

Korper, Denken und Geist sind im Yoga eine Einheit, gehdéren zusammen wie Holz,
Feuer und Rauch. Sie sind daher auch in jeder Yogalbung gemeinsam beteiligt, der
Kérper, der die Haltung tragt, das Denken und der Wille, die in der Ubung zu
verweilen erméglichen und der Geist, der sich von Verhaltensweisen l6st, die ihm
von aullen aufgendtigt wurden. Dieser Lésung ist dann auch die stressmindernde und
erholungsreiche Wirkung von Yoga zuzuschreiben, und sie entsteht mit und durch das
Bewusstsein in der Ubung, und es ist gleich, ob die Wirkungsweisen im Detail dabei
verstanden werden oder nicht.

Hallo lieber Leser, willkommen in meinem Blog!

Aller Anfang ist schwer und was soll Das werden?!

Zu Beginn muss ich erst einmal schreiben, dass ich trotz der Tatsache, mich
wochenlang mit dem Gedanken beschaftigt zu haben, einen Blog zu eréffnen, ich
nunmehr doch etwas ratlos an der Tastatur sitze, um nur den Erdffnungsartikel zu
formulieren. Ich fange daher einfach mal an!

Bitte haben Sie auch Verstandnis fir die Vorgehensweise, mit einem Pseudonym zu
beginnen und Kommentare erst nach Sichtung zuzulassen. Ich habe fiir Blédeleien und
Spam nur beschrankt Verstandnis und méchte nur ernsthaft gemeinte Beitrage
veroffentlichen.

Dieser Blog soll in verschiedenen Themenbereichen aktiv sein:


https://sperzelhp.eu/hallo-welt/

Die ist zunachst einmal der Bereich zu nennen, der sich mit Yoga, Spiritualitat,
Philosophie und Meditation beschaftigt und in dem ich in meiner Freizeit als
Hobby-Yogalehrer tatig bin.

Zweitens dient dieser Blog zur Information derer, die meinen Yogaunterricht und
die Workshops nicht besuchen konnten, aber trotzdem gerne informiert sein mochten,
was wir dort so gemacht haben und welche Themenkreise gerade in der Arbeit sind.
Dann ist da natlrlich der Bereich Politik und Gesellschaft zu nennen, in dem durch
die Gleichschaltung der Medienlandschaft dringend aufklarende Aktivitaten
erforderlich sind, die leider nur auf diesem Wege eine Offentlichkeit finden
konnen. Kritische Leserbriefe und Beitrage an klassische Medien wie Zeitungen und
Magazine werden meiner Erfahrung nach schlicht ignoriert und gelangen somit nicht
zu einer Veroffentlichung oder werden bereits nach wenigen Stunden aus dem
Kommentarzeilen der Online-Portale entfernt.

Ich hoffe damit einen Beitrag leisten zu koénnen zu Toleranz und Freiheit, zu Leben
und Gesundheit und natirlich zu den Problemen, die uns letztlich alle angehen.
HS-120717-01



