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Padmasana und Meditation (Sitzen im Lotussitz)

Um Padmasana, das Sitzen im vollen Lotussitz, ranken sich viele Geschichten und
Beschreibungen. Diese gehen von , fir einen Europaer fast unmoéglich“ bis zu ,in
wenigen Wochen erlernbar”. Viele Meditierende méchten gerne diese Sitzhaltung fur
ihr Zazen / Sitzen in Meditation nutzen, jedoch scheitern viele dabei, da sie
entweder zu wenig Uber diese Asana wissen, diese mit unzureichenden Voribungen
oder gar mit Gewalt zu erreichen suchen und/oder einige Anpreisungen oder
Beschreibungen nicht oder nur ungenligend verstehen. Ich habe mich daher
entschlossen, ein wenig Licht ins Dunkel dieser Asana zu bringen.

Der komplette Artikel steht auf Parimoksa, meiner Seite fir Themen der Meditation.

Uber ” mehr ” wird diese Seite gedffnet.

Yogasana — Asana als Ubungspraxis

Wenn wir uns im
westlichen Kulturkreis lber Yoga unterhalten, sind dabei meist die
Praxis von Ubungsstunden der Kern des Gesprachsthemas. Und ganz


https://sperzelhp.eu/padmasana-und-meditation-sitzen-im-lotussitz/
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https://sperzelhp.eu/yogasana-asana-als-uebungspraxis/

allgemein wird davon ausgegangen, das nahezu jeder Ubungen des Yoga
schon einmal gesehen hat, sie mit anderen Worten kennt und daher auch
eine Vorstellung davon besitzt, was diese Ubungen bewirken, wie sie
ausgefihrt werden und warum sie gelbt werden. Das aber ist ein

groBer Irrtum.

Ich habe mich

entschlossen, diesen Artikel zu schreiben, weil mir wieder einmal ein
Versuch beim Lesen in die Hande gelangt ist, der dieses falsche
Urteil angeht und versucht, eine etwas andere Sichtweise auf Asana zu
formulieren. Allerdings geht mir dieser Versuch [1. Viveka 58 —

Form folgt Funktion], so richtig auch die beschriebenen Inhalte sein
mégen, beileibe nicht weit genug. Yogasana auf ,Form folgt

Funktion“ zu reduzieren ist eine in meinen Augen ungeschickte
Simplifizierung der Moglichkeiten, die eine Arbeit mit und in Asana
wirklich bietet. Auch ragt dann die praktische Ausgestaltung der
Ubungsbeschreibung, die das Ende des Artikels schmiickt, nicht

einmal einen halben Schritt Uber die Arbeit mit Einsteigern hinaus.

Die folgende

Beschreibung ist eine Anregung fir Menschen, die mit ihren
Yoga-Ubungen kein exakt formulierbares Ziel verfolgen. Fiir die
Begleitung einer Heilung, einem gezielten Energieaufbau bei
Mangelerscheinungen oder anderer therapeutischen MaBnahmen sind
andere Grundsatze von Noten. Sowohl die Vorgehensweisen als auch
die Intensitaten liegen dann ganz wo anders.

Zunachst einmal ist

Yoga in seiner Gesamtheit ein System, das neben Kdrperarbeit (Asana)
auch Atemarbeit (Pranayama), und Meditation (Pratjahara, Dharana,
Dhyana, Samadhi) mit all seinen Pragungen ausweist. Es geht sogar,
und das ist wenig bekannt oder wird zumindest selten gelebt, von
einer ausformulierten Moral- und Ethikvorstellung (Yama, Niyama) aus.
Weiterhin gibt es in der Kultur, aus der Yoga stammt, einen



Gesundheitssystem namens Ayurveda, das mit Yoga vernetzt und nur in
Verbindung mit Yoga und seiner Praxis vollstandig wird. Yoga selbst
beschreibt somit nur ein Teilbereich dessen, was deren Entwickler
tuber die Jahrhunderte hinweg mit der Kombination Ayurveda, Yoga und
Religion (Hinduismus) zu erreichen suchten. Yoga stellt in dieser
Kombination drei grofle Funktionen dar, die mit Pravention
(Gesundheitsvorsorge), Bewegungstherapie (Spannungsabbau,
Rehabilitation) und einer Erforschung des Kdérpers, des Geistes und
deren Moéglichkeiten beschrieben werden kann. Nur in diesem Kontext
ist Yogasana sinnvoll zu verstehen. Soweit der kleiner Uberblick
Uber die Einbettungen des Themas.

In Yogasana ulbe ich

mit einer Praxis, in der ich den Korper in eine bestimmte Pose
bringe, diese halte und die so verspricht, fur mich ganz bestimmte
Ziele zu erreichen. Ich gehe also davon aus, das durch die Ursache
Asana eine gewilinschte Wirkung herbeigefihrt wird. Das ist die meist
formulierte Erlauterung zu Asana, und sie mag ja auch zum Teil
stimmen, aber sie erscheint mir sehr ungenau, sehr wage und
zusatzlich noch sehr profan zu sein. Zunachst einmal sei erlauternd
erwahnt, das meist nicht eine Ursache allein zu einer bestimmten
Wirkung fihrt, sondern das eine bestimmte Ursache allein schon viele
Wirkungen hervorrufen kann. Und mehr noch, meist werden wir erstaunt
feststellen, das viele Ursachen viele Wirkungen nach sich ziehen und
das somit eine genaues Urteil selten in Préazision mdglich ist. Also
zu sagen, das die Asana wie z.B. der Kopfstand diese bestimmte
Wirkung erzeugt, ist mehr als ungewiss, und das kann auf nahezu alle
Ubungen Ubertragen werden. Yoga wirkt meiner Ansicht nach als
System, und um Yoga beschreiben zu kdénnen, muss ich daher auch
systemisch argumentieren. Darin spielt dann eine bestimmte Ubung nur
eine sehr begrenzte Rolle. Weiterhin muss ich beachten, welche
Intention (Ziele) der Ubungsteilnehmer mit seiner Praxis verfolgt.
Das kann sein, das hier lediglich ein Ausgleich zur Arbeitswelt
geschaffen werden soll, kann aus Grinden der Gesundheit wie der
Bekampfung von Rickenschmerzen motiviert sein oder ist einfach
durch das Sozialverhalten und dem SpaB und der Freude an Bewegung
begriindet. Fiir alle diese Motive gilt das gleiche Ubungssystem,
werden die gleichen Ubungen eingenommen und die gleichen Regeln
befolgt? Ist das so? Ist Yogasana wirklich die alles umfassende
eierlegende Wollmilchsau? Und jetzt heift es wohl Uben, Uben und



uben?

Der Schein trigt.

Posen wie z.B der Drehsitz und seine Variationen bieten viele
Moglichkeiten der Wirkungserzeugung an. Sie alle sind aber weder
gleichwertig, weder allgemein giltig noch fir alle Menschen gleich
wirkend. Doch der Reihe nach!

Zunachst einmal ist der

vollstandige Drehsitz z.B. eine Haltung, die nicht jeder Ubende
gleich einzunehmen vermag. Daher werden gerne Vorstufen dieser
Haltung verwendet, wenn man in groBen Gruppen uUbt, denn ein oder
zwei Beginnende sind immer wieder mit dabei und hier muss Ricksicht
genommen werden. Diese Vorilbungen [2. a. Ein Bein gestreckt, ein
Bein Ubergestellt, dann gedreht; b. Ein Bein gestreckt, ein Bein
seitlich abgelegt, dann gedreht; c. einfach mit gestreckten Beinen
sitzend gedreht; d. Auf dem Stuhl sitzend gedreht; e. Ein Bein
gestreckt, ein Bein angestellt und gedreht; ..um nur einige zu
nennen und mich beim Aufzahlen auf mdégliche Beinhaltungen
beschrankend. Dann gibt es ja noch Arme, Atem, Intention und
Intension..] aber haben jeweils vollkommen unterschiedliche Wirkung
zu Folge. Woher weill ich das? Ich habe sie alle ausprobiert und
miteinander verglichen. Wer als Yogalehrer offene Stunden gibt, weils
nie, welche Ubende mit welchen Motiven sich in seinen Kurs
versammeln kénnen. Er sollte daher alle Variationen, die er
unterrichtet, auch kennen. GroBe Teilnehmerzahlen sind zwar gut fiirs
Geschaft, aber schlecht fur den Teilnehmer, denn der Lehrer wird
sich um den Einzelnen nicht intensiv kUmmern kénnen. Ich sehe daher
bei mir maximal 10 bis 12 Teilnehmer als sinnvoll an. Mehr ist fur
einen Lehrer eigentlich nicht zu schaffen ist. Und diese kleine
Anzahl geht auch nur dann richtig gut, wenn bereits die Halfte der
Teilnehmer regelmalfige Kursbesucher sind.
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Ich mochte jetzt einfach einmal ohne begrindende Erlauterung und Ableitung meine



Ansicht zu Yogasana beschreiben. Jede Pose, die ein Kérper einnimmt und etwas
halt, stellt eine Herausforderung fir viele Funktionen des Kdrpers dar. Der Atem
muss stattfinden kdnnen. Der Kreislauf darf nicht lUbermdBig eingeschrankt sein.
Muskeln missen angespannt, entspannt oder zum Halten genutzt werden und es wird
oftmals auch Kraft, Energie und Willensstarke gefordert. Dann sind natirlich immer
auch Entspannung, sich l6sen von Vorstellungen und andere psychologische Aufgaben
zu bewaltigen. Jede dieser Aktivitaten erzeugt Wirkungen. Und jede Wirkung wird
als Ursache weitere Wirkungen nach sich ziehen. Wie also soll ich so ein Netzwerk

mit einfachen Worten beschreiben? Meine Antwort ist einfach: Gar nicht!

Zaumen wir daher das Pferd daher mal von hinten auf. Wir alle kennen die hohe
Beweglichkeit, die langjahrige Yogalbende auszeichnet. Diese Beweglichkeit ist
nicht das Ziel des Yoga, sondern sie ist eine kollaterale Wirkung. Yogasana werden
immer so eingenommen, das sie sich in der Ausformung im Grenzbereich der
Bewegungsmdglichkeit des Ubenden befinden. Stellen wir uns den Bewegungsspielraum
eines Menschen als eingezaunten Garten vor, so Uben wir sinnvoll immer direkt am
Zaun. Wir berihren diesen aber nicht und wir Uberwinden ihn auch nicht. Der Kdrper
aber, der regelmaBig vor grenzwertige Aufgaben gestellt wird, sorgt in seiner
Autonomie und Anpassungsfahigkeit immer fiir einen ausreichenden Spielraum in
seinen Méglichkeiten. Uben wir immer am Zaun, wird der autonome Kdrper den
umzaumten Raum folglich immer mehr weiten. So entsteht die hohe Beweglich von
Yoga-Ubenden. Warum aber iiben wir immer direkt am Zaun? Der Zaum bildet eine
Grenze, die vom Korper deutlich angezeigt wird, zunachst als Wahrnehmung, dann als
Spannung und fortfiihrend oder sogar bei Uberwindung des Zaunes als Schmerz. Wenn
ich demnach dort arbeite, erfahre ich etwas Uber meinen (Ver-)Spannungszustand und
die mir noch zu erschlielBenden Mdéglichkeiten, indem ich mich entweder mit Normen
der Yoga-Literatur oder anderen Ubenden vergleiche. Ziel des Systems wére demnach,
mich von Verspannungen [3. Verspannungen haben vielfaltige Einschrankungen zur
Folge. Das betrifft den Atem, den Kreislauf, das Wohlbefinden, die
Leistungsfahigkeit und andere gesundheitlich relevante Motive (Schmerz,
Bewegungseinschrankungen). Verspannungen bendtigen immer Energie, um gehalten
werden zu kénnen. Diese steht dann flr die Alltagsbewaltigung nicht zur

Verfigung.] zu befreien.

Des weiteren kann mit Yogasana durchaus auch klassisch trainieren (hier spielt die



Intension eine Rolle, die ich der Haltung gebe), sei es zu mehr Beweglichkeit
(Vorwartsbeuge) zu kommen, sei es die Ausdauer (Sonnengebet) zu steigern oder
meine Kraft (Stockhaltung) zu erweitern. Allerdings unterscheiden sich Yogasana
von Sporthaltungen in der Gestalt, das immer zum Ende einer Haltung eine
Entspannungsreaktion vom Ubenden gefordert ist. Viele fortgeschrittene Asana sind
sogar so ausgelegt, das man ohne Entspannungseinsatz sie einfach gar nicht langer
wird halten kénnen. Daher ist es auch wichtig zu sehen, das eine hohe
Grundbeweglichkeit das Uben von Asana durchaus im Wirkungsradius verstdrkt [4. In
der Sportmedizin werden Grundbeweglichkeiten ausgewiesen, die mit Elastizitatstest
ausgefihrt werden. z.B.: Intensivstretching und Ausgleichsgymnastik von Gerd
Schnack, Deutscher Arzte-Verlag, ISBN 3-7691-0239-8]. Wenn man sich diese in Ruhe
anschaut, wird man feststellen, wie wenig Menschen diese auch alle zu erfillen
vermégen. Dazu gehdren unter anderen die Hocke mit beiden FuBsohlen am Boden bei
geschlossenen Knien und die Vorwartsbeuge mit gestreckten Beinen, wobei hier die
Hande ohne Mihe mit den Handgelenken bis Uber die FiBe gelangen sollten. Dehnen,

offnen sowie kraftigen sind daher wichtige Grundmotive fir eine sinnvolle Praxis.
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Dann bereitet

Yogasana auf die Meditationshaltungen vor, die ja auch ein Teil der
Yogapraxis sind. Nicht jeder Sitz ist fir Stunden gehalten bequem
und unproblematisch. Ich denke sogar, das Yogasana fir die
Erreichung der Ziele der Meditation bzw. deren Aufgabe unabkoémmlich
sind. Aber das ist ein anderes Thema.

Fassen wir

tabellarisch mal zusammen, was wir bis hier gelesen haben:
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1. Yogasana

dienen der Ldsung und Vermeidung von Verspannungen.
2. Yogasana

helfen, den Kérper wahrzunehmen und diesen zu verstehen.
3. Yogasana

helfen dabei, Krankheiten rechtzeitig zu erkennen oder zu vermeiden.

4. Yogasana

0ffnen den Bewegungsraum und helfen Kreislauf und Atem.
5. Yogasana

trainieren Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer.
6. Yogasana

bereiten auf die Meditation vor

Das ist doch recht

gesehen schon eine ordentliche Palette guter Wirkungen. Aber wie
setzten wir jetzt die mehr allgemeinen Anforderungen fir Asana um?
Wie kann ich mir das vorstellen? Nun, eine Asana ist einfach eine
Pose, die wie ein Rezept verstanden werden kann. Sie wird immer im
Grenzbereich der Beweglichkeit gehalten. Wenn dann eine bestimmte
Haltung eingenommen ist, beginnt man damit, diese entweder selbst zu
korrigieren oder vom Lehrer korrigieren zu lassen. Dann legt man eine
maBige leichte Spannung in die Pose, um sie raumlich zu fillen

oder sogar etwas zu heben. Diese Spannung, die meist zur Basis
(Boden, Sitzen) geht und den Kdrper sich allgemein etwas verengen
lasst, lasst man dann nach wenigen Sekunden langsam abflachen, bis
sich der Korper wieder 6ffnet, weitet. An der Stelle (Schwelle), wo
der Kérper sich noch erdet, aber schon 6ffnet, weitet, halt man

die Spannung bis zum Ende der Asana. Dabei 6ffnet sich sowohl der
Atemraum (Prana) als auch die Ausrichtung zur Erdmitte (Apana)
deutlich fihlbar. Die Pose erscheint dann fest und relativ mihelos.
Durch stetiges Uben in dieser Form, darin enthalten ist der
korrekte Einsatz von Bhandas und Marmas [6. Bhandas und Marmas sind
energetisch wirksame innere Bewegungen und Anbindungen, die uns in
die Lage versetzen, eine Haltung mihelos zu halten. Sie wirken wie
Siegel, die unsere optimale Haltung absichern.] werden sich
Verspannungen, Schutzverspannungen und behindernde Blockaden ldsen
und zunehmend dem Kdrper mehr Raum geben. Mehr Raum bedeutet mehr



Energie, denn Energie braucht Raum, da sie bewegt ist und nicht

statisch gespeichert oder gehalten werden kann. Das ist in kurze
Worte gefasst der grobe Aufbau einer einzelnen Asana aus meiner

Sicht.

1. Die Form
einnehmen.
2. Die Form
korrigieren.
3. Bhandas und
Marmas einsetzen.
4. Etwas mehr
Spannung erzeugen und diese langsam zurlickgehen lassen,
beobachten..
5. Die Form in
der Wahrnehmung haltend etwas wirken lassen (stehen).

Die Ubungsreihen,

mit denen man dann im Alltag arbeitet, enthalten Ubungen, die
entweder in einer ganz bestimmten Weise eine Wirkung erzeugen sollen
oder ist eher allgemein gehalten, was bedeutet, das systematisch der
Korper nach Spannungen und Veranderungen durchleuchtet wird. Daher
der Aufbau vieler Traditionen des Yoga in festgelegten Ubungsreihen.
Diese sind aber meiner Uberzeugung nach mehr fir Einsteiger

gedacht. Der erfahrene langjahrig Yoga-Ubende Mensch wird solche
Reihen nicht brauchen. Er verfahrt nach der Methode, ,was ich in

der Kérperwahrnehmung bei mir gefunden habe, werde ich auch sofort



angehen“. Daher ist eine eigene Ubungspraxis zu Hause immer

sinnvoll. Die vielleicht eine gemeinsame Ubungsstunde in der Woche
oder der Unterricht mit einem Lehrer ist nur ein Impulsgeber oder
eine Kontrolleinrichtung. Sie dienen dem Erlernen neuer Asanas, der
Erweiterung des geubten Portfolios und der Aufnahme von Tips und
Tricks, mit denen die Ubungen verfeinert werden kénnen. AuRerdem

ist es immer auch interessant und gewinnend, sich mit Gleichgesinnten

zu treffen, gemeinsam zu lben und sich auszutauschen.

Dieses in der Fulle

nur leicht angeleuchtetes Beschreiben einer Asanapraxis (Yogasana)
ist meine Art, mit diesem uralten Rezept aus dem Yoga umzugehen. Die
Elemente religidser Anteile, die haufig im Yoga beobachtet werden
konnen, interessieren mich nicht. Das Geschaft mit Yoga ist fir

mich nicht von Bedeutung, und auch als Hobby wirde ich Yoga ungern
bezeichnen. Yogasana, Pranayama und Meditation sind fir mich wie
Korperpflege, wobei Korper und Geist in meinem Denken nicht

getrennt sind. Beide gemeinsam brauchen diese Pflege, um ein gesundes
und erfilltes Leben fiihren zu kénnen.

Nun hat der Artikel

schon vier DIN-A4-Seiten und Details wie Tips, Tricks und Wege zur
Orientierung sind darin noch nicht enthalten. Jeder Mensch fir sich
ist nun einmal eine einmalige Ubungsflache. Das macht die Sachlage
uniibersichtlich. Jede Pose, jede Haltung, jede Ubung und jeder
Atemzug ist eine einmalige Sache. Es gibt wenig Regeln und wenige
Schilder, mit denen eine solche Praxis einfach mal so durchgefihrt
werden kann. Auch ein Lehrer hat fir sich genommen eine einmalige
Struktur und kann daher meist nur fir sich selbst sprechen. Da aber
Menschen doch nicht so unterschiedlich sind, das gar keine Merksatze
mehr gebildet werden kdnnten, und da Menschen lernen kdnnen,
Mitgefihl zu entwickeln und tolerant zu sein, ist die Arbeit
zwischen Lehrer und Schiler im Yoga immer auch ein Gesprach, ein
Austausch und innerhalb eines freundschaftlichen Rahmens angesiedelt.
So sehe ich meinen Yoga-Unterricht, und so werde ich es auch
weiterhin halten. Wo nur wenige Regeln sinnvoll sind, sollten auch

nur wenige als endgultig formuliert oder ausgewiesen werden.



Und um jetzt zum

Anfang zurickzukehren: Manchmal ist es wichtig, auch Form zu lben
und die Funktion hinten anzustellen. Denn erst die richtige Form
lasst oftmals die Funktion erst im Licht der Aufmerksamkeit
erscheinen. Yoga und Yogasana sind jeweils ein System [7. Systeme
missen gelebt werden, um erkannt zu werden. Zuerst folgt man
jemanden, dem man vertraut. Dann versteht man, und flieft durch die
Ubungsreihen. Dann reihen sich die Ubungen mehr und mehr von
selbst. Und zum Schluss steigt man nur noch auf seine Matte und
verlasst sie wieder. Und dazwischen ist.. nichts!], und keine

Aneinanderreihung von Einzelibungen.

Die Wirklichkeit, in der sich alles abbildet, ist kein weit entferntes Land.
Sie steckt in dir selbst, mittendrin.
Schau doch einfach mal dort nach.
Dort findest du alle Antworten auf alle Fragen.

imAaNE
s s

haokl)

Der Effekt von Kurziibungsreihen

Ich verwende in meiner personlichen Praxis seit nunmehr 12 Monaten jeden Morgen
eine Kurzibungsreihe von 10 bis 16 Minuten Lange und mdéchte hierzu Uber die damit
verbundenen Erfahrungen berichten. Weiterhin habe ich mittlerweile mehrere solcher
Reihen fir Teilnehmer meiner Yogastunden zusammengestellt und auch hier liegen mir

mittlerweile Erfahrungswerte vor.

Ich bin etwas Uberrascht angesichts der Uberaus positiven Erfahrungen,
Rickmeldungen und Auswirkungen, die mit dieser kurzen Ubungsweise verbunden sind.
Meine eigene Praxis hat sich in vielfache Weise positiv verandert. Die erste Reihe
dieser Art, die ich mehrere Monate aufgrund einer Schulterverspannung jeden Morgen
gelibt habe, hat die Schulter dauerhaft vom Schmerz befreit und verhinderte auch
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das Wiederauftreten desselben, nachdem ich die Ubungsreihe abgesetzt hatte. Die
heutige Ubungsreihe, die sich mit der Fahigkeit, lang und ausdauernd kreuzbeinig
sitzen zu kénnen, also Ubungen zur Offnung und Dehnung der entsprechenden Regionen
vorsieht, hat sich groBartig bewahrt. Ich sitze zurzeit wie ein Stein auf meinem
Kissen, es gibt kein Einschlafen der FuBe mehr und ich kann nach 50 Minuten sitzen
ohne Schwierigkeiten und unvermittelt den Tag beginnen.

Es gibt weiterhin aus meiner Teilnehmerschar schon nach vier Wochen positive
Rickmeldungen, die von einer Veranderung im taglichen Befinden berichten.
Schmerzen treten seltener auf, sind wenig stark ausgepragt oder nahezu ganz
verschwunden. Es kdénnen Ubungen gemacht werden, die vor der Ubungsaufnahme nicht
so gut gingen und auch in den Ubungsstunden kann ich die positiven Wirkungen bei
manchem schon im Sonnengebet registrieren. Viele Bewegungen sind rund geworden,

sind gangig und bieten dem Zuschauer ein leichtes und miheloses Bild.

Einige meiner Teilnehmer haben sich selbst eine Reihe zusammengestellt und nutzen
diese zur regelmaBigen taglichen Praxis. Daher méchte ich jetzt noch einige
Ratschlage dazu loswerden, wie eine solche Reihe aussehen kann. Im Mittelpunkt
einer Kurziibungsreihe steht die Ubung, die an meiner Problemstellung am
sinnvollsten zu einer L6sung beitragen kann. Das kann bei Schulterverspannungen zB
das Kuhgesicht sein oder das Dreieck. Umrahmt wird diese Schlisselibung von
Ubungen, die zusammen eine vollsténdige Reihe abgeben. Diese ist bestimmt von je
einer Ubung aus den Gruppen Vorwédrtsbeugen, Riickbeugen, Drehhaltungen und
Umkehrhaltungen. Dazwischen koénnen Ubungen eingebaut sein, in einen lockeren
Ubergang ermdglichen. Das ist zB der Hund, Stock (Dandasana) oder Asanas mit
ahnlicher Intensitat, die mit anderen Worten leicht und locker gehalten werden und
als Ausgleich oder als Ubergang dienen kénnen. Auch Lagerungen wie die angelehnte
stehende Vorwartsbeuge oder eine Riickbeuge liber einen Aufbau sind moéglich und
empfehlenswert, sofern das mit der Schlisselhaltung vereinbar ist. Als Abschluss
dient immer eine ruhig und leichte Ubung. Zusammengenommen sollte die Reihe dann
zwischen 8 und 12 Minuten lang sein, wobei jede Ubung etwa eine Minute gehalten

wird.

Die Ubungsreihe in dieser Liénge belastet weder den Kérper noch den Geist, und auch
der Stundenplan am Morgen wird nicht UbermdRfig aufgeblaht. Somit sollte fir jeden
Ubenden eine solche Reihe einmal pro Tag méglich sein. Soweit ich héren konnte
gibt es auch Kinder, die mit Begeisterung ihrer Mutter entweder beim Uben
zuschauen oder sich sogar selbst versuchen. Zehn Minuten am Tag sind immer

moéglich!

Viel SpaR also beim Uben. Wenn Sie eine Reihe brauchen und sich selbst nicht
trauen, etwas zusammenzustellen, sprechen Sie mich an. Ich helfe Ihnen gerne mit



Rat und Tat. Allerdings sollten Sie dazu schon mal eine meiner Stunden besuchen
oder sich in einer Einzelstunde persénlich beraten lassen. Sie kdénnen zur
Kontaktaufnahme die Kommentarfunktion des Blogs benutzen, da Kommentare vor
Veroffentlichung von mir freigegeben werden missen. Sollten Sie den Kommentar auf
dem Blog nicht lesen wollen, bitte einfach dazu schreiben: ,Bitte nicht
veroffentlichen”. Ich l6sche dann sofort nach dem Lesen und Antworten. Ich freue
mich auf Ihre Nachricht! Auf meiner Homepage (sperzelhp.de unter Texte) sind eine
Reihe von Ubungsanleitungen aufgefiihrt, die auch von dort direkt ausgedruckt oder

als PDF gespeichert werden konnen. Reinschauen kostet nichts!

Zum Wesen der Energie im Yoga

Ein Versuch, den Begriff der Energie, so wie er im Yoga Verwendung findet, zu

beschreiben und zu definieren.

Einleitung

In vielen Bereichen des Yoga wird in umfangreicher Art und Weise das Wort
"Energie” oder die Bezeichnung "energetisch” verwendet. Ich méchte versuchen,
diesen Begriffen etwas groBere Klarheit zu geben. Zunachst einmal ist ja Energie
ein festgelegter Begriff in der Wissenschaft, und nahezu jeder Fachbereich besitzt

dazu eine Definition. Schlagt man in einem Fremdwdrterbuch nach, so findet man:

e Energie: Tatkraft, Kraft, Nachdruck

e Energie, physikalisch: MaBstab flir die Fahigkeit eines Kdrpers oder Systems,
Arbeit zu leisten.

e Energieprinzip: Satz von der Erhaltung der Energie: Bei keinem Naturvorgang kann
Energie verloren gehen oder aus nichts gewonnen werden.

Energisch: tatkraftig, nachdricklich

Eine weitere Quelle fir die Beschreibung von Energie fand ich bei Sheldrake,

McKenna und Abraham (Denken am Rande des Undenkbaren):
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(Es gibt in der Betrachtung der Welt) zwei Prinzipien: ein formatives Prinzip
(morphogenetische Felder), und ein energetisches Prinzip. Energie ist das
Prinzip der Veradnderung, und reine Veranderung ware Chaos. Eine Méglichkeit,
sich diese beiden Prinzipien zu denken, ist die indische tandrische
Vorstellung von Shakti als Energie und Shiva als dem formbildenden Prinzip,

die in ihrem Zusammenwirken die Welt, wie wir sie kennen, erschaffen.

Die “analytische Psychologie” nach Jung sieht im Energiebegriff etwas
ungreifbares, das letztlich als etwas Symbolisches verstanden werden muss. Energie
ist hier immer quantitativer, niemals qualitativer Natur, da sich Energie nur in
der Veranderung anderer Dinge zeigen kann. Sie kann nicht an sich wahrgenommen

werden, ist kein Ding, lediglich ihre Wirkung wird registriert.

Jeweils flr sich allein gesehen sagen uns diese Beschreibungen nichts neues.
Betrachtet man sie aber in Ubergreifenden, also psychologisch-philosophischen
Sinn, so finden sich hier noch einige Schlussfolgerungen, die einer

mechanistischen Sichtweise von Energie als einem Ding eindeutig widersprechen.
Versuch einer umgreifenden Definition.

Wenn man die oben aufgefihrten Beschreibung zusammenfasst und versucht, ein allen
gemeinsames Moment heraus zu kristallisieren, so bleibt ungefdhr nachfolgendes

bestehen:

Energie beschreibt die einem Korper oder System innewohnende Fahigkeit (Potenz) zu

Anpassung, Veranderung und Selbsterhaltung

Betrachten wir die unten aufgefihrten Beispiele, so finden wir in allen diesen
Satz bestatigt. Sogar "die energische Nachbarin” tragt diesen Satz mit.

Yoga und Energie
Betrachten man dann einmal, wie der Energiebegriff im Yoga Verwendung findet:

e Wir bauen im Uben Lebensenergie auf.

e Wir erreichen durch die Ubungen das Auflésen von Energieblockaden.

e Wir setzen Energie frei und lenken diese durch den Koérper. Kérperpartien, die
krank, schwach oder anfallig sind, werden mit diesen Energien gestarkt oder
sogar geheilt.

e Ein hoheres Energieniveau fihrt uns zu Ausgeglichenheit und Lebensfreude.

e Energetisch wirkt die Ubung auf das Stirn und Scheitelchakra. Dies fordert die
Konzentrationsfahigkeit, gibt Mut und Selbstvertrauen.



Alle diese Beschreibungen, wahllos herausgegriffen aus einem groRen Korb,
beschreiben "die Fahigkeit zur Veranderung”. Die oben beschriebene Definition
scheint angemessen und glaubwiirdig. Als nachsten Schritt betrachtet man sich die

Ubungen in Einzelnen und stellt die Frage: "Trifft diese Beschreibung?”
Asanapraxis

In der Asanapraxis ist der Energiebegriff wenig gelaufig. Nur in wenigen
Fachbiichern werden Asanas als energetisch wirksame Ubungen oder Haltungen
beschrieben. Betrachtet man andererseits das erfahrbare Wirken dieser Ubungen, o)

werden nachfolgende Beobachtungen oft zitiert:

e Man erhdht durch das uUben von Asana die Flexibilitat der Muskulatur
betrachtlich. Es gibt wenige Kdrperubungen, die den Asanas hier gleichwertig
gegenlberstehen.

e Korperhaltung und Korperstatik verbessern sich.

e Die hohe Elastizitat erlaubt Bewegungen von Leichtigkeit und Eleganz.

e Asanas schulen das Gleichgewicht, férdern Kraft und Beweglichkeit.

e Durch meditative Praxis (Innerlichkeit) wird die Entspannungsfahigkeit
verbessert und der Kérper wird in allen Teilen einer bewussten geistigen
Einwirkung zuganglich.

e Die inneren Organe erfahren durch Druck und Verdrehung eine Massage, die ihre
Funktionen verbessert.

e Die Blutzirkulation wird verbessert. Besonders in Umkehrstellungen macht sich
dieses bemerkbar, erlaubt diese Haltung doch augenblicklich ein ZurickflieBen
vendsen Blutes zum Herzen.

e Asanas fdordern Verdauung und Stuhlgang.

Diese Aufzahlung liell sich noch weiter fortsetzen. Alles in allem aber sind alle
diese Wirkungen in irgend einer Weise Veranderungen zum Besseren hin. Wenn Asana
also eine energetisch wirksame Haltung ist, und diese dann in ihrer Wirkung

Veranderung hervorruft, kann auch hier die oben beschriebene Definition bestehen.

Weiterhin ist zum Energieaspekt von Asanas zu sagen, dass viele dieser Haltungen
eine innere Dynamik besitzen. Diese wird spilirbar, wenn der Ubende beginnt, eine
Grundausstattung von Kraft und Beweglichkeit vorausgesetzt, im Grenzbereich der
kdrperlichen Méglichkeiten (zB Dehnung oder Drehung) zu arbeiten.

Nehmen wir als ein Beispiel den Drehsitz.



Zunachst geht der Ubende in eine Grundhaltung, korrigiert seine Riicken- und
Beinhaltung, dreht sich so weit wie der Kdérper es bequem zulasst und baut dann mit
den Armen eine Spannung (Energie) auf, die von der Bewegung des Atems getragen,
durch Entspannung oder Loslassen in die Asana hineinfiihrt. Durch das sich standig
wiederholende Aufrichten und Absinken in die Drehung hinein wird die Wirbelsaule
und deren Lage in Bezug zum Gesamtaufbau standig verandert und entlang dieser
Veranderung wird dann ein Gefihl von Energie in Form von Kribbeln oder Warme
wahrnehmbar. Dieses wird durch die Veranderungen ausgeldst, die durch den
energetischen Aufbau der Ubung erreicht werden, und nicht durch irgendetwas

anderes.

Weiterhin kann dann gesagt werden, dass, wenn die obige Beschreibung trifft, die
hohe Beweglichkeit der Yogis eher ein Nebenprodukt ist als das sie eine gewollte
Fahigkeit darstellt. Durch die Arbeit im Grenzbereich namlich, in der dem Ubenden
energetische Veranderungen wahrnehmbar werden, ist eine zunehmende
Dehnungsfahigkeit zwangslaufig als Nebenprodukt beigegeben. Natlrlich sind eine
gut dehnbare und gekraftigte Muskulatur gesundheitsfdrdernd, aber die
Ubertreibungen, die haufig bei Vorfiihrungen und dergleichen zu beobachten sind,
kdnnen so (auch aus der Uberlieferung der Yogatexte heraus) nicht als
authentisches Yoga gesehen werden. Sie stellen dann eine mitunter
gesundheitsschadigende Fehlinterpretation dar.

Nicht die Dehnbarkeit und Akrobatik, sondern der energetisch wirksame Aufbau
enthadlt den Segen dieser Ubungspraxis. Und dieser Aufbau ist unabhangig von der

Beweglichkeit des Einzelnen.
Pranayamapraxis

Prana oder Lebensenergie ist der grundlegende Begriff in dieser Ubungspraxis. Sie
beschreibt ein Phanomen, das von der Kraft, die Leben schafft, organisiert und
erhalt bis zur Summe allen Seins, der kosmischen Energie, dem groBen Einen reicht.
Wie alle Beschreibungen, die sowohl ein einzelnes, differenziertes betreffen als
auch die groBe Summe allen Seins, verschwimmt dieser Begriff durch seine Breite
und sagt damit alles und auch nichts. Ich bin Energie, nehme Energie auf, lebe in
einer energetischen Welt und kehre in die groBe Energie zurlick; nun, damit kann

ich nicht viel anfangen.

Pranayama heift (ibersetzt, die Energie beschranken oder unter Kontrolle bringen.
Bereits hieraus ist ersichtlich, dass hier ein differenzierterer Energiebegriff
notwendig wird. Denn, wenn alles Energie ist, kann ich nichts unter Kontrolle
bringen genauso wenig, wie ich Wasser durch Wasser begrenzen kann. Meist liest man

dann von verschiedenen Formen von Energie und meint damit feste Stoffe, mentale



Strukturen wie den Gedanken und neben anderen eine gottliche Kraft, die Uberall
existiert. Doch auch damit kommen wir kein Stiick weiter, denn auch hier geht die
Abstraktion ins Unendliche und wird damit nicht fassbar. Versucht man aber, die
oben beschriebene Definition zu verwenden und in einige Begrifflichkeiten des Yoga
zZu integrieren, so erhalt man folgendes:

Die Lebensenergie

Man beschreibt heute Leben als einen Prozess, der vor Jahrtausenden begonnen
(Ursache unbekannt), sich bis heute fortsetzt. In dieser Zeit bildeten sich
komplexe biologische Systeme, zu denen in der Spitzengruppe (den hochsten
Entwicklungsstufen) auch der Mensch gehdrt. Diese Entwicklung, auch Evolution
genannt, funktioniert nicht, wie bisher angenommen, durch ein Prinzip "try and
error”, sondern durch ein Integrationsprinzip. Hierbei werden fir das Individuum
Losungen angestrebt, die den Zwangen der Umwelt Rechnung tragen, wobei neben
permanent wirkenden Anpassungen auch Springe méglich waren und méglich sind, denn
die Evolution ist nicht beendet. In dieser Beschreibung wird deutlich, dass wir
uns durch Veranderung unserer Selbst und unserer Umwelt weiterentwickeln.
Veranderung ist das Prinzip des Lebens. Dies eingesetzt in unsere Definition

bekommen wir: Leben = Veranderung = Energie

Was bedeutet die Aufnahme von Prana?

Wir nehmen mit jedem Atemzug, mit jeder Nahrung und auch mit unseren Wahrnehmungen
Prana auf. Nehmen wir den oben gebildeten Schluss (Leben = Veranderung = Energie)
als Grundlage, so erhalten wir nachfolgende Antwort:

Die Aufnahme von Prana kann auch als "die Schaffung und Aufrechterhaltung einer
Struktur begriffen werden, die eine Veranderung auf der Basis des Bestehenden
zulasst”. Wir bringen also durch die Aufnahme von Prana den Kdrper/Geist in einen
relativ "ungeschitzten, gelésten, gelassenen, hingegebenen Zustand”, der auf der
bestehenden Struktur basiert, aber in Grenzen Veranderungen méglich werden lasst.
Dies impliziert dann aber auch, dass diese Veranderungen erwiinscht sein sollten,
sinnvoll und tragbar erscheinen. Man kann die Aufnahme von Energie dieser Art mit
den politischen Gegebenheiten eines Staates vergleichen: Sinnvolle und
zuruckhaltende Handlungen und Reformen (kontrollierte Aufnahme von Energie)
verbessern, Stagnation (fehlende Energieaufnahme) einerseits, aber auch
Revolutionen (zu viel Energie) anderseits zerstdren die Grundstruktur (Gesundheit)
des Staates (Organismus).

Was bedeuten dann Wahrnehmungen von Energie?



Wir alle kennen den Schmerz, der, sich in einer bestimmten Kdérperregion
ausbreitend, fir Aufmerksamkeit sorgt und zumeist ein Schutzverhalten auslést.
Auch kennen wir aus Beschreibungen ein Verfahren, das durch Hinlenkung von
Aufmerksamkeit in bestimmte Kdérperpartien dort fir spirbare Veranderungen (meist
An- oder Entspannungsreaktionen oder Spannungsanderungen) sorgt. Weiterhin wissen
wir, dass bestimmte Bewegungen des Korpers, die bewusst ausgefihrt werden, eine
Hinlenkung der Aufmerksamkeit bendtigen. So ist doch der Schluss naheliegend, dass
auch unbewusst ablaufende oder seiende Kdérperfunktionen und Haltungen durch solche
Konzentrierungen (zB Affirmationen, Autosuggestionen) beeinflusst werden kdnnen.
Wenn wir also irgendwo Energie in uns spliren, ist gerade dort eine Veranderung im
Gange, die wir zunachst wahrnehmen missen und die durch bewusste Beeinflussung
weitergefihrt, zugelassen, aber auch gestoppt werden kann. Diese Fahigkeit zur

Wahrnehmung und Korrektur herauszubilden, ist eines der Grundmotive des Yoga.
Was sind dann die Ziele der Atemiibungen, der Verschliisse und Gesten?

Die allgemeinen Atemiibungen wie Kapalabhati, Wechselatmung und andere schaffen ein
Grundmuster, das dem Ubenden erlaubt, Verdnderungen wahrzunehmen und damit diese
Fahigkeit zu schulen. Gleiches gilt fir die Bandhas, die die Wirbelsaule
aufrichten und damit vielfaltige Veranderungen (Verbesserung) in der Statik des
Rumpfes schaffen und bemerkbar machen. Auch die Mudras gehen in diese Richtung,
jedoch sind diese eher erlernten auslésenden Symbole fiir bestimmte Veranderungen.
Wenn ich also eine ganz bestimmte Fingerhaltung immer bei einer ganz bestimmten
Veranderung beibehalte (zB Entspannung, Anspannung, Koérperhaltung), kann spater
allein diese Fingerhaltung den Kdrper/Geist zu der entsprechenden Veranderung

inspirieren.
Zusammenfassung

Die oben genannte Definition fir den Begriff der Energie in der Yogapraxis (Asana
und Pranayama) als "Fahigkeit zur Veranderung” lasst sich zumindest fir die
Korper- und Atemarbeit sehr gut einsetzen, kénnen mit ihr doch viele Phanomene
zumindest einigermaBen nachvollziehbar erlautert oder begrindet werden. Das diese
Definition nicht alle Bereiche umfassen kann, wird schon aus der Komplexitat der
Thematik deutlich. Besonders geistige (mentale, psychologische) und spirituelle
(religiose, philosophische und rituelle) Phanomene, Verfahren und Praktiken
bedirfen einer anderen Sprache und sind auch nicht das Ziel solcher
Simplifizierungen.



Die aktuellen Diskussionen zu Yoga

Sind Haltungen wie Kopf- und Handstand, Schulterstand und Pflug zeitgemdR oder
eher eine Spielart vergangener Zeit? Sind diese Ubungen als gesundheitsférdernd

einz

Wenn man die 6ffentliche Diskussion Uber Yoga (Zeitschriften, Bicher) aufmerksam
verfolgt, schalen sich drei Themenbereiche mehr und mehr heraus, die zurzeit im
Fokus stehen

ustufen oder sollten man sie eher in die Kategorie einfligen, die einer breiten
Allgemeinheit nicht empfohlen werden kann?

Muss die Sichtweise, die heute als modernes Yoga bezeichnet wird und in dem
entweder eine mehr sportliche oder mehr entspannungs-technische Ausrichtung im
Vordergrund steht, nicht grundsatzlich lberdacht werden?

Gerne wird heute davon gesprochen, Mut zu neuen Inhalten zu finden. Trotzdem
erscheint angesichts der Fille neuer Inhalte, die méglich geworden ist, der
Fundamentalismus, mit dem jede dieser neuen Richtungen sich von der Konkurrenz

abzugrenzen pflegt, eine sehr bedenkliche Kraft zu entfalten.

Vielfalt und Abwechslung sind sicher sehr schéne und angenehme Umstande, aber bei
allem Wohlwollen und jeglicher Toleranz (Toleranz meint ertragen, nicht lieben)
sollte doch die Essenz des Yoga nicht aus den Augen verloren werden. Wie der
Ayurveda ist Yoga unter anderem eine Ubungspraxis, die Gesunderhaltung,
Vorbeugung, Vermeidung und Abschwachung von Risikofaktoren fiir den Menschen im
Sinne hat. Aber Yoga hat als groBes Ziel auch ,die Fahigkeit zur Versenkung
(Samadhi)“ im Programm stehen. Und diese Aspekte sollten weit vor Wellness,

Lifestyle und diversen Geschaftsinteressen stehen. Yoga ist nicht Sport, ist nicht
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Mode, nicht Alibi und schon gar kein Geschaftsmodell, sondern ist eine auf
Erfahrungswissenschaft beruhende Methode zu Lebensformung.

Worauf begriindet sich dieser Anspruch? Zunachst gibt es im klassischen Yoga nicht
nur Asana und etwas Entspannung, sondern Yoga beginnt mit Selbstkontrolle (yama)
und Verhaltensregeln (niyama), geht Uber Korper- und Atemarbeit weiter bis in die
Ausformung der Geistesebene, die nach klassisch wissenschaftlicher Ansicht den
Menschen ausmacht und allgemein als Bewusstsein bezeichnet wird. Dabei kénnen
religiose und weltanschauliche Ansichten eine Rolle spielen, kann das mit neuen
Lebensregeln und einer veranderten Lebensgestaltung einhergehen, muss es aber
nicht. Yoga kann sowohl praktiziert werden von Menschen in Aschrams und dessen
strengen Bedingungen bis hin zum Wohnzimmer eines Investmentbankers, wo hdchstens
noch der Lebenspartner von dieser Praxis erfahrt. Es geht nicht um &6ffenliche
Ausformung und Kundgabe, sondern um Inhalte und Wirkungsweisen. Wir tragen ja auch
nicht die Landestrachten und Logos der Medikamentenhersteller mit uns herum oder
vor uns her, denen wir vielleicht wie im Falle von Diabetes Uberleben und
Gesundheit verdanken.

Beginnen wir zunachst mit den Umkehrhaltungen und ihren Verwandten. Beim Kopfstand
wird der Kopf und die Wirbelsaule belastet, beim Handstand Hand-, Arm- und
Schultergeflige, beim Schulterstand Schulter und Schlisselbeine. Dabei ist die
Wirbelsaule beim Kopfstand natirlich ausgerichtet, beim Handstand ist sie
Verbindungstrager zu den Schultern und Beinen und beim Schulterstand wird sie in
einer unnatiirlichen Beuge belastet. Diese Ubungen sind also iibungstechnisch nicht
einheitlich einer Kategorie zuzuordnen, die alle in einer Schublade versammelt.
Sie arbeiten und wirken unter anderem durch die Umkehrung, sind aber sehr
unterschiedlich in Belastung und Ausformung und beanspruchen weiterhin einen
unterschiedlichen energetischen Aufwand. Folglich sind die Wirkungen mit Ausnahme
der auf Umkehrung basierenden auch unterschiedlich. Sowohl Knochen als auch
Muskeln und Gewebe stellen sich auf Belastungen und Beanspruchung ein und bilden
sich nach und nach entsprechend aus. Warum sollten die Wirbelsdule und der Kopf da
eine Ausnahme machen. Das ist in vielen wissenschaftlichen Studien mehr als
bewiesen. AuBerdem werden in vielen Landern dieser Erde groRe Lasten auf dem Kopf
getragen, ohne das dort Gesundheitsgefahren auftreten. Fiur die Ausfihrung der
Ubungen ist es daher mehr erforderlich zu erkennen, wo ich jetzt gerade in meiner
Belastungsfahigkeit stehe als mit verallgemeinernden Geboten und Verboten zu
agieren. Und wenn der Ubende dieses Urteil nicht zu leisten vermag, steht dies in
der Verantwortung seines Lehrers. Und fir den Lehrer sollte dann gelten, dass er
nur Ubungen unterrichtet, zu denen er selbst ein ausreichendes Erfahrungsgebdude
hat aufbauen kdnnen. Regeln wie ,nach A kommt B“ und ,wenn A, dann B“ und ,das
muss so und nicht anders gemacht werden”, wie sie in einer Ausbildung
normalerweise vermittelt werden, sind hier nicht einmal ansatzweise ausreichend.

Die Ausformung eines gesunden und leistungsfahigen Kdérpers ist im Yoga nicht der



Sinn an sich, sondern eine Bedingung flir die Arbeit in den hdheren Stufen, die von
der Technik her ein langes, entspanntes und ein gut eingerichtetes Sitzen
erfordern. Dies gilt sowohl fir Pranayama als auch fir alle Stufen hinauf bis zur
Meditation. Dabei kann Dehnung erforderlich sein, Offnung und
entspannungsférderndes Uben notwendig sein, aber diese Arbeiten sind doch dann
nicht als der alleinige Inhalt, sondern mehr als Mittel zum Zweck anzusehen. Man
bt einfach genauso viel, wie zum entspannten und schmerzfreien Sitzen notwendig
ist. Dariber hinauszugehen ist gar nicht erforderlich. Fir die Meisterung des
Lotus wird man vielleicht etwas mehr Energie einsetzen missen, auf einem Bankchen
aber kann nahezu jeder gut sitzen. Und eine stabile Wirbelsaule und gesunde
Muskulatur ist auch im Biro und beim Spazierengehen hilfreich. Kunststiicke
ausfihren zu kénnen und Applaus daflir zu erhalten aber werden dabei nicht
bendtigt, im Gegenteil.

Yoga ist ein Rezept zur Einwirkung auf Konstitution und Pragung sowohl auf
korperlicher, energetischer und geistiger Ebene und ist damit Arbeit am
Bewusstsein. Und so unterschiedlich wie die Menschen sind auch die Wege zu
betrachten, die zu einer erwinschten Korrektur fihren kénnen. Es gibt nicht den
einen Weg, die eine Sichtweise und die einzige sinnvolle Konfiguration und so sind
auch die méglichen Rezepte sehr unterschiedlich. Dass ein Lehrer dabei nur seine
Rezepte bevorzugt und nur seine Erfahrungen einzubringen vermag, ist verstandlich
und auch nicht anders zu erwarten. Aber dies darf nicht zu einer Ideologisierung
flihren, die sich selbst und die eigene Richtung ,ad absolutem” setzt und andere
Stile kategorisch ablehnt. Und so kann es passieren, dass ich in einer Stunde, die
ich als Gast besuche, meine Ubung im Detail anders gestalten méchte als es dort
tublich angesagt wird. Und diese Freiheit mochte ich mir auch nicht nehmen lassen.
Ich probiere gerne einmal etwas Neues aus, aber die letzte Entscheidung obliegt
aber letztlich nur mir selbst.

Vieles an der laufenden Diskussion ist sehr stark an Details ausgerichtet und
durchstreift nur sehr begrenzte Bereiche des Ubungssystems. Meiner Meinung nach
dirfen dabei aber die Grundzige des Gesamtsystems nicht vernachlassigt oder sogar
vergessen werden. Wenn Yoga alles und auch nichts sein kann, etwas anstrebt oder
auch nicht, etwas bewirkt oder auch nicht, haben wir nicht nur das Ziel , frei sein
zu wollen” weit verfehlt. Vielmehr verwassern wir das Rezept, die Technik und
16sen Sinn und Inhalte des Yoga auf zugunsten einer Mitnahmementalitat, die schon
in yama als Verbot (aparigraha) benannt wurde. Fir mich ist das Ziel, samadhi zu
erreichen, gleichbedeutend mit Freiheit, und Freiheit, oder anders gesagt: der
Wunsch , frei zu sein“- und dazu zahlt auch ,frei zu sein von..” — war und ist doch
immer noch das Ziel aller Yogalbungen. Bei aller Intention und Begeisterung lber
Neuerungen sollten wir das nicht vergessen. Inhalte kénnen sich verandern, Ubungen
verandern sich, aber der Weg an sich bleibt doch gleich. Und wenn wir nur etwas
Artistik, Wellness und Lifestyle im Sinne haben oder einfach nur ein bisschen



rumturnen wollen, sollten wir es nicht Yoga nennen. Yoga ist der achtstufige Weg,
der von yama und niyama Uber asana, pranayama, pratyahara, dharana und dhyana bis
zu samadhi geht. Nicht mehr und nicht weniger! Er gelingt nur in voller
Selbstverantwortung, groBem Selbstvertrauen und dem Mut, sich selbst ins Gesicht
zu sehen.

Und mal ganz ehrlich: Wenn wir im Wald herumjoggen, sagen wir doch auch nicht,

dass wir den leichtathletischen Zehnkampf trainieren.



