Wir brauéﬂén eine andere Weltsicht fiir den
Gebrauch von Yoga

Wann immer wir uns, ob das mit einer uns fremden Religion, einer uns fremden
Technik, Weltsicht oder Sichtweise auf das Leben zu tun bekommen, sollten oder
missen wir uns sogar daruber klar zu werden versuchen, wo wir eigentlich selbst in
dieser Frage stehen.

Wenn wir uns zum Beispiel mit Yoga beschaftigen und uns mit den Hintergrinden der
Techniken, Konzentrationen und Meditationen beschaftigen, treten wir ein in eine
uns fremde Denkweise, die fir uns, das ist meine Ansicht, erst erschlossen werden
kann, wenn wir unseren eigenen Standort kennen oder zumindest als Umriss zu
erkennen in der Lage sind. Ein entsprechendes Bild werden wir vorfinden, wenn wir
uns, in der westlichen Denkweise verhaftet, mit Zen, Vipassana, TCM oder Thai-
Techniken beschaftigen und in deren Grundlagen einzudringen versuchen. Ich mdéchte

daher hier einmal kurz versuchen, den typisch westlichen Standort zu umreifen.

Alle indo-europaischen Sprachen und Kulturen, zu denen wir in Europa gehodren,
besitzen ein fir diese Gruppe an Sichtweisen eine ganz typische Struktur.
Beginnend damit, das hier immer auf ein transzendentales Wesen (Gott) ausgerichtet
gedacht wird, nimmt die Basisbewegung dieses Denkens zumeist eine Form an, in der
die Wirkung einer Ursache folgt. Wir nennen das Kausalitat. Eine weitere sehr
wesentliche Grundlage indo-europaischen Denkens sind die logischen Grundsatze, die
von Aristoteles sehr detailliert ausgearbeitet wurden und die bis heute unsere
Denken bestimmen. Einer der wesentlichsten Satze dabei ist die Feststellung, das
Sein und Nicht-Sein nicht gleichzeitig eine Sache begriinden kdnnen. Gerne wird bei
dieser Sicht schon Ubersehen, das Sein und Nicht-Sein selbst bereits Setzungen
sind, das heiBt somit, aus meiner Sicht, das Setzungen mit Setzungen festgelegt
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werden sollen. Die Wissenschaften, die sich mit den daraus resultieren Problemen
beschaftigen, die zu einer Formulierung derartiger Grundsetzungen fihren, nennen
wir Philosophie, die Liebe zur Weisheit, und die Fachrichtung innerhalb der

Philosophie dabei nennt sich Ontologie, die Wissenschaft vom Sein.

Neben den indo-europaischen Denkweisen gibt es viele andere Varianten einer
Grundlegung fir das Denken. Verbreitet sind diese bei vielen Naturvdolkern, wie den
indianischen Vélkern auf dem amerikanischen Kontinent oder den Aborigines in
Australien. Eine weitere fir uns sehr wichtige Sichtweise finden wir in einer
groBen Kulturnation, China, namentlich Taoismus genannt und den auf dieser
Tradition aufbauenden Formen wie den Konfuzianismus und Chan. Der in der
chinesischen Kultur auftretende Taoismus, mit dem ich mich erst spater im
folgenden Text etwas naher beschaftige, besetzt eine ganz andere Grundhaltung des
Denkens. Allerdings missen wir, um diese zu verstehen, uns in das klassische China
zuriuckversetzen, da die relevanten Texte dieses Taoismus in der klassischen
chinesischen Schrift uUberliefert sind, die sehr viele heute Ubliche und durch die
Europaer ins Chinesische eingebrachte Sprachwendungen nicht kannte. So gibt es in
der klassischen chinesischen Schrift keine Verben, es gibt kein Sein und keine
seiner Abwandlungen, und es gibt kein Ich, zumindest nicht so, wie es in Europa
gewohnlich verwendet wird. Daher sind die klassischen Schriften wie das Daodejing,
das Iging oder der Zwuangzi sehr schwer in eine europadische Sprache zu Ubersetzen.
Weiterhin kennt diese Schrift und die ihr zugrunde liegende Denkweise keine
Transzendenz, kennt keinen Gott und verwendet keine Kausalitat. Die Denkweise ist
also dezidiert Immanenz-Sichtig, verwendet kein Selbst und Sein als Bodensatz, ist
rein prozessorientiert, kennt aber, und das macht es fir uns interessant, als
Verfahren die Dauer, die Neigung und die Wandlung und ist auch in der Lage, diese

zu beschreiben. Vielleicht soviel zunachst einmal als Hintergrund.

Wenden wir uns jetzt, nach diesem winzig kleinen Ausflug in die
Geisteswissenschaften, den Sichtweisen zu, die erforderlich sind, um zum Beispiel
mit Yoga zu arbeiten. Yoga ist so aufgebaut, das es der Gesunderhaltung des
Kérpers und des Geistes dient. Dazu werden Ubungen und Praktiken geilibt und
ausgefihrt, die zu Pravention und Heilung dienlich sind. Auch Ayurveda, die
indische Medizin, dient in diesem Sinne, wobei die Ernahrung und die bekannten
Anwendungen eine groBe Rolle spielen. Das groRe Prinzip des Yoga-Ubens und Yoga-
Sich-Verhaltens ist Vorbeugen, ist Pravention. Wir merken das, wenn wir Yoga-
Ubende beobachten, sehr schnell, denn der gesunde, entspannte und unverbrauchte

Mensch wird mit den meisten Ubungen schnell und gut zurecht kommen. Gut, in Europa



sind entspannte und unverbrauchte Menschen schwer zu finden. Daher wird zunachst
bei den Einfihrungen von Yoga auch auf Entspannung und Erholung sehr groBen Wert
gelegt. Leider muss aber trotzdem immer darauf hingewiesen werden, das unsere hier
in Europa Ubliche Lebensweise nicht viel zu Entspannung und gesundem Sein
beisteuern kann. Hektik, Zeitmangel, Anspruchsdenken und Stress sind mittlerweile
allgegenwartig. Und ein weiteres Manko kommt einer schnellen Einfihrung ins Yoga,
zu dem auch die Meditation gehdrt, meiner Ansicht nach hinzu. Die Motive wurden
bereits weiter oben genannt. Es sind zu nennen das Prinzip Kausalitat, das typisch
europaische Anspruchsdenken sowie das Fehlen der Prinzipien eines Prozess-
Verstandnisses, das mit den Begriffen Wandlung, Neigung und Dauer gut beschrieben

werden kann. Denn, Heilung und Gesunderhaltung sind immer Prozess.

Beginnen wir mit dem Anspruchsdenken. Sehr oft sehe ich Menschen in den Yoga-
Unterricht kommen, die sich aus den bereits benannten Griinden verspannt, verletzt
oder schon geschadigt haben. Ihr Ziel ist, den Kdrper durch die Ubungen zu
reparieren, um dann ihr gewohntes Verhalten wieder aufnehmen und fortfihren zu
kdnnen. Das Wundern ist dann aber grols, wenn sie feststellen, das selbst nach
gelungener ,Reparatur” die alten Stdérungen schon bald wieder auftreten und sogar
noch starker sich ausbilden als zuvor. Das nenne ich Anspruchsdenken, denn das ist
in etwa so, als wenn ich ein Auto nach Grabenfahrt und Reparatur wieder in den
selben Graben steuere und erwarte, also den Anspruch habe, das dieses Mal keine
Reparatur erforderlich sein wird. Vielmehr wdre hier und da eine Anderung in der

Lebensplanung anzugehen, um weitere Erkrankungen zu verhindern.

Gehen wir zligig zum nachsten Punkten, dem Fehlen des Prozess-Verstandnisses. Nach
der zuletzt genannten ,Reparatur” wire es angesagt gewesen, die Ubungen in vollem
Umfang weiterzufihren, um zumindest in Zukunft gréBere Schadigungen zu meiden,
wenn ich schon weiter mache wie zuvor, ich also meinen Anspruch nicht aufgeben
kann. Eine einmal aufgetretene Stérung, die durch Stress oder Uberforderung
verursacht wurde, wird immer in der Form eines Prozesses hervorgebracht, der
sozusagen ein Muster generiert. Dieses Muster wird dauerhaft gespeichert und kann
jederzeit bei gleichen oder ahnlichen Belastungen wieder aufgerufen werden. Daher
missen, zumindest fiir eine gewisse Zeit, die befreienden Ubungen fortgesetzt
werden, selbst wenn eine Genesung bereits eingetreten ist. Mit einfachen Worten
ausgedruckt: Reparatur abgeschlossen, Yoga beendet? Das geht so ohne weiteres



nicht. Um eine Wandlung herbeizufihren, die von Dauer gepragt ist, missen diese
falschen Muster sozusagen ,lberschrieben” werden. Diese Veranderung braucht viele
Wiederholungen, viele zielfihrende Impulse und somit einen langen Atem. Ich selbst

wirde den Zeitraum fir diesen Prozess in Jahren ausdriicken.

Und kommen wir zu letzten Punkt in der oben aufgefihrten Liste, der Kausalitat.
Fir das Uben von Yoga wirde das bedeuten, das ich immer fragen misste, wozu eine
Ubung denn eigentlich gut sei. Nun betrachte ich zumindest das Yoga als ein
Ubungssystem, wobei die verschiedenen Ubungen sich ergdnzen, sich begriinden oder
sich gegenseitig fordern kénnen. Selbstverstdndlich kdénnen bestimmte Ubungen
bestimmte Reaktionen hervorrufen. Aber eine Ursache/Ubung hat eine Wirkung? So
einfach ist es selten, auch wenn unsere Mediziner das anscheinend immerzu
anzunehmen pflegen. Auch viele Ursachen kénnen nur eine Wirkung haben, oder eine
Ursache kann viele Wirkungen hervorrufen, oder viele Ursachen fihren zu vielen
Wirkungen? Was von alledem ist richtig? Und auch aus dem Blickwinkel einer
bestehenden Stérung ist die Forschung nach der Ursache doch mit der gleichen
Problematik behaftet. Eine Yoga-Therapie ist immer mit dem Prinzip ,Versuch und
Irrtum“ verbunden. Welche Ubung hilft? Welche mégliche Ursache muss beseitigt
werden? Welche Kombination fihrt auf den Weg zur Heilung? Das sind die Fragen, die
zu beantworten sind. Grundsatzlich gilt, was zur Heilung/Gesundheit beitragt, ist
gut und sinnvoll. Und diese Fragen kénnen nur durch ,Ausprobieren” beantwortet
werden. Das heiBft auch, das manch falscher Schritt korrigiert werden muss, manch
sinnvoller Schritt standig zu wiederholen ist und eventuell auch hier und da

Anpassungen notwendig werden kdénnen.

Viel sinnvoller fir das Erhalten von Gesundheit mit Yoga ist der Ansatz, bereit zu
gesunden Zeiten mit den Yoga-Ubungen zu beginnen. Zundchst einmal werden so
bereits Impulse in eine gute Richtung gesetzt, bevor lberhaupt Stdérungen
auftreten. Und sollten dann wirklich mal Stérungen auftreten, sind die Ubungen,
die zur Reparatur beitragen koénnen, bereits eingelibt und als Muster verflgbar, nur
ist dieses Muster jetzt forderlich und nicht mehr schadigend. Und dann gibt es
einen sehr groBen Vorteil gegeniiber den oben genannten Reparaturen: Gesund Yoga zu
tuben macht Spal und ist extrem entspannend. Und Yoga zu lben ist sparsam: Man
braucht nur eine Matte und etwas Zeit.



Kommen wir jetzt zu einer Sichtweise, einer Weltsicht, die in der Lage ist, die
nachfolgenden Sichtweisen zu vereinen und diese auch in der Gesamtsicht zu
verstehen. Fir einen Heilungs-Prozess ist dieses Verstehen elementar. Ich
beschreibe hierfiir zunachst einmal das abrahamitisch gepragte westliche
Weltverstandnis, das in meinen Augen das Verstehen von Yoga erschwert und das alle
darauf grindenden Religionen umfasst: Christentum, Judentum, Islam. Auch unsere
Wissenschaften sind leider diesem Denken verhaftet. Ahnlich, aber im Detail anders
begrindet und mit einer etwas anders laufenden Dialektik versehen sind die
hinduistischen Anschauungen. Alle Genannten grinden auf Kausalitat. Dieses Prinzip
ist fiur die Wissenschaften und deren Entwicklung besonders wertvoll, zeigt aber
auch massive Schwachen wie zum Beispiel bei Einsatz in hoch komplexen Systemen.
Nun ist der Mensch und seine Art zu funktionieren, zu denken, das komplexeste
System, das wir Menschen selbst kennen. Hier also kausal an die Problematik heran
zu gehen, ware also nicht ratsam. Der Taoismus, den ich bereits erwahnt habe,
bietet fiir das Denken eine Alternative zur Kausalitat. Wir beschreiben diese mit
den Worten Wandlung, Dauer, Neigung und Prozess. Wenn ich also Kausalitats-Denken
flir den Heilungs- oder Gesundheitsprozess eines Menschen nicht verwenden méchte,
ich also nicht bevorzugt nach der Ursache, sondern der Méglichkeiten zur Heilung
suche und fahnde, bieten sich diese Begriffe sehr schnell an. Es ist in diesem
Denken gar nicht wichtig, aus welcher Ursache heraus etwas ist, wie es ist.
Sondern wir befinden und immerzu in einem Prozess (des Lebens), und um zu einer
Heilung zu kommen, missen wir Krank-Machendes durch Heilsames ersetzen, missen wir
uns selbst wandeln, missen dann dieses Heilsame mit Dauer (dauerhaft) einbringen
und einuben und somit dem Prozess, in dem wir uns immerzu befinden, eine andere,
bessere Neigung zu geben. Das bedeutet, das wir mit Yoga zum Beispiel, das, wie
oben bereits gesehen, ein komplexes Ubungssystem ist, breitgefachert Uben oder
aber uns der langjahrigen Erfahrung eines Lehrers bedienen, um in einer bestimmten
Zeitspanne ganz gezielt an Motiven arbeiten. Trotzdem wird auch unter einem Lehrer

spater ein breitgeféchertes Uben notwendig sein, um dem System gerecht zu werden.

Langer Rede, kurzer Sinn:

Wenn wir Yoga verstehen wollen und uns des Yoga zur Pravention oder Heilung
bedienen, missen wir unser Kausalitdts-Denken zur Seite legen und uns dauerhaft
eines Prozess-Denkens bedienen. Der bei uns ubliche ,Mach-mich-wieder-Ganz-
Gedanke” ist hier vollkommen unsinnig. Unser Korper ist kein Besitz, kein Auto,
keine Maschine, die repariert werden kann. Er ist Ich und Welt! Er ist genau
gesagt eine Einheit aus Korper, Geist und Welt. Ich werde bei den Erklarungen zum
Yoga immerzu mit der Problematik konfrontiert, die mit dem oben beschriebenen
Anspruchs- und Kausalitatsdenken direkt zu tun haben. Diese verhindern oftmals die
Wirkungen des Yoga-Systems durch eine falsche Herangehensweise. Meine



vordringliche Aufgabe als Yoga-Lehrer ist daher, diese Gedankenwelt zu
durchbrechen und auf andere Bahnen zu fihren. Denn mit einem falschem Denken ist

Yoga weder zu verstehen noch zu gebrauchen.

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
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 gelibt werden. Das aber ist ein

grofler 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 Méglichkeiten, die eine Arbeit mit und in Asana
wirklich bietet. Auch ragt dann die praktische Ausgestaltung der

Ubungsbeschreibung, die das Ende des Artikels schmickt, nicht
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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 N6éten. 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
tiber die Jahrhunderte hinweg mit der Kombination Ayurveda, Yoga und
Religion (Hinduismus) zu erreichen suchten. Yoga stellt in dieser
Kombination drei grofe Funktionen dar, die mit Pravention
(Gesundheitsvorsorge), Bewegungstherapie (Spannungsabbau,
Rehabilitation) und einer Erforschung des Kdérpers, des Geistes und
deren Méglichkeiten beschrieben werden kann. Nur in diesem Kontext
ist Yogasana sinnvoll zu verstehen. Soweit der kleiner Uberblick

Uber die Einbettungen des Themas.

In Yogasana Ube ich

mit einer Praxis, in der ich den Kdérper in eine bestimmte Pose
bringe, diese halte und die so verspricht, fir 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 Prazision méglich 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 heiBt 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 grofen Gruppen Ubt, denn ein oder
zwei Beginnende sind immer wieder mit dabei und hier muss Ricksicht
genommen werden. Diese Vorubungen [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, weiR
nie, welche Ubende mit welchen Motiven sich in seinen Kurs
versammeln konnen. Er sollte daher alle Variationen, die er
unterrichtet, auch kennen. GroBe Teilnehmerzahlen sind zwar gut flirs
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 regelmalige Kursbesucher sind.
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Ich moéchte jetzt einfach einmal ohne begrindende Erlauterung und Ableitung meine
Ansicht zu Yogasana beschreiben. Jede Pose, die ein Korper 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 lben 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 flir einen ausreichenden Spielraum in



seinen Moglichkeiten. 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 iben 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 Méglichkeiten, 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

Verflgung.] 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 verstarkt [4. In
der Sportmedizin werden Grundbeweglichkeiten ausgewiesen, die mit Elastizitatstest
ausgefuhrt 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 Fulsohlen am Boden bei
geschlossenen Knien und die Vorwartsbeuge mit gestreckten Beinen, wobei hier die
Hande ohne Miuhe mit den Handgelenken bis Uber die FufRe gelangen sollten. Dehnen,
0ffnen 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 unabkémmlich

sind. Aber das ist ein anderes Thema.

Fassen wir

tabellarisch mal zusammen, was wir bis hier gelesen haben:

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

o0ffnen 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?

fg
eh
ob

en



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
malBige leichte Spannung in die Pose, um sie raumlich zu fullen

oder sogar etwas zu heben. Diese Spannung, die meist zur Basis
(Boden, Sitzen) geht und den Kdérper 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 Korper sich noch erdet, aber schon O6ffnet, 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 Kérper 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
Kérper nach Spannungen und Veranderungen durchleuchtet wird. Daher
der Aufbau vieler Traditionen des Yoga in festgelegten Ubungsreihen.
Diese sind aber meiner Uberzeugung nach mehr fiir Einsteiger

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

der Koérperwahrnehmung 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 gelbten 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 lUben 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 wiirde ich Yoga ungern
bezeichnen. Yogasana, Pranayama und Meditation sind fir mich wie
Korperpflege, wobei Kérper und Geist in meinem Denken nicht

getrennt sind. Beide gemeinsam brauchen diese Pflege, um ein gesundes

und erfilltes Leben fihren zu konnen.



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 flr 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 kénnten, und da Menschen lernen kénnen,
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 uben
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 flieBt 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.



Erwachsen-Sein

Ausgehend von den Ideen Wilber‘s (Meditation) und Pfaller‘s (Erwachsenensprache),
die zumindest in der Thematik, was erwachsen zu sein bedeutet, weitestgehend einig
sind, mochte ich hier kurz zu beschreiben versuchen, warum diese
Systematisierungen zwar hilfreich sind, aber in meiner Anschauung auch
einschranken, wenn sie allzu wortlich, allzu systemgetreu gedacht oder sogar
umgesetzt werden. Und es geht darum, was eigentlich Erwachsen-sein fir mich und
fur andere bedeutet oder bedeuten kdnnte.

Ich finde Systeme des Denkens und Seins, wie sie Wissenschaftler und Philosophen
produzieren, auBerst hilfreich und nitzlich. Wenn ich im Lesen und im Studium
dieser Systeme versinke, finde ich immer und nahezu jederzeit das gerade zu
verarbeitende System vollkommen logisch, umfassend und stimme mit dem Autor
Uberein, dass er hier die absolute Beschreibung der Wirklichkeit gefunden habe.
Mit etwas Abstand jedoch, spatestens beim Lesen der nachsten interessanten
Lektire, erkenne ich das zuvor als vollkommen angesehene System zunehmend
lickenhaft, manchmal in der Auspragung zu eng gedacht und in der Praxis zu starr
konstruiert. Das System hakt dann bei neu eingebrachten Perspektiven und zeitigt
keine einfachen Antworten mehr, sondern bedarf, um treffend zu bleiben, zunehmend
Einschrankungen, gebiert Ausnahmen und fordert zu Gedankenspriingen auf, die
wesentliche Teile des Besehenen ausgrenzen.

Ken Wilber beschreibt in seinem Werk iber Meditation zwei Linien, denen die
Entwicklung des Menschen folgt. Neben der Linie des Erwachsen-Werdens gibt es noch
die Linie des Erwachens, wie sie verschiedenste spirituelle und religidse Theorien
seit Menschengedenken produzieren. Beide Linien gehen nebeneinander und doch
ineinander verwoben durch die Zeit, und ich kann mit Abstand zum Gelesenen mich
des Eindrucks nicht erwehren, dass hier durch diese Trennung (von Erwachsen und
Erwachen) wieder genau der Dualismus produziert wird, der dem Denken des
Abendlandes so eigen ist. Das betrachte ich nicht als Kritik und ist kein Vorwurf,
sondern zeitigt wie alle Systeme nur die logische Einsicht, dass es viel zu viel
Ungewusstes, zu viel nicht-entwickeltes und noch immer eingefaltetes Wissen gibt,
als das ein System des Denkens auf alle vorstellbaren Perspektiven passen konnte.

Pfaller‘s Kritik des zeitgemaBen Erwachsen-Seins beschreibt vier Motive der
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Sprache, die mit den Farben Weifs und Schwarz und den Begriffen Wahrheit und Lilge
beschrieben werden. WeiR sind dabei kulturell gewlinschte und akzeptierte Aussagen,
schwarz unerwiinschte Aussagen. Wahrheit und Lige als Gegensatzpaar werden hierbei
erweitert um ein kulturelles Motiv. Er versucht damit die Entwicklung der Neuzeit
in Worte zu fassen, die in Politik und Gesellschaft zunehmend solche Phrasen
produziert, wie sie jeden Tag in den Veroffentlichungen zu lesen sind. Das sind
Worte aus einer narzisstischen, kindhaften oder einer typischen Opferperspektive.
Auch hier wird ein sehr enges System geschaffen, das viele dieser Motive zu
beschreiben vermag, aber ebenfalls keinen Anspruch erheben kann, alle Perspektiven
korrekt abdecken zu kdnnen.

Wie bereits geschrieben: Ich finde Systeme dieser Art sehr hilf- und lehrreich.
Das empfinde ich deshalb, weil diese Systeme mich aufmerksam machen kénnen auf
bisher unbericksichtigtes, unhinterfragtes und meist falsch verstandenes
Wissensqut. Wenn ich mich also mit einem solchen System beschaftige, ist es immer
auch meine Aufgabe, mich einerseits voll einzulassen auf die darin beschriebene
mir fremde Ideenwelt, andererseits aber aufzupassen, dass ich in dieser nicht
verlorengehe und mich zu eigenstandigem Denken weiterhin in der Lage sehe. Mit
anderen Worten gesagt ist es die Aufgabe, nicht Anhanger zu werden, sondern mich
im Lesen als eigenstandig zu behaupten.

Was also ist die Aufgabe des Erwachsen-Seins?

Der oft gehdrte und immer wieder neu interpretierte Leitspruch:

1. Verstehe, was zu verstehen ist;

2. Verandere, was veranderungswiirdig ist;

3. Akzeptiere, was nicht veranderbar zu sein scheint;

4. Schaue morgen erneut nach, ob die Entscheidung von gestern noch gilt,

hilft mir zumindest hier wie schon so oft weiter. Die entscheidende
Neuinterpretation darin ist der vierte Satz, der aussagt, dass nichts als
endgiltig, alternativlos und festgelegt angesehen werden kann. Wir Lebewesen hier
auf der Erde sind einem Entwicklungsprozess unterworfen, der nicht abgeschlossen
ist. Auch wir Menschen entwickeln uns immer weiter, und wir sind noch lange nicht
am Ende einer mdéglichen Entwicklung angekommen [1. Warum sollte sie gerade heute
authoren, wo sie sich doch seit Millionen von Jahren konstant entfaltet?] und wir
wissen nicht, wo wir morgen, in hundert oder auch tausend Jahren stehen werden.
Die Zukunft ist offen. Auch die Vergangenheit zeigte zu allen Zeiten
Entwicklungen, und daher ist es Unsinn, Techniken und Praxen aus alter Zeit als
abgeschlossen, voll entwickelt oder endgiltig zu betrachten. Der sogenannte und
weit verbreitete Fundamentalismus sowie unser aktuelles Wirtschaftssystem [2. Der
Neoliberalismus, der sich selbst als alternativlos betrachtet und von maBgeblichen
Vertretern aus so beschrieben wird: z.B. Angela Merkel], der ein einmal
aufgeschriebenes System als ,endgiltig” erklart und daher die Entwicklung als
abgeschlossen betrachtet, irrt hier meiner Ansicht nach gewaltig.



Als erwachsen betrachte ich daher einen Menschen, der sich verschiedenster
Gedankenwelten aufgeschlossen zeigt und, wie schon Sokrates so schdon formulierte,
,weill, dass er nichts weiR“. Nur ein solch offener Verstand ist und bleibt daher
entwicklungsfahig. Seien wir ehrlich: Wir werden uns nicht zu Superkdérpern
entwickeln, die was auch immer fir magische Krafte entfachen kénnen, wie uns viele
Filme (SF) suggerieren wollen, sondern unsere Entwicklung wird sehr viel
wahrscheinlicher in der fortschreitenden Ausformung des Geistes liegen. Dieser mag
zwar manch korperlichen Zerfall und Ungemach kinftig zu vermeiden wissen, aber
allmachtig, allwissend, unendlich und allgegenwartig werden wir als Lebewesen
wahrscheinlich nie sein kénnen.

Erwachsen sein ist fir mich daher der Wille und die Einsicht, sich als Mensch
weiter entfalten zu missen: innerlich, auBerlich, gesellschaftlich und gerne auch
kosmisch. Es gibt fir mich hier wirklich keine andere Aufgabe. Aufzugeben ist
hierbei die Illusion, bereits an einem Ende angekommen zu sein, fertig zu sein und
sich ausruhen zu dirfen. Das Leben geht weiter, solange es lebt, und daher ist
auch lebenslang eine Entwicklung méglich und wir wissen nicht, wohin diese fihren
wird. Bereits morgen kénnten fremde Lebewesen auf unserem Planeten erscheinen und
uns ganz neue Perspektiven aufzeigen. Bereits morgen kann es Entdeckungen und
Erfindungen geben, die ganze Zivilisationen zu verandern vermdgen. Wir wissen
nicht, was morgen sein wird. Das ist fir mich und mein Denken Hoffnung und
Erniichterung, die schnell zu Demut gerinnt, zugleich, Aufgabe und Losung meines
Lebens. Die Richtung ist vorwarts, ist sich zu entfalten, weiterzugehen, und nicht
stehenzubleiben, oder gar zurickzublicken und lange zu fragen: Warum habe ich nur..
oder: So ist das eben, oder..

Es gibt genau betrachtet, und da bin ich Fundamentalist, keinerlei Alternative zum
Vorwartsschreiten. Alles flieRt, hieB es einst, und nichts ist so konstant wie die
Veranderung. Es geht im Leben darum, wach zu sein und wach zu bleiben. Alles
andere ware nur den Tod vorauszuleben! Daher lebe ich nach Méglichkeit beobachtend
in dieser Welt, und Ziel der Beobachtung ist nicht nur mein Kérper, sondern auch
mein Geist, wobei letzterer nicht nur aus Denken und Fuhlen, sondern auch aus
Verstehen, Phantasieren, Idealisieren und der Fahigkeit, etwas zusammenzureimen
sich zusammensetzt. Da wird es sicher Rickschlage, Unfalle und Stlrze geben, aber
es ist doch auch interessant, sich danach erneut aufzuraffen, sich von mentalen
Verletzungen zu heilen und erneut aufzustehen, um weiterzugehen, immer weiter, bis

die allerletzte Erfahrung uns.. ja, wohin eigentlich, ..fuhrt.




Die segmentierte Lebenswelt als Werkzeug der
Praxis

In den modernen Wissenschaften werden Menschenbilder, was so viel heiBt wie sich
der Mensch als Wesen in der Welt (Planet), in einer Gesellschaft (Kultur) und in
seiner Selbstansicht (Selbstkonzept, Ideal, Weltanschauung) einordnet oder von
aulen betrachtet eingeordnet wird, in verschiedenen Disziplinen oder
Unterdisziplinen behandelt und somit in Bruchsticken, sowohl in den Beschreibungen
als auch in den giltigen Paradigmen, beschrieben. Trotzdem sind sowohl subjektive
und objektive Sichtweisen als auch die animalischen (kdrperlichen)
Befindlichkeiten und Bediirfnisse nicht einwandfrei zu trennen, sind
Uberschneidungen sichtbar, die wiederum in Unterdisziplinen (zB.
Sozialpsychologie, Arbeitspsychologie, Organisationspsychologie,
Betriebspsychologie, Padagogische Psychologie, Erziehung, Gesundheitspsychologie
und Psychotherapie) behandelt werden und daher ein weiteres System der Erklarungen
produzieren. Mit den Einzelformen entstehen jeweils Wordings, die dann auch noch
kunterbunt durchmischt fremdverwendet werden. Diese ganze Systematik, vereinzelt
und in Schubladen organisiert, ist unscharf und daher fir den allgemeinen Gebrauch
vollkommen unbrauchbar. So taugt das Freud‘sche Konzept von Uberich, Ich und Es
zwar als Bild innerhalb einer Therapie, aber leider nicht mehr fir eine
Beschreibung der Grundlagen einer gesellschaftlichen Sichtweise oder gar einer
Motivationsanalyse. Wir brauchen aber in einer immer komplizierteren Welt eine

Matrix, um Beschreibungen und Erklarungen kommunizieren zu kdnnen.

Ich méchte daher ein relativ einfaches Modell vorschlagen, das den Menschen in
seiner Lebenswirklichkeit beschreibt, Rickschlisse erlaubt und die Fahigkeit
besitzt, ohne grofen Aufwand eine beschreibungsfdhige Ansicht zu konstruieren, mit
dem gesellschaftliche Phanomene ins Bild gesetzt werden kdnnen, ohne ein
langjahriges Psychologiestudium vorauszusetzen. Ich mochte dafiir die Lebenswelt

des allgemeinen Menschen in drei ineinander verzahnte Segmente aufteilen.

1. Zur animalischen Welt gehoren alle Bediirfnisse und Voraussetzungen, die ein
Leben auf diesem Planeten sicherstellen. Dazu gehdren die Aspekte Nahrung,
Atmung, Fortpflanzung und Sicherheit.

2. Zur kulturellen Einbettung gehdren alle Aspekte, die im Zusammenwirken zwischen
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Menschen untereinander und die zwischen Mensch und Umwelt notwendig und sinnvoll
sind und die, sofern sie beachtet wiirden, vor einer Bedrohung der animalischen
Erfillung bewahren koénnten.

3. Selbstkonzepte: Hierzu gehdren Ideale, Werte und Selbstbilder, die ein Mensch
flir sich selbst entscheidet und verfolgt. Als Beispiele kdénnen dienen das
Ausliben-Wollen von Macht, das sich Einordnen- und Unterordnen-Wollen in Konzepte
des Zusammenlebens oder auch einfach nur das Bild, das jeder von sich selbst
hat.

Jeder Mensch befindet sich mehr oder weniger in jedem der Segmente wieder. Diese
bilden zusammen ein Geflecht, das im Idealfall auf einem individuellen
Gleichgewichtszustand aus Motiven dieser Segmente beruht. Wird das Gleichgewicht
gestort, versucht die Lebenswelt aus den noch vorhandenen Inhalten einen neuen
Gleichgewichtszustand zu formen. Dieses gelingt im alltaglichen kleinen Bereich
normalerweise recht gut, bei Superstorungen wie Pubertat, Trennung oder
Jobveranderungen kann es aber zu Zeiten kommen, in denen das Gleichgewicht
erheblich verandert wird und nur noch unter offensichtlichen Einschrankungen
getragen werden kann. Krankheit (animalisch), Depression (selbst) und Aggression
(Kultur) sind Beispiele solcher Einschrankungen, die ganz Uberwiegend einem der
groBen Segmente zugeordnet werden kénnen. Neben Einschrankungen treten auch
Ubersteigerungen auf, wie sie vom Narzissmus (selbst), kdérperlicher
Selbstoptimierung (animalisch) oder blinder Fankultur bekannt sind. Des Weiteren
gibt es Mischformen, die wesentlich schwieriger und meist nur beispielhaft zu
beschreiben sind. Und es gibt auch noch das Motiv der Beschrankung des gesamten
Lebensgefliges, weil Segmentanteile nur noch in der Verkleinerung aller zu einem

Gleichgewicht gefihrt werden kénnen.

Nun sehe ich es nicht als Aufgabe an, hier eine Katalogisierung zu versuchen und
alle moglichen Krankheiten in Segmenten, Unter-, Teil- und Mischsegmenten
unterzubringen. Viel wichtiger erscheint mir die Fragestellung, wie aus einer
erkannten Stérung lber die Zuordnung von Einschrankung und Ubersteigerung ein
Ausgangspunkt gefunden werden kann, von dem aus Patient und Arzt, Patient und
Analytiker oder Teilnehmer und Lehrer gemeinsam in eine vermeintlich stabilere

Konfiguration aufbrechen kdnnen.

Da ich weder Arzt noch Analytiker, sondern nur als Yogalehrer tatig bin, kann ich
nur aus dieser Sicht fortfahren. Im Yoga steht mir mit Asana, Pranayama und
Meditation eine Ubungspraxis zur Verfiigung, die fiir die Ausbildung eines neuen und
dauerhaft stabilen Gleichgewichtszustandes hilfreich sein kann. Erganzend dazu
bekomme ich mit philosophisch begriindeten Fragestellungen einen guten Zugang zum
kulturellen Segment, so dass alle Bereiche zumindest mit Arbeitsformen abgedeckt

sind. Den Rahmen zu einer gemeinsamen Arbeit bilden Einzelstunden und/oder -



gesprache vor oder nach Gruppenstunden. Darin entscheidet sich, ob und in welcher

Form Hilfestellungen meinerseits erfolgen kénnen.

So ist offensichtlich, dass unfallbedingte Einschrankungen, stressbedingte
Stérungen und Selbstwertstérungen nicht in ein und derselben Weise angegangen
werden kénnen. Auch fordern Einschrankungen fast immer Aufbauarbeit,
Ubersteigerungen aber in der Mehrzahl Abbauarbeit. Haufig spielt Angst eine Rolle,
spielen die gesellschaftliche Position und Zugehdrigkeit mit in ein Selbstbild
hinein oder ist der Wille die entscheidende Kraft, die gestarkt oder gebremst
werden muss. Immer aber ist wichtig, einen stabilen Ausgangspunkt zu finden und
von dort eine Richtung und Intension zu bestimmen, die zu einer Veranderung flihren
kann. Dazu sind die Segmente der Lebenswelt in der vorliegenden Form eine grofie
Hilfe.

Exkurs: Ganz neu ist das Konzept ja auch nicht, da im Yoga mit Asana, Pranayama
und Meditation die Ubungsformen und mit Yama und Niyama ein kulturelles Segment,
sprich eine philosophische Einbindung schon gegeben ist, nur das die zugrunde
gelegte Kultur nicht der unsrigen entspricht.

In einer pluralistischen Welt mit unzahligen Erscheinungen genigt die Beschreibung
von vereinzelten Ubungsformen aus meiner Sichtweise allein nicht. Es muss auch
differenziert werden, in welcher Weise welche Ubung zu wirken in der Lage ist. Und
es muss die Moéglichkeit geben, Ubungsformen und Ubungen so zu kombinieren, das
eine zielflihrende Praxis erreicht wird. Die Mittel dazu sind Erfahrung,
Selbsterfahrung, eigene Praxis und Reflektion und die Umsetzung in Ubungsabfolgen
und -abldufen fir sich und andere.
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Der Effekt von Kurziibungsreihen

Ich verwende in meiner persdénlichen Praxis seit nunmehr 12 Monaten jeden Morgen
eine Kurzibungsreihe von 10 bis 16 Minuten Lange und moéchte 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.


https://sperzelhp.eu/der-effekt-von-kurzuebungsreihen/

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
gelbt habe, hat die Schulter dauerhaft vom Schmerz befreit und verhinderte auch
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 bewdhrt. 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 kénnen 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 Rickbeuge Ulber 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 lUbermalig aufgeblaht. Somit sollte flr 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 SpaB 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 kdonnen 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 kénnen. Reinschauen kostet nichts!

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 korperliches 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.



lassanEs
als . oixo

il

kurz

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.

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 einigermafBen
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 sprichwortliche Freude.

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

Yoga ist eine kdrperlich aktiv gestaltete Ubungsmethode, deren Ubungen ein wenig
wie Turnubungseinheiten (Vorbereitungsibungen) aussehen. Im Gegensatz zum Turnen
aber arbeitet Yoga nicht mit Haltespannung und Schwung, sondern Yoga arbeitet mit
Erdung und Entspannung. Der grofle 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 verfigt, auch Yogaubender, wahrend ein Yogi, der nur die auBere 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 Ausfihrung
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 Uberwiegend um die innere Form gehen. Menschen sind
unterschiedlich, bringen unterschiedliche kdrperliche und geistige Verfassungen
auf die Matte und kdonnen daher nicht mit dem einen System arbeiten. Aber es sind
nicht unterschiedliche Ubungen, sondern unterschiedliche Intensionen, die der
Individualitat Rechnung tragen. Eine Yogalbung 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 verldsst 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 Stromungen wahrgenommen. Auch ist diese nicht ein Dehnungsschmerz auf eine
Region begrenzt, sondern das Gesamtsystem Mensch wird von dieser Wahrnehmung
durchflutet. Mit anderen Worten ausgedrickt ist auf dieser Schwelle die
Wahrnehmung von energetischen Aktivitaten als Warme méglich.

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 Uberlagert wiirde. Das Ziel von
Yoga ist letztlich, jede mogliche Kérperhaltung, ob einfach oder kompliziert und
anstrengend, in diesen Bereich legen zu kdénnen 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 Yogaubung gemeinsam beteiligt, der
Korper, der die Haltung tragt, das Denken und der Wille, die in der Ubung Zu
verweilen erméglichen und der Geist, der sich von Verhaltensweisen lést, 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.

‘Warum derm das?

Wenn wir Yoga iiben werden Fragen auftauchen..

..irgendwann, und auf diese Fragen sollten Antworten gegeben werden. Da ist zum
Beispiel die Frage, warum meiner Schultern immer wieder fest und geschlossen sind,
warum bei vielen Ubungen Schmerzen auftauchen im Riicken, in den Fiissen, in Bauch
und Brustkorb. Und es tauchen Fragen auf wie, was mache ich falsch, was ist an mir
nicht in Ordnung, warum passiert mir das und folgend die Frage, ob das jemals
wieder in Ordnung kommt?

Alles diese Fragen sind folgerichtig gestellt und auch verstandlich, aber nicht
wirklich zielflihrend und daher nur so zu beantworten: Das sind nicht die
Fragestellungen, die sinnvoll und angebracht sind und die daher selten zu
Ergebnissen fiuhren. Ich wirde die Frage gerne anders stellen wollen, und zwar in
der Richtung: Was kann ich tun, um Abhilfe zu schaffen? Was brauche ich dafir? Wie
komme ich weiter? Das sind die Fragen, mit denen ich mich als Yogalehrer
beschaftigen kann. Diese Fragen kann ich beantworten, hier kann ich Hilfe

anbieten.
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Natidrlich wollen wir gerne wissen, woher unsere Anlagen kommen. Und eine gute und
richtige Antwort wirde dafir auch hilfreiche Motive bringen. Aber seien wir mal
ehrlich: Was in dieser Welt ist einfach ableitbar? Wofir kénnen wir klar und
prazise Ursachen und deren Wirkungen beschreiben und ableiten. Das gelingt zwar in
der Mechanik meistens, das gelingt in der Physik noch oft, in der Chemie aber
bereits seltener, in der Philosophie und im Menschsein eigentlich nie. Wir
spekulieren und legen uns einfache Antworten zurecht. Das ist die Realitat. Und
diese Antworten sind bereits durchsetzt mit Vorstellungen, Winschen und
Selbsteinschatzungen, die die Ebene der Wahrheit nur noch sparlich berihren. Es
ist, wissenschaftlich gesprochen, nicht einfach, Klarheit in nicht messbaren
Bereichen zu finden. Und messbar ist im Menschen nur Gewicht und SchuhgréBe. Schon
bei der Kdérpergroe wird es variabel, bei Spannung, Tonus, Muskel-und
Nervenaktivitat fangt das Raten an. Vom Geist will ich hier gar nicht erst
schreiben.

Yoga ist anders als die Wissenschaft ein System zur Intervention an und mit mir
selbst. Und Yoga funktioniert mit Erfahrungen und der Methode Versuch und Irrtum.
Da ist nichts klar und abgegrenzt. Jeder Mensch ist anders. Und letztlich ist es
nicht wichtig, wo ein Problem herkommt, sondern wichtig ist, wie jeder Einzelne zu
Linderung, Abschwachung und Lésung seiner Problemchen kommen kann. Dafir gibt es
Ubungen, und dafiir gibt es Yogalehrer, die helfen kénnen, die richtigen Formen zu
finden. Dazu ist es manchmal notwendig, den Finger in die Wunde zu legen. Eine
Schwache offen anzusprechen ist immer mihsam fir beide Seiten, den Hilfesuchenden
und den Hilfegebenden gleichermaen, aber notwendig.

Festzuhalten ist: Jeder Mensch hat seine Schwachen und Starken. Und jeder
vernunftbegabte Mensch weill das auch. Auch Yogalehrer haben Schwachen, auch
Yogalehrer arbeiten an sich selbst. Und ganz ehrlich gesagt wissen diese Lehrer
meist mehr Uber sich selbst als ihnen lieb ist, denn sie haben viele Gelegenheiten
und viele Wahrnehmungen genossen, die ihnen aufzeigen konnten, wie wenig perfekt
ein Menschsein im Allgemeinen so ist. Perfektion ist ja auch nicht Ziel der
Ubungen. Ziel der Ubungen ist es, einen Gleichgewichtszustand zu erreichen, der
flir ein Leben tragend sein kann, fur ein Leben ohne Schmerz und Not, fir ein Leben
ohne Leiden.

Alternativ dazu kenne ich nur die Versprechungen der Chemie und das Messer des
Chirurgen. Passive Interventionen wie Massagen und dergleichen sind hilfreich fur
den Moment, fir dauerhaften Frieden mit mir selbst aber kann nur ich selbst
verantwortlich zeichnen. Und dazu muss ich Uben, um so zu versuchen, immer wieder
zuruck ins Gleichgewicht zu schwingen. Daflir geniigen schon ein paar Minuten eines
Tages, das sind vielleicht nur 1% meiner Zeit. Das ist ungefahr so viel wie fir

einen Kaffee trinken, einen Post abzusenden, ein ,gefallt mir“ zu bestatigen oder



einen Plausch zu halten. Ich kenne keinen sinnvolleren Einsatz von Zeit!

Wie Yoga wirkt (Versuch einer Beschreibung)

Wenn ich mich Uber die Wirkungsweisen von Yoga unterrichten méchte, erwarte ich
eine gut gegliederte und Schritt fir Schritt nachvollziehbare sachliche
Beschreibung, wie sie fir z.B. ein Kochrezept oder eine Bauanleitung auch gegeben
wirde. Ich erwarte Hintergrundinformationen, eine Risikobeschreibung und eine
Aussage iiber die Erwartungsgrenzen, mit denen ich beim Uben von Yoga konfrontiert

werde.

Nun mochte ich einmal frech behaupten, dass man mit vielen im Netz zuganglichen
Beschreibungen (siehe Exkurs) nicht viel anfangen kann. Diese Ansatze beschreiben
die Wirkungsweise von Yoga in etwa so, als wenn man sagt, man werfe eine Tablette
ein und, simsalabim, alle Beschwerden sind weg. Ist damit aber die Frage des ,wie“
oder des ,warum“ auch beantwortet? Muss man als Ubender wirklich nur einfach an
die Wirkung der Ubungen glauben, sich nur darauf einlassen, den vielfaltigen
Doktrin folgen, um dann nach Jahren vielleicht einen unbestimmten Erfolg zu
verbuchen und so vielleicht irgendwann eine Antwort zu erhalten? Ich teile diese
Ansicht nicht und méchte nachfolgend versuchen, eine etwas gehaltvollere
Beschreibung abzugeben.

Vorbeugende korperliche Wirkungen
Yoga in seiner klassischen kdérperlichen Form (asana) ist ein vorbeugendes
korperliches Trainings, das auf drei Wirkungsweisen aufbaut:

Yoga beinhaltet ein vorbeugendes, funktional-erhaltendes Training des Kdrpers

Es kann therapeutische MaBnahmen bei Erkrankungen und Einschrankungen des
Bewegungs- und Halteapparats begleiten

und es sorgt fir den Erwerb detektierender Fahigkeiten zu mdéglicher Krankheit,

Stimmung und Einschrankung


https://sperzelhp.eu/wie-yoga-wirkt-versuch-einer-beschreibung/

Yoga arbeitet mit dem fuhlenden und beobachtenden Bewusstsein des eigenen Korpers.
Dieser ist in seiner Gesamtheit wie eine grofe Fihlflache, auf der Signale wie das
Bild auf einer Leinwand abbildet werden. Ist diese Leinwand aber zerknittert,
gefleckt oder gar zerrissen, kann das darauf projizierte Bild nicht sauber
wahrgenommen werden. Subtile Veranderungen am eigenen Korpergefilige registriert
unser Bewusstsein also nur dann, wenn die Fuhlflache entspannt und gut
ausgerichtet ist, Uber alle Funktionen verflgen kann, mit anderen Worten ,rein“
ist. Verspannungen, Verhartungen, Bewegungseinschrankungen, Fehlhaltungen und
Mangel versperren (verschleiern) dem Ich den Blick auf die feinen Signale, die der
Kérper als Reaktion auf Krankheit, Uberlastung und Unterversorgung abgibt. Es ist
daher die Aufgabe von Yogalbungen, diese Fuhlfunktion wieder fein auszubilden, zu

reinigen.

Energetische Wirkungen

Die energetische Wahrnehmung funktionieren wie die schon beschriebenen
kdrperlichen Signale, sind jedoch viel feiner (subtiler) ausgepragt. Auch hier ist
Steigerung der Wahrnehmung zundchst einmal das erste Gebot aller Ubung. Das
energetische Geflige des Menschen ist Uberwiegend autonom und selbstbestimmt.
Lediglich Atemausdruck und Konzentration vermogen hier in begrenztem Rahmen eine
Anpassung vorzunehmen. Dazu muss das Korpergefiige sehr fein justiert und sensibel
wahrzunehmen sein. Atem und Stimmung wirken im Menschen als eine polar vorliegende
Ausdrucksform. Wenn also meine Stimmung den Atem verandern kann, dann kann im
Umkehrschluss der Atem auch die Stimmung verandern. Ein zweites polares Paar ist
mit der energetischen Versorgung und der Konzentration auf kérperliche Funktionen
gegeben. Atem- und Konzentrationsibungen schaffen also ein Wahrnehmungsgefiige,
dass uns in die Lage versetzt, mit den genannten polaren Paaren zu arbeiten,

frihzeitig einzugreifen, zu lindern oder sogar zu vermeiden.

Geistige (mentale) Wirkungsgefiige

In den meisten Fallen des taglichen Lebens dricken sich Stimmungen, Belastungen
und Krankheit eindrucksvoll koérperlich aus. Wir kennen das beim Beobachten der
Menschen in unserem Bekanntenkreis. Allerdings sind wir nur selbst und in der
Eigenbeobachtung in der Lage, kleine und beginnende Veranderungen zu erkennen.
Meiner Erfahrung nach drucken sich die bereits genannten Stressoren sehr frih aus
und kdnnen schon in ihrer ersten Auspragung wahrgenommen werden. Ich splire also,
wenn sich beispielsweise eine Erkaltung nahert, wenn meine Umwelt mich zu nerven
beginnt oder Stimmungen mein in der Welt sein zu verhageln drohen.

Nehmen wir z.B. eine aufleuchtende Stimmung wie Wut, die sich durchaus fihlbar
ankindigt. Wenn ich ihr erstes Aufleuchten bereits erkenne, mir also der
Atemausdruck der Wut gut bekannt ist, kann ich in dem polaren Geflige frihzeitig

maBigend und férdernd einwirken. Ahnliches gilt fiir Krankheit und Uberlastung,



wobei die Einwirkungsverfahren natirlich am Ziel ausgerichtet und abgestimmt sein
missen. Die Fadhigkeit dazu wird durch regelmiBiges Uben erworben. Wir bauen
Erfahrung auf. Der Ausbruch einer Erkaltung z.B. konnte durch ein heilles Bad
verhindert werden. Eine beginnende Uberlastung kann durch ausgleichende
Korperhaltungen bekampft, Stress durch Entspannungsverfahren gedampft werden.

Die Seele

Die Seele ist im Yoga als eine nicht zu beeinflussende Wesenheit dargestellt. Sie
leidet lediglich mit aufgrund kérperlicher, energetischer oder geistiger
Spannungen und befreit sich, wenn diese auch befreit sind. Die als Atman
dargestellte Seele kann also nur von Storendem befreit, nicht aber selbst

ausgebildet oder verandert werden.

Zusammenfassung

Fassen wir noch einmal kurz zusammen, was als Beschreibung der Wirkungsweisen
gesagt wurde:

Im Yoga geht es grundsatzlich und vor allem um die Wahrnehmung des eigenen Selbst.
Dieses erfolgt natirlich Uber die Sinne und das reflektierende Bewusstsein
(Geist), setzt aber ein sehr fein strukturiertes Kdérpergefige und dessen
feinstoffliche Wahrnehmung (fihlen) voraus. Der Sinn des Fihlens ist leider
aufgrund der zivilisatorischen und kulturellen Einwirkungen heute meist starken
Beschrankungen unterworfen. Yoga versucht in Form von Kérper-, Atem- und
Konzentrationsibungen diesen wichtigen Sinn wiederzubeleben, ihn maBgeblich zu

verfeinern und so umfassender nutzbar zu machen.

Wir splren doch sehr wohl einen aufsteigenden Hunger, einen sich anklindigenden
Toilettengang oder das aufleuchtende Bedirfnis nach Liebe und Zartlichkeit. Wenn
wir nun friihzeitig spiiren kénnten, wann Krankheit sich ankiindigt, Uberlastungen
sich negativ bemerkbar zu machen drohen oder Stress und Ausgebrannt sein sich zu
etablieren beginnen und wie Stimmungen in uns hochkochen, wie viel Arger, Not und
Leid konnte im Alltaglichen vermieden werden. Und wie viel Zeit bliebe uns dann,
um frei und unbelastet die wirklich drangenden Probleme dieser Welt — und die gibt
es reichlich — anzugehen.

Und natirlich kann Yoga nicht dafir sorgen, unseren verbrauchenden Lebensstil
unbeschrankt weiterfihren zu kénnen, weil es immer wieder die entstandenen
Mangelsymptome beseitigt. Yoga arbeitet nur am eigenen Selbst. Es kann im
Nachhinein ohnehin lediglich Schaden reparieren oder selbige ausgleichen. Es kann
dafir sorgen, dass Einfliisse nicht allzu heftig auf Gesundheit und Lebensfreude
schlagen koénnen. Es kann frihzeitig warnen und vielleicht rechtzeitig dampfen. Und
natirlich kann Yoga dafir Sorgen, das viele Probleme gar nicht auftauchen kénnen
oder, soweit nicht vermeidbar, die Gesundheit allzu ausgepragt belasten. Den



Lebensstil @ndern aber kénnen wir nur mit Hilfe des Verstandes und seine Motive
wie Uberzeugung, Vernunft und Toleranz. Diese aber sind Fragen der Philosophie,
Psychologie oder sogar der Politik, und dafir ist nun wirklich eine ganz andere
thematische Ausrichtung angesagt.

Exkurs: Stichworte zur Beschreibung der Wirkungsweise von Yoga aus dem Netz
(Internetrecherche, Google, ,Yoga Wirkungsweise*):

Der Kérper ist der Tempel unserer Seele.

Woflir braucht die gottliche Seele einen Tempel und warum sollte ein Ich im
Tempel eine Seele anbeten, die doch fir solcherlei gar nicht zuganglich ist
(siehe indische Philosophie: Atman).

Entschleunigung, innere Balance, kérperliche Fitness, neue Perspektiven.

Wenn Entschleunigung unseres Lebens helfen kénnte, wieso sind dann
Arbeitslosigkeit, Krankheit und Armut als stressférdernd eingeordnet, wo doch
diese Lebenslagen ein Entschleunigen automatisch mit sich bringen? Wie entsteht
innere Balance und was balancierend da mit wem? Und leben fitte Sportler
automatisch gesund und finde ich durch Uben im stillen Kémmerlein die Lésung fiir
Frieden und Freiheit? Sicher nicht!

Sanfter Sport mit starker Wirkung.

Normalerweise ist Sport leistungsbezogen, die Wirkung oft eher ermidend und
belastend. Sport lebt nun einmal vom ,schneller, héher, weiter“. Yoga ist hier
das genaue Gegenteil.

Yoga als Medizin

Medizin ist ein Mittel des Blockierens fir Schmerz, Entzindung, fdrdert oder
hemmt Auf- oder Abbau. Wie kann blockieren helfen? Blockieren kann nur Vermeiden
und die Frage wird sein, wie sich die Vermeidungen der Mittel eingrenzen
(Nebenwirkungen) lassen, damit ich nicht auch das vermeide, was ich gar nicht
will?

Yoga als Therapie

Therapie ist das Wiederherstellen der Gesundheit durch Erméglichung und
Beschleunigung der Heilung. Wozu Therapie, wenn ich erst gar nicht krank zu
werden brauche? Gesundheit selbst muss und kann nicht therapiert werden. Yoga
stellt Mittel und Wege bereit (durch lernen), die, wenn sie gebraucht werden,



gelernt, gelbt und auffindbar sein sollten.
Yoga hat auf viele Menschen eine beruhigende, ausgleichende Wirkung.

Ist Ruhe und Ausgleich wirklich ein Motiv, mit dem sich ein Leben lebenswert
gestalten lasst. Und warum nur fir viele Menschen? Was ist mit Nervenkitzel,
Risiko, Sport, SpaB, fir das Menschen in aller Welt gerne die Ruhe und
Ausgeglichenheit sausen lassen!

Harmonisierende Wirkungen

Mich wirde schon interessieren, was da so harmonisiert wird, und warum Harmonie
immer (?) als so wichtig erscheint. Nichts auf dieser Welt ist harmonisch und
nichts wird je harmonisch sein. Es lberwiegt Kampf, Eigennutz und Narzissmus,
und diese sind durch Harmoniegebote nicht zu reduzieren. Das Gegenteil ist
wahrscheinlicher.

Gesundheitsférdernde Wirkungen sind unbestritten.

Na, das ist doch einmal eine Aussage. Lieber ware mir, wenn sich das auch
wissenschaftlich beweisen liefe! Und hilfreich ware sicher auch, wenn
Yogalehrer, die diese Ansichten allzu leichtfertig in die Welt setzen, zumindest
mal ihre eigenen Riickenprobleme im Griff haben wiirden. Wie jedes Ubungssystem
ist Yoga keine Pille, die automatisch Heilung mit sich bringt. Yoga erfordert
Fleil, Miuhe, Mut und Ausdauer, und wenn das dann alles zusammen
gesundheitsfordernd wirkt, stimme ich zu. Ohne diese vier Motive ist auch Yoga
nur ein bisschen turnen.

Positive Wirkungen

Positive Wirkungen haben auch viele andere Dinge, unter anderen auch
Rauschmittel und erziehende Malnahmen, nur wirken diese meist nicht lange und
das Erwachen im Entzug und in der Unfreiheit ist tlickisch!

Manche meine Anmerkungen mdgen zynisch wirken, aber so ist das eben mit gerne
gebrauchten Phrasen: Sie befrieden nicht lange, sind angreifbar und Uberzeugen vor
allem nicht grundlegend! Ich finde es daher wichtig zu vermitteln, wie sich
Unterrichtsinhalte und Ubungen begriinden, welche Wirkungen zu erwarten sind und
natirlich auch, welche Ziele man nicht erreichen kann.

Yoga hat mit Leistung eben nichts zu tun, ist keine Therapie flr alles Unheil
dieser Welt und ist auch keine Religion, und eignet sich ganz und gar nicht als
Lebensphilosophie. Und mit dem Uben von Yoga tue ich wenig fir den Weltfrieden,



nichts gegen Hunger und Durst dieser Welt und ich bekdmpfe nicht die Armut, nicht
die Dummheit und nicht die Gewaltbereitschaft. Mit Yoga arbeite ich nur fir mich
selbst, fir meine Einstellung und fir meine ureigenen Winsche und Bediirfnisse. Es
kann die Auseinandersetzung mit anderen Menschen, und dazu zahlen auch
Gesellschaft und Politik, nicht ersetzen!



