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.

/E
"E

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 mochten 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 ungenigend 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.
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Gelingende spirituelle Praxis — Unterricht vs.
Ubungsstunde

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

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

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

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

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



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

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

schlecht vorbereitet sind.

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

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



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

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



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

immer weiter und weiter drehen.

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

mein Leben zuriick gewonnen.

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



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

machen.



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

Ablenkungen auf ein Minimum geschrumpft sind!

Leben ﬁnd Konsumieren

Fir jeden Yogalbenden kommt irgendwann der Punkt des ,Nicht mehr zurick Kdénnens“,
oder auf neudeutsch ausgedrickt: ,The point of no return“. Es ist wie ein langer
Aufstieg an einem Berg. Irgendwann sind wir schon sehr weit oben und Nebel zieht
auf, und um weiterzugehen, missen wir nur einen weiteren Schritt tun, aber dieser
Schritt geht ins Nichts. Dieses Nichts ist nicht Leere, Raumlosigkeit oder ,da
gibt es nichts mehr“, sondern dieses Nichts ist das Unbekannte, das, was nicht
mehr voraussehbar ist. Und diesen Schritt weiterzugehen muss der Ubende wollen,
wirklich wollen. Da gibt es keinen Halt mehr, kein Sicherungsseil und kein Fuhrer.

Ab hier geht er allein auf unbekannten Wegen.

In diesem Punkt entscheidet sich, ob der Teilnehmer ein Ubender ist oder ein
Konsument. Der Ubende kennt seine Aufgabe, und seine Ubung ist immer und zu jeder
Zeit. Er uUbt sich, ganz gleich, wo er sich gerade befindet oder was er gerade
macht, in der Technik des Sich-Bewusstwerdens, was immer ,ein Schritt ins
Unbekannte bedeutet”, ein Schritt ohne Seil und Sicherung! Einige Mdglichkeiten
seien erwahnt:


https://sperzelhp.eu/leben-und-konsumieren/

e Da gibt es im Laufe eines Tages zB die Morgenmeditation, die man aus diesem
Gesichtswinkel als Einiibung der Ubung zur Bewusstwerdung betrachten kann.

e Da gibt es die tagliche Hatha-Yogapraxis, also Asana und Pranayama, in der der
Ubende konsequent und zielgenau an seinen Schwéchen arbeitet. Ist er sich seiner
Schwachen bewusst, weill er/sie, was in praktischer Art und Weise zu uben sich
anschickt. Kein Lehrer und kein Buch kann dem wirklich Ubenden diese
Verantwortung abnehmen.

e Da gibt es die Zeit der Kommunikation mit den Mitmenschen und ganz gleich, ob
diese als Freund oder Feind sich darstellen, sich bewusst zu sein, welches
Gefuhl gerade mein Handeln tragt, welcher Gedanke hinter den Worten steht und
welche Absicht meine Worte verfolgen: dies nennt man ,sich bewusst zu sein“.

e Da gibt es die Zeit der Arbeit, in der der Ubende alles stdrende weitestgehend
ausblendet und sich vollkommen konzentriert. Ist er/sie dabei sich seiner
Konzentration bewusst, so wird er/sie in jedem Augenblick dieser Zeit mit einem
geringen Anteil der Aufmerksamkeit im Allgemeinen verbleiben, denn Konzentration
kann nur dann bewusst sein, wenn sie sich auf dem Nicht-Konzentrativen abbildet.

e Dann gibt es die Zeit der Ruhe, in der eine Umkehrung der Zeit der Arbeit
erfolgt. Ein sehr groBer Teil der Teil der Aufmerksamkeit befindet sich im
Allgemeinen, nicht fixierten, und nur wenig Energie wird aufgewendet, um das

Andere wie Arbeit, Hobby oder Yogapraxis zu reflektieren.

Diese Beispiele mégen geniigen. Der Ubende des Yoga unterscheidet sich vom
Konsumenten des Yoga auf sehr eindeutige Weise. Der Ubende arbeitet besténdig und
selbststandig an seinem werden. Er nutzt den Lehrer, das Buch oder die Tradition,
um zu wachsen, aber findet sich von diesen Hilfen gerade keine, dann arbeitet er
allein aus sich selbst heraus. Dieses ,aus sich selbst heraus arbeiten“
unterscheidet den Ubenden vom Konsumenten. Es ist nicht die Kleidung, der Schmuck
und das Getue um die Ubung herum, es sind nicht die Lebensweisen und die
Lebensphilosophien, nicht der Glaube oder die Lebensumstande, sondern dieses ,aus

sich heraus weiter gehen“, was den Ubenden auszeichnet.

~=— Hilanchara bandt

-=—— Uiddiyhna bandh

— il bandha



Bandhas

Wahrend die traditionellen Schriften und Anschauungen ein Bandha als einen
energetischen Verschluss beschreiben, durch den Energie im Kdrper festgehalten
werden soll und lUberwiegend im Pranayama Anwendung findet, betrachte ich diese
Motive mehr als Siegel und verwende sie auch in der Asana-Praxis. Fir mich wirken
Bandhas nicht wie Verschliisse, sondern stellen vielmehr ein energetisches Siegel
tiber Reglern dar, die den Energiefluss in einer vorgegebenen Weise aufrecht
erhalten, auch wenn sich die Pose in und wahrend der Ubungsausfiihrung und Haltung
sowohl im Bezug zur Schwerkraftausrichtung (prana-apana-Ausrichtung) als auch zum
Anspannungspegel hin andert. Dabei wirken die groBen Drei grundsatzlich immer
zusammen. Wahrend in der Einrichtung einer Haltung gestaltet der Ubende seinen
Energiefluss meist durch angemessene Muskelanspannung nahezu automatisch in der
Weise, wie die Ubung dies erfordert. Soll nun die Haltung langer gehalten werden
und Mihelosigkeit und Leichtigkeit entstehen, muss diese Anspannung aufgegeben
werden. Damit der Energiefluss trotzdem erhalten werden kann, werden die Bandhas
vor der LOsung der Anspannung in sinnvoller Weise gesetzt. Diese wirken dabei wie
ein Siegel auf einem Regler, das keine Anderung der Einstellung zulésst. Gespeist
werden die Bandhas von den Muskulatur-Anteilen, die standig unter Anspannung
stehen missen. Dazu gehdrt der Beckenboden (mulabandha, gespeist vom Verschluss
der Ausscheidungsorgane), der Unterbauch (uddiyanabandha, gespeist durch die
autonome Anspannung am Ende der vollstandigen Yogaatmung) und der Nacken
(yalandharabandha, gespeist durch die standige Ausrichtung des Kopfes als zentrale
Spitze der Wirbelsaule). Weitere Bandhas (Sie werden im Yoga oftmals Marmas
genannt) sind wirksam durch Einstellung der Hand- und FuBgelenke sowie durch
Rotationsbewegungen von Beinen und Armen. Da jedes Pranayama und jede Meditation
ebenfalls eine Haltung erfordern, ist die Verwendung von Bandhas bei diesen
Praktiken gut verstdndlich. Allerdings richten nicht die Bandhas eine Ubung ein,
sondern selbiges erfolgt in der Einrichtungsphase durch Muskelkraft in eine
energetische O0ffnung, die nur durch ein Siegel, eben die Bandhas, festgelegt
bleibt. Da die Bandhas immer zusammenwirken, genigt die Setzung eines dieser
Siegel, um alle anderen ebenfalls zu aktivieren. Der Ubende wahlt dabei das Bandha
als Initiation, dass in der Haltung am zuganglichsten ist und/oder leicht

verflugbar erscheint.
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Asana, richtig ausgefihrt und gestaltet, ist ein vollstandiges Trainingssystem,
dass gerade in der modernen bewegungsarmen Arbeitswelt einen guten Ausgleich
ermdglicht. Asana als Ubungspraxis begriindet sich durch die Motive der
nachfolgende Aufzahlung, die niemals vollstandig sein kann:

Asana wirkt wohltuend und begiinstigend auf unsere Gesundheit.

Wie jeder Korper auf diesem Planeten ist auch der menschliche Kdrper verschiedenen
Kraften ausgeliefert, die zum Teil von auBen auf selbigen einwirken als auch aus
der Verfasstheit des Kdérpers selbst stammen. Als groBte duBere Kraft wirkt die
Schwerkraft auf den Kdérper ein. Diese Kraft, wie physikalische Experimente und
Gesetze belegen, ist zwar riesig, wird aber in der Regel nicht wahrgenommen.
Trotzdem ist sie vorhanden und jeder lebendige Kdérper agiert auf verschiedenste
Weisen, um diese Kraft zu neutralisieren oder zu kompensieren. Dazu 6ffnet sich
der Kérper permanent in eine flir ihn glinstige Ausdehnung, in der die Méglichkeit
fir den Transport von Gasen und Flissigkeiten gegeben ist. Weiterhin wird die
Schwerkraft als Gegenkraft benutzt, um feinste Regulierungen auszuzufihren. Ist
die Muskulatur und das Gewebe verkirzt oder nicht elastisch genug, werden
einerseits diese Regulierungen erschwert oder sogar unméglich und andererseits ist
die Ernahrung der Zellen durch Einschrankungen der Leitungskapazitat der
Blutgefale eingeschrankt. Asana verfolgt daher aus gesundheitlicher Sicht das
Ziel, den Korper soweit in Form zu halten, dass eine uneingeschrankte Versorgung
und Regulierung aller Korperfunktionen und -zellen gewahrt bleibt.

Asana in Verbindung mit Konzentration sorgt fiir eine funktionale Wahrnehmung
innerer Gegebenheiten.

Wie alle autonomen Lebewesen verfigt auch der Mensch lUber Systeme und Mechanismen,
um den Kérper zu schitzen, zu heilen und zu verteidigen. Diese sensorischen
Systeme agieren nur dann vollkommen, wenn die kdrperliche Funktionalitat voll zu
Verflgung steht. Werden Alarmsignale, die sich lberwiegend nur im Fihlen zeigen
(Schmerz, Unwohlsein, Intuition), Ubertdnt und daher nicht wahrgenommen, werden

die erforderlichen MaBnahmen nicht oder zu spat eingeleitet und der Koérper
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erleidet Schaden (Krankheit, Tod). Fuhlen ist als alteste Sinnestatigkeit das
Sprachrohr des Koérpers. Wahrend fehlende Konzentrationsfahigkeit nach innen die
feinen sensorischen Anregungen nur nicht findet, macht verhartete und verkrampfte
Muskulatur und Gewebeanteile schon die Aussendungen dieser Impulse unméglich.
Asana schafft, entwickelt und verbessert durch Konzentration und Offnung die

Vorbedingungen fir das Fuhlen innerer Vorgange.



