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Exkurs iiber ,das Uben“ in Yoga und Meditation

Nach Wikipedia ist Uben “.. eine Praxis, die auf Kdnnen bzw. besseres Kdnnen
gerichtet ist. Gelbt werden Praktiken, die man nicht unmittelbar durch Wille oder
Entschluss ausfihren kann, wie elementare und leibliche Lebens- und Weltvollziige
wie Gehen und Sprechen, komplexe Fertigkeiten und Fahigkeiten kinstlerischer,
sportlicher, handwerklicher und geistiger Art sowie individuelle Haltungen und
Einstellungen.”

Im Umkehrschluss missen also Handlungen etc. dann nicht mehr gelibt werden, wenn
ihre Aneignung flr einen bestimmten Zeitraum ausreichend oder sogar nahezu
abgeschlossen ist. Von einem vollstandigen Aneignungsvollzug spricht man in
Verbindung mit Uben aber nicht, da diese Fertigkeiten nur dann dauerhaft zur
Verflgung stehen, wenn sie entweder regelmalig ausfihrt oder aber nach langeren
Pausen wieder einibt werden. Berilicksichtigt man diese Aussagen, erschlieBt sich
der Begriff “Ubungspraxis”, der gerne fiir die Beschreibung von Yoga und Meditation

verwendet wird, auf einfache Weise.

Schauen wir auf die Ubungsinhalte im Yoga, so fallen zunichst die kérperlichen
Fdhigkeiten ins Auge. Viele Ubungen des Yoga erfordern schon fiir die Grundhaltung
einen gut ausgearbeiteten Muskelaufbau und begleitende Fertigkeiten, die meist mit
Balance und “know how” beschrieben werden konnen. Selten erwahnt, aber nicht
weniger wichtig, sind Fertigkeiten, die mit Konzentration, Aufmerksamkeit und
Gelassenheit zu tun haben. Auch diese Motive sind mit Uben und regelméBigen Tun
ausgestaltbar. Dazu kommt in meiner Vorstellung von Yoga eine Zielgerichtetheit,
in der das Gehen auf dem Weg auf das vorgestellte Ziel hin optimierend gestaltet
wird. Dazu gehdren besonders Intensionen in Haltung, Art und Ubungsweise sowie
erganzende MaBnahmen, die nicht dem Yoga zugehdrig sind wie Massagen und evtl.
auch Psychotherapien. Zusammenfassend wirde ich sagen, dass der wirksamen
Ausfiilhrung von Yoga eine Ubungszeit vorgelagert sein muss, in der zun&chst einmal

Voraussetzungen geschaffen werden miissen.

Ahnlich ist die Ausfiihrung von Meditation ebenfalls an Voraussetzungen gebunden.
Sitzen konnen, Kraft und Wille vereinen kdénnen und ein hohes MaB an Gelassenheit
sind hier die benétigten Motive. Auch diese fallen nicht vom Himmel und missen
eingebracht und ausdauernd geubt werden.
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Ein GrolRteil der Zeit fur Yoga und Meditation wird also zwangslaufig mit
Voribungen ausgefillt sein. Das Halten der kérperlichen Fahigkeiten, das Schaffen
von Gelassenheit und Konzentrationsfahigkeit sowie die Ausgestaltung eines
persénlichen Weges sind elementare Schritte in der Ubungspraxis. Ohne diese Motive
ist Yoga nur Turnen, Meditation nur Abhangen. Sind die Voraussetzungen aber
geschaffen und werden diese regelmafig gepflegt, kann Yoga zu einer energiereichen
Weitung des Lebensgefliges beitragen, kann Meditation gelingen und in die Stille

des Da-Seins fuhren.

Kommen wir noch einmal zur Beschreibung in Wikipedia: ” Jede Ubung hat auch bei
unterschiedlicher Schwerpunktsetzung eine asthetisch-sinnliche, eine methodisch-
kognitive und eine praktisch-ethische Dimension. In der Neuzeit trat der
methodische und kognitive Aspekt immer mehr in den Vordergrund. Die asthetisch-
sinnliche und die praktisch-ethische gingen weitgehend verloren.” Diese Tendenz
ist ganz pragnant in Yoga- und Meditationsangeboten der Neuzeit zu beobachten.
Hunderte von Schulen, ausgrenzende Schwerpunkte und besonders der Ausschluss
dringend bendtigter mentaler Fertigkeiten aus der Praxis sprechen eine mehr als
deutliche Sprache.

Beide Methoden, richtig ausgefliihrt, wirken aber in ein Lebensgeflige hinein, das
sich nicht auf zwei Stunden Matte und Kissen begrenzen lasst, sondern dem 24
Stunden an jedem Tag zur Verfligung stehen, und das jahrzehntelang. Angebracht ist
daher etwas mehr Sorgfalt, etwas mehr Geduld, und nicht zu vergessen etwas mehr
Bescheidenheit. Das gilt fir Ubende, Teilnehmer an Veranstaltungen und ganz

besonders fir die unterrichtenden Lehrer und Vortragenden!



