Geht Gedankenfreiheit in Yogaiibungen?

Immer, wenn wir uns in einer Yogahaltung bewegen oder verharren, wird das Problem
erkennbar, wie wir mit der zu verweilenden Zeit umgehen kdnnen. Wie jedes nahezu
System ist auch unser Geist mit einer installierten oder gehaltenen
Unbeweglichkeit massiv Uberfordert und wird, die Zeit nutzend, in Gedankengebaude
hineinfallen. Diese Tatsache ist verstandlich, erklarbar und auch vollkommen
normal, und daher sollten wir uns als Ubende auch dariiber bewusst sein, das dieses
so geschieht. Wenn wir zusatzlich zum Yoga auch Meditation praktizieren, wissen
wir weiterhin, dass in optimaler Weise ein Zustand anzustreben ist, den man grob
beschrieben als Gedankenfrei bezeichnen kann. In der Gedankenfreiheit aber, und
das wird mit zunehmender Sicherheit zum Problem, verandert sich die Wahrnehmung
der Zeit. Das Problem entsteht dadurch, dass wir, solange die Gedankenfreiheit
andauert, kein Zeitempfinden haben, nur die Zeit der Gedanken registrieren und

somit hdufig zu kurz oder zu lang in der Ubung verweilen.

Exkurs: Eine Yogaubung wirkt immer erst durch die Intensitat und die Dauer des
Impulses, den ich in den Korper hineingebe. Wie vielfach schon beschrieben wirkt
dieser Impuls in dem Grenzbereich meiner Kérperwahrnehmung, der zwischen dem
Alltagsgefuhl und einem beginnenden Schmerz liegt. Ich nenne diesen
Zwischenbereich Tonus. Man spiirt die Offnung, spirt die notwendige Kraft, spiirt
die bendétigte Energie, aber diese Wahrnehmung darf noch nicht Schmerz sein. Dass
wir dann sozusagen im Grenzbereich unserer Dehnung arbeiten, erklart auch die hohe
Beweglichkeit, die durch Yoga und seine Ubungen nach und nach ausgebaut wird.
Dehnung ist nach neuer sportphysiologischer Forschung nicht allein die
Dehnungsfahigkeit einer Muskelfaser, sondern mehr die Aufnahmefdhigkeit und
Tragfahigkeit einer Spannung, die ein Muskelfaserbiindel zu tragen geneigt ist.
Diese wird durch die Setzung von regelmalfigen Impulsen, die nichts anderes sind
als das Zeigen eines Wunsches, gesteigert oder durch einen Mangel an
Inanspruchnahme verringert werden. Daher ist regelmafiges Ausdehnen sowohl vor
als auch nach Belastung so wichtig.

Da ich einerseits meditiere, danach aber auch Yogalibungen praktiziere und diese
Tatigkeiten als Arbeitnehmer durch Zeitmangel stets eng zusammenliegen missen,
komme ich in einer Yogahaltung regelmaBig in Phasen (Sekunden) der
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Gedankenfreiheit. Das zeigt sich so, dass an manchen Tagen die 90 Sekunden
Kopfstand wie im Flug vergehen, wahrend sich die gleiche Zeit an anderen Tagen
sich wie das Warten auf einen Termin anfihlt. Ich bin daher dazu lbergegangen,
mittels einer Meditationsuhr die Ubungszeit fiir jede Haltung festzulegen. Dazu
gehért natiirlich auch die Ubungsabfolge zu planen, entsprechend vorzubereiten und
regelmaig die Zeiten anzupassen. Alternativ dazu kénnte man in einem
Minutenabstand gongen lassen und so die Zeitvorgaben halten. Wichtig ist auf jeden
Fall, eine angemessene Zeit in der Ubung zu sein. Der Ubende bendtigt etwas Zeit
um sich einzurichten, der Kérper bendtigt weitere Zeit, um die Wirkung zu

entfalten und den Impuls als Forderung aufzunehmen.

Meiner Erfahrung nach geniligen fiir klassische Ubungen in der Summe ein bis zwei
Minuten, um das volle Potential einer Ubung zu entfalten, wobei einige Sekunden
der Einrichtung geschuldet werden missen, bevor die eigentliche Ubungszeit
beginnt. In dieser versuche ich stets, nahezu still in der Beobachtung der Ubung
zu sein. Stille bedeutet weder ruckeln, noch korrigieren, noch geistig oder
gedanklich irgendwelchen Traumen oder Gedankengebdauden nachzuhangen. Ganz in der
Ubung sein, nur Ubung sein, ganz in der Wahrnehmung und nach Méglichkeit
vollkommen in der Stille der Gedankenfreiheit verhalten sich Yogaibungen zum
Korper wie die Musik zum Tanz. Sie befligeln und erganzen sich zu einem groBeren
Ganzen. Ich wirde aus meiner Erfahrung heraus diesen optimalen Zustand als

»Schweben” bezeichnen, ohne Last und Mihe und trotz Arbeit ruhend in sich selbst.



