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.



un
dm
ot

iv

VO

As

an



is

We
it
er
hi

ka
nn

mi

de

Ha
1t

un

ge

au
ch
mi

ah
nl
ic
he

Zi
el
en

wi

im
Sp
or

tr
ai
ni

er



we
rd

en

Wo
du

rc

ab
er

is

di
es

Pr
ax
is
da
nn

wi

be
re
it

ob
en
ku
rz
er
wa
hn

in

La

ge

in



Sa
ch
en
Ge
su
nd
he
it
pr
av
en
ti

(v
or
be
ug
en
d)
zu
wi
rk

en

Um
di

Gr
en

ze

de

Be
we
gu
ng
sr
au

me



ni
ch

zZu
ub
er
sC
hr
ei
te

is

ei

ho
he

Ma

an
Au
fm
er
ks
am
ke
it
er
fo
rd
er
11
ch

er
Bl

ic

mu
SIS



da
fi

bi

in
di

ti
ef
en
Fe
in
he
it
en
de

Ko
rp
er
wa
hr
ne
hm

un

hi
ne
in
ra

ge

Da
un
te
rs
ch
ie
dl

ic



he
As
an
as
im
Ko
rp
er
an
ve
rs
ch
ie
de

ne

St
el
le

he
ra
us
fo
rd

er

le
rn
en

wi

de

Ko
rp
er
in
se
in

er



Ge
sa
mt
he
it
ke
nn
en

un

si
nd
sC
ho

na
ch
we
ni

ge

Wo
ch
en
de

Ub

un

in
de

La
ge

fe
in
st

Ko
rp



er
wa
hr
ne
hm

un

ge

zu
er
ke
nn
en

un

di
es

au
ch
du
rc

Er
fa
hr

un

zu
un
te
rs
ch
ei
de

Nu

ZE

ig



di

Er
fa
hr
un

g,
da

si
ch
Kr
an
kh
ei
te

in
al
le

Re
ge

ni
ch

VO

he
ut

au

mo
rg
en
ei
ns
te
11



en

o)
nd

er

si
ch
la
ng
fr
is
ti

an
kd
nd
ig
en

En
tw
ed
er

ei

un

qu
te

Ge
fi
hl

ei
ne
le
ic
ht

Ve



ra
nd
er

un

de

Ha
1t
un

g,
de

Zu
st

an

ei

ne

Sp
an
nu
ng
od
er

ei

an
de

re

fe
in
er
en
er
ge
ti
sC
he



Au
sd
ru
ck

ze

ig

si
ch

la
ng

be

VO

ei
ne
Kr
an
kh

ei

ZUu

gr
ei
fe

be
gi
nn

Ic

be
ko
mm



le
ic
ht

En
tz
un
du
ng
en
im
Mu
nd

un

Ra
ch
en
ra
um
me
hr

er

Ta

ge
\40)

ei

ne

Er
ka
1t
un
9,
be
ko
mm



Sc
hu
1t
er
SC
hm
er

VAS

be

la
ng
er
Re
ch
ne
ra
rb

ei

di

si
ch
du
rc

ei

le
is
es
Zi
eh
en
be
me
rk
ba



ma
ch

en

Re
ch
tz
ei
ti

er
ka

nn

ka
nn
0]
de

an
gr
ei
fe
nd
en
Kr
an
kh

ei

fr
uh
be
ge
gn
et
we
rd

en

Ei



Ba

eg
en
di

Er
ka
1t
un
9)
od
er
ei
ne
Lo
ck
er
un
gs
ub

un

(f
ur
di

Sc
hu
1t

er
Zu
re
ch

te

Ze



it
wi
rk
en
be

mi

al

Be
is
pi
el
wa
hr

Wu
nd

er

Da

Ub
en

VO

Yo
ga
sa
na
hi
1f

al
o)
du

rc

Au
fm



er
ks
am
ke
it

Kr
an
kh
ei
te

[5

Au
ch
di

Ve
rs
pa
nn

un

is

ei
ne
Kr
an
kh

ei

1,
be
SO
nd

er

in
ih



@

VO
11
au
S9
ef
or
mt
en
St
ar
ke

du

rc

re
ch
tz
ei
ti
ge

Ge
ge
ns
te
ue
rn
zu
ve
rm
ei
de

Ei
ne
Er
ka
1t



un

da
ue
rt
da
nn

ma

ZW

ei

dr
ei
Ta
ge

de

Sc
hu
1t
er
sc
hm

er

is

me

is

in
Mi
nu
te

sC
ho

au



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.



