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.

Gelingende spirituelle Praxis — Unterricht vs.
Ubungsstunde

Wir erleben gerade jetzt in den Einschrankungen des gesellschaftlichen Lebens und
der SchlieBungen von Studios und Praxen, wie wichtig es ist, das spirituelle
Praktiken wie Yoga und Meditation in ihren vielfdaltigen Formen nicht nur unter
gruppendynamischen Voraussetzungen praktiziert werden kénnen, 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 Uber Hintergrinde, Uber Methoden, Uber
Aufbau und Abfolgen und die Méglichkeiten, 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
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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 einschlieBlich Geduld, besonders wegen
hdufiger Wiederholungen des Stoffes, bei den Ubenden. Und vielleicht ist es eine
Uberlegung wert, sich einmal Gedanken zu machen {ber die Grundlagen, die wir
mitbringen missen, um Uberhaupt 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 ausgedrickt, 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 Moéglichkeiten widersprechen, sind ernst zu nehmende
Wirklichkeiten eines Menschen.

Weiterhin werden im Grunde in lblichen 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 kérperlichen Anwendung, heraufbeschwdren
kann. Jede Kdérperarbeit birgt auch Gefahren, jede Vorstellungswelt beeinflusst das
alltagliche Leben und jeder neu geweckte Wunsch nach Verbesserung,
Bewusstseinsweitung, Optimierung oder Spezialisierung der persénlichen
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 Prégung veradndern die Struktur und das Verhaltensmuster
unserer Koérper, verandern die Art und Weise des Flihlens 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 natirlich auch Schutz vor Ubergrofler Belastung.
Besonders die Saisonsportarten wie Skifahren sind hier ohne ausreichendes
Vorbereitungstraining in der Auslibung 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 fir das ganze Spektrum
gilt. Auch als negativ geltende Wahrnehmungsmdglichkeiten 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 mégen 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 gefihlte 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 groBRten Problemfelder meines Lebens zu begrenzen, habe ich mit Karate-Do, Yoga
und wenig spater mit einer Meditationspraxis begonnen. Heute bin ich zwar gefiihlt
immer noch Einsiedler, aber ich habe durch diese Praxen gelernt, mich relativ
problemlos in sozialen Umfeldern zu bewegen, zumindest, ohne grols 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 bedirfen.

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 Verflgung 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 dafir
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 kdnnen, stets
begleitet von einer gehérigen Portion Nichtwissen, den sich daran anschlielBenden
Irrtimern 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 Méglichkeiten sind ein
Grundpfeiler jeder spirituellen Arbeit. Ein weiterer Grundpfeiler ist im Erkennen
seines Nichtwissens angelegt, das in seiner Folge ja die vielen Irrtimer erst
moglich macht und die dann zu zusatzlichen Problemen des Lebens fihren. Jede
spirituelle Arbeit beginnt daher damit, eine richtige Selbsteinschatzung zu
generieren. Ein weiteres Feld sind Erkenntnisse lber die vielfaltigen Konzepte und
Konventionen, die dem Einzelnen vorschreiben, wie und in welcher Form er zu leben



habe und die hdufig 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 fihrt. 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 lasst 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 ausgedrickt, 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, beridhren aber mein Sein innerlich nur wenig. Ich
stehe dann fest und sicher auf dem Boden des Lebens, splire 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 iber 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 Mall an Sicherheit bietet. Wenn ich dann alles zusammenstelle, ich
also weiR, warum und weshalb ich iibe, wenn ich wei, 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 bezlglich 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 genigt eine
sinnvolle und meinen jeweiligen Anforderungen genigende Kurziibungspraxis von 10
bis 30 Minuten bei Korperibungen 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 Koérperibungen eine allgemeine Praxis
durchfihren, die alle Kérperpartien 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 Ulber 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 verspiliren, 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 lben 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!

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


https://sperzelhp.eu/yogasana-asana-als-uebungspraxis/

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 gelbt werden. Das aber ist ein

grofBer 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 Moéglichkeiten, die eine Arbeit mit und in Asana
wirklich bietet. Auch ragt dann die praktische Ausgestaltung der
Ubungsbeschreibung, die das Ende des Artikels schmiickt, nicht

einmal einen halben Schritt Uber die Arbeit mit Einsteigern hinaus.

Die folgende

Beschreibung ist eine Anregung fur 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 N6ten. 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 groRe 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 iibertragen 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 heift es wohl Uben, Uben und

uben?



Der Schein trugt.

Posen wie z.B der Drehsitz und seine Variationen bieten viele
Méglichkeiten 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

vollstéandige Drehsitz z.B. eine Haltung, die nicht jeder Ubende
gleich einzunehmen vermag. Daher werden gerne Vorstufen dieser
Haltung verwendet, wenn man in groBen Gruppen Ubt, denn ein oder
zweli Beginnende sind immer wieder mit dabei und hier muss Ricksicht
genommen werden. Diese Voribungen [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 Aufzdhlen auf mégliche 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, weill
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 flrs
Geschaft, aber schlecht fur den Teilnehmer, denn der Lehrer wird
sich um den Einzelnen nicht intensiv kimmern 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 méchte jetzt einfach einmal ohne begrindende Erlauterung und Ableitung meine
Ansicht zu Yogasana beschreiben. Jede Pose, die ein Kérper einnimmt und etwas
halt, stellt eine Herausforderung fir viele Funktionen des Koérpers dar. Der Atem
muss stattfinden konnen. Der Kreislauf darf nicht Ubermdfig 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 18sen 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 Yogailbende 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 Uben wir sinnvoll immer direkt am
Zaun. Wir beruhren 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 flr einen ausreichenden Spielraum in
seinen Méglichkeiten. Uben wir immer am Zaun, wird der autonome Kérper den
umzaumten Raum folglich immer mehr weiten. So entsteht die hohe Beweglich von
Yoga-Ubenden. Warum aber iiben wir immer direkt am Zaun? Der Zaum bildet eine
Grenze, die vom Kdrper 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 erschliefenden 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 fir 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 konnen. 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
ausgefiuhrt 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
vermdégen. Dazu gehdéren unter anderen die Hocke mit beiden Fulsohlen am Boden bei
geschlossenen Knien und die Vorwartsbeuge mit gestreckten Beinen, wobei hier die
Hande ohne Mihe mit den Handgelenken bis Uber die FiBe gelangen sollten. Dehnen,

6ffnen 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 unabkdémmlich
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
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0ffnen 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?
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
maBige leichte Spannung in die Pose, um sie raumlich zu fillen

oder sogar etwas zu heben. Diese Spannung, die meist zur Basis
(Boden, Sitzen) geht und den Kdrper sich allgemein etwas verengen
lasst, lasst man dann nach wenigen Sekunden langsam abflachen, bis
sich der Kdérper wieder 6ffnet, weitet. An der Stelle (Schwelle), wo
der Koérper sich noch erdet, aber schon 6ffnet, 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 lésen
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 zurlckgehen 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
Korper 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-ubende Mensch wird solche
Reihen nicht brauchen. Er verfahrt nach der Methode, ,was ich in

der Kérperwahrnehmung 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 gelibten Portfolios und der Aufnahme von Tips und
Tricks, mit denen die Ubungen verfeinert werden kdénnen. AuBerdem

ist es immer auch interessant und gewinnend, sich mit Gleichgesinnten

zu treffen, gemeinsam zu Uben 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 fur

mich nicht von Bedeutung, und auch als Hobby wiirde ich Yoga ungern
bezeichnen. Yogasana, Pranayama und Meditation sind fir mich wie
Korperpflege, wobei Korper und Geist in meinem Denken nicht

getrennt sind. Beide gemeinsam brauchen diese Pflege, um ein gesundes
und erfilltes Leben fihren zu kénnen.

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 fiir 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 durchgefiihrt
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 lben
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 flieft 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.
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thmentar'zum Spiegelartikel Die Macht der
Heiler (34-2018)

Angeregt durch einen Artikel im Spiegel, der in relativ unwirscher Methode die
Gesamtheit alternativer Heilmethoden samt Yoga, Qi Gong und Ayurveda in einen
einzigen Topf wirft und verunglimpft, habe ich mich als praktizierender Yogalehrer
dazu aufgerafft, ein gegen diesen Artikel gerichtetes Gegengewicht zu setzen.
Ausgehend von einem Beispiel einer Patientin mit chronischer rheumatoider
Arthritis [1. Die rheumatoide Arthritis ist die haufigste entziindliche Erkrankung
der Gelenke.. Die Ursachen der Erkrankung sind bislang weitgehend ungeklart. Es
wird eine autoimmune Ursache angenommen.. Diese Erkrankung gehdérte zu den Holy
Seven des Psychosomatikers Alexander. (Wikipedia)], die mit Globuli schlechte
Erfahrungen gemacht hat, werden hier in zwei Artikeln in unwissenschaftlicher
Weise nahezu alle Richtungen der Naturheilkunde in einen Topf geworfen und
entwertet. Dass die Autoren, einerseits eine nicht praktizierende Arztin (Die
Macht der Heiler) und andererseits ein Datenjournalist (Wohin das Qi flieRt)
keinerlei Erfahrung mit diesen Formen der Medizin besitzen kdénnen, da ihre Arbeit
in einer Zeitungsredaktion keine Erfahrung auf dem beackerten Gebiet zulasst,
klingt zwischen den Zeilen klar hindurch. Niemand, der sich wissenschaftlich mit
alternativen Heilmethoden beschaftigt, streitet heute mehr ab, dass Akupunktur,
Yoga und Ayurveda in verschiedenen Disziplinen der wissenschaftlichen Heilkunde

durchaus sehr viel beitragen kénnen, so diese Kunst von Menschen praktiziert und
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weitergegeben wird, die Uber Jahre und Jahrzehnte Erfahrungen in dieser Arbeit
sammeln konnten. Weiterhin kann ich mich des Eindrucks nicht erwehren, das hier
zumindest oberflachlich betrachtet die Arbeit der Volkshochschulen, die
Gesundheitskurse anbieten, diskreditiert werden soll, aus welchem Grund auch
immer. Zunachst eine Leseprobe aus den Artikeln:

Zitat aus dem Artikel (Orginalwortlaut, nicht bearbeitet) Die Macht der Heiler:

Eine Datenanalyse des SPIEGEL hat ergeben: Fast jeder vierte VHS-Kurs zum Thema Ge-

sundheit beinhaltet unwissenschaftliche Esoterik.

»Das Volk wird systematisch verdummt und probiert dann zweifelhafte Behandlungen
aus«, sagt Edzard Ernst, emeritierter Professor fir Komplementdarmedizin der Univer-
sitat Exeter. »Wenn weite Teile der Bevolkerung glauben, es gebe tatsachlich so et-
was wie die Lebensenergie Qi oder Meridiane und Chakren, wenn also jeder Unsinn
propagiert und geglaubt wird, dann gibt es keine MaBstabe mehr«, beflirchtet Ernst.
»Dann werden die Grenzen zwischen Wahrheit und Unwahrheit unscharf. Dann kann je-
der Scharlatan seine Meinung auftischen, und sie wird genauso ernst genommen wie

die eines Experten.«

Zitate aus dem Artikel (Orginalwortlaut, nicht bearbeitet): Wohin das Qi fliesst:

In fast jedem vierten Volkshochschulkurs aus dem Bereich Gesundheit wird ein frag-
wirdiges alternativmedizinisches Verfahren gelehrt.

Hierzu gehdéren auch die haufig angebotenen Yoga- und Qigongkurse, sofern diese
nicht als reine Fitnessgymnastik im Programm angekindigt sind. Oft wird ein Teil
der Kursgebihren sogar von den Krankenkassen libernommen. Dass Yoga guttut, darauf
deuten Studien hin, allerdings hat die Lehre, ebenso wie Qigong, eine Nebenwir-
kung: Sie vermittelt ein unwissenschaftliches und irrationales Kérperbild.

Diese Aussage zeige »einen erschitternden Grad an Unverstandnis«, sagt Edzard
Ernst und warnt davor, eine Heilmethode als wirksam anzusehen, nur weil man selbst
oder ein Bekannter damit positive Erfahrungen gemacht habe. »Eine unwirksame Thera-
pie erscheint im Einzelfall oft wirksam«, erklart er. »Das ist ganz normal und
kann am Placeboeffekt liegen oder am natirlichen Verlauf einer Erkrankung, die
sich haufig einfach von selbst bessert.«

Soweit einige der Originalzitate aus dem beschriebenen Artikel.

Zugegeben, in der Gesamtheit liest sich der Artikel durchgangig wie eine
wissenschaftliche Arbeit. Allerdings zeigt sich bei naherem Hinsehen eine
redaktionelle Blindheit ungeheuren Ausmafes, die schon fast nicht mehr mit Fake
News zu beschreiben ist. Das ist schon schlimmster Dogmatismus und Propaganda der



obersten Kategorie.

Placebo Effekt: Was ist an der Wirksamkeit von Placebo Effekten eigentlich so
schlimm? Egal welcher Fraktion der Heilkunde der praktizierende Heiler [2. Dazu
zédhlen auch die Arzte der sogenannten wissenschaftlichen Medizin] auch angehért,
wesentlich ist doch wohl der heilende Effekt am Patienten. Und wenn der Glaube wie
beim Placebo Effekt doch bereits zu heilen vermag, wozu braucht es dann noch das
Messer oder die Pille der Monopol-Heiler?

Wer bietet denn die ganzen ,Quacksalbereien” (Wortzitat aus dem Artikel) so an?
Nun es sind eben nicht nur Esoteriker in diesem Gebiet aktiv, sondern sehr viele
Arzte und fast alle Heilpraktiker sind in der Naturheilkunde und der alternativen
Medizin unterwegs. Gerade die Angebote aus Arztpraxen, die als Zusatzangebote den
Patienten verabreicht werden, erweitern doch heute schon mit hohen
Steigerungsraten die Einkommen der Arzteschaft. Ist hier der VHS-Kurs vielleicht

nur eine lastige Konkurrenz, gegen die sich diese Artikel richten sollen?

Wissenschaftliche Belege fiir die Wirksamkeit von Yoga, Ayurveda und der TCM
(Akupunktur) zum Beispiel gibt es zuhauf und eine Suche (10 Minuten reichen da
aus) in so ,hoch-esoterischen” Zeitschriften wie Geo und Zeit belegen das in
eindricklichen Zahlen und Bildern. So wird die Wirksamkeit von Akupunktur, Yoga
und Ayurveda in vielen Studien eindricklich belegt. Zur Akupunktur gibt es sogar
Habilitationsschriften deutscher Arzte in unseren Universitdten (LMU). Fir Yoga
sind Wirkungen gegen Schmerzen, Stimmungsschwankungen, Schlafproblemen belegt.
Weiterhin ist eine Wirkung auf Neurotransmitter sowie Gene wissenschaftlich
nachgewiesen. Auch die Wirkungsweise von ayurvedischer Ernahrung und Behandlungen
auBerlicher Art sind mehr als gut belegt. Dass die Anwendung diese Techniken
anders als ein Arztbesuch zu entspannen vermégen, das Heiler deutlich mehr Zeit
flir ihre Patienten aufbringen und mit mehr Mitgeflihl zu wirken verstehen ist
allgemein bekannt. Und das Mitgefihl und Meditation heilsame Wirkungen entfalten
kann ist ebenfalls mehr als bewiesen. Studien dazu gibt es zuhauf, und Meditation
ist auch eine Praxis des Yoga (Siebte Stufe, Patanjali).

Was Studien zu Yoga und Ayurveda deutlich erschwert ist nebenbei gesagt die
Tatsache, dass Yogailbende zum Beispiel seltener krank sind, mehr auf ihre
Gesundheit achten, selten an verspannter Ricken- und Beinmuskulatur oder durch das
Wirken des dem Yoga verwandten Ayurveda (Ernahrung) seltener an Diabetes oder
Bluthochdruck leiden. Somit sind die Wirkungen des Yoga nach wissenschaftlichen
Mustern, also erst durch Ignoranz des Gesundheitssystems und Unwissenheit der
Menschen krank geworden und dann durch gezielte Ubungen oder
Erndhrungsumstellungen geheilt, schlecht in Studien zu belegen. Auch kenne ich in
den Kreisen, die regelmalig die Meditation pflegen, nur wenige Menschen, die an



krankhaften Stress-Symptomen oder Aufmerksamkeitsdefiziten leiden.

Was weiterhin nicht bekannt gemacht wird, obwohl es dazu sehr einfach zu erhebende
Daten geben kénnte, ist die Wirkungsweise dieser alternativer Verfahren. Sowohl
Yoga und Ayurveda als auch weite Teile der TCM arbeiten vorzugsweise mit
praventiven Wirkungen. So bezahlt ein klassischer chinesischer Patient
traditionell seinen Arzt nur dann, wenn er durch die Arbeit des Arztes gesund
bleibt. Auch in Indien war und ist diese Form auch heute noch erhalten. Praventive
gesundheitliche Arbeit versucht Krankheiten vorzubeugen, versucht, diese
rechtzeitig zu diagnostizieren und fir Abhilfe zu sorgen, solange dieses noch
einfach und erfolgversprechend sich gestaltet. Ayurvedische Arzte, selbst
praktizierende Yogafachleute und TCM-Mediziner arbeiten sehr oft mit
wissenschaftlichen Arzten zusammen und verweisen auch ihre Patienten auf deren
Heilmethoden, wenn Krankheiten bereits zu fortgeschritten (wie gefahrliche
Entzindungen) sind, hochwirksame Medikamente erfordern oder Gerate bendtigt

werden, die schon fir die Bedienung einen Spezialisten (Operationen) erfordern.

Ich selbst Ube seit 25 Jahren Yoga und halb solange Meditation, und ich kenne die
Wirkungsweise dieser gesundheitsfdrdernden alternativen Tradition. Ich wirde nie
auf die Idee kommen, ernsthafte lebensbedrohende Erkrankungen wie eine
Lungenentzindung, Krebs oder eine Blinddarmentzindung mit Yoga oder Bachbliten
behandeln zu wollen. Yoga wirkt in all den Bereichen von Krankheit sehr gut, wo
Bewegung eine Hilfe darstellt, wo Verspannungen und einseitige Belastungen zu
kdrperlichen und mentalen Problemen fuhren. Allerdings ist es meist sehr schwer,
bei Ubungsteilnehmern, die mit Problemen solcher Art erstmals in die Yogastunde
kommen, die Grundlage dafir zu schaffen, das Yoga auch wirklich schnell helfen
kdnnte. Yoga ist préventiv wirkend aufgebaut. Die Ubungen, die zur Gesundung
beitragen kdnnen, sollten also schon verstanden und auch praktiziert werden
kénnen, wenn ein Leiden erstmals auftritt. Leider ist diese Vorbedingung in Europa
meist nicht gegeben, und eine Intervention mit Yoga bei akuter Krankheit gestaltet
sich, wenn Uberhaupt moéglich, kompliziert und beschrankt sich meist auf die
Nachsorge nach Krankheit. Viele Menschen tragen schwer an ihrem Alltag, sind
korperlich (Dehnung, Kraft, Ausdauer, Atmung, Ernahrung, Stress) nur nach langer
Vorbereitung in der Lage, sich normal zu bewegen und somit wirksame Yogalibungen
flr sich selbst zu gestalten. Statt Yoga zu verunglimpfen, ware es viel mehr
angebracht, wenn wissenschaftliche Heiler darauf hinarbeiten wiirden, Yoga und
andere Kdrperarbeitsmethoden flachendeckend im Lande zu verbreiten. Das dabei auf
eine gute Qualitat der Angebote zu achten ware ist wohl selbstverstandlich. Dabei
ist es auch nicht besonders schlimm, wenn ein gesunder Teilnehmer Yogalbungen
machen sollte, die nicht so ganz dem Sinn entsprechen, fir den sie erfunden

wurden. Es gibt nur wenige Ubungen in dieser Tradition, die einem gesunden Kérper



schaden konnen, und die sind meist auch noch schwer zu erlernen und werden daher
auch selten gerne ausgefihrt. Sie sind einfach zu anstrengend und erfordern viel
Geduld und Durchhaltevermégen. Das unterscheidet Yoga von den vielen Sportarten,

flir die gerne und oft auch im Spiegel Werbung in Sachen Gesundheit gemacht wird.

Viele Probleme in meiner Yogastunde, so zeigt sich in den Veranstaltungen und
Gesprachen mit Teilnehmern, werden durch einseitige Belastungen auf der Arbeit und
im Breitensport verursacht. So wird beim Lauftreff selten Gymnastik angeboten,
wird oft sogar zu Ubertriebenen Leistungen (Marathon) angestachelt und es wird
selten ein Ausgleich flr einseitige Belastungen angeboten, wie sie im Tennis,
FuBball oder selbst im Golf zwangslaufig auftreten. Die Angebote von Arbeitgebern
sind meist kostenpflichtig, in der Freizeit angesiedelt und an Profanitat selten
zu Uberbieten. Diese Leute kommen dann, wenn sie Glick haben, meist viel zu spat
fir eine vollstandige Genesung doch noch in eine Yogastunde. Viele andere
allerdings werden dauerhaft mit Pflastern, Schmerzmitteln und Psychopharmaka
abgespeist und/oder enden spater in Streckvorrichtungen und auf Operationstischen.
Wo bitte sehr ist hier die Logik und wo sind die Hinweise eines Spiegel-Magazins
zu diesen Missstanden, die nebenbei gesagt auch noch von der Allgemeinheit sehr
teuer bezahlt werden missen. Sie konnen lange suchen, es gibt sie nicht!

Fazit: Diese Artikel dienen bestimmt nicht der Information des Lesers, sondern
diskreditieren und verunglimpfen Millionen von Yogaibenden, deren Betreuer und
Aktivisten. Das alles sind Menschen, die sich meist fir wenig Geld um die
Volksgesundheit (ist nicht populistisch..) sorgen und die hochbezahlte Mediziner
dort ersetzen, wo es nicht viel zu verdienen gibt, namlich bei den gesunden und
nicht chronisch kranken Menschen. In unserem System muss beim Patienten der Kopf
stets erst unter dem Arm getragen werden, bevor sich ein Mediziner um seine
Gesundheit kimmert. Dann ist es aber meist schon viel zu spat, um eine wirkliche
Heilung noch herbeifihren zu kénnen. Beispiele dafiir sind die explosionsartig
gestiegene Anzahl von Huftgelenksoperationen, die StolBwellen Therapie, die seit
dem Vertrieb der Gerate die ,Kalkschulter” zu einer Volkskrankheit macht und die
vielen WS-Operationen, die nicht nachhaltig geheilt haben, sondern lediglich eine
dauerhafte Einschrankung der Belastbarkeit zur Folge hatten. Was hier oft (nicht
immer) Heilung genannt wird, ist meist in Wirklichkeit nur das Fullen bereits
tUberfillter Beutel einer elitaren Gesundheitsindustrie und eine Steigerung des
Bruttosozialproduktes durch Féorderung chronischer Erkrankungen zulasten der
Lebensqualitat und Beutel des teuer versicherten Birgers. Unzahlige Skandale im
Gesundheitswesen belegen das unmissverstandlich. Ihre Anzahl ist deutlich héher
als die von Missbrauch in der alternativen und praventiven Medizin. Dabei kénnten
Vorsorge und Aufklarung das Schlimmste frihzeitig (bereits in der Schule und beim

Berufseinstieg) verhindern und, wie in meinem Fall, die arbeitenden Menschen



spater gesund und munter in den Ruhestand entlassen. Yoga, Ayurveda und TCM
kdnnten dabei einen groflen Beitrag liefern, wenn sie vor allem rechtzeitig und
praventiv eingesetzt wiirden. Aber statt zu ermuntern, wird verleumdet. Das ist im

Grunde nur argerlich!
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Philosophie in der spirituellen Praxis

Wir alle kennen, zumindest aus der Begrifflichkeit, die Philosophie als eine
Geisteswissenschaft, die sich Uberwiegend mit sich selbst beschaftigt. Trotzdem
waren einige groflen Philosophen nicht nur gut in Disput und der Technik des
Hinterfragens (was eigentlich die Grundaufgabe der Philosophie ist), sondern
begrindeten auch bedeutende spirituelle Traditionen oder trugen mallgebliche Teile
dazu bei. Nimmt man Nagarjuna als Beispiel, lassen seine philosophischen und seine
spirituellen Arbeiten den Schluss zu, hier wiirde es sich um zwei Menschen gleichen
Namens handeln. Einerseits versuchte er, die sich in seiner Zeit zersplitternden
Schulen des Buddhismus mit sich zum Teil kontrar widersprechenden Lehrmeinungen
zurick auf den mittleren Weg zu fihren, auf der anderen Seite benutzte er dazu
knallhart philosophische Werkzeuge und Hinterfragungstechniken, um in den in
seiner Zeit beliebten Disputen die Lehrgebduden seiner Gegner zum Einsturz zu
bringen.

Exkurs zu Nagarjuna: Die buddhistische Lehre geht grundsatzlich davon aus, dass
nichts Absolutes, Ewiges, Endglltiges sowohl innerhalb als auch auBerhalb des
Selbst-/Nicht-Selbst-Gedankens wie die Seele, Gott oder Atman existiert. Jede
Aussage also, die sich auf etwas Ewiges bezieht, muss daher falsch sein ebenso wie
ihr Gegenteil, das ja das Gegeniuber ,Ewig“ einfordern wirde. Ewig und Nicht-Ewig
sowie deren ,sowohl als auch” und deren ,weder noch” sind daher fehlerhaft und
angreifbar. Diese als Urteilsvierkant bezeichnete Argumentationsform deckt schnell
die Licken einer Argumentation auf. Nagarjuna verstand diese meisterhaft zu
nutzen. In der Lehre der zwei Wahrheiten Buddhas heillt es, dass man die Wahrheit
nicht beschreiben kann, wenn man sie nicht erreicht hat. Zur Wahrheit vorgestoRen
zu sein bedeutet aber selbst schon die Wahrheit zu sein, was sich dann nicht mehr
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als wie von aulerhalb sehend beschreiben l&sst. Es bleibt somit nur die
Wirklichkeit selbst zu erfahren. Damit sind alle Aussagen zur Wahrheit, zur
letzten Wirklichkeit nur Perspektiven, relative Sichtweisen, die keine absolute
Gultigkeit besitzen kénnen. Um ein Urteil zu finden bleibt daher nur der Weg,
mogliche Aussagen, denen zu folgen ich aufgefordert werde, auf ihre Heilsamkeit zu
uberprifen. Alles entsteht in gegenseitiger Abhangigkeit, ist also weder ewig noch
nicht-ewig. Das ist es, was wir nach Nagarjuna Leerheit nennen. Leerheit ist nur
ein Begriff, gibt dem Unbegreiflichen einen Namen und hilft dem Denken, ohne schon
selbst die Wahrheit sein zu missen. Das ist der mittlere Weg Buddhas, auf den
Nagarjuna zurickgehen wollte. Nichts existiert aus sich selbst heraus. Alles ist
abhangig von etwas und daher veranderbar. Daher sind die Dinge und Erscheinungen
leer, und es kann keine letztgultigen Aussagen geben. Nach diesem Satz
durchforstete der Philosoph alle ihm bekannten Lehrmeinungen. Er hat ein vom

Inhalt her gigantisches Werk hinterlassen, das bis heute in der ganzen Welt wirkt.

Wenn also die spirituelle Praxis des Buddhismus von der philosophischen Arbeit des
Nagarjuna derart profitiert hat, warum ist die philosophische Hinterfragung nicht
auch heute noch ein wirksames Mittel zur Vermittlung der letzten Wahrheit?
Philosophie ist eine fragende Wissenschaft, die sich letztgultige Antworten immer
verkneifen muss. Ihre Starke ist die Formulierung der Fragestellung und der damit
verbunden Einsicht des HOorers, so sie sich denn einstellt. Intuition nennt man das
gewdhnlich, wenn plotzlich und unvermutet eine Antwort erscheint, die das Bild
vollkommener Stimmigkeit vermittelt. Die richtige Frage, daran glaube ich fest,
fihrt (irgendwann) auch zur richtigen Antwort. Das ist heute leider nicht mehr das
allgemeine Bild der Philosophie. Aber ist daher das andere, das wie gesehen auch
Philosophie sein kann, deshalb nicht mehr giltig, nicht mehr wichtig oder
praktikabel. Ich denke nicht.

Philosophie in der benannten Form des Fragens ist eine erprobte und geschatzte
Technik, um Wissen und Einsicht erlangen zu kdnnen. Sie beruht auf der Idee, alle
Antworten, die noch den Keim der Unsicherheit beherbergen zu verneinen und somit
zu warten, bis sich die eine Antwort wie schon beschrieben intuitiv einstellt.
Diese Methode ist der Meditation sehr ahnlich, denn sie vermeidet unheilvolle
Reaktionen, die aufgrund kultureller Konventionen sich aufdrangen und durch
Ungeduld umgesetzt werden, obwohl sie nicht zufriedenstellen, obwohl sie nicht
Glick und keine Freude vermitteln oder einfach nur unstimmig sind. Sie vermittelt
weiterhin die Problematiken, die mit dem Begehen von falschen Wegen verbunden
sind, die immer weitere falsche Wege nach sich ziehen missen, halt den denkenden
Menschen an, geduldig zu warten auf die richtige Entscheidung, auf die Offnung des
richtigen Weges und der konsequenten Verfolgung des Heilsamen. Ich finde diese

Praxis der Philosophie spannend, hilfreich und vor allem anderen wie schon gesagt



auch heilsam. Mehr geht nicht.

Wie halte ich es mit Traditionen in Yoga und
Meditation

Die Grundfragen des Lebens werden durch unsere Kultur, unsere Wissenschaften und
unsere Vereinbarungen (Konventionen) nicht beantwortet. Sie bleiben scheinbar
unaussprechlich und wortlos im Dunkeln. Zwar gibt es unzahlige Versuche, durchaus
erfolgreich zu einer Naherung der Antwort zu kommen, aber die Schwelle der
Klarheit haben die wenigsten von ihnen erreicht und wahrscheinlich nur ganz wenige

Uberschritten.

Zwei Motive sind herauszuheben, mit denen die meisten Denker und Traditionsgrinder

unserer westlichen Kultur arbeiten:

e Ich verzichte auf Vorsatze und Vorgaben und lberlasse die Auskleidung des Lebens
jedem selbst, zahle allerdings Fakten und gesichertes Wissen auf und gebe so
eine fundierte Hilfestellung. Alles weitere ist jedem selbst Uberlassen: Jeder
ist selbst seines Glickes Schmied, jeder kimmert sich um sich selbst und so wird
von unsichtbarer Hand gesteuert alles gut. Ein Beispiel dafiir sind Yogastunden,
in denen sich die Lehrenden wenig bis gar nicht um die Méglichkeiten und
Bedlirfnisse der Teilnehmer kimmern, also einfach ihrem oft sogar noch
vorgefertigtem Plan folgen und das auch noch strikt durchziehen. Das Motto
heiBt: Uben, iiben, iben.

e Ich erbaue einen moralischen und ethischen Rahmen um einen Teil oder die Masse
einer Gesellschaft herum und baue diesen je nach Wissen und Notwendigkeit
permanent aus und um, um die Menschen zu lenken und vor Gefahren zu schitzen.
Religionen und absolute Herrschersysteme, aber auch Sekten und Gurus verfolgen
meist diesem Weg. Er ist geflllt mit Vorgaben (Essen, Trinken, Achtsamkeit;
Gesinnung) und wird vermittelt mit einem ganz grofen Ziel (Paradies, Martyrer,
Befreiung, Erleuchtung) im Gepack.

Beide Wege, die sich oberflachlich grundlegend zu widersprechen scheinen, werden
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seit Beginn aller Kulturen verfolgt. Sie werden oftmals einerseits als ,die grolse
Freiheit” (Free- Stile, Utilitarismus) oder andererseits als ,die Gemeinschaft“
(z.B.: Sekten, Alternativsysteme) betrachtet. Je nachdem, welche Anschauung man
dabei mit sich fihrt, wird diese Ausrichtung auch in den persdnlichen Lebensweg
eingebaut und verfolgt. Somit sind auch die Ubungswege des Yoga und der Meditation
von diesen Grundausrichtungen gepragt, da die Ubenden dieses schon privat
verfolgen und auf die Matte und das Kissen mitbringen. Was fiir Yoga und das Uben
mir wichtig erscheint ist, die Ausrichtung in den Extremformen ,frei” oder ,total
gerichtet” als jeweils einseitige Formen zu meiden. Fir Yoga und Meditation sind
diese beiden in meiner Anschauung eher wie eine Aufgabe in Hegels Dialektik zu
sehen, wo aus These und Antithese eine Synthese zu erfolgen hat, die die
Ausgangspunkte nicht nur umfasst, sondern die Summe beider ilbersteigt.

Da ist dann in den neuen Stilen einerseits die grofe Freiheit, in der Traditionen
und Techniken aus diesen vollkommen frei und unbehindert ineinander verzahnt
werden. Vielen Yogarichtungen deuten das bereits an in ihren Namen: Yin-Yoga:
Yin/Yang ist aus dem Taoismus und entstammt der Kultur Chinas, Yoga kommt aus
Indien und ist eher Hinduistisch gepragt). Aku-Yoga: (Akupunktur stammt
urspringlich aus China und beruht auf dem Meridiansystem, Yoga ist indisch und
baut auf Chakren und Pranastrdémen auf.)

Dann sind da andererseits die fast vollstandig erhaltenen alten Traditionen von
Yoga, die sich Wort fir Wort an ihrem Grinder ausrichten und darin keinerlei
Varianz zulassen. Auch hier sehe ich eine Gefahr heraufziehen, die dann aber nicht
in der Verwasserung, sondern mehr in der Verhartung liegt. ,Das muss so sein, weil
der Meister..” und ,Das ist so vom Meister (end)gliltig festgelegt..” sind Satze, die
man gerne in den Ubungsstunden hért. In alten Yogastilen kann man das oft
beobachten, aber auch neuere Gurus machen davon gerne Gebrauch. Sie sind leicht zu
erkennen an der verquasteten Sprache und Begrifflichkeit, an den immer weiter
fortgefihrten Ritualen, die beim Nachlesen der Bedeutungen eigentlich gar nichts
mit dem Ubungswesen zu tun haben. Ein schénes Beispiel ist das beliebte Gayatrie-
Mantra, das eine rein religidse Bitte an Gott, also ein Gebet darstellt. ,Das muss
so“ wirde die Werbung heute dazu in der beliebten Verkiirzung sagen. Ich sehe das

anders.

Auch ich verwende Ubungen aus verschiedenen Yogarichtungen und anderen &éstlichen
Schulen (TaiChi, Karate, Zen), allerdings versuche ich stets, die Systeme soweit
wie méglich in ihrem Kontext zu belassen. Wenn ich Ubungsreihen fiir Yoga baue,
wahle ich daher das Energiesystem des Yoga (Stréme, Prana, Elemente), da dieses
genau abgestimmt ist auf die Wirkungsweisen dieser Ubungen. Auch die Ubungen aus
dem Tai Chi oder dem Karate, die evtl. dazukommen, werden von mir somit auch mit

dem Pranasystem beschrieben. Das mag den einen oder anderen Kenner verschiedenster



Ostlicher Praktiken verwirren, ist aber durchaus angebracht und sinnvoll. Es ist
schon schwierig, die Wirkungsweisen und -formen allein eines Systems zu verfolgen,
wenn dann noch jede Einzelibung in einem anderen Kontext gesehen werden muss, ist
Unterricht in einer gemischten Gruppe eigentlich nicht mehr méglich. Allerdings
gibt es auch persénliche Anforderungen, die sich so nicht vereinfachen lassen. Als
Yogaubender auBerhalb der Lehrertatigkeit habe ich natirlich auch andere
Interessen. So habe ich mich flir Zen als Meditationsweg entschieden. Wenn ich
selbst allein Meditation Ube, bewege ich mich daher im System des Zen, nutze
Ubungen, Beschreibungen und die Haltung dieser Tradition. Wenn ich im
Yogaunterricht Meditation unterrichte, bewege ich mich trotzdem ausschlieBlich im
System des Yoga. Wenn ich aber wahrend einem Shesshin Yogalbungen beschreibe,
bewege ich mich ausschlieflich im System des Zen. Und wenn ich eine Karate-Kata
tibe, bewege ich mich im System dieser Tradition, die zwar dem Zen sehr nahe steht,
aber in einigen Punkten auch andere Motive in sich birgt. Das ist fir mich
moglich, da ich mich Uber viele Jahre nacheinander mit den Systemen, die hier
genannt wurden, auseinandergesetzt habe. 20 Jahre Kampfsport, Uber 20 Jahre Yoga
und mehr als 15 Jahre Zen, manches in zeitlich begrenzten Raumen, haben mir diese
Systeme nahegebracht. Sie sind fir mich wie Sprachen, die einmal erlernt sehr
schnell wieder prasent sein kdénnen, auch wenn sie monatelang mal nicht gesprochen

wurden.

Ich vertrete die Ansicht, dass man die Traditionen ostlicher Praxen nicht wahllos
vermischen sollte. Weiterhin glaube ich trotzdem, dass sich diese hdchst wirksam
erganzen koénnen, wenn man in der Lage ist, von Sprache zu Sprache zu Ubersetzen.
Daher pladiere ich auch dafiir, Begriffe und Namen verschiedener Ubungen und Motive
in die Muttersprache, in meinem Fall ins deutsche, zu lbersetzen. Auf diese Weise
steigt man aus der Gefahr aus, von unterschiedlich vorgebildeten Teilnehmern
unterschiedlich verstanden zu werden.

Hier im Anschluss moéchte ich fir mich und meinen Unterricht das indische Prana-
System und seine finf Hauptstroéme kurz skizieren und dafir eine allgemein
verstandliche Begrifflichkeit vorschlagen.

Prana nennt das indische System einerseits alle Energiestrome des Korpers als
Sammelbegriff, andererseits aber auch den Energiestrom, der den Rumpf-Atem-Raum
(Unterbauch Uber Brust bis Schlisselbeinregion) in zum Kopf aufsteigender Richtung
fillt und pragt. Fir den Sammelbegriff geniligt daher einfach das Wort ,Energie”.
Fiir den untergeordneten Prana-Strom wiirde ,Atemenergie" eine ausreichende
Begrifflichkeit bezeichnen.

Apana nennt das indische System die Energie, die sich mit der Schwerkraft zur Erde
hin bewegt. Sie ist die Grundlage flir Festigkeit, bedeutet Halt und Starke. Da

Schwerkraft immer in Richtung Erdmittelpunkt zieht, wirde ich fir Apana den



Begriff ,Erdenergie" vorschlagen.
Udana heillt der Energiestrom im indischen System, der zwischen den
Schulterblattern entspringt und lber Hals und Nacken in den Kopf hinaufstrémt.
Diese Energie ist eng mit dem ,Kinnsiegel" (original: Kinnverschluss, Bandha)
verbunden, der Uber die Bewegungsrichtung vom Kinn zum Hinterkopf der Atemenergie
Richtung und Form zu geben in der Lage ist. Hierfir bietet der Begriff
.Kinnenergie" eine ausreichend klare Beschreibung.
Samana nennt sich die Energie des unteren Bauches und des Kdorperzentrums. Diese
Energie zeigt sich nicht wie ein Strom, sondern ist mehr wie eine Quelle zu
beschreiben, wobei diese Quelle sowohl Energie aufzunehmen als auch abzugeben
vermag. Im Korperschwerpunkt angesiedelt und sich mehr wie ein Feld verhaltend,
ist diese Form sehr gut mit dem Wort ,Zentral(energie)feld" beschrieben. Zentrum
dieses Feldes ist der Energieknotenpunkt Kanda, der sich deutlich oberhalb des
ersten Chakras in Hohe der Nabelregion befindet. Er beschreibt im Yoga die
.Korpermitte" und sollte daher auch so heiBen. Nicht verwechselt werden sollte
dieser Punkt mit Hara, der deutlich tiefer im Kdérper angelegt ist, weil er erst
dort Kraft und Starke erzeugen, nicht aber als Geldéstheit wie bei Kanda erfahren
werden kann.
Vijana nennt sich die alles umschlieBende und sich sehr lebendig anfiihlende
Energie im ganzen Kdérper, die sich zunachst mit prickeln oder kribbeln bemerkbar
macht und sich dann zunehmend ausbreitend im ganzen Korper und Uber ihn hinaus
wahrnehmen lasst. Da sie sehr lebendig erscheint, Uberall das Leben umschlieft und

verbindet wiirde ich diese somit als ,Lebensenergie” bezeichnen.

Mit der vorgelegten Begrifflichkeit kann Yoga und sein Ubungssystem in all seinen
Farben und Formen fir westliche Menschen geeignet beschrieben werden. Die
Beschreibungen, die sich mit Kundalini und seinen Bedingungen beschaftigen,
bleiben dabei aulen vor. Sie sind fir mich eher eine esoterische Form des Yoga,
die es zwar auch geben darf, da solche Erfahrungen durchaus auftreten kénnen. Flr
den GroBteil der Yogaubenden ist das aber nicht von Belang. Nur sehr wenige
erreichen diese bewusstseinserweiterte Extremform und, ganz ehrlich gesagt, finde
ich persénlich diese auch nicht erstrebenswert. Fir ein gesellschaftlich aktives
Leben in der westlichen Welt bietet eine grofle Kundalini-Erfahrung wenig Substanz.
Zu abgehoben und vereinzelt erscheint das Leben der Menschen, die diese Erfahrung
gemacht haben (wollen) und zu gering erscheint mir deren Wirkungsgrad fir das Gros
der Menschheit.

Exkurs: Gayatrie-Mantra
Oh Gott! Du bist der Geber des Lebens, Entferner des Schmerzes und des Kummers,
der Erléser des Glicks, oh! Schépfer des Universums, mégen wir dein héchstes

Siinden zerstérendes Licht empfangen, mégest du unseren Intellekt in die richtige



Richtung flhren.

Beweglich statt gesund und Akrobatik statt
Haltung?

Wir leben heute in einer Zeit, in der Spirit(ualitat) eine Chance hat, sich
auszubreiten und etwas zu bewirken. Yoga, Meditation, Langsamkeit, Achtsamkeit und
Konzentration ist in aller Munde, wird millionenfach praktiziert und sollte
langsam doch auch greifen!? Diese Hoffnung motiviert mich jetzt schon seit zwanzig
Jahren, und wenn ich die Augen 6ffne, soweit wie mdglich vorurteilsfrei schaue
sehe ich eher das Gegenteil eintreten. Die Menschen werden mehr und mehr
zogerlich, sind zunehmend abgelenkt, bringen einfach erscheinende Dinge nicht mehr

zusammen und zeigen sich hilflos und verwundbar.

Die Medien nennen diese Neigung meist Angst, stellen diese dann als unbegriindet
dar und verstehen nicht. Liegt das jetzt auch in der groBen Beliebtheit von
Praktiken wie Yoga und Mediation und deren Struktur begrindet? Oder sollten wir
die Ursachen nicht doch besser bei der Unfahigkeit der Menschen suchen, Erkenntnis
praktisch umzusetzen, und die nicht mehr verstehen, in welchem gesellschaftlichen
Unfeld sie leben. Diese Frage so gestellt wirkt auf mich wie die
Gesellschaftsfrage, ob denn Revolution oder Resignation (laufen lassen..) der
richtige Weg sei, eine Verbesserung herbeizufihren. Die Frage ist in meiner
Auffassung nach einfach falsch gestellt und die Methoden, die dabei zu einer Be-
oder Verurteilung anstehen, werden einfach nicht verstanden. Yoga und Meditation
sind die Techniken, mit denen ich mich beschaftige. Lassen Sie mich daher an deren

Beispiel etwas zu Klarung der Problemstellung beitragen.

Wenn ich mit Yogaaktivisten spreche oder Uber Yoga lese, habe ich manchmal den
Eindruck, man setzt ganz allgemein beweglich mit gesund und Akrobatik mit Haltung
gleich. Das stimmt aber so nicht. Yogalbende werden sicherlich feststellen, dass
sie im Laufe der Ubungsjahre zunehmend beweglicher werden. Das ist richtig. Doch
das ist nicht das Ziel der Ubungen, sondern ist mehr kollateral zu sehen.
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Yogaubungen sollen unter anderem auch von Verspannungen befreien, richtig. Sie
sollen andererseits aber auch gesunde Spannungen — ich nenne das Tonus — erhalten,
denn diese sind wichtig flr ein erfllltes Leben. Hier ist das Mall die Mutter aller
Dinge. Und dieses MaBR ist individuell unterschiedlich und kann daher nicht lber
einen Kamm geschoren werden. Die meisten Menschen kommen mit einer
durchschnittlichen Beweglichkeit ganz gut zurecht. Sie mdéchten schmerzfrei und
leicht die Dinge tun kdénnen, die ihnen vorschweben und die sie glicklich machen.
Die Intention zu (ben (die Absicht, wegen der eine Ubungspraxis ausgefiihrt wird)
ist von der Beweglichkeit her bei einem Balletttanzer sicher anders ausgepragt als
bei einem Schachspieler. Daher stellt ein Yogalehrer seinen Kursteilnehmern auch
oftmals die einfache Frage: Wohin und was genau willst du? Schmerzfreiheit ist
eben anders zu erreichen als ein Sitzen-kénnen im Lotus. Natlrlich sind es immer
die gleichen Ubungen, die verwendet werden kénnen. Aber die Intension

(die Intension eines Begriffs ist die Menge der Merkmale, durch die die Ubung
charakterisiert wird), die der Ubung beigemessen wird, ist dafiir anders ausgelegt.
Der Balletttanzer wird eine hohe Beweglichkeit und Leichtigkeit in der Bewegung
beabsichtigen, der Schachspieler méchte eher lang und stabil sitzen kdénnen wollen.
Bei beiden ist die Konfiguration (Zusammenstellung) der Elemente ganz
unterschiedlich zu gestalten. Gesund ist eine ausreichende Pragung von Spannung
und Beweglichkeit fir das im Alltaglichen zu fihrende Leben.

Ein ahnliches Bild entsteht bei der Betrachtung der Begriffe Akrobatik und
Haltung. Fir mich ist die duBere Form der Ausfihrung keine Haltung, sondern eine
Pose (bewusst eingenommene Stellung des Korpers, um ein bestimmtes Ziel damit zu
erreichen), die in ihrer Wirkung zu Haltung (innere Einstellung; die Verfassung,
das Auftreten) fihren kann. Hier ist die Pose praktisch das Akrobatische und die
innere Einstellung die Haltung. Akrobatische Posen zu beherrschen ist ein
wunderbares Hobby, weil hier Demut (Scheitern kénnen) und Hartnackigkeit,
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit gelernt wund verbessert wird. Aber sicher nicht
alle Yogaubenden wollen ihr Tun so als Hobby bestreiten. Viele kommen wegen
physischer oder psychischer Defizite erstmals mit Yoga in Beriihrung, andere wollen
vorbeugen oder einfach nur unter freundlichen Menschen sein. Daflir erscheint
Akrobatik doch mehr fehl am Platze. Natirlich méchte ein Yogi irgendwann sicher
auf dem Kopf stehen oder seine Beine im Lotus falten konnen, aber ersteres
erfordert Belastungsgew6hnung und letzteres ausreichende Dehnung. Beides ist aber
mit immerwahrender Leichtigkeit und Entspannung allein nicht erreichbar.

Wo wir in Yoga und Meditation -welche zu Yoga geh6rt wie Asana- zu deren
positiven Wirkungen hinarbeiten ist Haltung im oben genannten Sinne. Das
beschrankt sich, worauf der Begriff innere Einstellung schon hindeutet, nicht

allein auf das korrekte Ausfihren der Pose, sondern ist eine Gesamtansicht der
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Intention samt Intension und Haltung nach vorheriger Definition im gesamten
Lebensgefiige des lUbenden Menschen, das heillt: 24 Stunden am Tag, 365 Tage im Jahr
und angepasst an wechselnde Kdérperkonstitutionen, an das ansteigende Lebensalter
und natirlich das Geschlecht. Da ist oftmals auch Geniigsamkeit gefragt, denn wir
haben nur einen Kérper fur ein Leben. Wenn wir ihn zerstdren oder verderben, ist
ein glickliches Bewohnen desselben nicht wahrscheinlich. Ich empfehle allen, die
sich mit Yoga beschaftigen, sich darliber klar zu werden, warum sie das tun. Wenn
sie die dabei mdégliche Akrobatik einfach nur geil finden und sich dabei sauwohl
fihlen, schon, etwas Haltung bleibt sicherlich hangen. Auch das ist Klarheit. Alle
anderen miissen sich iiberlegen, wie sie die Ubungen im Inneren ausgestalten miissen,

um ihre Absicht in der Wirklichkeit auch naherzukommen.

Dazu gehdért dann auch eine eventuell aufschaumende Einsicht, im Leben etwas
grundlegend verandern zu mussen, umzusetzen. Dazu wird in anderen Beitragen jetzt

schon oder auch spater mehr zu finden sein.

L ¥ i

Yama und Niyama im Wandel der Zeit

Wann immer heute mit Yoga und seinen Techniken begonnen und umgegangen wird, kommt
man automatisch mit den Grundlagen dieser Lehre in Berihrung und wird mit den
Begriffen Yama und Niyama konfrontiert, die einen Verhaltenskodex fiir Ubende
beschreiben:

Yama (Kodex gegeniiber der Aulenwelt):

1. Ahimsa (Nicht-Gewalt) oder die Abwesenheit von Gewalt und Grausamkeit

2. Satya oder Wahrhaftigkeit und Wahrheit

3. Asteya (Nicht-Diebstahl) oder das Verbot zu stehlen

4. Bramacharya (Fihrung zu Gott) oder das Gebot, sich auf das Wesentliche hin zu
bewegen

5. Aparigraha (Nicht-Zugreifen) oder das Gebot, sich nicht Bestechen zu lassen.

Niyama (Kodex gegeniiber sich selbst):

1. Shauca (das Geklarte) oder Sauberkeit, Reinheit
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. Santosha oder Genugsamkeit
. Tapas (Erhitzen) oder den Kdérper funktional zu halten

. Svathyaya oder die Selbsterforschung

u b~ W N

. Ishvarapranidhara oder die vertrauensvolle Hingabe an Gott.

Beim genauen hinein lesen in die Gebote des Yama wird man feststellen, das diese
Gebote flir alle Teilnehmer an unserer westlichen Gesellschaft in Gesetzen geregelt
und damit fir alle bindend sind. Lediglich Wahrhaftigkeit und das Gebot, sich auf
das Wesentliche hinzubewegen sind nicht unter Strafe gestellt, werden aber
allgemein als Standard angesehen. Auch die Gebote des Niyama kdnnen allgemein als
Verhaltensstandard oder zumindest als wilnschenswert angesehen und werden,
vielleicht mit anderer Begrifflichkeit, auch so von einer Mehrheit gelebt.
Weiterhin gibt es vielfaltige Versuche, diesen eher als archaisch empfundenen
Begriffen neues, aktuelleres Leben einzuhauchen. Diese Versuche, die ich
grundlegend durchaus begriiBe, scheitern aber in aller Regel, weil die Umformungen
und Auslegungen nur Teilbereiche der zu klarenden gesellschaftlichen
Verhaltensweisen darstellen kdnnen und zusatzlich noch von dogmatischen
Lehrmeinungen durchdrungen bleiben. Eindrickliche Beispiele dafir sind der
Vegetarismus (Ahimsa) und die oft gepredigte sexuelle Enthaltsamkeit
(Bramacharya), die selbst in Wikipedia Einzug gefunden haben.

Betrachten wir mit ungetribtem Blick die oben genannten Gebote und bericksichtigen
den Lebensstandard, der in unserem Kulturkreis als allgemein vorausgesetzt gelten
kann, berilicksichtigen wir die religidse Freiheit, die unsere Gesetze vorschreiben,
so verbleiben unter Ubungsgesichtspunkten:

1. Bramacharya mit dem Gebot, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren

2. Santosha oder die Genligsamkeit

3. Tapas oder das Gebot den Korper funktional zu halten

4. Svathyaya als das Gebot der Selbsterforschung

Kurz und in einem Satz zusammengefasst ware das eine genigsame, sich auf das
Wesentliche auszurichtende Selbsterforschung und Gesunderhaltung (Pravention). Das
ist keine allzu auBergewdhnliche Aussage, trifft aber im Kern die Voraussetzungen,
unter denen die Ubung des Yoga begonnen werden kann. Allerdings stehen heute der
Zielsetzung einer Yogapraxis andere Hindernisse im Wege wie den Menschen vor 1000
Jahren. In der nachfolgenden Aufzahlung seien solche beispielhaft aufgereiht und
verarbeitet:

1. Da ist zunachst einmal die Zeitfrage. Eine Yogapraxis verbraucht mind. 2
Stunden an zwei bis drei Tagen einer Woche, wenn alle Module (Asana, Pranayama,
Meditation, Selbststudium, Ruhe- und Wirkungszeiten) sinnvoll eingesetzt werden
sollen.

2. Da ist die Fragestellung des grofBen Angebots an Studios, Kursen und Lehrern,



die nahezu unzahlige Variationen, Arten und Traditionen der Yogalehre (Praxis)
anbieten. Nicht jede Form ist fir jeden geeignet und oftmals sind es die weniger
beliebten Formen, die wirklichen Zugewinn ermdglichen.

3. Dann ist zu nennen die Gewohnheit des Konsumierens, die auch vor Yoga nicht
halt macht. Yoga an sich ist Selbsterforschung oder Arbeit an sich selbst. Mit ein
paar Ubungseinheiten unter Anleitung ist es oftmals nicht getan, sondern das
Erlernte muss in den Alltag integriert werden.

4. Als grolBes Hindernis ist der Erkenntnisgewinn zu nennen, der stets
Veranderungen des Gewohnten zur Folge hat. Weder das eigene Selbst noch die
unmittelbaren Beziehungspersonen mégen Veranderungen und der sich Verandernde
steht standig unter Rechtfertigungszwang sowohl positiver (Ich geben die
Gewohnheit auf, weil ..) als auch negativer Art (Ich méchte die Gewohnheit
aufgeben, aber scheue die Schwierigkeiten, die dieses nach sich ziehen wirde, weil
)

5. Dann waren bei sich einstellender positiver Wirkungen der Stolz und die
Missionsneigung zu nennen, die so manchen Ubenden allzu schnell ergreift und die
sich oft negativ auf das soziale Umfeld auswirken.

6. Weiterhin ist die Versuchung grof8, sich selbst als Lehrer zu etablieren und
vergisst dabei gerne und schnell, das auch das Uben an sich selbst nicht
vernachlassigt werden darf.

Somit hatte eine zeitgemale Grundlagenzusammenstellung im Sinne von Yama/Niyama so

etwa nachfolgende Struktur und Umfang:

Yama (Kodex gegeniliber der Aullenwelt):

1. Konzentriere dich in der Lebensgestaltung auf das Wesentliche. Nicht alles was
als modern und hipp gilt foérdert dein Leben. Vieles davon ist Selbstbelohnung oder
Zerstreuung.

2. SchlieBe dich nur einer Gruppe an, wenn diese dich auch foérdern kann. Findest
du keine Gruppe dieser Art, ziehe aus einem wahrgenommenen Unterricht das fir dich
Richtige heraus und wahre Distanz.

3. Rechtfertige dich nicht fir Dinge, die deine Praxis fordert. Es ist dein Leben,
deine Zeit und deine Entscheidung.

4. Missioniere nicht und zwinge niemand zur Rechtfertigung. So wie es deine
Entscheidung ist, ist es auch die Entscheidung anderer.

5. Nur wenn du auf dich selbst achtest, kannst du anderen helfen.

Niyama (Kodex gegeniber sich selbst):

1. Mache Genligsamkeit zu einer deiner Grundstimmungen. Esse soviel wie dir gut
tut, arbeite soviel wie notwendig und iibe wenn Ubung gebraucht wird. Ansonsten
halte Frieden mit deiner Seele (frei nach einem Sprichwort!).

2. Erhalte deinen Kérper gesund und verwechsele gesund nicht mit schén! Selten ist



ein Schoénheitsideal auch gesund. Besonders die Molligkeit ist hier als Beispiel
gut geeignet, ist sie doch fir viele Menschen nachweislich die geslndeste
Erscheinungsform. Nicht BMI, sondern ,sich wohl fihlen“ ist das MaB der Dinge!

3. Die Selbsterforschung ist die Grundhaltung des Ubens. Nicht jede Ubung gereicht
auch jedem zu Wohlbefinden und Gesundheit. Wahle das fir dich Richtige auf der
Basis von Selbsterfahrung.

4, Stelle geniigend Zeit und MuRe zur Ubung und Erholung bereit. Zeit ist Geld,
aber Geld ist nicht Gesundheit und nicht Wohlbefinden. Und ,Erholung/Yoga to go“
ist ein Widerspruch in sich.

5. Konsumiere Yoga nicht! Es kann geschehen, dass du von Zeit zu Zeit eine Pause
vom Uben brauchst, denn Neues muss sich auch setzen koénnen. Nimm dir diese Zeit.
Nicht immer, wenn der Fortschritt ausbleibt, ist mehr desselben die richtige Wahl.

Oftmals ist auch weniger mehr.

So in etwa stelle ich mir einen modern gefassten Ubungskodex im Sinne von
Yama/Niyama vor. Die Aufzdhlung ist bestimmt nicht vollzahlig und so mancher mag
auch dieses Neugefasste als allgemein selbstverstandlich betrachten. So wie
Gesetze einer Gesellschaft tausende Seiten fillen, passt die Grundlage eines
Ubungswegs auch nicht in zehn Gebote. Allerdings sollte man sich immer mal wieder
an die Gegebenheiten seiner Zeit erinnern. Alte, nicht mehr gebrauchliche Formen
und Gebote sollten Uber Bord geworfen und neue Probleme oder Schwierigkeiten
sollten benannt werden. Entwicklung ist eine Eigenart des Lebens als auch seiner

Systeme (Yoga).

L b
Meditationsworkshop — Juli 2015

Die Fragestellung, was Meditation eigentlich sei, wie ihr Wirkungsmechanismus geht
oder was man als Meditierender erreichen kann, wurde hunderttausendfach gestellt
und zweihunderttausendfach beantwortet. Die Blicher und Beschreibungen zu diesem
Thema wirden, zusammengetragen, ganze Bichereien fillen kénnen. Und doch ist jedes
Mal, wenn fir mich Meditation auf meiner Workshop-Liste auftaucht, Vorbereitung
und Einstimmung erforderlich. Die Frage, die zur Beantwortung ansteht, heillt jedes
Mal: Wie baue ich den WS auf, was will ich wie vermitteln, wo werde ich die
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Teilnehmer finden oder treffen konnen und wie kann ich sie dann ein Stilck
mitnehmen.

In einer friheren Arbeit habe ich versucht, dem Begriff ,Meditation” eine
religions- und weltanschauungsfreie Definition zu geben:

Wir suchen in der Meditation nach dem Ruhenden in unserer Mitte im Glauben daran,
dass wir so ein Leben ohne vermeidbares Leiden erreichen kénnen. Dazu sind wir
bereit, uns ganz und gar einzubringen, sind bereit, uns so anzunehmen, wie wir
sind, mit allen Fehlern und allen Schwdchen. Indem wir uns selbst erkennen,
erkennen wir uns auch in der unauflésbaren Gemeinschaft mit allem anderen. Wir
lésen die Knoten der Vergangenheit und gewinnen die Spontaneitdt eines geistigen
Lebens.

Dieses geschah aufgrund der in der Vergangenheit vorherrschenden Gewohnheit, Ziele
und Inhalte der Meditation jeweils auf der vorherrschenden religidésen und
weltanschaulichen Konvention zu gestalten und man dabei auf Andersdenkende wenig
Ricksicht nehmen musste, weil es diese im gewohnt klein strukturierten Umfeld gar
nicht gab. Heute sieht das allerdings ganz anders aus, weil im multikulturellen
Unfeld einer Groflstadt viele Konventionen nebeneinander bestehen missen. Besonders
schwierig wird diese Vielfalt dann, wenn die Meditation als Thema in einem
groleren Umfeld wie zum Beispiel einem Yogazentrum angeboten wird, wo Menschen mit
Zielen zwischen ,ich tue etwas fur meine Gesundheit” bis zu ,ich strebe die
Erleuchtung an“ in einem Raum zusammensitzen kdnnen. Ich mdchte daher noch einmal
in Kurzform versuchen, meine Intention flir den Workshop ,Meditation”, den ich in

unserem Yogazentrum anleiten werde, zu formulieren.

Meditation ist ein elementarer Bestandteil des Yoga und kann daher auch aus seiner
Praxis nicht eliminiert werden. Neben dem Willen, etwas zu seiner Entwicklung zu
tun (Philosophie), neben dem Versuch, seinen Kérper gesund, fihlend und
kommunizierend zu erhalten (Asana-Praxis) und neben dem Bestreben, seine
Stimmungen und Gefihlswallungen erfahrbar und veranderbar zu gestalten (Pranayama)
ist die Arbeit an Gewohnheiten und Konventionen (Meditation) ein maBgebliches Ziel
der Yogapraxis. Erst die Summe der genannten Techniken kann die Erreichung eines
gesetzten Zieles bewirken, und die Meditation ist dabei so etwas wie der ,Deckel
auf dem Topf“. Sie schlielt die Entwicklung, vollzieht die Veranderung, rundet den
Eingriff ab. Und dabei ist, so unplausibel das auch klingen mag, die Formulierung
des Zieles relativ unbedeutend.

Wenn wir uns auf die Matte begeben und uns ernsthaft mit der Praxis befassen,
wollen wir etwas verandern, und dabei ist es nicht wichtig, ob wir nur unsere
ykorperlichen Schwachen”, unsere ,psychischen Defizite” oder eine
sbewusstseinserweiternde Entwicklung” in Sinn haben, die Zutaten sind immer



gleich: Raum, Zeit(losigkeit) und Bewusstsein. Das Rezept allerdings, oder die
Weise, wie die Zutaten in der Tagespraxis zu mischen sind, sind immer verschieden,
denn jeder kann jetzt nur mit dem arbeiten, was sie/er jetzt gerade vorfindet. Das
ist in einer theoretischen Form schwer zu verstehen und ebenso schwer zu
formulieren. Lassen Sie mich also versuchen, das systemische Gebilde am Beispiel
,Z2eit” zu erlautern.

Zeit ist etwas, was dem modernen Menschen kostbar und wertvoll ist, und in der
Regel ist sogar die Methode, die zu mehr ,Zeit haben” fuhren kénnte, also Yoga,
aus Zeitgrinden meist nicht ausreichend verwirklichbar. ,Zeit haben“ ist namlich
nicht mit ,mehr Zeit haben” im Sinne von ,mehr Geld besitzen” zu definieren, weil
der Tag eben nicht unendlich erweiterbar ist. Hier spielt uns die Sprache — die
nebenbei gesagt nur eine Konvention ist — einen Streich. Mehr Zeit haben geht nur
dann, wenn ich mich von dem l6se, was meine Zeit bedrangt, wenn ich mich von dem
lése, was mein zeitliches Erleben unibersichtlich und uniberschaubar macht und
wenn ich erkenne, worin dieses Bedrangt sein besteht. Der Mensch ist ein sich
selbst gestaltendes (autopoietisches) Wesen und kann daher von aullen nur von
Aggression bedrangt werden. Alle anderen bedrangenden Wahrnehmungen sind selbst
gestaltet und daher auch veranderbar. Hier gilt das nachfolgende Rezept:

erkennen (erfuhlen, wahrnehmen)

bedenken (reflektieren, nach Moglichkeiten suchen)

stérendes beseitigen (unterlassen, verandern, gestalten)

erwinschtes fordern (Uben, verbessern, erweitern)

e neues eingliedern (Uberzeugungsarbeit leisten, verzichten)

das Leben gestalten im neuen Gewand

Die Fragestellungen im Workshop selbst werden sich dem folgend auf

nachfolgende Themen beziehen:

e Welche Werkzeuge kann ich zur Korrektur der Sitzhaltung verwenden? Fir
die Korrektur der Haltung werde ich die Konzentration auf das Sitzen
ansprechen (Apana-Effekt). Weiterhin wird das Zusammenfihren der
Fingerkuppen (Daumen, Daumen/Zeigefinger) thematisiert.

e Sollte oder muss ich sogar in der Meditation mit einem Lehrer arbeiten?
Die Antwort kann nur geteilt dargestellt werden: Fir Menschen mit wenig
Selbstvertrauen wirde ich zur Zusammenarbeit mit einem Lehrer raten.
Ansonsten ist die Arbeit auch ohne Flhrung méglich. Allerdings wiirde ich
dazu raten, mit anderen Ubenden in Kontakt zu sein.

e Wie lange und wie oft und wann sollte ich meditieren? In der Regel ist
der Morgen eine giinstige Zeit. Allerdings sind personliche Anlagen zu
bericksichtigen (Schlafgewohnheiten, Belastung, Zeitkontingent, Umfeld).

e Ist es méglich, Problemstellungen in die Meditation einzubringen? Im



Prinzip: Ja. Allerdings ware es sinnvoll, die Problemstellung zu einer
einfachen Frage zu formulieren und diese unbeantwortet in die Meditation
mitzunehmen. Zigige Antworten, die aufleuchten, werden stets verworfen.
Die richtige Antwort wird sich spater einstellen und man erkennt sie

intuitiv.

Fir den Workshop winsche ich mir eine angenehme, entspannte und sehr offene

Atmosphare. Es wird ein kurzweiliger Nachmittag werden!

L&
RO

Yoga als Ubungspraxis

Yoga an sich ist eine lebenslange Ubungspraxis. Dabei bezieht sich der erste Teil
»,Ubung” wie in der Sprache angelegt auf Motive, die der Ubung bediirfen und daher
nicht, noch nicht oder nicht vollstandig zur Verflgung stehen. Die Bedeutung des
Wortteils ,Praxis“ bezieht sich auf die Motive, die verfigbar sind und lediglich
der Vergewisserung (der Erinnerung) bediirfen. Mit anderen, kiirzeren Worten
ausgedrickt Ubt man, was man noch nicht kann und praktiziert, was nicht in
Vergessenheit geraten sollte.

In der westlichen Welt wird der Mensch als Trinitat von Kérper, Geist und Seele
betrachtet, wobei die letzten zwei in aller Regel noch als Geist-Seele
zusammengefasst werden und somit nur noch eine Dualitat Ulbrigbleibt. Das
Ubungssystem Yoga ist unter diesen Gesichtspunkten nicht beschreibbar. Versuchen
wir eine Beschreibung der kérperlichen Motive, die geilibt werden kdénnen in
westlicher wissenschaftlicher Ausdrucksform, stofen wir sehr schnell an
uniiberwindliche Hindernisse.

Da sind zunachst die physischen Voraussetzungen eines Kérpers, die mit den
Begriffen Muskeln, Sehnen und Bindegewebe beschrieben werden. Knochen und Organe
an sich entziehen sich ja einer direkten Ubung, sind aber durch die Erstgenannten
mehr oder weniger kollateral erreichbar. Weitere Motive physischer Ubungen sind
der Atem, der als ein raumschaffendes Wesen angesehen werden muss sowie die
energetische Versorgung, die zwischen Atem und Stoffwechsel angesiedelt wird.

Weitere Motive wie Spannungszustande, raumliche Ausdehnung, Bewegungsausrichtung,
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Entspannung, Schwerkraftnutzung und —widerstand sind in westlicher Nomenklatur gar
nicht beschreibbar.

In der Yogasprache sind all diese Motive mit Strukturen beschrieben, die unter
Anderen sich sehr grob betrachtet mit Energie (Prana) und Ausrichtung (Elemente)
beschaftigen.

Ubungen fiir den Geist gibt es in westlichen Systemen fast nur in Psychiatrie und
Psychologie, wobei beide sich meist darauf beschranken, gesellschaftlich
abnormales Verhalten und Denken in Normalitat zurickzufihren. Wachstum,
Entwicklung, Evolution und Erweiterung geistiger Fahigkeiten sind hier nicht
vorgesehen, ja mehr noch, erscheinen dem westlich gepragten Geist als unsinnige
Ziele und werden in aller Regel als krank diagnostiziert. Die Seele dann ist in
westlicher Nomenklatur ein unveranderliches Wesen, das sich lediglich noch
religiosen Praktiken 6ffnen kann, wobei diese streng und unerbittlich Glauben als
ihre Grundlage setzen. Bei Unglauben droht ewige Verdammnis und Fegefeuer.

Im System des Yoga ist der Geist lediglich ein Werkzeug zur Alltagsbewaltigung.
Ansonsten wird diese Funktion mehr oder weniger als stdrend und hinderlich fir den
Wesenskern (Seele) betrachtet, soll also gezigelt und eingebunden sein. In der
Methodik der Ubungen werden daher Fadhigkeiten angestrebt, in denen der Geist zu
schweigen hat. Die Seele oder der Wesenskern aber ist gottlich und unveranderlich,
frei von Geburt an und ewig im Sein.

Wenn wir also uns das Ubungssystem des Yoga anschauen wollen, kommen wir um die
Akzeptanz einiger begrifflicher Besonderheiten nicht herum, wobei es unbedeutend
ist, ob diese Motive in Sanskrit oder einer alltagssprachlichen Begrifflichkeit
benannt werden. Weiterhin ist nur Lernen derselben nicht ausreichend, sondern die
Motive dieser Beschreibungsformen missen auch wahrgenommen und umgesetzt werden
kénnen. So sind Pranastrome keine geistigen Bilder, sondern wahrnehmbare und
brauchbare Werkzeuge in Ubung und Praxis. Die Elementenlehre beschreibt die
Wahrnehmung von Schwere, Spannung, Ausrichtung und Ausdehnung und Bandhas (Siegel)
und Mudras (Gesten), die auf den bereits genannten Motiven aufbauen, beschreiben
Werkzeuge, mit denen diese Wahrnehmungen zu bewusster Veranderung eingesetzt
werden konnen. Entspannungsfahigkeit und Spannungsaufbau sind dabei ebenso
notwendig wie Zuruckhaltung und Selbstkontrolle. Die Meditation weiterfihrend
beschaftigt sich mit der Fahigkeit, unbewusste Motive zu ergriinden, auszuschalten
oder zu verandern. Ihr Ziel ist ein durch Erfahrung und gesellschaftlicher Norm
unbelasteter Geist, der auch schweigen kann und der in der Lage ist, Neues zu
formen, schopferisch zu sein.

Sich diese Werkzeuge zu erarbeiten, wird , Uben* genannt; sich diese Werkzeuge zu
erhalten und bewusst einzusetzen zu kdénnen, wird ,Praxis” genannt. Beide zusammen
bilden das Ubungssystem des Yoga. Zeit, Geduld, Hingabe und die Bereitschaft,
Neues zu versuchen sind die Eigenschaften, die auf Matte und Kissen mitzubringen

sind. Es hat nichts zu tun mit Fun, Leistung, Sport oder gar pseudoreligidsem



Eifer, nichts zu tun mit Ausstieg und Neuorientierung und schon gar nichts mit

Weltanschauung. Es ist nur .. ein praktischer Ubungsweg!



