
Yoga als Übungsweg
Yoga an sich ist eine lebenslange Übungspraxis. Dabei bezieht sich der erste Teil
„Übung“ wie in der Sprache angelegt  auf Motive, die der Übung bedürfen und daher
nicht, noch nicht  oder nicht vollständig zur Verfügung stehen. Die Bedeutung des
Wortteils „Praxis“ bezieht sich auf die Motive, die verfügbar sind und lediglich
der Vergewisserung (der Erinnerung) bedürfen. Mit anderen, kürzeren Worten
ausgedrückt übt man, was man noch nicht kann und praktiziert, was nicht in
Vergessenheit geraten sollte.
In der westlichen Welt wird der Mensch als Trinität von Körper, Geist und Seele
betrachtet, wobei die letzten zwei in aller Regel noch als Geist-Seele
zusammengefasst werden und somit nur noch eine Dualität übrigbleibt. Das
Übungssystem Yoga ist unter diesen Gesichtspunkten nicht beschreibbar. Versuchen
wir eine Beschreibung der körperlichen Motive, die geübt werden können in
westlicher wissenschaftlicher Ausdrucksform, stoßen wir sehr schnell an
unüberwindliche Hindernisse.
Da sind zunächst die physischen Voraussetzungen eines Körpers, die mit den
Begriffen Muskeln, Sehnen und Bindegewebe beschrieben werden. Knochen und Organe
an sich entziehen sich ja einer direkten Übung, sind aber durch die Erstgenannten
mehr oder weniger kollateral erreichbar. Weitere Motive physischer Übungen 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 Spannungszustände, räumliche Ausdehnung, Bewegungsausrichtung,
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)
beschäftigen.
Übungen für den Geist gibt es in westlichen Systemen fast nur in Psychiatrie und
Psychologie, wobei beide sich meist darauf beschränken, gesellschaftlich
abnormales Verhalten und Denken in Normalität zurückzuführen. Wachstum,
Entwicklung, Evolution und Erweiterung geistiger Fähigkeiten sind hier nicht
vorgesehen, ja mehr noch, erscheinen dem westlich geprägten Geist als unsinnige
Ziele und werden in aller Regel als krank diagnostiziert. Die Seele dann ist in
westlicher Nomenklatur ein unveränderliches Wesen, das sich lediglich noch
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religiösen Praktiken öffnen 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 Alltagsbewältigung.
Ansonsten wird diese Funktion mehr oder weniger als störend und hinderlich für den
Wesenskern (Seele) betrachtet, soll also gezügelt und eingebunden sein. In der
Methodik der Übungen werden daher Fähigkeiten angestrebt, in denen der Geist zu
schweigen hat. Die Seele oder der Wesenskern aber ist göttlich und unveränderlich,
frei von Geburt an und ewig im Sein.
Wenn wir also uns das Übungssystem 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 müssen auch wahrgenommen und umgesetzt werden
können. So sind Pranaströme keine geistigen Bilder, sondern wahrnehmbare und 
brauchbare Werkzeuge in Übung 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 Veränderung eingesetzt
werden können. Entspannungsfähigkeit und Spannungsaufbau sind dabei ebenso
notwendig wie Zurückhaltung und Selbstkontrolle. Die Meditation weiterführend
beschäftigt sich mit der Fähigkeit, unbewusste Motive zu ergründen, auszuschalten
oder zu verändern. Ihr Ziel ist ein durch Erfahrung und gesellschaftlicher Norm
unbelasteter Geist, der auch schweigen kann und der in der Lage ist, Neues zu
formen, schöpferisch zu sein.
Sich diese Werkzeuge zu erarbeiten, wird „Üben“ genannt; sich diese Werkzeuge zu
erhalten und bewusst einzusetzen zu können, wird „Praxis“ genannt. Beide zusammen
bilden das Übungssystem 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 pseudoreligiösem
Eifer, nichts zu tun mit Ausstieg und Neuorientierung und schon gar nichts mit
Weltanschauung. Es ist nur … ein praktischer Übungsweg!


