Zum Wesen der Energie im Yoga

Ein Versuch, den Begriff der Energie, so wie er im Yoga Verwendung findet, zu

beschreiben und zu definieren.

Einleitung

In vielen Bereichen des Yoga wird in umfangreicher Art und Weise das Wort
"Energie” oder die Bezeichnung "energetisch” verwendet. Ich méchte versuchen,
diesen Begriffen etwas grofere Klarheit zu geben. Zunachst einmal ist ja Energie
ein festgelegter Begriff in der Wissenschaft, und nahezu jeder Fachbereich besitzt

dazu eine Definition. Schlagt man in einem Fremdwdrterbuch nach, so findet man:

Energie: Tatkraft, Kraft, Nachdruck
Energie, physikalisch: MaBstab fir die Fahigkeit eines Korpers oder Systems,

Arbeit zu leisten.

Energieprinzip: Satz von der Erhaltung der Energie: Bei keinem Naturvorgang kann

Energie verloren gehen oder aus nichts gewonnen werden.

Energisch: tatkraftig, nachdricklich

Eine weitere Quelle flr die Beschreibung von Energie fand ich bei Sheldrake,
McKenna und Abraham (Denken am Rande des Undenkbaren):

(Es gibt in der Betrachtung der Welt) zwei Prinzipien: ein formatives Prinzip
(morphogenetische Felder), und ein energetisches Prinzip. Energie ist das
Prinzip der Veranderung, und reine Veranderung ware Chaos. Eine Moglichkeit,
sich diese beiden Prinzipien zu denken, ist die indische tandrische
Vorstellung von Shakti als Energie und Shiva als dem formbildenden Prinzip,

die in ihrem Zusammenwirken die Welt, wie wir sie kennen, erschaffen.

Die “analytische Psychologie” nach Jung sieht im Energiebegriff etwas
ungreifbares, das letztlich als etwas Symbolisches verstanden werden muss. Energie
ist hier immer quantitativer, niemals qualitativer Natur, da sich Energie nur in
der Veranderung anderer Dinge zeigen kann. Sie kann nicht an sich wahrgenommen

werden, ist kein Ding, lediglich ihre Wirkung wird registriert.
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Jeweils filr sich allein gesehen sagen uns diese Beschreibungen nichts neues.
Betrachtet man sie aber in Ubergreifenden, also psychologisch-philosophischen
Sinn, so finden sich hier noch einige Schlussfolgerungen, die einer

mechanistischen Sichtweise von Energie als einem Ding eindeutig widersprechen.
Versuch einer umgreifenden Definition.

Wenn man die oben aufgefihrten Beschreibung zusammenfasst und versucht, ein allen
gemeinsames Moment heraus zu kristallisieren, so bleibt ungefdhr nachfolgendes
bestehen:

Energie beschreibt die einem Korper oder System innewohnende Fahigkeit (Potenz) zu
Anpassung, Veranderung und Selbsterhaltung

Betrachten wir die unten aufgefihrten Beispiele, so finden wir in allen diesen

Satz bestatigt. Sogar "die energische Nachbarin” tragt diesen Satz mit.

Yoga und Energie
Betrachten man dann einmal, wie der Energiebegriff im Yoga Verwendung findet:

e Wir bauen im Uben Lebensenergie auf.

e Wir erreichen durch die Ubungen das Auflésen von Energieblockaden.

e Wir setzen Energie frei und lenken diese durch den Koérper. Kérperpartien, die
krank, schwach oder anfallig sind, werden mit diesen Energien gestarkt oder
sogar geheilt.

e Ein hoheres Energieniveau fihrt uns zu Ausgeglichenheit und Lebensfreude.

e Energetisch wirkt die Ubung auf das Stirn und Scheitelchakra. Dies fordert die
Konzentrationsfahigkeit, gibt Mut und Selbstvertrauen.

Alle diese Beschreibungen, wahllos herausgegriffen aus einem groBen Korb,
beschreiben "die Fahigkeit zur Veranderung”. Die oben beschriebene Definition
scheint angemessen und glaubwiirdig. Als nachsten Schritt betrachtet man sich die
Ubungen in Einzelnen und stellt die Frage: "Trifft diese Beschreibung?”

Asanapraxis

In der Asanapraxis ist der Energiebegriff wenig geldufig. Nur in wenigen
Fachbiichern werden Asanas als energetisch wirksame Ubungen oder Haltungen
beschrieben. Betrachtet man andererseits das erfahrbare Wirken dieser Ubungen, so
werden nachfolgende Beobachtungen oft zitiert:



e Man erhdéht durch das uUben von Asana die Flexibilitat der Muskulatur
betrachtlich. Es gibt wenige Kdrperibungen, die den Asanas hier gleichwertig
gegenliberstehen.

e Korperhaltung und Korperstatik verbessern sich.

e Die hohe Elastizitat erlaubt Bewegungen von Leichtigkeit und Eleganz.

e Asanas schulen das Gleichgewicht, fdérdern Kraft und Beweglichkeit.

e Durch meditative Praxis (Innerlichkeit) wird die Entspannungsfahigkeit
verbessert und der Kérper wird in allen Teilen einer bewussten geistigen
Einwirkung zuganglich.

e Die inneren Organe erfahren durch Druck und Verdrehung eine Massage, die ihre
Funktionen verbessert.

e Die Blutzirkulation wird verbessert. Besonders in Umkehrstellungen macht sich
dieses bemerkbar, erlaubt diese Haltung doch augenblicklich ein ZurlckflieBen
vendosen Blutes zum Herzen.

e Asanas fordern Verdauung und Stuhlgang.

Diese Aufzahlung liell sich noch weiter fortsetzen. Alles in allem aber sind alle
diese Wirkungen in irgend einer Weise Veranderungen zum Besseren hin. Wenn Asana
also eine energetisch wirksame Haltung ist, und diese dann in ihrer Wirkung

Veranderung hervorruft, kann auch hier die oben beschriebene Definition bestehen.

Weiterhin ist zum Energieaspekt von Asanas zu sagen, dass viele dieser Haltungen
eine innere Dynamik besitzen. Diese wird spiirbar, wenn der Ubende beginnt, eine
Grundausstattung von Kraft und Beweglichkeit vorausgesetzt, im Grenzbereich der

kdrperlichen Méglichkeiten (zB Dehnung oder Drehung) zu arbeiten.
Nehmen wir als ein Beispiel den Drehsitz.

Zunachst geht der Ubende in eine Grundhaltung, korrigiert seine Riicken- und
Beinhaltung, dreht sich so weit wie der Korper es bequem zulasst und baut dann mit
den Armen eine Spannung (Energie) auf, die von der Bewegung des Atems getragen,
durch Entspannung oder Loslassen in die Asana hineinflihrt. Durch das sich standig
wiederholende Aufrichten und Absinken in die Drehung hinein wird die Wirbelsaule
und deren Lage in Bezug zum Gesamtaufbau standig verandert und entlang dieser
Veranderung wird dann ein Gefihl von Energie in Form von Kribbeln oder Warme
wahrnehmbar. Dieses wird durch die Veranderungen ausgeldst, die durch den
energetischen Aufbau der Ubung erreicht werden, und nicht durch irgendetwas
anderes.

Weiterhin kann dann gesagt werden, dass, wenn die obige Beschreibung trifft, die
hohe Beweglichkeit der Yogis eher ein Nebenprodukt ist als das sie eine gewollte

Fahigkeit darstellt. Durch die Arbeit im Grenzbereich namlich, in der dem Ubenden



energetische Veranderungen wahrnehmbar werden, ist eine zunehmende
Dehnungsfahigkeit zwangslaufig als Nebenprodukt beigegeben. Natlrlich sind eine
gut dehnbare und gekraftigte Muskulatur gesundheitsfdrdernd, aber die
Ubertreibungen, die haufig bei Vorfiihrungen und dergleichen zu beobachten sind,
kdénnen so (auch aus der Uberlieferung der Yogatexte heraus) nicht als
authentisches Yoga gesehen werden. Sie stellen dann eine mitunter

gesundheitsschadigende Fehlinterpretation dar.

Nicht die Dehnbarkeit und Akrobatik, sondern der energetisch wirksame Aufbau
enthadlt den Segen dieser Ubungspraxis. Und dieser Aufbau ist unabhangig von der

Beweglichkeit des Einzelnen.
Pranayamapraxis

Prana oder Lebensenergie ist der grundlegende Begriff in dieser Ubungspraxis. Sie
beschreibt ein Phanomen, das von der Kraft, die Leben schafft, organisiert und
erhalt bis zur Summe allen Seins, der kosmischen Energie, dem groBen Einen reicht.
Wie alle Beschreibungen, die sowohl ein einzelnes, differenziertes betreffen als
auch die groBe Summe allen Seins, verschwimmt dieser Begriff durch seine Breite
und sagt damit alles und auch nichts. Ich bin Energie, nehme Energie auf, lebe in
einer energetischen Welt und kehre in die groBe Energie zuriick; nun, damit kann

ich nicht viel anfangen.

Pranayama heift (ibersetzt, die Energie beschranken oder unter Kontrolle bringen.
Bereits hieraus ist ersichtlich, dass hier ein differenzierterer Energiebegriff
notwendig wird. Denn, wenn alles Energie ist, kann ich nichts unter Kontrolle
bringen genauso wenig, wie ich Wasser durch Wasser begrenzen kann. Meist liest man
dann von verschiedenen Formen von Energie und meint damit feste Stoffe, mentale
Strukturen wie den Gedanken und neben anderen eine gottliche Kraft, die Uberall
existiert. Doch auch damit kommen wir kein Stiick weiter, denn auch hier geht die
Abstraktion ins Unendliche und wird damit nicht fassbar. Versucht man aber, die
oben beschriebene Definition zu verwenden und in einige Begrifflichkeiten des Yoga

zu integrieren, so erhalt man folgendes:
Die Lebensenergie

Man beschreibt heute Leben als einen Prozess, der vor Jahrtausenden begonnen
(Ursache unbekannt), sich bis heute fortsetzt. In dieser Zeit bildeten sich
komplexe biologische Systeme, zu denen in der Spitzengruppe (den hdochsten
Entwicklungsstufen) auch der Mensch gehdrt. Diese Entwicklung, auch Evolution
genannt, funktioniert nicht, wie bisher angenommen, durch ein Prinzip "try and

error”, sondern durch ein Integrationsprinzip. Hierbei werden fir das Individuum



Losungen angestrebt, die den Zwangen der Umwelt Rechnung tragen, wobei neben
permanent wirkenden Anpassungen auch Springe méglich waren und méglich sind, denn
die Evolution ist nicht beendet. In dieser Beschreibung wird deutlich, dass wir
uns durch Veranderung unserer Selbst und unserer Umwelt weiterentwickeln.
Veranderung ist das Prinzip des Lebens. Dies eingesetzt in unsere Definition

bekommen wir: Leben = Veranderung = Energie

Was bedeutet die Aufnahme von Prana?

Wir nehmen mit jedem Atemzug, mit jeder Nahrung und auch mit unseren Wahrnehmungen
Prana auf. Nehmen wir den oben gebildeten Schluss (Leben = Veranderung = Energie)
als Grundlage, so erhalten wir nachfolgende Antwort:

Die Aufnahme von Prana kann auch als "die Schaffung und Aufrechterhaltung einer
Struktur begriffen werden, die eine Veranderung auf der Basis des Bestehenden
zulasst”. Wir bringen also durch die Aufnahme von Prana den Kdrper/Geist in einen
relativ "ungeschitzten, geldsten, gelassenen, hingegebenen Zustand”, der auf der
bestehenden Struktur basiert, aber in Grenzen Veranderungen méglich werden lasst.
Dies impliziert dann aber auch, dass diese Veranderungen erwiinscht sein sollten,
sinnvoll und tragbar erscheinen. Man kann die Aufnahme von Energie dieser Art mit
den politischen Gegebenheiten eines Staates vergleichen: Sinnvolle und
zuriuckhaltende Handlungen und Reformen (kontrollierte Aufnahme von Energie)
verbessern, Stagnation (fehlende Energieaufnahme) einerseits, aber auch
Revolutionen (zu viel Energie) anderseits zerstdren die Grundstruktur (Gesundheit)

des Staates (Organismus).

Was bedeuten dann Wahrnehmungen von Energie?

Wir alle kennen den Schmerz, der, sich in einer bestimmten Koérperregion
ausbreitend, fir Aufmerksamkeit sorgt und zumeist ein Schutzverhalten auslost.
Auch kennen wir aus Beschreibungen ein Verfahren, das durch Hinlenkung von
Aufmerksamkeit in bestimmte Kérperpartien dort fir spirbare Veranderungen (meist
An- oder Entspannungsreaktionen oder Spannungsanderungen) sorgt. Weiterhin wissen
wir, dass bestimmte Bewegungen des Korpers, die bewusst ausgefiihrt werden, eine
Hinlenkung der Aufmerksamkeit bendtigen. So ist doch der Schluss naheliegend, dass
auch unbewusst ablaufende oder seiende Kdérperfunktionen und Haltungen durch solche
Konzentrierungen (zB Affirmationen, Autosuggestionen) beeinflusst werden kénnen.
Wenn wir also irgendwo Energie in uns spliren, ist gerade dort eine Veranderung im
Gange, die wir zunachst wahrnehmen missen und die durch bewusste Beeinflussung
weitergefuhrt, zugelassen, aber auch gestoppt werden kann. Diese Fahigkeit zur
Wahrnehmung und Korrektur herauszubilden, ist eines der Grundmotive des Yoga.



Was sind dann die Ziele der Atemiibungen, der Verschliisse und Gesten?

Die allgemeinen Atemiibungen wie Kapalabhati, Wechselatmung und andere schaffen ein
Grundmuster, das dem Ubenden erlaubt, Verdnderungen wahrzunehmen und damit diese
Fahigkeit zu schulen. Gleiches gilt fir die Bandhas, die die Wirbelsaule
aufrichten und damit vielfaltige Veranderungen (Verbesserung) in der Statik des
Rumpfes schaffen und bemerkbar machen. Auch die Mudras gehen in diese Richtung,
jedoch sind diese eher erlernten auslésenden Symbole fiir bestimmte Veranderungen.
Wenn ich also eine ganz bestimmte Fingerhaltung immer bei einer ganz bestimmten
Veranderung beibehalte (zB Entspannung, Anspannung, Koérperhaltung), kann spater
allein diese Fingerhaltung den Kdrper/Geist zu der entsprechenden Veranderung

inspirieren.
Zusammenfassung

Die oben genannte Definition fir den Begriff der Energie in der Yogapraxis (Asana
und Pranayama) als "Fahigkeit zur Veranderung” lasst sich zumindest fir die
Korper- und Atemarbeit sehr gut einsetzen, kénnen mit ihr doch viele Phanomene
zumindest einigermaBen nachvollziehbar erlautert oder begrindet werden. Das diese
Definition nicht alle Bereiche umfassen kann, wird schon aus der Komplexitat der
Thematik deutlich. Besonders geistige (mentale, psychologische) und spirituelle
(religiose, philosophische und rituelle) Phanomene, Verfahren und Praktiken
bedirfen einer anderen Sprache und sind auch nicht das Ziel solcher

Simplifizierungen.



