Bandhas, Agrenis und Pranas in
Suniscaya
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Einflihrung

Die Verwendung von Bandhas ist normalerweise im Yoga nur in den Ubungen des Pranayama
bekannt und iiblich. Dabei sind Bandhas eine groRe Hilfe bei vielen Asana-Ubungen, da sie
einerseits die Ausrichtung erleichtern und eine Hilfe darstellen, die ldngeres Verbleiben (Halten) der
Asana moglich machen. Ein weiteres im Yoga oftmals sehr selten verwendete Begrifflichkeiten sind
die der fiinf Pranas (Apana, Prana, Udana, Samana, Vijana) und ihrer Bedeutung in der Verwendung
mit Bandhas und Asanas. Die Ausfiihrungen sind in wissenschaftlicher Sprache geschrieben, da
dem Yoga-System immer noch der Mythos der Metaphysik' anhaftet. Yoga und sein Wirken aber ist
sehr real und durchaus in der sinnlichen Sphare wahrnehmbar.

Energiestrome

Betrachten wir zundchst einmal die fiinf Pranas, die im Yoga gelehrt werden und versuchen, ihre
Ausrichtung, Bedeutung und Verwendung zu verstehen. Dazu verwende ich in den europdischen
Wissenschaften tibliche Begriffe und verkniipfe diese dann mit den Bandhas, um den Prana-
Stromen eine verstdndliche Bedeutung zu unterlegen. Das Wissen, das Sanskrit-Ausdriicke
gewoOhnlich eine sehr viel breitere Auslegung der verwendeten Worte ermoglichen als das die
deklarierte Ubersetzung in die deutsche Sprache méglich macht, setze ich voraus. Sanskrit driickt
auch relative Gehalte aus, die je nach Sprachgestaltung verschieden sein kénnen. Es kann daher
geschehen, das die verwendeten Ubersetzungen hier und da differieren.

In der Kaushitaki-Upanishad heift es:

Ich bin der Atem (prana). Als den aus Erkennen bestehenden Atman, als Leben, als Unsterblichkeit verehre
mich. Der Atem ist Leben und das Leben ist Atem. Denn solange der Atem in diesem Kérper weilt, solange weilt
auch das Leben. Wird Prana dynamisch, d.h. wenn die Lebenskraft ein Niveau erreicht, bei dem sie ein
Eigenleben erhilt, so wird sie in Indien als Kundalini bezeichnet. Wikipedia DE.

Ich persénlich halte diese Ubersetzung fiir fragwiirdig. Zundchst einmal miisste Atem in diesem
Zusammenhang als Energie bezeichnet werden, Leben mit Lebenskraft oder Lebensenergie
bezeichnet sein und der Atem als bloBen Zugang zur Lebenskraft gesehen werden. Somit wére eine
sinnvollere Ubersetzung:

Ich bin Lebensenergie (prana). Als Atman (... aus Erkennen bestehend, Lebensgrund, Gott), als Lebenskraft, als
unsterbliche Energie (Geist) sehe ich mich. Der Atem ist der Ausdruck der Lebenskraft und die Lebenskraft
driickt sich im Atem aus. Denn solange der Atem in diesem Korper weilt, solange weilt auch das Leben und
seine Kraft.

Zu einer umfassenderen Beschreibung dieser Themen in der Literatur verweise ich auf
Wikipedia.org, das in englischer Sprache sich ausdriickt und deutlich umfangreicher ist als die
deutsche Version.

Nun erscheint Yoga im Allgemeinen sich in den Riten des Hinduismus auszudriicken. Das kann,
muss aber nicht so gesehen und gelehrt werden. Denn auch der Buddhismus, auch der chinesische
Taoismus, der europdische Atheismus und die japanischen Religionen kénnen durchaus Yoga
betreiben, werden aber, da sie einen ewigen Lebensgrund oder Gott verneinen, sich mit dem Begriff
Atman nicht beschéftigen wollen/kénnen. Mit dem Begriff der Lebenskraft (Lebensenergie) als
Prana lassen sich solch religiose Befindlichkeiten 16sen. Nun ist Prana sowohl eine der fiinf
Energien, die im Yoga-System unterschieden werden, als auch als Prana, dem Uberbegriff, der die

1 Die Metaphysik meint die idealistische Lehre vom Wesen des Seienden, das abgetrennt von der
Sinn-Erkenntnis, jenseits der Erfahrungswelt in einer iibersinnlichen Sphére existieren soll. Jura
Forum



fiinf Energien als Gesamtkraft vereint, beschrieben. Ich habe mich daher entschieden, das Letztere
mit dem Aktcent iiber einem ,,a“ und das Erstere ohne diesen auszudriicken.

Apana

Beginnen mochte ich mit dem Begriff Apana, der eine energetische Strémung beschreibt, die sich
mit der Schwerkraft nach unten gerichtet ausbreitet und die grob gesagt von der Giirtellinie abwérts
Richtung Erde sich dulert. Sie bildet die Basis, die Erde, die Wurzel, aus dem jegliche innere und
dullere Bewegung sich ableitet.

Die fiinf Prana Vayus (Winde) nach Wikipedia DE:
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Prana, Udana, Apana, Vyana, Samana

Prana

Der Begriff Prana beschreibt eine Strémung, die sich einerseits wie in der Abbildung gezeigt vom
Kopf her iiber den Brustraum und weiterhin auch in einer Stréomung vom Bauchraum (Nicht in der
Abbildung gezeigt...) aufwarts sich dullert. Die vom Kopf abwaérts gerichtete Ausbreitung setzt die
vollstindige Offnung der Nadi (Energiekanile) voraus. Prana ist in aufgerichteter Haltung (Kopf
oberhalb des Rumpfes, Gesdl8 unteres Ende des Rumpfes ) der Schwerkraft entgegengesetzt. In
meiner Vorstellung ist das allerdings etwas zu kurz gedacht. Prana ist fiir mich eine Kraft, die sich
fast immer gegen die Schwerkraft richtet.

Udana

Der Begriff Udana beschreibt einen Energiestrom, der zwischen den Schulterbléttern im Riicken
entspringt und der den Kopf des Menschen zentral iiber der Wirbelsdule (WS) ausrichtet. In meiner
Vorstellung lenkt Udana zusétzlich neben Samana die Pranastrome innerhalb des Korpers.

Samana

Der vorletzte Begriff in dieser Reihe ist Samana, was einen spiralférmig verlaufenden
energetischen Strom um den Nabel herum beschreibt, was auch gerne als Energiezentrum im
Bauchraum bezeichnet wird. In meiner Vorstellung lenkt Samana neben Udana die Pranastrome
innerhalb des Korpers und versorgt zusétzlich die Kérperfunktionen mit Energie.

Vyana

Der letzte Begriff ist Vyana. Dies bezeichnet einen energetischen Strom, der den Koérper aus seiner
inneren Quelle heraus nach auflen gerichtet 6ffnet und der iiberall im Korper wahrgenommen
werden kann, wenn dieser keine Blockaden speist und der Geist keine ablenkenden
Wahrnehmungen priorisiert. Vyana speist sich der Lehre nach aus dem Sonnengeflecht und geht von
dort aus durch den ganzen Korper. Er zeigt in meiner Vorstellung zusétzlich zur Funktion in der



Abbildung einen Korper, der sich weitet, nach Offenheit strebt und den Luftdruck, die Schwerkraft
und die Lewbenskraft somit bestdndig ausgleicht.

Prana

Alle Fiinf zusammen bilden das Energiesystem Prana, das in all seinen AuBerungen bestindig im
menschlichen Korper aktiv ist und auch wahrgenommen, also bezeugt werden kann.
Zusammengenommen erscheint dem Beobachter das Energiezentrum des Menschen im Bauch
(Samana) zu sein, von dem aus Apana mit der Schwerkraft, Udana und Prana dagegen entgegen der
Schwerkraft (iiber den Kopf abwirts aus dem Zentralkanal Sushumna, aufwarts iiber Ida und
Pingala) gespeist wird. Mit dem aufwirts gerichteten Prana wird das Sonnengeflecht gespeist, aus
dem dann Vyana den ganzen Korper erfiillt und weitet. Allerdings sollte das lediglich als eine
Arbeitshypothese angesehen werden, die im theoretischen Asana-Unterricht zur Geltung kommen
kann. In der Praxis sind die Pranastréme ein System, das die Einwirkung der drei Weltkréfte
(Schwerkraft, Lebenskraft, Luftdruck) reguliert, sie nutzbar macht und zusétzlich den Koérper mit
Energie versorgt (dazu spater mehr).

Bandhas

Kommen wir jetzt, bevor wir zusammenspielende Motive betrachten, zundchst einmal zu den
Bandhas, wie sie allgemein beschrieben werden. Ein Bandha ist im Hatha Yoga und eine Art inneres
Siegel, das oft als ,,Korperschloss“ beschrieben wird, um die Lebensenergie im Kérper
einzuschlieBen. Bandha bedeutet wortlich Bindung, Fessel, Siegel oder ,,halten*:

* Maha Bandha (GroRes Siegel) kombiniert alle anderen drei Bandhas, ndmlich:

¢ Mula Bandha, maRvolle Kontraktion des Perineums

* Uddiyana Bandha, mafRvolle Einrichtung des Bauchesraumes

» Jalandhara Bandha, das Kinn maRvoll nahe an den Kehlkopf ziehend, wobei die Brust sich
dem Kinn nahert.

Mula Bandha

Iyengar definiert Miila Bandha als ,,eine Haltung, bei der der Kérper vom Anus bis zum Nabel
zusammengezogen und nach oben und in Richtung der Wirbelsdule angehoben wird“. Dies wird
dadurch eingeschrénkt, dass der tatsachlich kontrahierte Muskel weder der SchlieBmuskel noch der
Muskel ist, der das Wasserlassen aufhort, sondern der Muskel, der in gleichem Abstand zwischen den
beiden liegt. EN.Wikipedia.Org.

Dieser Beschreibung der Praxis von Iyengar habe ich (zunéchst) nichts hinzuzufiigen. Mula Bandha
wird verwendet, um einerseits Energie als Prana bereit zu stellen als auch als eine Versicherung der
Erdanbindung zu wirken, die eine Bewegung in der Peripherie in sicherem Stand/Sitz/Liegen
moglich macht.

Uddiyana Bandha

...wird in westlichen Beschreibungen ausschlief8lich im Pranayama eingesetzt und auch so
beschrieben. Die Praxis dazu ist eine sehr fordernde Atemiibung, die ich personlich in der allgemein
praktizierten Weise ablehne. Ich empfehle mehr, Uddiyana Bandha in sehr geméfigtem Rahmen zu
praktizieren®. Die Ausfiihrung des Bandha wiirde ich wie folgt beschreiben:

2 Wenn ich Bandhas und die Stdrke ihrer Anwendung in einer Skala von Null bis Zehn skalliere,
wiirde ich Uddiyana Bandha im Pranayama bei mir selbst mit max. 2 einsetzen und im
Asanabereich und der Meditation eher bei 0,5 bis 1 bleiben. Eine Skala wird in der weiteren
Beschreibung auch auf die anderen Bandhas angewendet, zum Beispiel 1/10 (in der Stdrke 1 von
10 moglichen Stufen.)



Nach der Gestaltung des Bauchraumes zu einer lockeren Haltung wird durch zweimaligem
Schniiffeln (schnelle, kurze Riechen-wollende Einatmung) der untere Teil der Bauchdecke
abgesenkt und dort bewusst gehalten, wenn eine Einatmung beginnt. Mit etwas Ubung gelingt das
bald danach auch ohne die schniiffelnde Initiation (agreni). Durch leichtes Andriicken und Heben
(ansaugen) zur WS und zum Zwerchfell hin wird der betroffene Teil des Bauches dort dauerhaft
fixiert. Er verbleibt dort automatisch, solange es keine starken Atemvorgénge gibt und kann je nach
Bedarf (Verlust, Schwiche) jederzeit erneut geformt oder erweitert werden. Uddiyana Bandha
offnet dem Atem den Weg nach unten und gibt eine Anbindung zur Erde frei, was in vielen
Haltungen 6ffnende und erleichternde Wirkungen erzeugt.

Jalandhara Bandha

...zeigt sich so, dass das Kinn maRvoll ndher an den Kehlkopf angezogen wird, wobei die Brust sich
leicht spiirbar dem Kinn ndhert. Es ist also keine Absenkung des Kopfes, sondern mehr eine
Anhebung des Brustkorbes, initiiert durch die Kopfbewegung, wobei ,,malvoll“ (1-3/10) fiir beide
Bewegungen entscheidend ist. Jaladhara Bandha kommt in der Ubung von vielen Asana zu Geltung.
Besonders beeindruckend ist es bei Vorwirtsbeugen (VWB) und in der Ubung der Sonnengebete.
Grob gesagt richtet es in der physischen Praxis die WS auf und befreit von Haltespannungen, die
viele Asana begrenzen und erschweren.

Maha Bandha

Kommen wir jetzt zu einem Punkt, den viele Beschreibungen auslassen. Die drei erwdhnten
Bandhas zusammen formen Maha Bandha, das GroRe Siegel. Das ist bekannt. Weniger bekannt ist
die Tatsache, das die drei Bandhas zusammengehoren und sozusagen ein Trio bilden, das immer
gemeinsam unterwegs ist. Mit jedem der Einzel-Bandhas erzeuge ich mehr oder weniger ein Maha
Bandha, wenn auch mit unterschiedlichen Pragungen. Das initiierende Bandha ist zundchst grofl$ in
der Wahrnehmung, die zwei Anderen jedoch folgen bei langerem Halten nahezu automatisch. Sie
bilden eine Tripolaritét, ein Spannungs- und Ergdnzungsfeld zwischen drei Polen, Zentren oder
Kraftfeldern. Sie speisen sich aus den Kraftzentren, die sich in direkter Ndhe der Bandhas befinden
[2. Mula Bandha: Schliefmuskeln; Uddiyana Bandha: Samana und Verdauungsenergie; Jaladhara
Bandha: Udana und Kopfhaltemuskeln].

Agrenis

Agrenis (Sanskrit: Am Anfang, zuerst, Initiation eines Prozesses, Agreni ist ein von mir erfundener
Begriff, da ich in der Sammlung der Namen fiir die Vorgdnge und Strome bei Ableitungen aus dem
Sanskrit bleiben wollte.)

Nun gibt es fiir die Kérperarbeit im Yoga neben den Bandhas noch weitere Initiatoren sprich
Bewegungen oder Anspannungen, die einen Prozess auslosen kénnen. Da es in der Yoga-Literatur
solcherlei namentlich nicht gibt - zumindest ist mir nichts dariiber bekannt - habe ich diese Ausloser
,»2Agreni“ genannt.

Agreni sind demnach kleinste Bewegungen verschiedener Korperstrukturen, die eine energetische
Reaktion (Prozess) auszulosen in der Lage sind. Dazu zdhlen zum Beispiel die Hande, die Fiile, die
Haltung der Augen oder leichte Beckenkippungen. Zumindest nutze ich diese vier zur Zeit fiir den
Yoga-Unterricht. Betrachten wir dazu einige Beispiele:

Agreni der Hande

...(agreni noun) sind besonders wirksam in verschiedenen Mudras (Handgesten). Im Dhyani-Mudra,
das hdufig in der Meditation verwendet wird, bewirkt zum Beispiel in der ausgefiihrten Mudra eine
kleine Bewegung der Finger der Hande auf die andere Hand zu eine Aufrichtung des Korpers, in der
zusatzlich der Brustkorb geweitet und das Gefiihl von Prana verstarkt wird.



Agreni der FiiRRe

...(agreni caranah) besteht darin, zum Beispiel in der Riickenlage mit in der Luft gehaltenen Beinen
durch eine Bewegung der Ferse zur Decke hin (Vorderful muss entspannt bleiben) auszufiihren und
damit das Bein aus sich selbst heraus zu strecken.

Agreni der Augen

...(agreni caksus) besteht darin, selbst bei geschlossenen Augen gerade aus zu schauen
(Normalerweise schaut der Mensch bei geschlossenen Augen nach unten zur Nasenspitze hin.) und
in die AuBBenwinkel zu entspannen. Diese Haltung bewirkt einen Aufmerksamkeits-Schub, der den
Ubenden zum Beispiel in der Entspannungslage (Shavasana) wach zu halten in der Lage ist.

Agreni mit Beckenkippung

...(agreni saras) besteht darin, zum Beispiel in der VWB mit einer der Bewegung der Beuge
entgegengesetzten Richtung das Becken zu kippen, was eine deutliche Erleichterung und
Erweiterung der VWB bewirkt. Das Becken zieht dabei auf der Vorderseite des Kérpers leicht zum
Bauch hin nach oben.

Was die Formulierungen ,,zum Beispiel“ aussagen wollen ist, das es unzdhlige dieser kleinen
Bewegungen gibt, die eine Initiation darstellen und die je nach Asana und Ubenden ganz
unterschiedlich sein kénnen. Die genannten vier sind sehr eindrucksvoll und daher leicht
nachzuvollziehen. Weiter oben hatte ich bereits die schniiffelnde Einatmung als Agreni benannt, das
ebenfalls leicht nachzuvollziehen ist. Alle belegen eindringlich, das hdufig schon kleine Variationen
innerhalb einer Pose diese komplett verdndern kénnen und ganz andere Kérperpartien aktivieren als
dieses ohne den Einsatz von Agreni geschehen wiirde. So sind Offnungen ganz bestimmter
Korperpartien, die besonders tief im Korper anzutreffen sind, meist nur iiber solche Initiatoren zu
erreichen. Man umgeht sozusagen die groBen Arbeiter an der Oberflache und zielt direkt auf die
kleinen und verborgen liegenden Partien.

Die Verbindungen/Beziehungen von Bandha und Prana

Wie aus den Beschreibungen von Maha Bandha hervorgeht, sind Bandhas, Agreni und Pranas mehr
oder weniger direkt miteinander verbunden und kénnen sich daher gegenseitig beeinflussen und
bezeugen. Alle Bandhas sind aber nicht nur Verschliisse oder Siegel, sondern kénnen auch zur
Lenkung und Neigung (Gefille) von Energie genutzt werden. So erschlief8t sich auch ihre
Verwendung in der Asana- und Meditationspraxis.

Exkurs: Zur Pranayama-Praxis

...gibt es ausreichend Erkldrungsmaterial, wobei ich darauf hinweisen muss, das auch hier entgegen
der oftmals veroffentlichten Beschreibungen in Biichern, Schriften und Filmen malvolles Verhalten
besonders wichtig ist. Atem ist eine autonome Korperfunktion und soll es auch bleiben. Sie kann so
einfach nicht linear (mehr, immer mehr...) verdndert werden, ohne Schaden anzurichten. Das
maRvolle Verwenden und Einrichten von Bandhas und Ubungen sollte daher einen hohen
Stellenwert besitzen. Wir konnen die Moglichkeiten zum Atmen sanft erweitern, konnen Rdume
durch Entspannung schaffen, die bisher ungenutzt waren und fiir MaRigung sorgen, wenn eine
Tendenz zu MalSlosigkeit im Atem besteht. ,,Mehr Atem gibt mehr Energie* aber ist Unsinn. Wir
atmen meist sowieso schon zu viel (Das ist wissenschaftlich belegt.), sollten im Rhythmus
langsamer werden und atmen meist viel zu flach. Darauf sollten wir maRigend und ggf. vertiefend
einwirken.

In der Asana-Praxis konnen Bandhas in vielen Féllen helfend und erleichternd wirken. Ich wiirde
aber auch hier ein begrenzendes Mal§ (max. 2/10) fiir sinnvoll und notwendig erachten. Sie sollen
helfen, also erleichtern und nicht zusétzlich belasten. Diese MaRRgabe wiirde ich auch im Unterricht
anraten, wobei allerdings zu bedenken ist, das jede Anwendung von Mitteln dieser Art (energetisch



wirksames Halten...) wahrscheinlich zu Beginn der Einiibung zunéchst etwas mehr Kraft erfordert
(grobes Verhalten), was den Effekt des Helfens zunédchst abschwécht oder verhindert, vielleicht
sogar negiert und umkehrt. Das aber wird sich mit zunehmender Erfahrung diesbeziiglich
amortisieren und bald umkehren.

Das Einiiben von Bandhas und Pranas in der Asana-Praxis, der Pranayama-Praxis und der
Meditation erfordert in jedem Fall die Kontrolle und der Hilfe eines fachkundigen Lehrers. Dieser
erkundet und erhélt seine Kenntnisse durch die Erfahrungen einer langjdhrigen und intensiven
Praxis. Das kann nicht in einem Wochenendkurs oder einer kurzen Lehrveranstaltung vermittelt
werden. Ubung fiir Ubung, Sitz fiir Sitz muss ausgelotet und ergénzt werden. Dabei werden sich
individuell unterschiedlich begriindete Blockaden zeigen, Gewohnheiten offenbaren und es wird
notwendig sein, das Verstdandnis des korperlichen Lebens durch fiir die Wissenschaften
kulturfremde Systematiken ergédnzend zu erweitern. Die Wirkungsweisen von Asana, Bandha und
Prana konnen daher auch nicht wissenschaftlich oder philosophisch erklédrt werden. Das Wissen
dariiber erfolgt ausschlieBlich durch individuell ausgerichtete Praxis und Selbstbeobachtung. Eine
Einfiihrung in den Unterricht erfordert immer ein vollstindiges Wissen iiber die Systematik und die
Fihigkeit des Ubenden, die Stréme, Griffe und Wirkungen derselben auch wahrzunehmen. Bis das
erreicht ist, muss die Vermittlung der Grundlagen im Vordergrund stehen. Das ist ein wenig wie in
der Mathematik. Ohne Kenntnisse in Addition und Subtraktion sind auch komplizierte
Berechnungen nicht méglich. Betrachten wir daher zunéchst einige Grundlagen iiber hdufig
verwendete Begriffe:

Einsatz und Ausrichtung:

Eine aufrechte Haltung, auf die physische Ausrichtung des menschlichen Kérpers bezogen, ist die
Ausformung des Korpers, die einerseits ein angemessenes Verhaltnis zwischen Aufwand und
Ergebnis erzielt und die andererseits ein Uben an den Grenzen der Beweglichkeit méglich macht.
Nur dort ndmlich kdnnen vorhandene und unnétige Blockaden, Widerstdnde, Verspannungen und
Co wahrgenommen werden. Dort entscheidet und zeigt sich letztlich der Ubungsinhalt. Asana
werden in der Regel stehend, sitzend und liegend praktiziert. Jede dieser Haltungen kann mit viel
Aufwand (Kraft, Widerstand, Spannung) eingerichtet werden oder in eine ganz leichte, nahezu
selbsttragende Form gebracht werden. Beide Extreme haben ihre Bedeutung, und es ist individuell
und von der Zielvorstellung her abhingig, wo zwischen diesen Polen die Einrichtung der Ubung
stattfinden sollte. Kraft und Co sind neben der Tatsache, das sie im Yoga stérend sein konnen, auch
giiltige Trainingsinhalte. Denken wir nur an das rehabilitierende Training der Kraft nach
Verletzungen, an Ubungen zur Erh6hung von Ausdauer und Leistungsfihigkeit oder die
Widerstandsfahigkeit im ringenden Wettkampf. Manche Yoga-Praktiken wie ldngeres Halten
erfordern ebenfalls solche Fahigkeiten. Einen dreistiindige Yoga-WS zu iiberstehen erfordert neben
Ausdauer auch ein hohes Maf an Konzentrationsfihigkeit. Manche Ubungen erfordern bis zur
Erreichung der variablen Verfiigbarkeit, zum Beispiel von Beweglichkeit, etwas groferen Einsatz
von Kraft, Geduld und auch etwas Zahigkeit. Auch die vollkommene Gelassenheit und Leichtigkeit
in der Praxis, denken wir zum Beispiel ans Tanzen, gibt es nicht umsonst. Es ist ein Weg, der mal
steinig, mal abschiissig und auch mal steil bergauf gegangen werden muss, der aber auch viele
leichte Phasen zeitigt. Ziel von Ausrichtung ist es, das Notwendige zu tun um das jetzt und hier
Moégliche zu erreichen.

Erdung, Wurzeln und Lebenskraft:

Drei Kréfte sind es, die den Korper auf dieser Welt bestdndig fordern und auf ihn einwirken. Zum
einen gibt es die Schwerkraft (Gravitation), iiber die der Mensch keine Gestaltungsmoglichkeit
besitzt, der er also ausgeliefert ist. Und als zweites gibt es die Lebenskraft, auch Prana genannt, die
sich im Prinzip sowohl gegen die Schwerkraft als auch gegen den Luftdruck, die dritte Kraft,
ausrichtet und diese relativiert. Die Schwerkraft dulert sich im System des Yoga {iberwiegend als
Apana. Die Lebenskraft duflert sich als Prana in der Gesamtheit der Gestaltung aller drei Krifte und



als Prana, wobei Prana iiberwiegend gegen die Schwerkraft gerichtet aktiv ist. Die beiden
Erstgenannten verhalten sich in Abhédngigkeit zueinander wie Gewichte auf Waagschalen. Ist die
Schwerkraft grofer, ist Apana spiirbar. Ist die Lebenskraft grofSer, ist Prana spiirbar und der Kérper
richtet sich auf. Aufrichten (Prana) kann man sich nur entgegen der Schwerkraft. Fallen (Apana)
kann man immer nur mit der Schwerkraft. Sind beide gleich groR, scheint der Mensch zu schweben,
oder anders ausgedriickt sich luftig leicht zu fiihlen. Will ein Mensch sich im Raum bewegen,
braucht er einen festen Punkt, eine Wurzel, braucht er das Gefiihl der Erde, deren Festigkeit benutzt
wird, um die gewiinschte Verdanderung im Raum herzustellen. Will der Mensch, das ein Teil von
ihm fallt, muss Apana iiberwiegen, er muss also den Prana-Strom reduzieren oder anders gesagt den
Widerstand innerhalb des Koérpers gegen das Fallen reduzieren. Zusatzlich wirkt dann immer noch
der Luftdruck, der durch Vyana ausgeglichen wird. Samana und Udana (dazu spater mehr...) lenken
die ausgleichenden oder gestaltenden Lebensstrome innerhalb des Kérpers und sind zusétzlich in
die Energieversorgung aller Teile involviert.

Exkurs: Archimedes

...brachte es auf den Punkt, auch wenn er das auf die Physik bezogen aussagte: ,,Gib mir einen
festem Punkt im All, und ich werde die Welt aus ihren Angeln heben...“. Was im ganz grofen
Gelingt, gelingt auch im Kleinen. Auch die Verdnderung einer korperlichen Fahigkeit braucht einen
festen Punkt, und der einzige, der zumindest in der Relation fest genannt werden kann ist die Erde.
Das ist letztlich aber nicht einfach und klar zu sehen, sondern stimmt wiederum nur in Relation. Die
Erde ist nur gegeniiber eines Winzlings wie den Menschen ein fester Punkt, oder noch besser gesagt
trifft das nur auf die Kruste der Erde zu, die als Widerstand die Anziehung der Erde, Schwerkraft
genannt, die unablassig auf jeden Korper einwirkt, relativ betrachtet zum Stehen bringt. Ohne etwas
dergleichen fallt jeder Korper, also auch der Mensch, mit einer Geschwindigkeit von 35 km/Std und
einer Beschleunigung, die sich mit jeder weiteren Sekunde um 35 km/Std erh6ht, zum
Erdmittelpunkt hin. Dieser Kraft ist alles und jedes auf der Erde unmittelbar und dauerhaft
ausgesetzt. Nur dort, wo ein fester Korper, die Haut der Fu8sohle zum Beispiel, auf einen ruhenden
Widerstand (verbunden mit der Erdkruste) trifft, ist die Fallgeschwindigkeit 0 km/Std. Bei einem
stehenden Menschen wirkt bereits wenige Millimeter héher, im FuBriicken zum Beispiel, die
Schwerkraft deutlich spiirbar und wird lediglich durch die Festigkeit des Korpers, in diesem Fall
Haut, Muskeln, Sehnen, Knochen) gebremst. Wir alle wissen, das der Koérper des Menschen
iiberwiegend weich und nachgiebig ist, daher ist die Schwerkraft auch im Kérper prasent und
tiberall als aktiv zu betrachten. Daher besitzt jeder lebende Korper neben einer mehr oder weniger
festen Struktur zusdtzlich noch Ausgleichskréfte, die auffangen, was die Struktur nicht ausgleichen
kann. Wir nennen das Lebenskraft, die aus physikalischer Sicht dafiir zustandig ist, das der weiche
Korper des Menschen nicht immer weiter zusammengedriickt wird, sich weiten kann und somit
gewadhrleistet, das innerhalb des Korpers Gase und Fliissigkeiten transportiert werden konnen.

Sich-Aufrichten-Konnen vs. Fallen-Kdénnen:

Wie bereits kurz erwdhnt, kann sich der Mensch nur gegen die Schwerkraft aufrichten und nur mit
der Schwerkraft fallen. Das wére auch ganz einfach zu erklaren, giabe es da nicht auch die
unzdhligen Mischformen wie sich zur Seite neigen, sich beugen, sich ducken, heben, etwas tragen,
halten, ziehen und so weiter. Die Bewegungen gehen also meistens nicht genau mit der Linie der
Schwerkraft, genauer gewichtet ist das sogar nur sehr selten der Fall. Dann méchte sich der Mensch
im Fallen zum Beispiel auch nicht immer voll der Beschleunigung aussetzen und seine
Bewegungen auch kontrolliert verlangsamen kénnen. Auch Halten und Anhalten sind kontrollierte
Bewegungen, die sich nur nicht in einer Raumverdanderung ausdriicken. Menschen haben weiche
Korper und gleichen in jeder Sekunde ihres Lebens durch Bewegung irgend eine Kraft aus oder
machen irgend eine Bewegung moglich. Atem ist Bewegung, Verdauung enthdlt Bewegung, Raume
schaffen ist Bewegung, Rdume nehmen ist Bewegung. Zusammengenommen ist jede korperliche



Aktivitat Bewegung und erfordert Ausgleich und Kontrolle. Daher ist es auch versténdlich, das sich
diese sowohl ausgleichen als auch kontrollierend formen, verbessern und gestalten lassen.

Loslassen und Co:

Der Begriff ,,des Loslassens® wird, und jeder, der jemals eine Yogastunde besucht hat, bestatigen,
im Yoga sehr héufig, sprich inflationdr verwendet. Das ist verstdndlich, da Sich-Entspannen,
Loslassen, Sich Offnen, Still-Sein und Sich-Ausrichten Techniken sind, die dem Yoga zugrunde
liegen. Aber was bedeuten diese Begriffe in der Praxis? Und wie sind sie zu verstehen? Mit diesen
Fragen beschiftigt sich dieser Absatz. Wir haben bis jetzt auf der Breite der Erlduterungen auch eine
fiir europédisch denkende Menschen nachvollziehbare Interpretation der Yoga-Arbeit versucht. Auf
dieser lassen sich die genannten Begriffe in ihrem Gehalt auch sinnvoll beschreiben. Schauen wir
uns zundchst einmal an, was die Begriffe nicht bedeuten. Sich-Entspannen heift fiir gew6hnlich
nicht, alle Prozesse der Bewegung einzustellen und jeglichen Widerstand gegen die weiter oben
ausgefiihrten Krafte aufzugeben. Atmung, Kreislauf, Verdauung miissen weitergehen, auch wenn
der Korper ruht. Auch schlieft der Punkt Entspannung immer eine mentale Komponente mit ein.
Wo aber liegt der Punkt, an dem Ent-Spannung beginnt und wann muss dieser Punkt in welche
Richtung korrigiert werden? Wie zum Beispiel steht man entspannt? Wie sitzt man entspannt? Wie
liegt man entspannt? Und welches Liegen, Sitzen oder Stehen ist hier gemeint? Ich muss nicht
erwdhnen, das diese Fragen nicht allgemein giiltig beantwortet werden konnen. Selbst ruhig und
gelassen auf dem Riicken liegen, dabei wach und aufmerksam bleiben und sich nicht bewegen
diirfen wird mit zunehmender Dauer ziemlich aufwendig. Entspannt bleiben heift doch wohl, das
Notwendige zu tun und das UberméRige zu meiden, und diese Aufgabe ist individuell verschieden,
ist auch zu verschiedenen Zeitpunkten fiir einem einzelnen Menschen verschieden (miide, schlechte
Stimmung, Stress, ausgepowert, nervos, erwartungsvoll, ibermotiviert) und hdngt von seiner
Stimmung, seiner korperlichen Verfassung und seiner mentalen Anspannung ab. Nahezu die
gleichen Voraussetzungen gelten fiir das Wort Loslassen. Beim Loslassen allerdings kommt ein
Motiv hinzu, ndmlich loslassen kann ich auch aus einer Anspannung heraus, wie sie eine Asana, die
gehalten werden soll, fordert. Losgelassen werden daher in der Regel nur bestimmte
Muskelanspannungen, die ein sich Offnen, Weiten, Weitergehen in eine ganz bestimmte Bewegung
verhindern wiirden. Sie werden aber nicht abgeschaltet, sondern nur in ihrem Widerstand auf das
notige Mal reduziert. Ohne Loslassen ist zum Beispiel keine Dehnung moglich. Die Begriffe
Offnen und Weiten haben keine Entspannung oder Loslassen im Sinn, obwohl diese darin
notwendig sein kénnen. Offnen und Weiten heiRt den Raum zu vergréRern oder auszuweiten, in
dem gerade arbeite. Wenn ich zum Beispiel meine Schultern 6ffne, vergrofere ich den gefiihlten
Raum der Schultern in alle Richtungen. Wenn ich meine Schultern weite, geht die Offnung
entweder in die Richtung oben/unten oder links/rechts. Offnen beschreibt also die Bewegung in
einen Raum, wiahrend Weiten das Verldngern einer Linie in beide Richtungen beschreibt.

Dehnen:

Ein von mir oft gebrauchter Satz besagt, das wir in einer Bewegung nur bis dicht an die
Bewegungsgrenze herangehen, diese aber nie iiberschreiten. Das hat nichts mit Dehnen zu tun,
macht aber trotzdem im Laufe der Zeit immer beweglicher, da der Koérper auf Impulse und
Anforderungen reagiert und somit die Grenzen entsprechend setzt. Das ist aber im Yoga nicht
ausschlieBlich das Ziel der Ubungen, sondern ist als Beiwerk einfach geduldet. Dazu spiter mehr.
Dehnen kdnnen/miissen wir im Yoga nur dann, wenn sich Bewegungsdefizite einstellen, der Kérper
also seine Grenzen (viel) zu eng setzt. Das bemerkt man, wenn man zum Beispiel in die
Grundhaltung einer Asana gar nicht hineinkommt, sie nicht einnehmen kann oder bereits beim
Versuch dahin sich schmerzhafte Widerstdnde zeigen. Méchte man das Problem schnell beseitigen,
kommen wir dann um den beriihmten Dehnungsschmerz nicht herum, denn schnelle Anderungen
sind nicht des menschlichen Korpers Stiarke. Auch gibt es Teile, die ohne Dehnung sich nicht
anpassen lassen, weil wir es da oft mit dullerst starken Muskeln und Sehnen zu tun haben (Beispiel:



Gritsch-Dehnung) Aber auch hier gilt wie iiberall, das die Ubungen ,,schén und angenehm* sein
sollen, nur setzen wir beim Dehnen ein ,,noch” vor die Aussagen: ,,noch schén und noch
angenehm®, wobei die Betonung auf dem Wort ,,noch® liegt.

Halten:

Wenn wir ein altes Yoga-Buch in die Hand nehmen, werden wir dort Angaben finden, wie lange und
wie oft eine Ubung zu praktizieren und zu halten sei. Wie oft und wie lange sind relative Angaben
und individuell verschieden. Ab mehrmals am Tage und ldnger als 5 Minuten pro Ubung wiire ich,
als verallgemeinernde Aussage gemacht, vorsichtig. Ganz bestimmte Problemstellungen kdnnen so
etwas fiir einen kurz bemessenen Zeitraum notwendig machen, aber fiir die Standardpraxis ist das
keine gute Idee. Sie wiirde auf dem Prinzip ,,je mehr desto besser beruhen und das gilt nur selten
als férdernd und verspricht in meinen Augen auch keinen Erfolg. Wir halten die Ubungen solange
sie schon sind, leicht sind und uns trotzdem fordern kénnen, aber noch deutlicher Abstand zum
Uber-Fordert besteht. Bei maximaler Anspannung verbleiben die Ubungen im Modus ,,noch schén®.
Leichtes Zittern ist noch erlaubt, Schmerz ist absolut zu vermeiden und ein leichtes Transpirieren
kann dann nicht schaden, wenn im Ubungsraum kein Zug von kalter Luft zu verzeichnen ist.

Still-Sein:

Still sein kann man sowohl unter nicht-Verwendung seiner Stimmorgane, durch losgelassene
Korperanspannung als auch in der Gedankenwelt. In einer Yoga-Stunde spricht man zumindest
unter Teilnehmern nicht und man antwortet lediglich auf gezielt gedulSerte Fragen (Das schliel3t
rhetorische Fragen aus!) des Lehrers, der als Einziger spricht, erklart und Anweisungen gibt. Die
Stille des Kérpers erscheint dann, wenn die Ubungshaltung eingerichtet ist, korrigiert wurde und
dann das Halten ansteht. Hier wird dann nicht weiter prazisiert, weiter korrigiert und versucht, die
Haltung bequemer zu machen. Das allerdings ist als eine grobe Anweisung zu verstehen. Im und
wahrend des Haltens gibt es immer zwei Mdéglichkeiten. Die erste ist mit dem Wort ,,ertragen® gut
beschrieben, und wenn das nicht geht, sollte der Ubende die Haltung verlassen und/oder ggf. neu
beginnen. Die Haltung zu umgehen, indem neue Motive eingebaut werden (sich abstiitzen, den
freien Atem anhalten oder hecheln, mehr Kraft verwenden, sich fest machen, die innere Bewegung
aufgeben usw.), wird die Ubung zwar erleichtern, geht aber an ihrer Zielsetzung vorbei und wirkt
daher nicht entsprechend. Still sein in mentaler Weise kann mit ,,den Kopf freimachen
umschrieben® werden (gut zu sehen in Ubungen mit Gleichgewichtsanforderungen) oder betrifft das
Denken direkt, in dem stérende Gedanken, die ein unruhiges Gestimmt-sein erzeugen, bewusst
vermieden werden. Wie das geht und was dazu notwendig ist, wird in den Ubungen unterrichtet, die
zur Meditation fiihren sollen. Das kann en Detail an dieser Stelle nicht weiter ausgefiihrt werden. Es
wiirde den Rahmen sprengen.

Die Einstellung, die ,,zur Mitte kommen*“ genannt wird:

Das Stehen, Sitzen, Liegen und Halten in der Mitte bedeutet keine Ausrichtung im Raum als
ortsabhdngige Verweilposition. Auch ist die Mitte nicht eine Linie, die einen Korper in zwei Teile
trennt. Die Mitte, wie Yoga sie verwendet, bedeutet, das alle Haltemechanismen, jede
Korperposition und auch jede Korperpartie so eingerichtet ist, das die Pose (Jede Haltung ist
letztlich eine Pose.) mit so wenig Aufwand wie moglich gehalten, getragen und fortgefiihrt werden
kann.

So sind im einfachen Stehen (Tadasana) zum Beispiel alle Kérperpartien und Strukturen so
eingestellt, das nur noch ganz wenig Muskelspannung benétigt wird, um ruhig und fest stehen zu
konnen. Dazu ist es notwendig, die Knochenkonstruktion des Kérpers so zu gestalten, das
moglichst viel Gewicht von diesen getragen werden. Natiirlich braucht man dazu keinen Spiegel,
sondern die richtige Postion zeigt sich dadurch, das nahezu der ganze Muskelapparat nur noch mit
Balance-Aufgaben beschiftigt zu sein scheint. Nur die FiiRe bzw. Fullsohlen scheinen noch das



Gewicht des Korpers zu vermitteln. Und die Haltung wird nicht als still wahrgenommen, sondern
balanciert pausenlos um eine imaginédre Mitte (s.u.).

Wie also kann diese Mitte definiert werden? Nehmen wir an, unsere gesamte Wahrnehmung iiber
den Korperraum erscheint wie eine Gerade aus 10 Abschnitten. Damit reduzieren wir die drei
Dimensionen fiir ein Bild auf zwei. Dann ist die Mitte nicht exakt die Linie iiber der 5, sondern die
Mitte, die ich meine und die Yoga verwendet, geht zum Beispiel von der Position 3 bis zu Position 6
bei Peter und von Position 4 bis Position 7 bei Hans. Die Mitte ist also (1.) individuell
unterschiedlich bei Menschen. Auch haben (2.) Frauen meist eine andere Mitte als Ménner, da ihre
Proportionen deutlich von den ménnlichen abweichen. Im Grunde genommen ist (3.) die Mitte der
Raum, der fiir das Ausbalancieren und Regeln der Pose notwendig ist. Selbst meist als fest
wahrgenommene Posen regeln sich (Shavasana, Entspannungshaltung) immer noch, da immer und
zu jeder Zeit beim Menschen die Atmung und der Blutkreislauf aktiv sein miissen. Es gibt daher
keine totale Entspannung, sondern nur eine angemessene. Und diese Notwendigkeit setzt sich durch
das ganze Yoga-Asana-System fort. Auch die absolute Bewegungslosigkeit und Stille in der
Meditation enthdlt Bewegung. Das ist gut so und sollte nicht gebremst, sondern nur reguliert
werden.

Exkurs: Regulation

Leider wird der Begriff ,,Regulation” in Europa anders gesehen als zum Beispiel in der klassischen
chinesischen Philosophie oder auch im Yoga. Dort in Asien werden ndmlich Eingriffe in die Natur
der Dinge (Tao des Himmels) durch den Menschen als Regulation verstanden, wobei diese den
natiirlichen Ablauf der Dinge aber nicht stéren diirfen. Im Gegensatz dazu versieht Europa den
Menschen mit der Macht, iiber die Natur zu herrschen und sie in seinem Sinne zu gestalten. Die
Ausbeutung und der Niedergang der Natur weltweit ist ein Produkt der europdischen Kultur, die
durch ihre Ubermacht alle anderen Sichtweisen bereit verdrédngt hat. Die alte Sichtweise der
Weisheit (Buddhismus, Taoismus, Chan) hétte das so nicht zugelassen. Leider wird im heutigen
China auch die Regulation meist schon im europdischen Sinn gesehen. Das ist schade, denn
Konfuzius und Mentius zum Beispiel sahen das noch das alte, der Weisheit zugewandte Gewand
dieses Begriffes. Der Haltung der ,,Regulierung“ im klassischen Sinne der chinesischen Ordnung
steht der europdische Begriff der ,,Offenbarung” im Sinne von Ermdchtigung diametral gegeniiber.

Konzentration und De-Konzentration:

Konzentration (in der Psychologie) ist die Einengung der Gedankengdnge auf einen Gegenstand.
Das ist aber nur eine von vielen Mdoglichkeiten. Ich kann mich durchaus aber auch auf ein
komplexes System von Einstellungen und ausbalancierten Steuerungsmechanismen konzentrieren,
wie das zum Beispiel ein einfaches Auto oder auch der komplexe menschliche Korper darstellt. Im
Yoga und seiner Bewegungs- und Haltepraxis (Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana) ist
Konzentration daher das im Korper sein, sich spiiren konnen und iiber das Begreifen der
Moéglichkeiten auch ein Gestalten-kdnnen seiner eigenen koérperlichen Wirklichkeit. Wir
unterbinden daher alles, was diese Motive storen oder beeinflussen konnte. In einer Haltung wird
erst eingerichtet, dann korrigiert und dann erfolgt die Fiihrung in die Bewegung, die Stille oder die
Anforderung. Dazu wird eine Konzentration aufgebaut, die alle erforderlichen und auch die
storenden Motive erfasst, erstere, um sie zu erhalten, letztere, um sie zu vermeiden. Spannend wird
es dann, wenn wir zur De-Konzentration gelangen sollen, denn dann wird diese zielgerichtete
Konzentration aufgegeben werden miissen. Damit ist nicht gemeint, in die Zerstreuung
zurilickzufallen. Gemeint ist damit, den willentlich getragenen Teil der Arbeit (Spannung, Kraft,
Balance) aufzugeben und das Geschehen in die Hand des autonomen Systems des Korpers
zuriickzugeben. In der Sportphysiologie nennt man dieses ,,Autonome“ die ,,Variable



Verfiigbarkeit’. So ist zum Beispiel der ruhige Stand auf einem Bein in dieser variablen
Verfiligbarkeit nur moglich, wenn der Geist seine Einmischung aufgibt und Balance dem Korper
selbst iiberldsst.

Erstes Fazit:

Soweit zunédchst einmal zu Begrifflichkeiten, die gerne und oft im Yoga Verwendung finden. Ich
habe mich in der Beschreibung auf die Motive beschrankt, die direkt oder nahe an den Begriffen
Prana und Bandha angesiedelt sind. Ausgenommen wurden energetische Yogabegriffe wie Chakren
(...im Yoga sowie in einigen esoterischen Lehren die angenommenen subtilen Energiezentren
zwischen dem physischen Korper und dem feinstofflichen Kérper des Menschen
bezeichnet.Wikipedia (DE)), Marmas (Marmas sind also sehr wichtige Punkte, um Energien zum
FlieBen zu bringen und wo Energien weitergegeben werden oder stocken kénnen.Yoga-Wiki DE),
Nadis (Energiekandle des Yoga-Systems.) und auch die philosophischen und religiosen
Besonderheiten, die in hinduistischen und buddhistischen Gemeinschaften anders gelagert sind als
im Christentum.

Was erscheint als Essenz der beschriebenen Begriffe, Praktiken und Beschreibungen? Das System
des Yoga wird meist in den Yoga-Begrifflichkeiten selbst, oftmals als eigenstdndige Sanskrit-Namen
oder Wesenheiten beschrieben. So liest man, das dies und jenes auf selbiges zuriickgehe (Beispiel:
Udana ist ein Energiestrom..., der Teil des Prana-Systems ist. Er entspringt... und bewirkt...). Das
ist alles schon und gut, aber wer sich in Yoga-Philosophie nicht auskennt, wird damit nichts
anfangen konnen. Besser fande ich es, wenn Udana in der Praxis erfahren, geiibt und eingesetzt
wiirde und so zu einer Begrifflichkeit heranreift, die als Erfahrung beschrieben werden kann, wobei
der Name Udana nur ein Hilfsmittel zur Kommunikation darstellt. Beim Aufbau von Erfahrung aber
miisste ich Begriffe wahlen, die verstanden werden und aus der Kultur stammen, zu der der
Teilnehmer sich zugehérig fiihlt. Das ist in Europa zumeist die europédische Kultur und eine
wissenschaftliche Sprachverwendung, die auf physikalischen Begriffe und auf den Kérper bezogen
auf anatomische Begriffe zuriickgefiihrt werden kann.

Das System geniigt in meiner Vorstellung zur Einfiihrung in die Arbeit mit Kérperenergien. Es ist
dafiir geeignet. Wenn die Arbeit mit Prana, Agreni und Bandha begriffen und umgesetzt werden
kann, kommen Erweiterungen wie Marmas, Chakren und Nadis dazu. Dann kann das System noch
mit dem ayurvedischen System ergidnzt werden, was therapeutische Eingriffe durch
Nahrungsauswahl und dergleichen erlaubt. Und auch die Begrifflichkeiten der chinesischen
Medizin kénnen hier hilfreiche Dienste leisten. Weiterhin sind Yama und Niyama, also moralische
und ethische Vorgaben, durchaus hilfreich, sofern sie in die Neuzeit iibertragen werden. Und dann
natiirlich fehlt noch die Praxis der Meditation und die damit verbundene iibergreifende Befreiung
vom Leiden, die sich in Samadhi, der Versenkung ausdriickt. Das System als Ganzheit betrachtet ist

3 Variable Verfiigbarkeit duf8ert sich im bestdndigen Erreichen von Handlungsziel bzw. -ergebnis
auch unter schwierigen, ungewohnten, mitunter standig wechselnden Bedingungen, die
beispielsweise in der Auseinandersetzung mit dem sportlichen Gegner oder durch unterschiedliche
Einfliisse des Umfeldes entstehen kdnnen. Variabel verfiighare Bewegungen zeichnen sich durch
ein bestimmtes Mal$ verdnderlicher Bewegungscharakteristika und durch Stabilitdt der Ergebnis-
bestimmenden Bewegungsparameter bzw. -relationen aus. Grundlage der variablen Verfiigbarkeit
sind in spezifischer Weise erschlossene Funktionspotenzen der Bewegungskoordination und
Handlungsregulation. Diese ermoglichen es, gespeicherte Bewegungsprogramme der Situation
entsprechend vorab zu modifizieren, den Bewegungsverlauf zu kontrollieren und vorausschauend
oder reagierend zu korrigieren. Die Kennzeichnung der variablen Verfiigbarkeit im Zusammenhang
mit der stabilisierten Feinkoordination als Stadium des Kénnens oder auch der sport-technischen
Meisterschaft ist unbestritten. Der im Lernprozel§ einzuschlagende Weg dorthin wird inzwischen
kontrovers diskutiert. So steht der Forderung, zundchst ,,konstant” zu iiben und dann die
erforderlichen Variationsformen hinzuzufiigen, die Auffassung gegeniiber, dass von Beginn an
variabel zu iiben sei. Sport A-Z (spolex.de)



eine Anleitung fiir das Lebens auf dieser Welt. Nichts dergleichen hat die europdische Kultur
hervorgebracht. Jeder Ubende hat die Méglichkeit, ganz tief oder auch nur oberflachlich
einzutauchen und/oder sich die Teile herauszusuchen, die ihn ansprechen. Helfen wir es ihm in allen
Fallen.

Wozu libt man eigentlich Yoga?

Wozu und fiir was ist der Aufwand des Ubens und des Verstehens, des Begreifens und
Verinnerlichens eigentlich gedacht? Der menschliche Korper ist ein sich selbst regulierendes,
steuerndes und ausbalancierendes System, das durch etwas getragen wird, das der Mensch bisher
nicht begreifen und erkldren kann. ,,Was ist Leben?* ist eines der ungel6sten Fragen auf diesem
Planeten. Und ich bin mir ziemlich sicher, das wir diese noch sehr lange nicht beantworten kénnen
werden. Das System der Pranas und Bandhas ermoglicht eine Korperpraxis, die aus dem {iiblichen
Sport-Rahmen herausfillt, weil Entspannung und Geldstheit hier an erster Stelle stehen. Wir
bemerken oftmals nicht, welche Gegebenheiten unsere korperliche Aktivitat begrenzen, dem Korper
Kraft rauben und viele Moglichkeit des korperlichen Seins schlichtweg verunstalten, so das wir
diese nicht wahrnehmen wollen. Bei der Arbeit an der Grenze der Beweglichkeit werden uns diese
Maingel bewusst, werden diese Blockaden erkannt und durch gezielte und bewusste Impulse an den
Korper Schritt fiir Schritt abgebaut und beseitigt. Durch den direkten Vergleich der Beweglichkeit
mit der eines erfahrenen Lehrers wird die Blockade sichtbar, denn jeder Mensch ist anatomisch
nahezu gleich aufgebaut und besitzt den gleichen Rahmen fiir das Bewegungsspiel, von dem die
Gesundheit des korperlichen Seins abhédngt. Eine Arbeit im Einklang mit den energetischen
Prinzipien, soweit sie uns bekannt sind, macht diese schwierigen, aber notwendigen Verdnderungen
leicht und bekémmlich, denn wir brauchen weder Kraft einzusetzen noch miissen wir in Dehnungen
und Haltearbeiten leiden. Und eines noch diirfen wir nicht vergessen. Unser Korper ist ein uraltes
System des Lebens, das Millionen von Jahren Entwicklung hinter sich hat. Unser Geist und unser
Bewusstsein auf dem heutigen Stand sind sehr junge Einrichtungen im Verhéltnis zum Alter des
Lebens. Ich rate daher dazu, das junge Wissen nur zu nutzen um das alte, Erfahrene zuriickzuholen
(Wir haben im Kampf gegen die Natur dieses Wissen irgendwann verloren.), es zu ergédnzen und
vielleicht etwas zu erweitern. Es ersetzen zu wollen wére in meinen Augen maflos arrogant. Dafiir
fehlt auch jeder Grund und jegliche Veranlassung. Mein Atem zum Beispiel hat mich in den 68
Jahren meines Lebens immer treu begleitet, mein Koérper hat sich immer wieder geheilt, hat sich
immer wieder aufgerappelt und ist bis heute leistungsfahig geblieben. Warum sollte ich das ersetzen
wollen. Aber ich kann versuchen, die meinem Wissen bekannten Gefahren und Erscheinungen so
gut wie moglich zu bannen, kann versuchen, dem Leiden zu entgehen und kann versuchen, dem
Leben und seinen Gegebenheiten* gerade und aufrecht zu begegnen.

Abschluss:

Der Inhalt des Artikels ist sicherlich nicht perfekt und auch nicht umfassend, nicht in allen Punkten
genau und kann das asiatische Denken, das dem Yoga zugrunde liegt, nicht giiltig ibersetzen.
Begrifflichkeiten, die nicht empirisch belegt werden kénnen, gelten in Europa als Metaphysik oder
gar als Aberglauben. Asiatische Begriffe, die eine Polaritdt oder Neigung beschreiben, sind in die
europdischen Sprachen nicht ohne weiteres iibersetzbar. Religidse Riten und Gebrduche asiatischer
Traditionen kénnen nicht in europdisches Leben tibersetzt werden, ohne die Grundfesten desselben
ins Wanken zu bringen. Es ist schwierig, einfach nur zu Ubersetzen. Yoga und seine Stufen beruhen
auf Praxis und Erfahrung, die selbst gemacht und nicht weitergegeben werden kann. Ein Lehrer
kann Ratschldge geben, auf Sachverhalte hinweisen, Briicken bauen und Wege aufzeichnen, die
Erfahrung und das Begreifen derselben aber muss von jedem Teilnehmer eines Yoga-Unterrichts

4 Ich werde sterben, irgendwann, werde irgendwann tot sein, werde vielleicht bis dahin mich hier
und da krank und schwach fiihlen kénnen, kann aber trotzdem Gliick und Erfiillung finden und
werde daher immer guten Mutes meinen Weg beschreiten.



selbst erarbeitet werden. Es gibt keine Verkiirzung und keine anderen Hilfsmittel. Es gibt nur die
Erfahrung, die bezeugt werden will/muss. So war es immer und wird es wohl auch bleiben
(miissen).
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