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Was in Yogabiichern nicht nachgelesen werden kann.

Es gibt viele Menschen weltweit, die Yoga praktizieren, die eine der vielen bekannten
Meditationsformen ausiiben und dabei versuchen, mit sich, der Welt und den Umsténden darin
klarer zu werden. Und dafiir werden die einzelnen Praktiken wie Asana und Pranayama weltweit
geiibt. Zum Uben gehéren dann auch Kenntnis und Besitz von Meditation-Inhalten und Hilfsmittel,
dazu gehoren Kenntnis iiber Dauer und Umfang der Praxis, dazu gehoren Erfahrungen zu
Wirkungen und Einsatzmoglichkeiten, gehéren Kenntnisse iiber Therapien und Traditionen genauso
wie die Akzeptanz der vielféltigen Sichtweisen und Perspektiven auf die Welt. Das ist alles bekannt
und kann von jedem nachvollzogen werden, der eine Tastatur und eine Maus bedienen kann und
von Internet schon mal was gehort hat. Von den lukrativen und wirtschaftlichen Seiten dieses
Themas allerdings mochte ich ganz bewusst in meinen Zeilen einen groflen Abstand wahren. Darum
geht es mir nicht.

Weniger bekannt allerdings sind, und das ist unserem modernen in der Welt sein geschuldet, die
eigentlich wichtigen Aspekte dieser wunderbaren Formen der Arbeit an und mit sich selbst. Diese
fehlen oftmals in den meist oberfldachlichen Internetbeitragen vollig, da sie einerseits nur wenig
nachgefragt werden und folglich in der Masse der Angebote und deren Darstellungen untergehen.
Der wichtigste davon ist ein sehr einfacher und besonders unbeliebter Aspekt, die
Selbstbeobachtung unter kritischer Betrachtungsweise. Ein weiterer wichtiger Aspekt bezieht sich
auf die in der Arbeit mit sich selbst stets vorhandenen Offensichtlichkeiten und
Selbstverstdandlichkeiten, die uns hdufig den Wald vor lauter Baumen nicht sehen lassen. Ich méchte
in diesem Artikel einiger dieser genannten Motive etwas ndher beleuchten und somit auf sie
aufmerksam machen. Ich betrachte diese im Kontext der nachfolgenden Stichworte:

e Natiirlichkeit, Funktionalitét, Individualitét

*  Wohlgefiihl, Energie, Wahrnehmung

* Feineinstellung, Intension, Wirkung
e Dehnung, Offnen, Kriftigen, Entspannung

* Beweglichkeit, Erfahrung, Wissen, Verstdndnis, Resonanz
e Patanjali, Yogaformen, Definition von Yoga

* Umfangreiche Praxis, Thai-Massage-Praxis, Energie(bahnen)systeme
e Tradition, Selbsterfahrung, Selbsteinschitzung und Fremdinterpretation

* Pranayama (Atemiibungen) , Hingabe (Loslassen)

e Spiritualitit, Verweilen, Stille,
* Was sagt die Wissenschaft heute zu Yoga?

Da das Themengebiet unendlich weit, die Angebote unzdhlig und die Mechanismen vielféltig sind,
mochte ich das Thema, wenn es sich anbietet, mittels weniger gut bekannten Ubung ausbreiten, die
im Yoga sowohl in Asana und Pranayama als auch in der Meditation eine grolSe Rolle spielt, eine
davon ist der Lotussitz oder Padmasana. Ich wihle diese Ubung auch deshalb, da ich mich seit
Jahren intensiv mit dieser beschéaftige und ich nach meiner Einschétzung erst kiirzlich ein gutes
Stiick auf mein Ziel hin vorgearbeitet habe, in dieser Sitzweise fest, bequem und dauerhaft ruhen zu
koénnen.
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Padmasana kommt in der ein oder anderen Abwandlung in nahezu allen Teilen der Weltkulturen
vor, wurde dort iiber viele Jahrhunderte als alltdgliche Sitzweise verstanden und wurde in der
Geselligkeit, der Festlichkeit, beim Essen und fiir die Arbeit verwendet. Der Sitz gilt fiir die, die ihn
leicht und miihelos einnehmen kénnen auch heute noch als bequem und selbstverstandlich und ist
erste Wahl beim Sitzen auf dem Boden. Die Einfiihrung moderner europdischer Sitzmobel mit der
erhohten Sitzflache und der Riickenlehne, die von Kindheit an verwendet werden, lenken die
korperlichen Voraussetzungen aber mehr und mehr in eine Richtung, die dieses Sitzen als
unbequem und unnatiirlich klassifizieren. Wird Padmasana von Kindheit an geiibt und wird dieses
Sitzen auf dem Boden alltdglich beibehalten, das zeigen alle indigenen Voélker, bleibt auch die
Fahigkeit, die Beine auf diese Weise zu kreuzen, vollstdandig erhalten. Sie gehort zur sozusagen zur
Natiirlichkeit der korperlichen Ausstattung. Es ist also nicht so, das Padmasana als Sitzform
unnatiirlich sei, sondern im Gegenteil als eine natiirlich mégliche Form angesehen werden muss.
Sie nicht zu beherrschen ist also mehr als eine Degeneration, ein Verlust anzusehen, und dieses
beruht auf einer unnatiirlichen Lebensweise. Das ist eine provokante Aussage fiir jeden Européer,
ich weil3, aber es ist jetzt erst mal wie es eben ist. Ich sehe das schnell in jeder Einfiihrung in Yoga
und/oder Meditation. Uber eine lingere Dauer auf dem Boden zu sitzen, dabei zuzuhoren und
konzentriert zu bleiben angesichts der uniiblichen und ,,unbequemen® Sitzweise féllt vielen schwer
und sorgt oftmals fiir Unbehagen. Und was fiir Padmasana gesagt werden kann, gilt ebenso fiir viele
im Bereich der Beweglichkeit bzw. mangelnden Beweglichkeit angesiedelten Phdnomene moderner
Bewegungskultur.

Was iiber langes Sitzen auf dem Boden daher schon mal festgehalten werden muss, ist, das man auf
dem Boden sitzend des 6fteren die Haltung wechseln sollte und Pausen einlegen muss. Die Beine
mal ausstrecken und mal aufstehen diirfen muss sein. Man faltet im Sitzen mal links, mal recht, mal
geht man in die halbe Position oder gar in eine mehr oder weniger fortgeschrittene Version des
Schneidersitzes. Der Korper ist aus seiner Natur heraus ein Bewegungsinstrument. Er braucht
Veranderungen der Anordnung seiner Teile fiir seine Funktionalitdt. Wir sollten ihm diese auch im
Yoga nicht vorenthalten, es sei denn, dies dient in einer Meditation zum Beispiel als ein Mittel zur
Einiibung von Gelassenheit. Man sollte, um ein Beispiel mit Gré8enordnung zu nennen, nicht acht
Stunden am Stiick unbewegt sitzen. Eine, auch mal zwei Stunden aber sind durchaus vertretbar.
Wenn also von einem Meister geschrieben wird, er habe tagelang vor einem Baum oder einer Wand
gesessen, gibt es keinen Grund, dies wortgetreu nachahmen zu wollen. Driicken wir das
verallgemeinert aus, hieRe das, das wir auf jeden Fall bei aller Ubung und Zielsetzung die
Funktionalitdt des Korperlichen in jeder Zielsetzung mit beriicksichtigen miissen. Anders als der
denkende Geist ist der Korper eben nicht in jeder gewiinschten Form verdnderbar. Nicht jeder
Korper ermdglicht die gewiinscht Funktionalitét, die fiir viele Asana und Sitzformen, die ja auch
Asana sind, notwendig waren. Man nennt das in der Wissenschaft Individualitat. Jeder Korper ist
also anders, ist eigen, ist eine einzigartige Einheit.

Koénnen wir trotzdem, mal kurz gefragt, einheitlich gestaltete Ubungen als Generalanweisungen fiir
nicht-einheitliche Kérper verwenden (1)? Oder sind Asanas, wie sie oftmals in Biichern beschrieben
oder von Konnern gelehrt werden, im Groen und Ganzen gesehen nicht mehr als ein
richtunggebender Vorschlag, den man dann nach eigenem Vermogen so gut wie eben méglich
nachvollziehen kann (2)? Und ist es dabei nicht besonders wichtig, zu beobachten, was mein
Korper, mein Geist und mein Wille dazu zu vermelden haben (3)? Ich personlich denke, und ich
unterrichte dieses auch so, das alle drei Fragen mit ,,Ja“ beantwortet werden miissen. Aber das ist




Was in Yoga-Biichern nicht nachgelesen werden kann. Hanspeter Sperzel (2020)
Version 09.2020

ein nicht so schnelles und so direkt ausgesprochenes ,,Ja“, sondern ist mehr als ein abschliefend
hinterfragtes und ausschlieBlich fiir mich persénlich giiltiges ,,Ja“ zu verstehen. Jeder Ubende ist
angehalten, diese Fragen fiir sich selbst zu beantworten, denn diese Zustimmung erfordert ein
grolles Mal$ an Willensstdrke und Selbstbewusstsein. Jeder muss namlich fiir sich selbst beobachten
und entscheiden, ob die Ubung, mit der er sich gerade auseinander setzt, fiir ihn ihre Wirksamkeit
entfaltet und ob diese dann ihren Vorstellungen und Wiinschen entspricht, mit denen sie in die
Ubungspraxis eingestiegen sind. Auf den Begriff Wirksamkeit komme ich etwas spéter noch
ausfiihrlich zu sprechen/schreiben. Nun scheinen sich auf den ersten Blick die Fragen eins und zwei
in ihren Antworten zu widersprechen. Und auch die Antwort auf Frage drei scheint nicht so richtig
in die Linie zu passen. Aber das ist eben nur der erste Blick. Denn obwohl die Idee der
Grundausstattung einer Ubung wie Padmasana fiir alle gleich ist, ist die Ausfithrung immer den
jeweils individuellen Gegebenheiten anzupassen und es ist durchaus moglich, das sich die Inhalte
der Asana in Bezug zu Wahrnehmung, Energie und Wohlgefiihl mit zunehmender Ubung verédndern,
ja mehr noch, das eine Asana wie Padmasana jeden Tag neu angepasst und individualisiert werden
muss, ohne allerdings den Sinn und die Wirksamkeit aus den Augen zu verlieren.

Beginnen wir in Bezug zu den drei Kriterien mal mit dem Einfachsten, dem Wohlgefiihl. Wann
fiihle ich mich in einer Asana oder Ubung (noch) wohl? Wie kann ich das im Angesicht von
Dehnung, Offnung und ,,an die Grenze des Méglichen gehen“ beschreiben. Zur Dehnung gehért das
Gefiihl des Gedehnt-Werdens, zur Offnung das Gefiihl des Geweitet-Gefiillt--Werdens und an der
Grenze meiner Moglichkeiten spiire ich die Warnung, die diese Grenze in Form von Schmerz in mir
hervorruft. So also lésst sich das nicht allgemein verbindlich beschreiben. Und Wohlgefiihl in Asana
hat daher wohl auch nichts mehr mit dem allgemeinen Begriff zu tun, den wir so gerne im
Alltaglichen gebrauchen. Wohlgefiihl in Asana hat etwas damit zu tun, das so etwa das eintritt, was
man aufgrund seiner Ubungsauswahl erwarten kann. Und dafiir ist, wenn die eigene Beobachtung
noch nicht gescharft genug ist, auch die Anweisung und Achtsamkeit des Lehrers notwendig. Gibt
der Lehrer diese Information nicht, kann der unerfahrene Ubende seine Kontrollfunktion beziiglich
seiner individuellen Ausstattung nicht ausiiben. Die Gefahr dabei ist, das er sich selbst tiberschétzt
und sich mit den eigentlich zum Wohlgefiihl fiihren sollenden Ubungen schadet anstatt sich zu
nutzen. Zuviel des Guten getan birgt oftmals mehr Gefahren als gar nichts zu tun. Uberdehnungen,
Zerrungen und Schutzverspannungen sind die Folge, und der Weg zum Wohlgefiihl wird so immer
langer. Ein gutes Zeichen dafiir, in einem so definierten Wohlgefiihl zu sein ist der Atem, der trotz
Bemiihen ruhig und gleichmaRig gehen sollte. Wird er scharf, stockt er oder wird er gar angehalten,
ist meist etwas faul in der Ubungsausfiihrung. Das heift, das spétestens jetzt ein sofortiger Ubungs-
Stop oder zumindest die sofortige Zuriticknahme der/einer eingebrachten Anstrengung notwendig
wird. Es gibt im ganzen Yoga keine gut ausgefiihrte Ubung ohne einen entspannten Atem.

Dann kommen wir zum ndchsten Punkt der drei genannten Motive. Das ist die Wahrnehmung.
Damit ist nicht die Wahrnehmung gemeint, die im Alltdglichen jede Bewegung, jeden Ton, jede
Erscheinung und jeden Impuls wahrnimmt, aufgreift und/oder innerlich kommentiert. Die
Wahrnehmung, die hier formuliert wird, ist mehr ein gezieltes Beobachten des Korpers, seiner
Gefiihle, Spannungszustdnde und Energiefliisse, und dieses schliel$t aus all das, was nicht auf der
Matte hier und jetzt gerade stattfindet. Im Yoga heift das Konzentration (Dharana).
Grundvoraussetzung ist, nur zu schauen, nichts zu erhoffen, nichts zu erzwingen, nichts {iber
Gebiihr anzustreben, auBer dem natiirlich, was die Ubung erwarten ldsst. Das in Padmasana eine
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weiche Dehnungswahrnehmung in den Knieinnenseiten, in der Hiifte, am Oberschenkel und in den
Leisten auftritt, ist normal und auch gewollt, zumindest so lange der Sitz noch nicht vollendet ist.
Die Vollendung von Padmasana ist fiir einen Europder, falls es iiberhaupt dazu kommt, oft erst in
sehr ferner Zukunft angesiedelt. Die Wahrnehmung ist also ausschlieflich fokussiert auf das, was in
der Haltung geschieht und auf die Verdnderungen innerhalb der Dauer, in der die Ubung gehalten,
korrigiert oder in der variiert wird. Es geht um die Wahrnehmung der Ubung beziiglich Wirkung,
Starke und Loslosung in ihrer Praxis. Wenn wir das auf Padmasana umsetzen, konnen wir mit den
bereits erwdhnten Dehnungen etwa folgendes Bild erfassen: Zunéchst einmal wird wahrgenommen,
wie das Einnehmen der Haltung vor sich geht, wo Widerstdande auftreten, wo Kraft erforderlich ist
(z.B.: Das Aufheben der Beine auf die Oberschenkel) und wie sich diese dann l6sen, wenn die
Haltung fertig eingenommen ist. Dann erfolgt doch zundchst einmal eine Korrektur, denn wo im
Einnehmen der Haltung noch Kraftaufwand erforderlich wurde, hat die Haltung zwischenzeitlich
ihre optimale Form verlassen. Der Winkel der Oberschenkel zueinander, die passende Auflage der
Fiie auf den Oberschenkeln, das richtige Sitzen auf dem Kissenanfang, die Auflage der Knie, wenn
notig das richtige Einstellen der Unterlage unter den Unterschenkeln, die richtige Beckenkippung
und das Aufrichten und Einschwingen in die optimale Mittelposition der Wirbelséule, all das sind
mogliche KorrekturmafRnahmen. Erst dann erfolgt die Feineinstellung, die etwas genauer auf die
energetische Ausrichtung schaut. Das alles dauert fiir den geiibt Sitzenden etwa 20 bis 30 Sekunden.

Dann ist es endlich soweit. Die nun zu erfolgenden Einstellungen benétigen ein geiibtes
Wahrnehmungsvermégen fiir die energetischen Stréme, wie es durch Pranayama und Yoga in
fortgeschrittener Ubungsweise erreicht werden kann. Wir beschéftigen uns jetzt mit der Energie des
Korpers. Wenn wir {iber die Pranastromen in der Yoga-Theorie recherchieren, bekommen wir in
etwa nachfolgende Informationen: Alle Energien im Yoga nennt man Prana (Oberbegriff). Innerhalb
dieser Systematik teilen sich diese Prana-Strome in Prana (Vom Solarplexus zum Brustkorb,
aufwarts gerichtet), in Udana (Hals und Nacken, durch vorsichtiges Einziehen des Kinns nach
hinten-oben zu erreichen und eine Offnung des Brustkorbs bewirkend), in Apana (Erdnung, vom
Unterbauch zum Perendum, abwarts gerichtet), in Samana (Energiezentrum im Bauch, meist
ruhend, und wenn durch Atmung direkt angesprochen sich fiillend und weitend) und Viyana
(Lebendiges Gefiihl im ganzen Korper, prickelnd, warm, besonders stark auf der Haut, auf den
Handfldchen und im Kopfzentrum). Alle Energie-Strome sind standig prasent, nur sind sie im
Alltaglichen sehr fein ausgepréagt und verschwinden daher im Rauschen der anderen, gréberen
Korperaktivitidten. Mit etwas Ubung sind sie aber, und dafiir eignet sich Padmasana mehr als alle
anderen Ubungen aus dem Yoga-System, relativ leicht wahrzunehmen. Voraussetzungen dafiir sind
Stille und Gelassenheit, die praktisch von jeden Meditierenden als Werkzeuge zur Versenkung
angesehen werden und am Beginn jeder Sitziibung stehen. Sie werden neben Methoden zur Erdung
und Kraftwahrnehmung in allen Traditionen als Basis der Sitziibungen angesehen und intensiv
gelibt. Wir kommen jetzt, wo die Begriffe zu Energie im Yoga kurz erklédrt wurden, zuriick zum
Padmasana, der, wir erinnern uns, jetzt eingerichtet und korrigiert sitzt. Den ndchste Schritt konnte
man als Feineinstellung bezeichnen.

Zum Thema Energie gibt es einen Artikel in meinem Blog ,,aavidya“: Wesen der Energie

Feineinstellung ist hier gemeint wie der letzte Schritt beim Schleifen eines Werkstiicks. Die Form
ist gesetzt, die gewonnene Haltung ist fest, weitgehend miihelos und es wird méglich, unbewegt die
Aufmerksamkeit nach innen zu richten. Je nach Ubungsstand mit etwas vergangener Zeit in Stille
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werden die Energien des Korpers sichtbar. Da ist zundchst das Gefiihl der Schwere, das mich einem
Fallen gleich auf das Kissen hinunterzieht. An seiner Spitze, im Unterbauch angesiedelt, wird bald
eine energetische Wahrnehmung sichtbar, die das Hauptenergiezentrum des Korpers, Erdmitte, Hara
oder auch Tandem genannt, auslost. Bringe ich sanft etwas Druck durch die Bauchdecke auf dieses
Zentrum, steigt das energetische Gefiihl nach oben, erreicht den Brustkorb und weitet ihn. Wir
fiihlen uns jetzt im Herzzentrum prasent. Ein leichtes Jalandharabhanda (Kinn-Einzug) hélt die
energetische Wahrnehmung dann im Rumpf fest, denn der Kopf sollte fiir das Sitzen in Padmasana
und die Meditation eher nicht gendhrt werden. Lésen wir dann den Druck der Bauchdecke langsam
und folgen wir mit unserer Aufmerksamkeit der Wahrnehmung, sinkt das der gefiihlte Atem wieder
nach unten. In diesem Sinken gibt es eine Schwelle (andauernder Ubergang), in dem Hara wieder
erscheint und das Herzzentrum (strahlt Freude aus) noch aktiv ist. Hier bleiben wir, in der Kraft des
Hara, in der Stille der Konzentration und der Freude im Herzen, still ruhend stehen. In dieser
Einstellung ist Padmasana eine erfrischende Quelle, deren Wirkung den ganzen Korper erhellt.

An dieser Stelle ist es sinnvoll, einen weiteren wichtigen Begriff einzufiihren: Intension. Mit dem
Begriff Intension beschreibe ich die Spannung, Haltung, Gel6stheit, Konzentration, Kraft,
Vorstellung, die der Ubende in seine Haltung hineinlegt. Man kann zum Beispiel eine
Kriegerhaltung vollkommen leicht und locker stehen, kann in die Ubung die Vorstellung, ein
Krieger zu sein, hineinlegen und/oder weitere Motive, die in einer Asana eine Ursache legen, aus
der eine gewiinschte Wirkung hervorgeht, einbringen. Bei Intension ist also der Einsatz gemeint,
den ich als Ubender in die Asana oder Voriibung hineinlege, ob ich, beispielhaft gesprochen, eine
Dehnung, Kriftigung, Offnung, eine energetische Zielrichtung oder einen anderen Trainingseffekt
mit der Ubung beabsichtige.

Kommen wir jetzt ganz konkret auf die Wirkungen von Asana zu sprechen, und zwar zunédchst
einmal in ganz allgemeiner Form. Wenn wir im Alltag von Wirkung sprechen, dann erfolgt das in
der Regel nach dem Schema ,,ich tue/mache/nehme etwas“ und daraus erfolgt eine/die Wirkung.
Wenn wir also zum Beispiel ein Schmerztablette einnehmen, erwarten wir konkret nach einigen
Minuten das Ausbleiben der Schmerzreizung. Trifft diese Erwartung nicht zu, werden wir die
Tablette als unwirksam einstufen und kiinftig eine andere Tablette fiir diese Schmerzreizung
verwenden. Oder nehmen wir ein physikalisches Beispiel: Wenn wir den Schalter des Herdes auf
,on“ und den Schalter der Temperatur auf 100°C stellen, erwarten wir, das der Ofen sich genau
darauf auch einstellt. Nun ist das in Bezug zu Asana leider so nicht {ibertragbar. Der Kérper ist
keine Apparatur im Sinne des Herdes, und eine Koérperhaltung auf den Kérper wirkt auch nicht wie
ein Medikament. Das liegt daran, das der Korper des Menschen ein sich selbst regulierendes, sich
selbst reparierendes, sich gestaltendes und autonom heilendes System darstellt. Anders ausgedriickt
ist unser Korper also stets aus sich selbst heraus bestrebt, seine Funktionen zu erhalten, zu schiitzen
und sich so zu etablieren, das alle Aufgaben, die zu seinem Bestand nétig sind, auch ausgefiihrt
werden konnen. Wenn wir auf dieses Korper einwirken wollen, miissen wir einerseits seine
Autonomiebestrebungen in Auge behalten, andererseits miissen wir, da wir uns nicht aufler-
korperlicher Mittel bedienen wie bei einer Tablette, den richtigen Schalter in uns finden, der eine
gewiinschte Reaktion auch auszul6sen vermag. Weiterhin sollten wir nicht der einfachen Idee
verfallen, das alle und jede Reaktion auch einen Schalter besitzt, der betdtigt werden kénnte, und
das vorhandene Schalter eine klar definierte Skala besitzen wie der Knopf am Herd. Viele Reaktion
konnen nur indirekt angesprochen werden, andere sind durch sozusagen durch Schutzvorrichtungen
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abgeschottet, so das hier nur wenig oder sogar gar nicht eingegriffen werden kann. Beispiele dafiir
sind das Abschalten der Atmung, der Herztdtigkeit und das Horens. Versucht der Mensch, eines
davon abzuschalten, wird er feststellen, das das nicht oder nur ganz begrenzt funktioniert. Dann gibt
es noch die Individualitdt und Einzigartigkeit, die jeder Kérper fiir sich aufweist, so das nicht alle
ihren gewiinschten Schalter sozusagen mit der gleichen MaBnahme werden ansprechen kénnen.
Und was zu guter Letzt nicht vergessen werden darf, ist das denkende Wesen, das wir auch sind und
das durchaus Einfliisse auch auf den Korper aufweist. Und dass eben das auch anders herum, also
Korper wirkt auf Geist, funktioniert. Das wird jeder bestdtigen konnen, der schon mal Schmerzen
erlebt hat. Kérper und Geist sind nicht getrennt, auch wenn das der Ubersichtlichkeit halber gerne
von vielen Wissenschaften so gesehen wird.

Betrachten wir die Moglichkeiten, die Asana allein auf den Kérper aufweist, und ignorieren wir
zundchst einmal die Riickkopplungen mit Organen und anderen sich in der Nachbarschaft
befindenden Gewebeanteilen. In vielen Biichern iiber Yoga wird beschrieben, das diese und jene
Asana auf diesen einen Muskel eine Dehnungswirkung oder Starkung erzielt, dieses oder jenes
Gewebe gedffnet oder aktiviert wird. Das ist im Groflen und Ganzen auch richtig, aber es ist erstens
nicht der Muskel allein, sondern immer auch die zugehérige Muskelkette, die angesprochen wird.
Zweitens werden bei einer Haltung eben nicht nur Muskeln angesprochen, sondern auch Sehnen,
Bander, Faszien, Blutgefdle, Nerven, Lymphgefidfe und einiges andere mehr. Drittens sind auch
immer die Nachbarschaften der Muskulatur involviert, da die genannten Teile ja nicht einen Raum
fiir sich allein belegen, sondern miteinander verwachsen sind. Viertens ist der Koérper nicht allein
ein materielles, sondern auch ein energetisches sowie ein geistiges Wesen. Diese Anteile kénnen
nicht exakt getrennt betrachtet werden. Und dann steht ein Korper nicht fiir sich allein, sondern
steht im Austausch und in Riickkopplung mit seinen Mitmenschen, seiner Umwelt und iiberhaupt
mit allem, was existiert. Das Gewebe, in dem Mensch sich bewegt, gleicht daher nicht einem
Bauplan, sondern viel mehr einem Spinnennetz, bei dem jeder Faden mit Bewegung auf die
Gesamtheit sich auswirkt. Und fiinftens kennen wir nicht einmal anndhernd alle Fdden, die unser
Netz beherbergt. Schon aus dieser sicherlich nicht vollstandiger Beschreibung ist ersichtlich, das die
einfach Regel ,,Wenn..., dann“ hier nicht allgemein giiltig funktionieren kann. Andererseits aber
lebt ein Mensch ja in seiner Zeit ununterbrochen und macht permanent Erfahrungen. Diese
Erfahrungen beziehen sich nicht nur auf ganz genau den Kérper, mit dem der Einzelne ausgestattet
ist, sondern iiber Mitgefiihl, Ndhe und Gemeinschaft auch auf die zugdngliche Umgebung. Da
Menschen kommunizieren, kann erweitert jeder von uns eine viel groRere Erfahrungswelt
erschliellen, als es einem Leben allein méglich wére. Aber, und dieses ,,aber* ist eine sehr harte
Einschrankung, gilt dies nur absolut bei wirklicher und wahrheitsgemafer Kommunikation. Und
daran hapert es ja leider sehr in der Menschenwelt. Also kann diese gemeinschaftliche
Erfahrungswelt nur unter skeptischer Betrachtungsweise angewendet werden. Sicher ist und bleibt
daher nur die eigene Erfahrung.

Kommen wir jetzt ganz konkret zu einigen Wirkungen und Anwendungen. Wir wissen, das wir
einen Muskel dehnen koénnen und wir dann einen grélBeren Spielraum bei der tdglichen Bewegung
erreichen. Was aber ist Dehnung iiberhaupt? Wie kommt sie zustande? Und wie viel davon braucht
man, um gesund zu sein? Zundchst einmal die Grundlagen. Ein Muskel und seine
Bewegungskapazitdt wird durch die Muskelspannung generiert, die der Muskel bzw. das Gewebe
um ihn herum als normal zuldsst. Erweitert der Ubende seine Bewegungskapazitit, so wird die
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Gegenspannung des Muskels, die dieser zu seinem Schutz generiert, vermindert. Dabei festigt der
Muskel zusétzlich seine Struktur. Die Muskulatur wird dabei fester. Medizinisch betrachtet hat
Dehnung fiir das Bewegungssystem nur wenig Bedeutung. Praktisch gesehen aber ist eine gewisser
Spielraum in der Beweglichkeit notwendig, um wie im Yoga zum Beispiel die Ausgangshaltung
einer Asana iiberhaupt einnehmen zu kénnen. Um zum Beispiel in Padmasana zu kommen, ist
neben der Lockerung der Faszien auch eine ausreichende Dehnung der entsprechenden Muskeln
Voraussetzung. Allerdings ist dazu nicht die physische Lange, sondern die Spannungstoleranz
ausschlaggebend, die als normal empfunden wird. Womit wir es beim Dehnen also zu tun haben ist
das Wechselspiel von Spannung und Gegenspannung und nicht die physische Ausrichtungen wie
Lange oder Kraft von Muskeln und Geweben. Nun gibt es immer wieder Tabellen und Bilder zu
einer sogenannten Grundbeweglichkeit. Das dient in der Regel so wie ein Malstab, um etwas als
normal oder als krankhaft einordnen zu kénnen. Im Yoga allerdings sind diese oft nicht anwendbar
und auch nicht notwendig. Was aber im Yoga trotzdem wichtig ist, ist die Moglichkeit, eine
bestimmte Grundiibung einzunehmen, darin dann zu verweilen und damit eine gewiinschte Offnung
zu erreichen. Komme ich im Gegenzug nicht einmal in die Grundhaltung, ist dieses fiir mich nicht
anwendbar. Gibt es dann keine alternative Ubung mehr dazu, kann ich diese Offnung auch nicht
mehr anstreben. Yoga lebt und wirkt daher grundsitzlich aus der Systematik seiner Offnungs- und
Entspannungsmoglichkeiten. Um in Padmasana die Wirkungen dieser Sitziibung geniefen zu
konnen, muss ich zumindest einmal in den Sitz hineinkommen und dann lernen, darin zu verweilen.
Dann erst spiire ich die Rdume, erkenne die Energien als Wahrnehmung, kann ich mit dem
Energiegefiige arbeiten, das Padmasana bereitstellt.

Eine weiteres Motiv fiir die Arbeit mit Asana ist mit dem Begriff Offnen verbunden. Der Begriff
lasst sich vielféltig verwenden. Zum ersten kann ich mich einer Bewegung gegeniiber 6ffnen. Dazu
muss ich als Voraussetzungen iiber die Beweglichkeit bei Muskeln, Sehnen und Faszien verfiigen
oder sie erst einmal schaffen. Dann kann ich mich einer Energie oder einen Energiefluss zulassend
offnen. Dazu ist Voraussetzung, das ich Energien wahrnehme. Dann kann ich, drittens, mich einer
Erfahrung 6ffnen und somit neues Wissen schopfen. Dann kann ich mich einem Verstdndnis
gegeniiber 6ffnen, was auch besonders dazu geeignet ist, sich seiner Grenzen bewusst zu werden,
seien diese korperlich, geistig oder spirituell. Dann kann ich fiinftens mich Theorien oder
Sichtweisen gegeniiber 6ffnen und damit einen Beitrag zeugen fiir Toleranz und Offenheit
gegeniiber anderen Menschen und Geschopfen. Und zu guter Letzt mochte ich noch die
Moglichkeit erwdhnen, als Mensch mich als ein Resonanz-fahiges Wesen auszubilden, mich fiir
Resonanz (Mitschwingen) zu 6ffnen und somit zu Mitgefiihls und Liebe fdhig zu sein. Das sind
sechs Punkte, die einzeln betrachtet werden miissen, die aber auch zusammenwirken kénnen.
Dieses Zusammenwirken muss dann als Punkt sieben mit eine Rolle spielen.

Beweglichkeit

Energie

Erfahrung, Wissen
Verstdndnis

Theorien und Sichtweisen
Schwingung, Resonanz
Zusammenspiel

Nk wWN =
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Nun sind die Punkte 1-4 durchaus jedem sportlichen Menschen verstandlich und daher auch
nahezubringen. Aber wie viel Beweglichkeit braucht der Mensch, einerseits, um gesund zu sein und
zu bleiben, andererseits um Yoga in seiner vollen Bliite auszufiihren? Nach neueren Erkenntnissen
ist es gesund, wenn alle Gelenkfldchen aller Gelenke auch regelméafig benutzt werden. Das sorgt fiir
die nétigen Reparaturen durch den autonomen Kérper und fiir die richtige und ausreichende
Erndhrung der Knorpelmasse. Das geht, ein Blick ins Anatomie-Buch wird das bestétigen, doch
deutlich iiber das hinaus, was heute als Grundbeweglichkeit ausgewiesen wird. Nach Liebscher-
Bracht beugt das Befolgen dieser Regel einer Arthrose vor ist daher jedem zu empfehlen. Und
natiirlich gehen einige Asanas des Yoga in der Grundhaltung, zum Beispiel der
Lotussitz/Padmasana, doch weit iiber diese Form hinaus. Wenn wir uns also vornehmen, in den
Lotus zu kommen, miissen wir bis zu einem gewissen Mafe uns 6ffnen, miissen dehnen und die
Voraussetzungen schaffen. Uberbeweglichkeit gegeniiber den natiirlichen Gegebenheiten der
Gelenke erfordert der Lotus aber meiner Uberzeugung nach nicht. Er ist innerhalb eines
tiberschaubaren Zeitraums mit Yoga durchaus zu erreichen, auch in fortgeschrittenem Alter, und das
ist, sofern man geduldig und vorsichtig zu Werke geht, nicht mit Gefahren verbunden, ist also
durchaus als gesund anzusehen.

Uber Energie habe ich einige Seiten zuriick schon mal oberflachlich berichtet. Die Arbeit mit dieser
diffizilen Kraft allerdings erfordert Ubung, Ausdauer und ein hohes MaR an Willenskraft. AuRerdem
ist diese Kraft bisher nicht messbar, wird also von den Wissenschaften nicht akzeptiert, so das
hierzu kein vorgefertigtes Konzept zu Papier gebracht werden kann. Energie spiirt man, oder spiirt
man nicht. Und da es weder Fachbegriffe noch andere definierte Ausdriicke dafiir gibt, wird sie oft
sehr unterschiedlich beschrieben. Dafiir verwendet wird oftmals Licht, Warme und auch
Wohlgefiihl oder Stromung. Fiir mich gilt grundsétzlich, das ich nur zu beschreiben versuche, was
ich auch wahrnehmen kann. Nur das werde dann in einer Unterrichtsstunde auch vermitteln konnen,
und ich nutze dafiir alle Mittel, die zur Verfiigung stehen. Der Weg in der gesellschaftlichen
Akzeptanz von einem Spezialisten zu einem Spinner ist allerdings nur sehr kurz. Ich empfehle
niemand, es einfach mal darauf ankommen zu lassen und zum Beispiel von dem Licht zu sprechen,
das ich in mir wahrnehme. Man muss also sehr genau schauen, mit wem man tiber Wahrnehmung
von Energie spricht und mit wem man damit arbeitet.

Das sich o6ffnen fiir eine Erfahrung ist auf den ersten Blick eine recht einfache und alltdgliche
Erscheinung. Doch hier ist damit gemeint, das ich diese Erfahrung nicht nur so im Vorbeigehen
wahrnehme und nicke: Ja habe ich gesehen. Sondern gemeint ist hier diese Erfahrung aufzunehmen
und korperlich/geistig umzusetzen, so das sie wie ,,variabel verfiigbar wird“, wie das zum Beispiel
die Bewegungslehre fiir eine Sportbewegung hochster Prézision einfordern wiirde. Allerdings ist
das Objekt der Erfahrung hier im Yoga nicht eine Bewegung allein, sondern die Einbettung zum
Beispiel einer Bewegung in das Gesamtbewegungsprofil, oder die energetische Wahrnehmung einer
Bewegung, die Reaktion des Korpers, eines Teils des Korpers oder einer Organfunktion des Korpers
auf einen Impuls, der von mir durch Lockerung, Offnung oder auch Anstrengung/Spannung
eingebracht wird. Vereinfacht ausgedriickt ist das etwa so: Ich tue oder lasse etwas, und es passiert
etwas oder nicht... Ich weil, das ist sehr unscharf, aber wie anders kann das beschrieben werden,
ohne von Beginn an schon etwas festzulegen? In der Arbeit mit der Erfahrung gibt es nichts
Festgelegtes. Etwas passiert oder es passiert nicht, ich reagiere darauf oder nicht, ich bemerke etwas
oder nicht. Und mit dieser Unschérfe kann der Mensch arbeiten. Das ist seine Natur. Das wir das
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heute meist nicht mehr bestédtigen konnen, ist ein Verlust einer Lernebene, die eigentlich den Erfolg
des Menschen begriindet hat. Das schneidet uns heute meist ab von der Wirklichkeit unseres
Lebens.

Kommen wir zum Begriff Wissen und der Moglichkeit, uns einem Wissen gegeniiber zu 6ffnen.
Das mit dem Wissen ist eine zweischneidige Angelegenheit, seit unsere Wissenschaften alles mess-
und beweisbare zum Wissen zdhlen und alles nicht-mess- und unbeweisbare zu einer Illusion
degradieren. Betrachten wir zundchst einmal, wie der Begriff Wissen definiert ist: Als Wissen wird
iblicherweise ein fiir Personen oder Gruppen verfiigbarer Bestand von Fakten, Theorien und
Regeln verstanden, die sich durch den hochstméglichen Grad an Gewissheit auszeichnen, so dass
von ihrer Giiltigkeit bzw. Wahrheit ausgegangen wird. Wissen beziehungsweise dessen Speicherung
gilt als ein Kulturgut (Wikipedia DE). Der hochstmogliche Grad an Gewissheit kann durchaus auch
bei 50% liegen, bei 75% oder mehr. Ein geringerer Grad der Gewissheit wird heute oft nicht mehr
als akzeptabel bezeichnet. Ich mochte den Wikipedia-Begriff etwas ausweiten. Zu Wissen, das mir
zur Verfiigung steht, gehoren auch meine Erfahrungen, gehéren mein Erleben und meine
personliche Erlebniswelt, sofern diese Parameter zeitnah hinterfragt, allgemein oder zeitlich
begrenzt (heute, jetzt, bis zur Wandlung) als richtig oder vorteilhaft klassifiziert wurden und mit den
ethischen und moralischen Grundsétzen iibereinstimmen, nach denen ich mich zurzeit richten
mochte. So kann ich zum Beispiel eine bestimmte Ubung heute gut finden, weil sie zurzeit niitzlich
ist, und sie spéter ablehnen, weil sie mich dann nicht mehr zu férdern vermag. Oder ich wiirde zum
Beispiel eine bestimmte Partneriibung durchaus als zielfiihrend betrachten, mochte diese aber aus
gesellschaftlichen Griinden (Moral) einem Partner nicht zumuten. Méchte ich mich einem Wissen
gegeniiber 6ffnen, muss ich alle Perspektiven betrachten, die dieses Wissen in seiner praktischen
Durchfiihrung eroffnet. Nicht alles, was gut zu sein scheint, kann auch verantwortet oder
gerechtfertigt werden.Weiterhin spielen auch personliche und gesellschaftliche Normen bzw.
Gepflogenheiten eine groBe Rolle. Sich einem Wissen zu 6ffnen setzt also einen vielschichtigen
Vorbereitungs- und Wertungsprozess voraus.

Sich einem Verstandnis gegeniiber zu 6ffnen zeigt zwar dem Wissen verwandt, ist aber nicht
gleichwertig. Verstdndnis zu beriicksichtigen kann durchaus einem Wissensgehalt widersprechen,
kann aber aus Griinden der Toleranz oder Liebe durchaus angemessen sein. Mein personliches
Verstdndnis wird sich relativ gut meinem personlichen Wissen gegeniiber als deckungsgleich
erweisen. In der Gruppe aber und in einer Unterrichtssituation kénnen mir als Lehrer und meinem
Wissen andere Verstdndnis-weisen gegeniiberstehen, die meiner Teilnehmer namlich. Diese sind,
wenn Unterricht gelingen soll, durchaus wichtig und daher auch zu beriicksichtigen. Ich kann z.B.
als Lehrer nicht darauf pochen, das mein Wissen allem anderen gegeniiber, was die Schiiler eben so
mitbringen und zu verstehen glauben, als vorherrschend anzusehen sei. Vielmehr muss ein Lehrer in
einen Dialog eintreten, um die Schiiler anzuhoren und deren Ansichten zu berticksichtigen. Nur so
kann Lernen auch in Verstehen miinden.

Beim ndchsten Punkt (5) ist Verstehen nicht so eindringlich und daher eher uniiblich. Nun sind aber
gerade Theorien und Sichtweisen grundlegend fiir eine wirkungsvolle Praxis. Wie anders als mit
diesen Begriffen lassen sich die Inhalte und Intensionen festlegen, die dann auf der Matte
ausgefiihrt werden kénnen. Dieser Punkt ist auch fiir den Lehrer wichtig, der eine Gruppe anleitet.
Fast jeder Lehrer, den ich kenne, verfolgt eine ihm eigene Sichtweise, an der er die Inhalte seiner
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Lehr- und Ubungsstunden ausrichtet. Diese Sichtweise muss transparent sein und notfalls auch
erklart werden kénnen, um als Richtschnur dienen zu kénnen. Das geht in der Kontroverse auch
einmal mit der Ansage: ,,Wir probieren erst mal meine Weise, und dann schauen wir uns die
kontroverse Position an®“. Theorien sind keine Gesetze. Sichtweisen sind perspektivisch. Von beiden
gibt es unendliche Moglichkeiten. Trotzdem hat sich unter Menschen immer wieder gezeigt, das nur
einer Theorie oder Sichtweise zu folgen oft zielgerichteter Erfolge erzielt als ein stindiger Wechsel.
Ich wiirde daher fiir mich immer anstreben, in meiner Praxis mich fiir eine begrenzte Dauer
(Monate bis Jahre) nur einer Theorie und Sichtweise anzuschliefen und diese konsequent zu
verfolgen. Und was ich fiir mich favorisiere, lege ich im Unterricht auch meinen Schiilern ans Herz.
Uns wenn es dann wirklich nicht mehr passt, erfolgt konsequent ein Wechsel.

Der Punkt 6 dann beschreibt dann das Prinzip einer Schule im klassischen Sinne, und Yoga,
Meditation beruht ganz sicher auf diesem System. Es ist wichtig, das zwischen Lehrer und Schiiler
sozusagen eine Resonanz entsteht. Wie anders kann ein Lehrer Erfahrung vermitteln? In dem er
sich in einer Asana einschwingt, nimmt er sozusagen seine Schiiler mit in diese Schwingung. Diese
kann dann direkt erfahren werden, ohne je ausgedriickt werden zu miissen. Aber auch das ist
wissenschaftlich nicht belegt und daher unter Vorbehalt zu betrachten, denn als Resonanz
wahrgenommen wird oftmals auch eine gewiinschte oder gewollte Reaktion. Resonanz,
Mitschwingen, kann nicht immer zwischen Menschen einfach so mal herbeigerufen werden. Sie
geschieht oder sie geschieht nicht. Ich betrachte in der Arbeit mit einem Lehrer die Beziehung dann
als resonant, wenn sich mir Gefiihle oder Wahrnehmungen 6ffnen, die vollkommen neu fiir mich
sind und ich noch nicht einmal in meinen Traumen davon Kenntnis gewonnen habe. Das schliel$t
aber nicht aus, das Resonanz auch dann vorliegen kann, wenn meine Wiinsche getroffen werden.
Allerdings wiirde im letzten Fall stets ein Hinterfragen zur Klarung notwendig sein. Die Fille, in
denen Lehrer ihre Resonanzfdahigkeiten genutzt haben, um fiir sich korperliche, menschliche oder
materielle Zuwendungen zu erhaschen sind vielfaltig belegt.

Und natiirlich kénnen verschiedene Punkte des Offnens auch im Zusammenspiel vor, wirken
gemeinsam aufgrund von Ahnlichkeiten. Keiner dieser Punkte wird ausschlieRlich in Reinform
vorkommen. Besonders Resonanz erscheint oft gepaart mit verwandten Sichtweisen oder auch
erlittenen Erfahrungen. Und natiirlich sind die Erwartungshaltungen und Vorstellungen der
Menschen, die zusammen iiben, auch fiir die ganze Gruppe relevant. Sich 6ffnen heifft immer auch
verletzlicher sein, heift immer auch Abwehrreaktionen fallen zu lassen und damit zu vertrauen. Ich
schaue Menschen, denen ich volles Vertrauen gegeniiber an den Tag lege, ganz besonders sorgfaltig
an. Dabei geht es nicht so sehr um das Gesamtbild des Vertrauten, sondern mehr um die
Riickkopplungsfahigkeit, die zu mir zuriick wirkt. Hier ist die bereits erwdhnte Selbstbeobachtung
von grofer Wichtigkeit.

Neben Dehnen und dem vielschichtigen Offnen ist Kraft, oder allgemeiner ausgedriickt Kréftigen
eine sehr wichtige yogische Aufgabe. Wenn wir heute in ein durchschnittliches Yogastudio gehen
werden wir immer wieder feststellen, das zwar der Beweglichkeit und der inneren Form sehr viel
Aufmerksamkeit geschenkt wird, aber das Thema ,,kraftigen” aber nicht wirklich konsequent
Anwendung findet. Nun ist der Korper wie oben beschrieben ja eine Einheit, die sich autonom den
an sie gestellten Erfordernissen anpasst. Da wir beim Einstieg ins Yoga zundchst viel 6ffnen und
dehnen miissen, und Krafttraining diesen Anforderungen als entgegenstehend betrachtet werden

10



Was in Yoga-Biichern nicht nachgelesen werden kann. Hanspeter Sperzel (2020)
Version 09.2020

muss, fallt dieses Kraftigen meist unter den Tisch. Das aber ist so nicht richtig. Das ist sport-
physiologisch und medizinisch liangst bewiesen und wird im Profisport seit langem auch anders
gehandhabt. Nur im Breitensport und in der Kérperarbeit scheint dieses allgemeine Wissen noch
nicht angekommen zu sein. Natiirlich miissen Gelenke, Muskeln, Sehnen, Bander und Faszien nach
einer Verdnderung ihrer sogenannten ,,LLdnge“, ihres Spannungszustandes und ihres Nutzungsgrades
auch kraft-maRig in eine Form gebracht werden, die eine optimale Nutzung der neuen Féahigkeiten
ermoglicht. Die Ausfiihrung eines Krafttrainings dazu muss allerdings so ausgebildet sein, das eine
erreichte Dehnung oder Offnung nicht wieder zuriickgenommen wird. Dabei sind MaB und Vernunft
die Einstellparameter, die intelligent gehandhabt werden miissen. Die strikte Trennung von
Entspannung und Kraft kann dabei nicht bestehen bleiben. Gro8-gewichtige Hanteln, langes
Ausdauertraining und die guten alten Liegestiitze sind dazu nicht die geeignete Auswahl. Geeignet
dazu sind langes Halten einer Asana, geeignet sind isometrische Anspannungen (Intension) und die
Umkehrung der Arbeit mit Gewichten. So ist das ganz langsame Absenken aus der
Liegestiitzposition in den Stock zum Beispiel viel zielfiihrender als das Anheben des Korpers in der
Umkehrung der selben Ubung. Das gelingt besser, weil der betroffene Muskel sich nicht aufbauen,
sonder nur lernen muss, kurzzeitig einen htheren Spannungszustand als Norm zu akzeptieren. Fiir
alltdgliches Leben hat nahe zu jeder gesunde Muskel geniigend materielles Potential zur Verfiigung.
Es mangelt also oftmals nur an Nutzungshaufigkeit, oder anders gesagt an Anspannungszeiten, die
dieses Potential auch zu aktivieren vermégen.

Kommen wir jetzt zu dem Punkt, den nahezu jeder mit Yoga verbindet: Entspannung. Kein Begriff
wird so wie dieser mit dem Yoga verkniipft, und das ist auch richtig so. Aber, was Entspannung in
Zuge der Praxis, die ja nicht nur entspannt sein kann (siehe Asana), eigentlich konkret bedeutet und
wie sie definiert beziehungsweise angewendet werden kann und sollte, dazu gibt es sehr
unterschiedliche Ansichten innerhalb der Yoga-Szene und ihrer vielen Traditionen. Nach den alten
Traditionen soll Yoga dem Menschen ermdglichen, sich in seiner eigenen Mitte, in Harmonie
zwischen Korper, Geist und Spiritualitdt und somit in einer Integration aller seiner Anteile (Korper,
Geist, GEIST) sich einzufinden. Dann wird der Praktizierende zeitweise im Zustand des Samadhi
sein kdnnen, was in Anlehnung an die buddhistische Tradition, von mir ausgewdhlt, da selbige ohne
Gott auskommt, ein groller Meilenstein auf dem Weg zur Leidensfreiheit bedeuten kann. Leider ist
diese alte Sichtweise in der heutigen modernen Yoga-Welt etwas aus der Mode gekommen. Die
Menschen suchen meist einen Ausgleich zum Berufsalltag, suchen nach Entspannung von der
sogenannten Verspanntheit und nach einer dauerhaften korperlichen Konstitution, die ein immer
weiter so des Alltags zuldsst. So aber ist Yoga nicht gedacht und auch nicht gemacht. Wer mit Yoga
beginnt, wird seine Anspannungen auflésen miissen. Das ist richtig. Er wird weiterhin nach einer
guten korperlichen Gesundheit streben, was ihm ein Leid-armes koérperliches Leben ermoglichen
kann, richtig. Ist das aber iiber die Biihne gebracht, sollte er sich keine neuen Verpannungen und
Leiden mehr aneignen, sondern ein Leben aufnehmen, das solche Leiden und Gebrechen nicht mehr
beinhaltet. Dafiir sind die ersten zwei der sieben Stufen des Patanjali ein gutes Beispiel. Die acht
Stufen des Yoga sind heute die nahezu einzige Grundlage fiir alle Yogasysteme, die sich mit Praxis
beschaftigen. Und fiir die wenigen, nicht zu vermeidenden Milllichkeiten des Lebens wird er sich
zeitig und im Wissen auf deren Erscheinen, spétestens im Alter, rechtzeitig Praktiken und Ubungen
(Patanjali‘s Stufen drei bis sieben...) aneignen, die solcherlei Ubel im Zaume zu halten vermégen.
So ist Yoga urspriinglich gedacht. Es dient der Gesunderhaltung des Menschen, dem Streben nach
Stress-Freiheit und einem langen leidlosen Leben bis zum Tage des Verldschens.
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Kommen wir aber zuriick zu Entspannung. Was ist Entspannung in den verschiedenen Praktiken des
Yoga wirklich? In Asana zum Beispiel ist Entspannung, genau so viel Kraft und Einsatz
aufzubringen, wie sie die Haltung, in der ich iibe, gerade erfordert. Ich werde also in einer Asana
immer anstreben, in der Zeit des stillen Haltens [1. Das schlie8t eine Bewegung nicht generell aus!
Es gibt Asana, in der in der stillen Phase eine innere Bewegung zu vollziehen durchaus zur
Grundeinrichtung gehort.] soweit wie moglich jegliche {iberméllige Anspannung reduzieren und
komme damit auf genau die Schwelle, wo die Haltung fest ist und miihelos erscheint.

Anders gestaltet sich die Entspannung aber schon im Pranayama. Hier ist der Fokus mehr gerichtet
auf die Funktionalitdt der Atmung. Der Atem soll jederzeit miihelos und seiner autonomen Natur
gemilR flieBen konnen. Allerdings wird innerhalb mancher Ubungen der Kérper so in Szene gesetzt,
das entweder nur bestimme Atemrdume genutzt werden kdnnen oder sogar eine autonomes
Verhalten gar nicht mehr zur Verfiigung steht (Kapalabhati), sondern durch bewusste Muskelkraft
ausgeglichen werden muss. Die Aufgabe der Atemiibungen ist aber immer, die autonome Funktion
zu stdrken, nicht sie zu ersetzen oder sogar dauerhaft in eine bestimmte Formen zu lenken.

Beim Pradyahara, der fiinften Stufe des Patanjali, finden sich dann die Erfahrungen aus der Ubung
der Stufen drei und vier wieder ein. Der Korper ruht im Sitz fest und miihelos. Der autonome Atem
ist sicher und seiner Aufgabe vollkommen gewachsen. Somit kann der Ubende seine
Aufmerksamkeit vollkommen auf sein geistiges (denkendes) Verhalten richten. Entspannung im
wZuriickziehen der Sinne“ bedeutet dann, die Impulse der Welt zwar wahrzunehmen, aber nicht
mehr automatisch in eine Handlung zu iiberfiihren. Der Ubende sitzt ruhig, still und bewegungslos
und (ibt das Nicht-Verhalten gegeniiber den aufkeimenden Impulsen sowohl der duSeren als auch
der inneren Welt.

In Dharana, der sechsten Stufe, wird der Ubende dann in der Lage sein, aus einer ruhigen und
stillen Haltung heraus seine ganze Konzentration auf ein Objekt auszurichten. Die iiblichen
Ablenkungen des Geistes, seien es Kérperwahrnehmungen oder Koérperimpulse, seien es
AuBengerdusche oder Bilder, seien es Planungen oder Erinnerungen, werden mit zunehmender
Ubung ausgeblendet und erméglichen die vollkommene Zentrierung auf eine einzige
Wahrnehmung.

In Dhyana dann, der Meditation, verschmilzt der Ubende mit dem Objekt seiner Wahrnehmung
vollkommen. Da ist da dann kein Ich-Gedanke mehr, der sich zum Subjekt einer Beobachtung
machen kann. Da ist nur noch eines.

In Samadhi dann entféllt auch das Objekt der Wahrnehmung. Da ist dann weder Kérper noch Geist.
Da ist nur noch reines Sein, wie es die westliche Philosophie beschreibt, oder da ist nur noch Tao,
was sowohl alles als auch nichts bedeutet, wie es der Taoismus ausdriicken wiirde.

Wir haben mit Stufe drei in der Beschreibung begonnen. Die Stufen eins und zwei beschreiben die
Verhaltensregeln Yama und Niyama, zu sich Selbst und gegeniiber Anderen. Allerdings sind diese
Regeln meiner Ansicht nach abhédngig von Zeit und Kultur, in der ein Leben auch stattfindet.
Einfach nur ein paar Punkte aufzugreifen und diese wortwortlich zu verfolgen, kann in einer Welt
der Wandlung nicht gelingen. Auch hier ist wiederum jeder Ubende selbst gefragt. Wir leben heute
in Gesellschaften, die die personliche Freiheit meist sehr hoch wertschétzen. Entspannung hier kann
bedeuten, das man sich sein Leben wirklich auch so einrichtet, das entspannt-sein tiberhaupt
moglich ist.

Die Bilder von Entspannung sind also vielfdltig. Sie haben allerdings nichts mit Schlaf zu tun, mit
Chillen oder einfach nur ausruhen zu tun, sondern sind angepasst an der jeweiligen Praxis ganz
unterschiedlich einzustellen. Nur auf den Riicken liegend (Shavasana) alles fallen zu lassen ist
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daher nur die einfachste von vielen Méglichkeiten. Meditation ist Entspannung, Pranayama ist
Entspannung, in Samadhi-Sein geht nur in Entspannung und so weiter. Das alles hier und jetzt
fiillend auszubreiten wiirde sehr viele Seiten fiillen, zumal wirkliche Entspannung in Schriftform
auch gar nicht ausgedriickt werden kann. Hier muss jeder Mensch selbst seine eigenen Erfahrungen
machen. Wir streben mit Yoga stets vom Leid zur Heilung, streben nach einer angemessenen
Entspannung, einer Einrichtung des Lebens, das den Erfordernissen und Bedingungen eines guten
Lebens Raum gibt. Dazu ist angemessen zu Uben, angemessen zu Atmen, angemessen sich zu
verhalten in allen Lebenslagen ein Grundsatz. Dazu gehort aber auch vorbereitet zu sein auf die
misslichen Gegebenheiten des Lebens, die sich mit dem Auftreten von Altern, Krankheit, Sterben
und Tod ausreichend beschreiben lassen. Dazu gibt Yoga die Werkzeuge und Muster, mit denen
diese Hiirden mit Wiirde und soweit als méglich entspannt zu meistern sind.

Es gibt heute in Deutschland iiber hundert sogenannte Yogaformen, Traditionen, Arten, und
Vorgehensweisen. Die meisten davon, besonders die ganz jungen Zweige, berufen sich im Prinzip
auf Patanjali‘s Stufenweg. Sie stammen aber, das ist weniger bekannt, nahezu alle ab von einem
Mann, der das Yoga im 20. Jahrhundert zu neuem Leben erweckte und der neben seiner Téatigkeit
als Lehrer des Yoga als ein groBer Heiler bekannt war: T. Krishnamacharya. Die Grundformen des
heutigen Yoga wurden alle von ihm und seinen Schiilern entwickelt:

* BKS Iyengar: Iyengaryoga, eine Yogaform mit Anteilen von Heilkunst und einer strengen
Ordnung im Ubungssystem

* T. K. V. Desikachar: Viniyoga, eine sanfte Yogaform, die sich den Erfordernissen der
Schiiler anpasst und therapeutische Konzepte verfolgt

* K. Pattabhi Jois: Mit seinem Ashtanga Vinyasa Yoga verband er Atemtechniken und
Korperiibungen und entwickelte eine sehr dynamische Ubungsform

Weitere Ubungswege, die auch auf dem achtfachen Pfad beruhen enthalten zusétzlich zu den
erwdhnten Formen der Auslegung religitse (hinduistische) und mythische Elemente. Zu nennen
sind da besonders das Kundalini-Yoga und Sivananda-Yoga. Diese Formen arbeiten mit Mantren,
Mudras (Handhaltungen), Darshan (Anwesenheit eines Heiligen), Kirtan (Mantra-Singen)
Atemiibungen, Reinigungen, Klangschalen, Steinen und vielfaltigen andere Techniken, die wir aus
schon anderen Heilkiinsten zum Beispiel aus den schamanischen Richtungen auch kennen.

Alle diese Kiinste haben sicherlich ihren Sinn und kénnen hier und da fiir viele Note dieser Welt
eine Heilung, eine Verbesserung der Lebensumstdnde und der Sinnstiftung geben. Trotzdem mochte
ich mich hier eine Gliederung vornehmen, die sich mit einer Abgrenzung von Yoga zu Religionen
und alternativen Heilverfahren auseinandersetzt. Alle drei genannten Verfahren haben einen Sinn,
und sicher ist auch eine Durchmischung manchmal ganz zielfiihrend. Ich sehe hier die ganz grofle
Verantwortung bei dem Lehrer, der diese Mischform anwendet. Aber fiir mich sind die Methoden,
die diese drei Gruppen fiir Hilfesuchende und Ubende anwenden, von der Grundhaltung her so
unterschiedlich, das sie nicht in einer Beschreibung in Schriftform behandelt werden kénnen.
Religionen arbeiten mit Glauben und Hingabe an etwas Transzendentes. Alternative Heilverfahren
verwenden mit der Verbindung von Glauben und Weltordnungsssytemen, die mehr als nur das als
wirklich anerkennen, was wir heute als Realitdt bezeichnen. Hier in die Tiefe zu gehen wiirde
Bande fiillen. Ich verweise daher auf das umfangreiche Biicherwerk, das es dazu mittlerweile gibt
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und das jedem Interessierten zuganglich ist. Fiir Yoga allerdings gibt es in meiner Anschauung nur
ein wirklich begriindbares Verfahren: Die Selbsterfahrung und die Mdéglichkeiten zu einer
Hilfestellung, um dahin zu gelangen. Ohne diese leben wir nur ein Leben in einer fremdbestimmten,
nicht auf uns selbst zugeschnittenen Form. Wir leben heute, um in Stichworten zu beschreiben, in
Narrativen, Wunschmaschinen und So-Ist-Das-Eben-Mythen, die sich nahezu verselbststdandigt
haben und die wir nicht mehr zu beeinflussen vermogen. Stichworte dazu: Familie, Arbeitswelt,
Gesellschaft, der Gebrauch der Korper (Agamben), Organlose Korper (Deleuze). Nur die
Selbsterfahrung ist in der Lage, hier ein Gegengewicht zu schaffen. Mit einer einfachen Parole
ausgedriickt sollten wir wieder ,, lernen, wissen und tun, um zu leben“, und nicht umgekehrt.

Selbsterfahrung bedeutet, das es im Yoga nicht nur um Spall an der Bewegung und an mentalen
Traumreisen geht, sondern das ein jeder fiir sich seinen Korper in Asana und Pranayama und die
Funktionen seines individuellen Geistes in der Meditation kennen, schitzen, auszubilden und zu
lieben lernt. Selbsterkenntnis und Selbstoptimierung wéren hier Worte, die auch passen kénnten,
waren sie nicht so mit ihrer aktuellen Ausprdagungen und deren Negativitdt behaftet. Es geht
letztlich darum, wieder Lernen lernen zu kénnen und somit frei (...von Leid, Vorbestimmung,
Bevormundung) zu leben.

Kehren wir zuriick zu Yoga und seiner Definition, wie ich sie pflege und anwende seit vielen
Jahren. Die klassische Definition ,,Yoga ist das zur Ruhe bringen der Gedanken im Geist® ist nach
heutigen Vorstellungen und Realitédten iiber Yoga wohl nicht mehr zeitgema® und auch lange nicht
mehr ausreichend. Ich habe daher versucht, das in einer etwas moderneren Fassung zu formulieren,
da nicht oder nicht gleich alle Yoga-Ubenden auch zur Meditation vordringen und/oder sich damit
beschéftigen wollen. Wenn ich heute Yoga definieren miisste, wiirde das in etwa so lauten:

Yoga ist ein Ubungsweg, der Methoden erschlieft, Fihigkeiten zur Vermeidung von iibermdBigem
Leid (zum Beispiel: Krankheit, Sterben, Einsamkeit) zeugt und deren Linderung (...durch
Kenntlichmachung der Ursachen wie zum Beispiel: Wunschdenken, Fremdbestimmung, Hass
und/oder Begierden) méglich macht .

Wie bemerkt spreche ich von Vermeidung und Linderung, nicht von Negierungen. Yoga kann also
helfen, lange gesund zu bleiben, unvermeidbares Leid zu mindern, selbiges zu ertragen und auch im
Allein-Sein noch erfiillt und gliicklich zu sein. Und Yoga hilft dabei, mit den gesellschaftlichen
Phdnomenen zurechtzukommen, mit denen wir alle als Gemeinschaftsmitgliedern, die wir sind und
auch sein wollen, heute ausgesetzt sind. Und ich spreche beziiglich der Definition im Infinitiv, was
nichts anderes heift, als das diese Definition auch fiir mich nur vorldufig ist und morgen ganz
anders lauten kann. Zu der Definition und dem dort beschriebenen Gelingen gehort natiirlich die
Ausschopfung der grofen Palette an Moglichkeiten, mit Yoga und seinen Entwicklungen zu
arbeiten. Dazu gehoren neben den Korperiibungen auch die oft vernachlédssigten Pranayamas, die
ethischen und moralischen Setzungen und ganz besonders die Meditation und ihre vorbereitenden
Motive. Nun wird der unbedarfte Leser zu der Uberzeugung kommen kénnen, das eine so
umfangreiche Praxis eigentlich in der modernen Landschaft zivilisierter europdischer
Lebensweisen gar nicht moglich sei. Diese Uberlegung setzt aber voraus, das man jederzeit das
gesamte Spektrum der Ubungsfolgen praktizieren miisse. Das stimmt so aber einfach nicht.
Wahrend viele Sporttreibende pro Tag eine Stunde Joggen oder Fahrradfahren, gehe ich eine Stunde
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auf die Yogamatte, um zu iiben. Zusétzlich nutze ich die Zeit, die viele Menschen heute mit
Fernsehen, Telefonieren oder Gesichtsbuchaktivititen zu verbringen pflegen, um zu meditieren.
Diese Entscheidungen, iiber Jahre praktiziert, versetzen mich heute in die Lage, ein Lehrer des Yoga
zu sein. Man muss das aber nicht in dieser Dichte praktizieren, um von Yoga zu profitieren. Meiner
Ansicht nach geniigt fiir einen praventiv Ubenden eine tégliche Praxis von 15 Minuten Yoga
(...wobei die Inhalte mit einem Lehrer abgesprochen sein sollten) und 15 Minuten Meditation (...die
Technik dazu sollte ebenfalls mit einem Lehrer besprochen sein). Zusétzlich empfehle ich eine
wochentliche Unterrichts- oder Ubungseinheit mit/bei einem qualifizierten Lehrer, als Supervision
beziehungsweise Anregung/Motivation sozusagen. Das ist so etwas wie der einmalige Besuch in
einem Sportstudio. Mehr braucht es nicht, um mit Yoga fit zu bleiben. 15 Minuten ist in etwa die
Zeit, die man braucht, um gemiitlich einen Kaffee zu trinken oder einen Post abzusetzen. Die
Yogamatte, ein Kissen, ein T-Shirt und eine Hose, eine stille Ecke und es kann losgehen, bei jedem
Wetter und auf jeder freien Flache von 2 m2. Wir brauchen also zweimal am Tag eine Viertelstunde
und eine ruhige Ecke. Mehr ist nicht notwendig.

Als Ergdnzung oder auch Komplettierung einer praventiven Yogapraxis empfehle ich einen
regelméligen Besuch in einer guten Thai-Massage-Praxis. Das finde ich daher notwendig, da viele
Muskelpartien durch die iiblichen klassischen Yogaiibungen nicht erreicht werden kénnen.
Besonders feingliedrige Muskelpartien (Oberschenkelriickseite, Leiste, Hiifte, Lenden und Riicken)
haben mehrere Muskelschichten und versteckte Teile von Muskelketten, die in den Ubungen meist
nicht angesprochen werden kénnen, weil meist die benachbarten Partien in einer Asana viel zu
»laut“ reagieren. Ein guter Massage-Therapeut*in wird diese aber leicht auffinden und ansprechen
konnen. Und diese Massage, die iiberwiegend ohne Ol auskommt und mehr durch Druck arbeitet,
hat einen weiteren grollen Nutzen: Durch das regelmaige Ansprechen aller Muskeln werden diese
mit der Zeit bekannt und der Therapierte lernt seinen Korper auf sehr einfache Art und Weise
kennen, was dann auch positiv auf die Asana-Praxis zuriickwirkt. Die ndchstliegende Frage ist dann,
woran man einen guten Thai-Massage-Therapeuten erkennt. Nun, die klassische Thai-Massage
(Nuat) ist in der Regel von den ersten Anwendung bis zur normalen Ausarbeitung des Korpers
durchaus gewohnungsbediirftig, da viele auch nur leicht verspannte Muskeln auf Druck bereits
schmerzhaft reagieren. Die ersten Liegungen sind erwartungsgemaf alles andere als ein reiner
Wellness-Event. Trotzdem kann/muss ich fiir eine solche Praxis eine Empfehlung aussprechen.
Vieles geht nach einigen Behandlungen im Yoga besser allein von der gewonnenen Beweglichkeit
und von der Wahrnehmung seines Korpers her. Gleiches gilt auch, etwas diffiziler, fiir
wahrnehmbare energetischen Prozesse. Der Therapierte lernt mit der Zeit die Massagetechnik durch
zuschauen und mitgehen, lernt seine reaktiven Korperdruckpunkte kennen und ist somit auch in der
Lage, bald selbst einige der fiir ihn pragnanten Verspannungen zu l6sen bzw. zu lockern.

Was hier an dieser Stelle auf jeden Fall auch angesprochen werden muss sind die verschiedenen
Moglichkeiten, mit Energie(bahnen)systemen zu arbeiten. Wir kennen alle das Chakrensystem des
Yoga, kennen als langjéhrig Ubende das Prana-System und natiirlich auch die Meridiane, die ja
besonders durch TCM bekannt geworden sind. Dann gibt es noch das Thai-Meridian-System, die
Systeme der Akupressur (z.B. Shiatzu und Liebscher-Bracht), die Systeme, die iiber Hormone,
Bhandas und Marmas und andere Motive Zugang zu Koérperfunktionen zu erreichen vermogen. Ich
personlich halte nicht viel von einer Durchmischung von Struktursystemen. Fiir mich gehen Asana
und Pranayama nur wirklich sinnvoll mit den Systemen der fiinf Energien des Yoga (Prana) sowie
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der Verwendung von Bhandas. Mit klassischen Yogaiibungen in das Meridiansystem hineingehen zu
wollen ist meines Erachtens nicht sehr sinnvoll. Aber wie gesagt, das ist meine Meinung und beruht
ausschlieBlich auf meiner personlichen Erfahrung. Fiir mich gilt daher: Im Yoga bleibe ich auch in
der klassischen Yoga-Systematik, bei der Thai-Massage verwende ich das Thai-System und bei der
Meditation das System, zu dem ich mich gerade hingezogen und in dem ich mich gut aufgehoben
fiihle. Bei letzterem sind das gerade die Methoden des Rinzai-Zen. Kurz gesagt: Ube ich Yoga,
verwende ich Yoga, iibe ich Thai, verwende ich Thai, iibe ich Zen, verwende ich Zen einschliellich
deren Systeme der Beschreibung und Wahrnehmung, usw. Heute werde die verschiedenen System
oftmals wahllos miteinander kombiniert und ineinander verflechtet. Das mag fiir den einen oder
anderen Lehrer auch funktionieren und grofRe Moglichkeiten er6ffnen, aber fiir die Breite der
Ubenden, die aus Ratgebern und Biichern eine Praxis aufbauen wollen ist das v6llig ungeeignet.
Und Yogaiibungen wie Sport oder als medizinische Intervention zu verwenden oder zu nutzen, ohne
ihre innewohnende Struktur zu verstehen ist nicht sinnvoll und kann sogar negative gesundheitliche
Folgen nach sich ziehen. Yoga hat eine starke Wirkung auf verschiedene Kérperfunktionen. Man
muss verstehen, was man tut, wenn man tibt, und man sollte die vielen hundert Jahre der Erfahrung,
die sich in den Schriften niederlegten, nicht allzu leichtfertig beiseite schieben. Die erweiterte Yoga-
Praxis, die sich zum Beispiel mit Mudras, Mantras und Mandalas beschéftigt, bedarf in meiner
Anschauung nach einen hochgradigen und dulerst feinfiihligen Zugang zu energetischen Prozessen
und Feldern. Dies kann nur durch langjdhrige klassische Praxis in Yoga, Qi Gong und anderen
asiatischen Korperkiinsten erreicht werden. Mal schnell einen Ratgeber zu lesen und danach zu
Handeln muss meiner Ansicht nach leichtfertig genannt werden. Die Risiken sind groff und der
Nutzen bleibt klein iiber lange Zeit. Das kann so meist nicht befriedend sein.

Die Schriften des Yoga sind vielfdltig und besonders bei alten Ausgaben durchaus schwierig zu
verstehen. Oftmals werden die Ubungen und Anforderungen nur aus ein/zwei Perspektiven
beschrieben und selten wird auf die Wirkungsweisen hingewiesen, die sich aulerhalb der
gewohnten Oberflachlichkeit bewegen. Viele Schriften zu lesen ist daher sinnvoll, um sich in die
vielen Fassetten des Yoga einarbeiten zu kdnnen. Aber alles Gelesene wiirde ich nur als Anregung
verstehen fiir die eigene Praxis. Worauf es letztlich ankommt ist nur die eigene Korper- und
Meditationserfahrung. Ich war bisher in einigen Traditionen unterwegs und finde es schade, das
eine jede davon von sich behauptet, die Krone der Kérperarbeit zu sein. Viele davon kénnten sich
durchaus sich ergdnzen und befruchten, ohne ihre ganz eigene Pragung zu verlieren. Viele
Beschreibungen in Biichern und Schriften sind eng mit religiosen und mythischen Anschauungen
verkniipft. Der Hinduismus Indiens hat zum Beispiel viele Fassetten und Traditionen. Aus ihm
entstanden sind die vielen Richtungen des Buddhismus. Dann kommt die Befruchtung durch den
Taoismus und die alten asiatischen Naturreligionen. Nahezu jede Nation, jedes Volk in Asien pflegt
seine eigenen Mythen und Sitten, und vieles davon ist in heutiger Zeit nach Europa einfach nicht
iibertragbar. Den abrahamitischen Religionen liegt eine ganz andere Grundauffassung des Lebens
zugrunde, als wie man sie in Asien auch heute noch vorfindet. Trotzdem wird man die
letztgenannten Auffassungen in nahezu jedem Yoga- oder Meditations-Ratgeber vorfinden. Hier ist
daher angeraten, sich beim Lesen iiber die geschichtlichen und gesellschaftlichen Hintergriinde der
behandelten Tradition zu informieren. Dazu geniigt oft ein schneller Blick in Wikipedia. So
Anweisungen wie ,,nur die rechte Hand verwenden®, ,,nur diese und jene Geste (Mudra)
verwenden®, ,,diesen oder jenen Grul§ verwenden“, ,,dieses und jenes Hilfsmittel zu nutzen“ und
immerzu diese Reihenfolge, Sequenz, Dauer, Konzentration oder innere Haltung zu verwenden sind
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oftmals nur mit/in diesen Hintergriinden zwingend und konnen heute in Europa durchaus beiseite
bleiben. Ich sehe oft in Yogazentren Menschen, die sich nur noch ayurvedisch erndhren, sich indisch
Kleiden und nur von indischen Instrumenten begleitet ihre Mantren singen, dazu gibt es natiirlich
Chai zu trinken und viele Worte, Namen, Begrifflichkeiten aus dem Sanskrit. Das ist nett, aber nicht
unbedingt notwendig. Fiir mich zeugt das von einer allzu grollen Identifikation, die mir fiir einen
spirituellen Fortschritt eher hinderlich erscheint. Und gleiches gilt mehr oder weniger auch fiir
Korperarbeits- und Meditations-Traditionen aus China, Japan, Brasilien, Thailand... und so weiter.

Kommen wir zu einem weiterem wichtigen Punkt, den Atem, und die Aufgabe im Yoga,
Pranayama richtig zu verstehen. Pranayama ist nach Patanjali eine eigene Ubungsform. Daher
auch die Einreihung in den achtgliedrigen Pfad. Viele Yoga-Formen arbeiten mit Atemtechniken in
Asana und den gelehrten Meditationsformen. Besonders pragnant sind die hdufigen Hinweise
darauf, den Atem zu formen, zu verldngern, zu intensivieren, zu befreien und was es sonst noch so
an Begrifflichkeiten gibt. Das steht so auch in Schriften, wird durch die Traditionen weitergetragen,
gelehrt und durchaus unterschiedlich gewichtet beziiglich der Wichtigkeit in der Praxis. Was mich
personlich angeht, stehe ich dem Pranayama offen und positiv gegeniiber, wenn..., und dieses
,wenn“ ist das entscheidende Wort, Vernunft die Praxis der Atemiibungen regiert. Ich bin jetzt 66
Jahre alt und mein Atem hat mich noch nie im Stich gelassen. Das ist riesig, finde ich. Das beruht
auch und besonders auf der Tatsache, das Atem ein autonomes System darstellt und vollkommen
ohne unser Denken auskommt. Daher meinem Korper zeigen zu wollen, wie richtig zu atmen sei,
finde ich schon etwas vermessen. Und das ist es besonders dann, wenn ich nur Biicherwissen
vorzuweisen habe. Daher, Pranayama zu beginnen geht nur mit einem wirklich erfahrenen Lehrer.
Natiirlich habe ich auch schon Pranayama aus Biichern praktiziert und finde diese Praxis auch
hilfreich. Aber, Pranayama soll den Atem zundchst einmal von den Einschrankungen befreien, die
ihm durch eine auf den Korper bezogen riicksichtslose Ausbeutung zugefiigt wurde. Weiterhin soll
es die Moglichkeiten schaffen, alle Raume fiir Atem so nutzen zu kénnen, wie die Natur sie dafiir
vorgesehen hat. Diese Rdume durchziehen den gesamten Rumpf von den Schliisselbeinen bis zum
Beckenboden hinunter. Und Pranayama strebt keinen irgendwelchen Leistungsstand an, sondern ist
individuell an den Erfordernissen des Ubenden auszurichten. Ein Sporttaucher oder Marathonldufer
wird da sicherlich andere physische Kriterien zugrunde legen als jemand, der téglich 15 Minuten
Yoga praktiziert und einmal pro Woche in ein Studio geht. Und in Meditationsiibungen ist es
hilfreich, den Atem steuern zu kdnnen, um bestimmte Regionen und Energiezentren mit Energie
(Prana, Chi) zu versorgen, die, wie jedes Yogabuch das auch beschreibt, den Atem stets zu begleiten
pflegt. Aber Vorsicht, zu viel Energie ist genau so schlecht wie zu wenig. Mit Energie muss der
Mensch auch umgehen konnen, besonders, wenn er/sie es darauf anlegt, Strome, Fliisse, Kreise und
Felder zu verstdrken, zu verdndern oder zu stimulieren. Da gibt es kein ,,viel hilft viel“ und auch
kein ,,Hauptsache, es bewegt sich was“. Daher mein Rat: Mit einem Lehrer arbeiten und in sich
hineinhoren/sehen, ob das, was ich da tue und praktiziere mir auch bekommt, gefillt und sinnvoll
ist. Zu frith Kundalini-Effekte auszul6sen ist mehr als fragwiirdig, und in der Literatur finden sich
viele Biicher und Schriften, die ausdriicklich davor warnen, zu forsch vorzugehen. Mittlerweile gibt
es schon Kliniken, die diese forschen Mitmenschen aufnehmen und behandeln miissen. Allein das
sollte als Warnung sehr deutlich wahrgenommen werden. Wie schon gesagt: Pranayama? Ja, aber
nur mit Vernunft! Was ich empfehlen kann ist einfach die Praxis, im Atmen nicht an seine Grenzen
zu gehen, d.h. beim Einatem leicht und ohne Anstrengung zu fiillen, solange es fiillt, beim
Ausatmen ebenso zu leeren, solange es leert, und beim Atem anhalten nur so lange und mit offenen
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Zugédngen zu bleiben, wie es bequem und miihelos ist. Die Weiterungen kommen dann schon mit
zunehmender Ubung. Das System passt sich an, wenn es genutzt wird, und Wettbewerb ist hier ganz
und gar fehl am Platze. Weiterhin kann gesagt werden, das im Yoga in jedem Knoten und in jeder
Haltung ein freier Atem aktiv sein sollte. Ich stehe zu der Regel, das, kann der Ubende nicht
miihelos atmen, irgendetwas in der Haltung falsch ist und das demzufolge so zu {iben nicht dem
Grundprinzip des Yoga entspricht: Fest und miihelos (soll das Uben sein).

Ich werde hiufig gefragt, wie der Ubende feststellen kann, ob er/sie sich ,,auf dem richtigen Weg*
befdnde und meine Antwort ist immer die gleiche: ,,Was willst du denn erreichen? und/oder ,,Wie
fiihlst du denn dein Uben?“. Ich weiR, eine Frage mit einer Gegenfrage zu beantworten ist unfein,
aber was sonst konnte ich antworten. Ich kann in einen anderen Menschen nicht hineinsehen. Ich
kann mitfiihlen, bei manchen Mitmenschen auch mitschwingen (Resonanz), wie das bei allen
Lehrern so ist, aber giiltig sich eine solche Frage beantworten kann nur der Ubende selbst. Fiir mich
steht also beim Gegensatzpaar Selbsteinschiatzung — Fremdeinschatzung immer das Erstgenannte
als entscheidender Parameter. Ich kann als Lehrer des Yoga Vorschldge machen, bitten, etwas zu
versuchen, eine Einschitzung geben, ja, aber letztlich ist die Selbst-Wahrnehmung des Ubenden
entscheidend fiir die Auswahl der Methode, und das ganz gleich, ob Pravention, Intervention oder
einfach nur der Spaffaktor die Motivation ist. Ich habe schon oft erlebt, das in Yogastunden, die ich
als Gast besuche, mir gesagt wird: ,,Das muss so und so sein!“. Und jedes Mal beschleicht mich
dabei ein bedriickendes Gefiihl, weil ,,muss® ist einfach keine Bitte mehr, ist kein Rat mehr und
stellt auch kein Erfahrungswert da, sondern ist immer als Dogma ausdriickt auch dann, wenn das
Gesagte auf den langjdhrigen Erfahrungen eines Lehrers beruht. Das ist eben nicht auf alle
ibertragbar wie ein allgemein giiltiges Gesetz, und ich selbst fithle mich dabei bevormundet
und/oder mit ,,mangelhaft“ beurteilt. Klar ist: Die Erfahrung eines Lehrers sollte man sich schon
anhoren und bei der Beurteilung auch schwergewichtig berticksichtigen, aber das ist immer nur ein
Vorschlag und eine Fremdeinschdtzung. Zadhlen wiirde bei mir nur die darauf folgende
Selbsteinschétzung, denn letztlich trage ich die Verantwortung fiir mich selbst, und nur ich kann
meine Individualitét in einem ausreichendem MalSe einbringen. Alles andere halte ich fiir einen
Mythos. Es gibt immer sehr beeindruckende Beispiele fiir Wunder und Genialitét groller Lehrer.
Sicher, aber es gibt auch viele Negativbeispiele, nur werden diese meist nicht lautstark verkiindet.
Ich bin Herr meines Korpers, Geistes und meiner Handlungen. Niemand kann mir diese
Verantwortung abnehmen!

Gehen wir weiter in der Stichwortliste, kommen wir zu einem Begriff, der vielféltig gebraucht wird
und den man in nahezu allen Facetten seiner Interpretation vorfindet. Ich spreche von Hingabe. Die
dazu oft genannte Devotion, die eine riickhaltlose Einbringung verlangt und mit Eifer und
Leidenschaft verbunden ist, wird hdufig als eine totale Unterordnung unter eine andere Person
verstanden. Wenn wir uns dann allerdings mit Yoga und Meditation beschéaftigen und zur Hingabe
aufgefordert werden, hat das mit Unterwiirfigkeit nichts zu tun. Im Gegenteil, Hingabe bedeutet
zum Beispiel in einer Kérperhaltung, wozu auch alle Meditationshaltungen gehoéren, die Aufgabe
der Hindernisse, die wir selbst unserer Befreiung von korperlicher und geistiger Verspannung, von
eigenen iiberhohten Vorstellungen, von uns fremden Glaubenssétzen, von Unaufmerksamkeit, von
Anbetung und/oder Horigkeit, entgegensetzen. Das geht von der Gewohnheit, jedem mich
erreichenden Impuls nachgeben zu miissen, auch dem kleinsten Schmerz sofort begegnen zu
miissen, das Wort des Lehrers als Gesetz zu betrachten, dem quélerischen Sich-Auseinandersetzen
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mit seinem unwilligen Korper bis zur Auffassung, ungeniigend und wertlos zu sein. Alles das
soll/muss hingegeben und losgelassen werden, wobei dafiir noch nicht einmal eine Gegenleistung
eingefordert werden kann. Hingabe ist, und das gilt fiir den ganzen Korperarbeitsbereich bis zur
Spiritualitdt, das Aufgeben der eigenen Widerstande. Eifer, Leidenschaft und Horigkeit stehen
diesem Anspruch absolut im Wege. Es geht immer zuerst um meinen Korper, meinen Geist und
meine Befreiung. Erst auf dem gesicherten Weg dorthin ist es moglich, andere Menschen zu
unterrichten und/oder sie auf den Weg zu ihrer Befreiung helfend zu begleiten.

Nun ist diese so definierte Hingabe nicht so einfach einzufordern oder herzustellen, obwohl man
das Wort doch oft gebraucht. Was damit gemeint ist, muss stets in ndchsten Satz erkléart werden.
,Du musst dich einfach nur hingeben...“ ist genau so ein doofer Satz wie ,,Du musst nur
loslassen...“, wenn nicht nachfolgt, wie denn das im Detail geschehen konne. Wenn es namlich so
einfach ginge, wéren alle Yoga- und Meditations-Lehrer morgen schon arbeitslos. Ihre Aufgabe ist
daher, zu unterrichten, wie Loslassen und Hingeben geschieht oder zumindest darauf hinzuarbeiten,
diese Erfahrung dem Teilnehmer zu 6ffnen.

Ich habe im Text den Begriff Spiritualitdt benutzt. Diesen definiere ich wie folgt:

Spiritualitdt ist ein Weg der Selbsterforschung und Selbstentwicklung, dessen hochstes Ziel die
Verwirklichung der hochstméglichen Freiheit des Menschen bedeutet und diese in Permanenz
und Reinheit zu erhalten sucht.

Néheres dazu gibt es in einem Artikel, der auf meinem Blog ,,aavidya“ veroffentlicht ist. Zu finden
ist dieser unter nachfolgendem Link: Def: Spiritualitdt.

Kommen wir fortschreitend zu zwei Begriffen, die im Yoga und seiner Praxis hdufig Verwendung
finden und die durchaus nicht ganz so eindeutig sind, wie sie erscheinen. Der erste davon ist das
Wort ,,Verweilen“und seine unterschiedlichen Bedeutungen in der Yoga-Praxis, verschieden in
Asana, Pranayama und der Meditation. Beginnen wir mit Asana. In einer Asana zu verweilen ist
eigentlich Standard. Die Ausgangshaltung wird eingenommen, selbige wird korrigiert und
energetisch zum Leben, zum Optimum erweckt und dann verweilen wir darin. So ist der allgemeine
Aufbau einer Asana beim ldngeren Halten. Ich hatte erldutert, das in einer Asana eine Intension, also
eine Einbringung meinerseits, sei es Kraft, Energie oder Konzentration, gesetzt werden kann/soll.
Verweilen bedeutet dann, diese Intension zu halten, laufen und wirken zu lassen. Nehmen wir
wieder mal den Lotus (Padmasana) als Beispiel. Verweilen kann ich in dieser Sitzhaltung, als Asana
ausgefiihrt, in dem ich in der energetischen Einstellung zu ruhen versuche, ohne diese innere Form
zu storen oder vergehen zu lassen. Ein Beispiel: Ich habe durch Atemarbeit einen Energiekreis
gesetzt, der im Ausatmen zum Hara hinabstromt und in der Peripherie im Einatmen eine schwache
Aufwirtsbewegung als Ausgleich erzeugt. Lasse ich jetzt den Atem frei laufen, kontrolliere ich ihn
nicht mehr (wie vergessen...) und bewege mich nicht, wird dieser Energiekreis erhalten bleiben.
Dieses Erhalten zuzulassen nenne ich ,,verweilen®, und dieses Verweilen kann auch fiir die sitzende
objektlose Meditation Verwendung finden. Im Pranayama gibt es ein Verweilen in aller Regel beim
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Atem anhalten. Wenn ich also wie auch immer eingeatmet habe, verweile ich im Atem in der Form
der endenden Einatmung ohne schliefen der Zugdnge (Mund, Nase). Gleiches gilt fiir die

Bewegung des Ausatmens. Verweilen bedeutet also nicht einfach innezuhalten, sondern oft auch in
der Form, der Bewegung, der Intension zu bleiben, die Asana, Pranayama und Meditation fordern.

Der zweite Begriff, den ich jetzt hier kurz beschreiben mochte ist das Wort ,,Stille” und seine
unterschiedlichen Bedeutungen in der Yoga-Praxis, ndmlich in Asana, Pranayama und der
Meditation. Stille in der Meditation kann sehr unterschiedliche Pragungen haben. Dazu gibt es
Literatur und Beschreibungen in Hiille und Fiille. Da ich die Yoga-typischen Meditationsformen wie
Mantra oder Kerzenlicht nicht pflege, muss ich dazu auf andere Quellen verweisen'. Verbleibt mir
etwas liber die Stille in Asana und Pranayama zu schreiben. Stille in beiden Formen bedeutet, das in
Asana die Endform der Haltung, also nach Einnehmen, Korrigieren und der Intension setzen, die
Haltung mental still wird, was soviel aussagt wie das weder ehrgeiziges Halten noch Kraft noch
weitere Korrekturen die verbleibende Verweil-Zeit fiillen. Es geht dann nur noch um um
»aufgeben“: die Aufgabe ist gesetzt, und es wird, um zu der gewiinschten Wirkung zu kommen,
aufgegeben.

Im Pranayama still zu sein heifSt, anlehnend an die Beschreibung in Asana, nach der
Einstellungsphase jeden Atemzug weich und ohne weitere Forderung gehen zu lassen. Im Atem
anhalten wiirde weder verschlossen noch gepresst, sondern unverkrampft und mit weit ge6ffneten
Zugéngen und vollkommen entspannt die Verweil-Zeit eingenommen, die genau solange dauert wie
sie miihelos und unkontrolliert (autonom) anhélt. Die oft gesetzten Richtzeiten, zum Beispiel 6-16-
12-4 Minuten (ein, anhalten, aus, anhalten) lang, sollten als mogliches Muster angesehen und nicht
als Vorgabe verstanden werden. Still zu sein in Pranayama ist also kurz gesagt die Forderung,
entspannt und ohne ,,muss“ seinen Atem zu formen, diesen anzuhalten und gehen zu lassen. Die
Wirkungen setzen ein durch Uben und werden dann variabel verfiigbar sein, wenn genug Impulse
gesetzt wurden, um bestehende, alte Muster zu tiberschreiben.

Kommen wir jetzt und zum vorerst geplanten Abschluss der Zusammenschrift, die sich auf dem
Setzen von Stichworten aufbaute, zum letzten noch offenen Stichwort, ndmlich der Frage, die
immer groBeren Raum bekommt und mit der sich immer mehr Menschen beschéftigen: Was sagt
die Wissenschaft heute zu dem Thema Yoga? Diese Frage ist leider nicht so einfach zu
beantworten, da hier zwei Welten aufeinander treffen, die im Alltag der heutigen Zeit nicht mehr als
nebeneinander stehend oder verflochten betrachtet werden. Die erste dieser Welten sind unsere
Wissenschaften, die durch eine grundsatzliche Aufschliisselung und Eingrenzung die Grundlagen
unserer Welt zu entschliisseln sucht, und das andere ist die Welt der alten Wissenschaft, die durch
Verkniipfung und Ausweitung der Erfahrung ein dhnliches Ziel verfolgt, dhnlich, weil bei letzterem
nicht die Frage gestellt wird, woher etwas kam und/oder kommt, sondern eher die Frage
vorherrscht, wie etwas angesichts des Jetzt zu unserem Vorteil zu regeln sein konnte.

Beschéftigen wir uns mit den Wissenschaften, wie sie heute bestehen. Die erste Beobachtung ist die
grundsatzliche Vereinzelung der Wissensgebiete, die mittlerweile so stark in die Tiefe gezogen ist,

1 Ich selbst verwende eine Zen-Methodik fiir die Meditation, und dazu wére eine Einstellung von
Energiekreisen wie im Abschnitt {iber ,,Verweilen®, also innerlich ins Hara absinken (Apana) und an
der Peripherie ausgleichen (Prana), durchaus denkbar. Im Yoga und seiner Theorie allerdings wiirde,
da hier andere Vorstellungen vorherrschen, der Kreislauf sich anders, innerlich im Ausatmen tiber
Ida und Pingala (Prana) hinauf, und an der Peripherie (Apana) hinab, bewegen.
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das sogar innerhalb einer Wissenschaft Teildisziplinen bestehen, die schon lange nicht mehr
miteinander kommunizieren. Ein gutes Beispiel dafiir sind die Teilgebiete Naturforschung und
Landwirtschaft innerhalb der Biologie. Die ersten fordern 6kologische Riicksichten auf die
Grundlage unseres bekannten Lebens und deren Erhaltung, die anderen erzwingen durch
Okonomisierung ein System, das die natiirliche Umwelt immer mehr zum Riickzug zwingt und
schlimmer noch, sie sogar zu zerstoren vermag. Und das erfolgt fast immer das Ziel, den
gewlinschten Ertrag pro Flache zu erhéhen. Eine weitere Beobachtung ist die wissenschaftliche
Arbeitsweise, die nur das als bewiesen akzeptiert, was gemessen, gewogen oder anders belegt
werden kann und dabei alles als nicht existent betrachtet, was diese Kriterien nicht zu erfiillen
vermag. So wird jeder Yoga-Ubende, der auf eine langjihrige Praxis zuriick blicken kann,
bestdtigen, das der menschliche Kérper so etwas wie Energie wahrzunehmen und zu nutzen
vermag. Doch solange diese Beobachtungen nicht messbar nachgewiesen werden kénnen, wird die
Wissenschaft und ihre Vertreter dieses schlicht und einfach leugnen. Und als dritten Punkt mochte
ich hier noch die Gewohnheit moderner Wissenschaften anmerken, die grundsétzlich nach dem
Prinzip vorgeht, das eine Wirkung eine Ursache haben muss und daher zuerst nach dieser zu suchen
pflegt. Jemand hat Schmerzen im Knie, und mittels bildgebender Verfahren und anatomischer
Grundannahmen wird zuerst einmal nach der Ursache im Knie gesucht. Dabei werden, und diese
Beobachtungen mache ich héufig als Yogalehrer, irgendwelche Ablagerungen oder Abnutzungen
detektiert und man rit dazu, diese operativ entfernen zu lassen. Ich habe selbst am eigenen Korper
diese Abfolge erlebt. Im Nach-herein stellte sich aber bei mir heraus, das meine Schmerzen im Knie
mehr aus der Enge und Verspanntheit der Oberschenkel- und Hiiftstruktur verursacht wurden und
als diese beseitigt waren, auch die Schmerzen im Knie schlagartig aufhérten, obwohl die
sogenannten Ablagerungen und der Verschleif sich bildgebend immer noch zeigen lieen. Fasst
man nur diese mit Sicherheit unvollstdndigen drei Beobachtungen zusammen, wird schnell klar, das
sich unsere Wissenschaften fast ausschlieRlich mit zwei Verfahren beschaftigt, erstens mit der
Konstruktion erwiinschter Effekte und zweitens mit der Reparatur bestehender Systeme, und beides
auf der Grundlage von allgemeingiiltigen Annahmen unter Ausschluss nicht belegbarer Phanomene.
Ich habe diese drei Aussagen unter vielen ausgewdhlt, weil sie direkt das Feld streifen, das mit Yoga
zu tun hat. Es gibt sicherlich noch mehr Aussagen dieser Art.

Anders als die modernen Wissenschaften beruht die alte Wissenschaftsform, zu der auch, mit
leichten Einschrankungen, Yoga gezéhlt werden kann, zu den Kiinsten, die fast ausschlieflich mit
Erfahrung arbeiten und die ihre Zielrichtung so verstehen, das Prozesse reguliert und in der
Neigung verdndert werden kénnen, um so dem Leben besser dienen zu kénnen. In der Yoga-
Therapie ist es zum Beispiel weniger interessant, woher eine Stérung kommt. Vielmehr wird nach
Moglichkeiten gesucht, das nicht Erwiinschte mit natiirlichen und nicht-invasiven Mitteln
(Erndhrung, Korperiibungen, Atemiibungen, Meditation) zum Besseren zu verdandern. In der Yoga-
Praxis ist vor allen anderen Pravention das grote Grundprinzip. Der Korper wird so in die Lage
versetzt, einerseits geiibt auf Stérungen zu reagieren und andererseits so reguliert, das Stérungen
erst gar nicht aufzutreten vermogen.

Zusammengefasst sind die Differenzen zwischen wissenschaftlichen und yogischen
Vorgehensweisen so grof, das sie fast als kontrar bezeichnet werden kénnen. Hier steht Reparatur
und Optimierung auf der einen versus Pravention und Regulierung auf der anderen Seite. Grofer
kann die Diskrepanz meiner Ansicht nach nicht sein. Natiirlich gibt es viele Beispiele, die anders
bewertet werden miissen, Unfille, Infektionen, Organversagen und andere GeilSeln der Menschheit
seinen hier kurz genannt. Ich sehe trotzdem in der Gesundheitsversorgung und -vorsorge viele
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Uberschneidungen und die beiden Wissenschaften kénnten sich auf vielfaltige Art und Weise
gegenseitig bereichern. Dazu aber miisste Vernunft auf beiden Seiten zum vorherrschenden Motiv
heranwachsen. Eine akute Krebserkrankung mit Yoga behandeln zu wollen ist eben genau so
ignorant wie grundsatzlich an schmerzhaften Knien herum schnippeln zu miissen. Ich sehe da in
der Verfehlung keinen wesentlichen Unterschied.

Lassen Sie mich die Moglichkeiten des Yoga nochmals eindringlich erldutern. Yoga arbeitet
vorzugsweise mit Pravention, arbeitet nicht invasiv und mit Regulierungen. ,,Heilendes Begleiten*
mit Yoga betrifft im meiner Sichtweise hauptsdchlich nur zwei Disziplinen der Gesundheit. Das
Erste sind die Funktionen des Bewegungsapparates und aller Organe, die mit Bewegung, Ubung
und Anpassungen erreicht werden kénnen. Das Zweite sind psychisch zugdngliche und/oder auf
diesem Wege verursachte Stérungen, genannt sei zum Beispiel Stress und seine korperlichen
Ausformungen. Hier kann Yoga helfend arbeiten. Weitere Arbeitsgebiete erschliefen sich durch die
Einbeziehung von ayurvedischen Praktiken und Lehren. Genannt seien hier als Beispiel Erndhrung
und Massagen. Die grolle Masse anderer Stérungen wiirde ich den modernen wissenschaftlichen
Medizinern {iberlassen. Und Heilen mit Yoga ist immer nur begleitend: Der Arzt heilt, und Yoga
kann das fordernd begleiten, es sei denn der Lehrer des Yoga ist auch Arzt oder Heilpraktiker. So
steht es im Gesetz und ich empfehle, sich daran strikt zu halten. Nichts wére schlimmer als die
Riickkehr der aus fritheren Zeiten bekannten Quacksalber.
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