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KORPER UND FRIEDEN — TEIL |

wir llebevoll mit unserem Korper.in der Asana-Praxis um, erfahrt era
Ende der Yoga-Stunde Frieden. Ein Metta-Zustand (liebende Giite)
steht im Korper. Irgendwann tragen wir diesen-inneren Zustand au
aullen, hinein in die Gesellschaft und-in unser soziales-Umfeld

Wenn es uns gelingt, die Asana-Praxis
stressreduzierend oder gar stressfrei zu ge-
stalten, erfahrt der Kérper in shavasana
einen friedvollen Zustand. In diesem Zu-
stand gibt es nur Einheit, keine Trennung
vom Ganzen. Yoga strebt diesen Zustand
»Einssein mit dem Ganzen« an. Als Yoga-
lehrerIn hat jeder von uns schon einmal er-
lebt, wie brutal und schnell der Alltag uns
wieder von dieser Einheit trennen kann,
auch wenn wir von der Yoga-Matte vol-
lig ausgeglichen nach Hause gekommen
waren. Wie bauen wir eine Briicke zwi-
schen der friedvollen Samadhi-Erfahrung
und dem hektischen Alltag? Die Yoga-Pra-
xis soll uns dabei helfen, Leid zu vermei-
den und in der Einheit mit der Natur und
der gesamten Schopfung in Frieden zu le-
ben. Ist das nur eine idealistische Idee oder
ist diese Bestrebung realistisch und im tag-
lichen Leben umsetzbar?
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Unsere jetzige Welt ist weit entfernt
von diesem Ziel des Yoga. Noch nie prak-
tizierten so viele Menschen Yoga und Me-
ditation wie derzeit im 21. Jahrhundert.
Eigentlich musste es doch dann mehr Frie-
den und weniger Krieg geben. In Wirk-
lichkeit ist die Welt noch nie so belastet
gewesen wie jetzt: Taglichsind wir mit ver-
heerenden Problemen konfrontiert wie
Krieg im Nahen osten und der Ukraine,
Religionskonflikte, Umweltverschmut-
zung, Flichtlingsprobleme und Umwelt-
katastrophen. Die Angst darum, wie es im
Zuge des Klimawandels mit dem Planeten
weitergeht, oder die Corona-Krise — all das
sind Faktoren, bei denen unser bisheriges
Denken an seine Grenzen st6Bt und die
uns zum Innehalten zwingen.

Die Yoga-Praxis bringt uns dazu, nach
innen zu schauen und verdndert die
eigene Wahrnehmung. Die unsichtbare

Veranderung, die zwischen der Yoga-Matte
und dem Alltag geschieht, findet im Inne-
ren statt. Wenn Yoga aber nur zur Innen-
schau fuhrt und den Zugang zur Aufen-
welt und zum Alltag verliert, erfahrt man
eine zunehmende Isolation von der Gesell-
schaft und dem eigenen sozialen Umfeld.
Yoga wird dann zur Flucht. Ein spirituelles
Wachstum ist ohne lebendigen Austausch
mit der AuBenwelt und innerhalb sozialer
Beziehungen nicht moglich. Gelingt es uns
aber, eine Verbindung zwischen Kérper und
Geist, Yoga-Matte und Alltag, Innen und
AuBen herzustellen, dann ist der Weg des
Yoga ein Wachstumsprozess. Yoga stofRt
nachhaltige Selbstveranderungsprozesse in
Korper und Geist an; diese Veranderung
und Einsicht kénnen wir von unserer inne-
ren Welt nach auRen Ubertragen. Dies ge-
lingt allerdings nur in Beziehung mit der
AuBenwelt und den Mitmenschen.
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Patafijali schrieb schon vor 4000 Jahren
im Yoga-Sutra ausfuhrlich tiber die acht-
blattrige Blute des Yoga.” Es macht uns sehr
nachdenklich, dass er yama und niyama als
Voraussetzung flir das dritte Glied, asana,
sieht. Yama bedeutet Zigelung und be-
steht aus einer flinffachen, dufReren Diszi-
plin. Niyama bedeutet Selbstbeherrschung
und besteht aus einer finffachen, inneren
Disziplin. Das erste und wichtigste der fiinf
yama ist ahimsa. Ahimsa »bedeutet Ge-
waltlosigkeit und bezeichnet eine Einstel-
lung und Verhaltensweise gegentber al-
len Lebewesen, die auf der Erkenntnis der
zugrundeliegenden Einheit allen Lebens
beruht«.2 Kein Lebewesen kommt auf die
Welt, um zu leiden oder Gewalt zu erle-
ben. Der Buddhismus definiert diese al-
truistische Liebe als »den Wunsch, dass alle
Wesen das Gliick und die Ursachen fur die-
ses Glucklichsein finden.«3

Das Prinzip des Universums ist Liebe
und Sein. Die Natur und der gesamte Kos-
mos strahlen dieses Prinzip aus. Es ist der
Ausdruck bedingungsloser Liebe dem Le-
ben und der Schépfung gegentber. Die
Natur schenkt uns umsonst ununterbro-
chen die notwendige Nahrung und die
Luft, die wir fir das Leben bendétigen. Al-
les, was atmende Lebewesen je in den
Mund genommen und in die Nase be-
kommen haben, ist vielfach gebrauchter
Sternenstaub und mindestens 13,8 Milliar-
den Jahre alt. Diese verstreute Materie ist
von Sonnenlicht aufgebrochen und durch
das ganze Weltall verteilt worden. Ohne
diese sich selbst verschenkende Liebe
kann kein Lebewesen auf der Welt exis-
tieren. Die Luft einatmen und Nahrung zu
sich nehmen bedeutet, mit dem Universa-
len zu kommunizieren und am goéttlichen
Leben teilzunehmen. Die Kraft, die das

ganze Universum bewegt und in uns wirkt,
ist dieselbe. Das ist es, was wir unter dem
Begriff prana verstehen. Die funf grob-
stofflichen Elemente Erde, Wasser, Feuer,
Luft und der dtherische Raum sind wiede-
rum mit dem Chakren-System verbunden
und manifestieren sich schlieBlich in unse-
rem Korper. Wer dieses Prinzip versteht
und begreift, hat Achtung und Respekt
vor dem Leben. Daraus resultiert Achtung
und Respekt vor uns selbst. Leider haben
wir in der Entwicklung der Menschheit die
Dankbarkeit und Hochachtung gegentber
der Wiirde des Lebens verloren. Wenn wir
diese Werte verlieren, dann verlieren wir
auch die Achtung und den Respekt vor
uns selbst, denn sie hdangen unmittelbar
zusammen. In den Upanishaden heiBt es:
Aym atma brahma — Dieses innere Selbst
ist mit allem verbunden. Diese urspriing-
liche Einheit miissen wir mithsam wieder
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erlernen, indem wir die liebevolle Bezie-
hung zu unserem eigenen Korper in der
Asana-Praxis wiederherstellen.

Ahimsa und satya als Voraussetzungen
fiir die Asana-Praxis

In meiner Tatigkeit als Yogalehrerin habe
ich sehr oft bei vielen Teilnehmerinnen er-
lebt, dass sie die asana jahrelang mecha-
nisch praktiziert haben. Der Korper musste
funktionieren und Leistung bringen. Viele
hatten Knieschmerzen, Arthrose und Na-
ckenverspannungen. Aber sie haben diese
Symptome ignoriert und weiter wie ge-
wohnt praktiziert. Wir sind auch allzu vor-
gepragt und konditioniert von den Bil-
dern, die uns die Medien prasentieren.
Diese stellen die Korperperfektion oft als
Ziel des Yoga dar. Doch ist dies Yoga? Wo
ist die Achtsamkeit? Wo ist die Selbstach-
tung? Es gibt viele Falle von Verletzungen,
die in der Yoga-Praxis ihren Ursprung ha-
ben und Uber die geschwiegen wird. Das
Beherrschen des Kopfstandes beim Yoga
heiBt nicht, dass jemand spirituell erwacht
ist. Den Blick nach innen richten, bedeu-
tet zuerst auf der Yoga-Matte Atem- und
Koérperachtsamkeit zu entwickeln, um
gesundheitliche Schdden zu vermeiden.
Wenn der Korper leidet, kann der Geist
nicht entspannen. Wenn wir aber in der
Asana-Praxis liebevoll und achtsam mit
unserem Koérper umgehen, starken wir
die dem Koérper innewohnende Féhigkeit,
sich selbst zu regulieren. Mit Achtung und
Respekt vor uns selbst flieBt prana unge-
hindert durch den gesamten Korper, Blo-
ckaden kénnen sich ohne Stress und Leis-
tungsdruck 16sen. Der Korper findet im
Lauf der Zeit von einem leidvollen in einen
friedvollen Zustand hinein.

Ahimsa auf der Yoga-Matte

Auf der Yoga-Matte ist ahimsa keine
Theorie, sondern eine wichtige Voraus-
setzung fiir eine gelungene Asana-Praxis.
Die Yoga-Praxis soll dazu dienen, den
Ubergang vom leidvollen zum friedvol-
len Zustand zu ermdglichen. Dies findet
primér im Koérper statt. Wenn aber eine
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Asana-Stunde in einer Wettbewerbsstim-
mung unter Leistungsdruck und Stress
stattfindet, begiinstigt sie auf die Dauer
korperliche Verletzungen und Unfélle,
die eine der groBten Hindernisse auf dem
Yoga-Weg sind. Verspulrt jemand bei den
Ubungen Schmerzen, mutet er sich wahr-
scheinlich zu viel zu. Ein/e qualifizierte/r
Lehrerln muss in der Lage sein, frih ge-
nug die notige Achtsamkeit bei den Teil-
nehmerinnen zu wecken, damit die kor-
perliche Grenze nicht tGberschritten wird.
Solche Lehrerinnen sind der beste Schutz
vor Blessuren oder zu viel Ehrgeiz. Wir als
Yogalehrerinnen tragen damit eine grofle
Verantwortung.

Satya auf der Yoga-Matte

Die zweite Eigenschaft von yama heif3t sa-
tya und bedeutet Wahrhaftigkeit. Diese
Wahrhaftigkeit faingt auch mit dem Koér-
per an. Wir leben in einer Leistungsge-
sellschaft. Von Kindheit an sind wir direkt
oder indirekt dazu erzogen worden, die
korperlichen Grenzen als Schwiche an-
zusehen. Wie kénnen wir uns von die-
ser Konditionierung befreien? Satya auf
der Yoga-Matte bedeutet, wahrhaftig
mit meinem eigenen Korper umzugehen
und Eigenverantwortung zu Uberneh-
men. Wenn in einer Haltung mein Knie
weh tut, mache ich die Haltung nicht, oder
ich gehe einen Schritt zurtick und respek-
tiere meine Korpergrenze aus Liebe zu mir
selbst. Diese Verantwortung trage ich als
Ubende/r fiir mich und mache keine/n Yo-
galehrerIn daftir verantwortlich. Die Auf-
gabe der qualifizierten Yogalehrerinnen ist
es, eine addquate, teilnehmerorientierte
Asana-Stunde mit langfristiger und nach-
haltiger Wirkung anzubieten.

Die Rolle der sati und Atem- und Koér-
perachtsamkeit auf der Yoga-Matte

Die Sanskrit-Ubersetzung des Pali-Wortes
sati ist smriti und bedeutet » Geddchtnis«
und »Merkfahigkeit«.5 Sati ist die geis-
tige Fahigkeit, in uns etwas zu beobachten.

Wir benétigen sati, Achtsamkeit, um
Verletzungen im Sinne von ahimsa zu

vermeiden. Ohne sati Giberschreiten wir die
korperliche Grenze und der Kérper mel-
det sich, manchmal direkt oder erst nach
Monaten, gar erst nach Jahren mit Verlet-
zungen. Solche Asana-Stunden unter Leis-
tungsdruck fuhren nicht selten zu Burnout
und Erschépfung. Wenn wir sati aber frith
genug auf der Yoga-Matte entwickeln,
schulen wir die sensomotorische Wahr-
nehmung, die uns vor Uberforderung und
Verletzung schitzt. Mit ihr lernt das Ge-
hirn allméhlich, sich selbst zu beobachten.
Diese erlernte Achtsamkeit ermoglicht uns
die Selbstreflektion. Wir gehen freundlich,
liebevoll und mitfiihlend mit dem eigenen
Kérper um. So wird asana zu einer Form der
Selbstfuirsorge. Erreichen von Fortschritten
auf der Yoga-Matte ist nicht das Ziel des
Yoga. Sie geschehen von ganz alleine und
absichtslos. Es ist wichtig, asana zu lben,
ohne dabei die Absicht zu haben, irgend-
was erreichen zu wollen, damit man im Sein
ankommt. Diese innere Haltung kann man
kultivieren und sie fihrt irgendwann zu ab-
sichtslosem Handeln.

Liebe, Mitleid, Heiterkeit und
Gleichmut

Wir kultivieren in der Yoga-Praxis unsere
eigenen mentalen Zustdnde und das ver-
andert im Laufe der Zeit unser Bewusst-
sein. Wenn wir auf der Yoga-Matte mit
ahimsa und satya Entspannung und Stille
kultivieren, erfdhrt der Kérper am Ende
der Yoga-Stunde Frieden. Ein Metta-Zu-
stand (liebende Gite) entsteht im Korper.
Patafijali beschreibt im Yoga-Satra 1.33
vier Gemitszustdnde (bhavana).

Liebe heifft auf Sanskrit maitri, auf Pali
metta. Mitgefuhl heiBt in beiden Spra-
chen karuna, Freude mudita, Gleichmut
heiBt auf Sanskrit upeksana und auf Pali
upekkha.¢ Die Kultivierung von metta-
bhavana ist eine beliebte Form der bud-
dhistischen Meditation. Es ist ein Teil der
vier Unermesslichen in der Brahmavi-
hara-Meditation (gottliche Verweilungen).
Brahmavihara bedeutet »Die vier himmli-
schen Verweilzustdnde«. »Sobald das Em-
pathie-Netzwerk aufleuchtet, weckt es die
Schaltkreise auf, die mit Gliick und Freude
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verbunden sind. Je grosser die Verbindung
zwischen diesen Hirnregionen ist, desto
gluicklicher und altruistischer werden die
Meditierenden. «”

Yoga der Tat im Alltag (Kriya-Yoga)

Patafjali beschreibt im zweiten Teil des
Yoga-Satras den spirituellen Ubungsweg,
sadhana-pada genannt. Die innere Ver-
wandlung auf dem Yoga-Weg geschieht
zuerst auf individueller Ebene. Und das,
was in unserem Inneren an Entwicklung
geschieht, spiegelt sich immer mehr nach
aulen. Es wird sichtbar im sozialen Netz-
werk und der Gesellschaft. Die Ubung
des Seins, die wir auf der Yoga-Matte mit
Gewaltlosigkeit und Wahrhaftigkeit tiben,
fuhrt uns zum absichtslosen Handeln. Wir
leben in Harmonie mit uns selbst und mit
der Umwelt. Wir gehen mit materiellen
Gutern und Nahrungsmitteln sparsamer
um. Die Konsumgier, die ihren Ursprung
im Egoismus hat, wird reflektiert und re-
duziert. Wir fangen an, Uber unser Han-
deln und seine Konsequenzen nachzu-
denken und die Verantwortung daftr zu
tragen. Wir reduzieren Plastikmull, um die
Meerestiere und Umwelt zu schiitzen. Wir

achten beim Einkaufen auf das Zeichen
»Fair Trade«. Wir gehen sparsam und be-
wusst mit Energie um.

Yoga ist keine Flucht, sondern
Verinderung

Die Einheitserfahrung auf der Yoga-Matte
lasst uns die Trennung zwischen Kérper
und Geist, Yoga-Matte und Alltag, In-
nen und AuBen Uberwinden. Es findet le-
bendiger Austausch mit der AuRenwelt
und innerhalb unserer sozialen Bezie-
hungen statt. Wir sind ein flieBender, le-
bendiger Ubergang zu etwas Neuem ge-
worden. Meister Eckart spricht von der
Schopfung als einer »Creatio continua,
ein in sich zusammenhéngendes, ununter-
brochenes Schopfungswerk.8 Das verdn-
derte Bewusstsein wirkt wie ein Netzwerk
im kollektiven Bewusstsein. Wenn Yoga
uns lebendig macht und uns den Strom
des Lebensflusses mitgestalten lasst, ist
Yoga keine Flucht, sondern ein kreatives,
schopferisches Handeln, das die Gesell-
schaft nachhaltig verdndert.

Ich mochte diesen Artikel mit einem
Zitat aus einem Brief von Albert Einstein
beenden.

»Ein Mensch ist ein Teil des Ganzen, dass wir »Uni-
versum« nennen, ein Teil begrenzt in Zeit und Raum.
Er erlebt sich selbst, seine Gedanken und Gefiihle
getrenntvon seiner Umgebung - eine Art optische
Tauschung seines Bewusstseins. Das Streben, sich
von dieser Wahnvorstellung zu befreien, ist die ein-
zige Angelegenheit wahrer Religion. Die Taduschung
nicht zu nihren, sondern zu versuchen, sie zu iiber-
winden ist der Weg, um am erreichbaren Ziel des
inneren Friedens anzukommen. Unsere Aufgabe
muss es sein, uns aus diesem Gefdngnis zu befreien
durch Ausdehnung unseres Mitgefiihls auf alle
lebenden Kreaturen und der ganzen Natur in ihrer

Schonheit.« 10
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