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Der

Wattum Yoga aufallen Ebenentheilsamist

Esigibt viele verschiedene Yoga-Arten. Basierend auf den traditionellen
Hauptrichtungen kommen standig-neue Varianten dazu. Ob.zurspoxtlichen
Ertuchtigung, wahrend der Wechseljahre oder bei Burnout und Depression,;

Yoga ist unglaublich facettenreich und offenbar hilfreich in jeder Lebenslage:
Warumidas'so ist und wie Yoga im Einzelnenauf uns wirkt, eriklart

VON CLAUDIA STRAUB

ch gebe zu, dieses Buch greift eine
Frage auf, dieich mirklammheimlich
schon ofter gestellt habe. Natiirlich,
Yoga tut gut, keine Frage. Wenn ich zum Bei-
spielregelméRigden Sonnengrulfam Morgen
praktiziere, merke ich, wie ich nicht nur kor-

perlich immer beweglicher werde, sondern
auch frischer und entspannter in den Tag
starte. Aber warum zum Beispiel die sportli-
che Variante, das derzeit so beliebte Power-
Yoga, auch eine spirituelle Wirkung haben
soll, konnte ich bisher nur vermuten. Yoga,
dasistweit mehr als nur eine Sportart, die mit
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Satayananda in seinem Buch , Yoga-Code™.

Atemlehre und Meditation kombiniert wird —

wie mancher vielleicht meinen kénnte. Yoga,
das ist eine Lebensschule oder Lebensweise,
wie der Autor Satyananda meint: ,Sorgen und
Angste, Zweifel und belastende Gedanken
werden abgebaut. Yoga ist keine Bewegung
oder Dehnung, sondern vielmehr ein

Zustand, und die Ubungen ermoglichen es
den Yoga-Praktizierenden, diesen zu erlan-
gen.“ Und was fiir ein Zustand: innere Ruhe,
Gelassenheit und Gliick, kontinuierliches
Gliicksogar. Dasistunsernatiirlicher Ruhezu-
stand, der im Sinne der Yogalehre dadurch
gestort wird, weil der Mensch versucht, das
Angenehme, das er erlebt hat, zu wiederholen | _
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| 2 und das Unangenehme zu vermeiden. Daraus
entstehen Angste, die uns von unserem
eigentlichen Wesenskern entfernen. Die
Natur gibt uns aber drei Fahigkeiten, um aus
diesem Teufelskreis auszubrechen:

. Die Féahigkeit zur Bewegung, entspre-
chend der korperlichen Ebene,

. Die Fahigkeit zur Kommunikation,
entsprechend der emotionalen Ebene und

. Die Fahigkeit zur Beziehung und Erkennt-
nis, das entspricht dem Mentalkorper.

Nichtimmer werden diese Fahigkeiten richtig
eingesetzt. Hier kommen die Yoga-Ubungen
ins Spiel, denn sie ermdglichen dem Men-
schen, sein Potential voll zu entfalten: ,Die
Ubungen wirken deshalb auf alle drei Kérper
des Menschen. Asanas begiinstigen speziell
den physischen Koérper, wobei die Bewe-
gungsfahigkeit ebenso wie die Bereitschaft,
denPflichten des Lebensnichtauszuweichen,
geschult wird. Atemiibungen fordern eine
wahrhafte Kommunikation, was den Emotio-
nalkoérper ausbalanciert. Konzentrations-
und Meditationsiibungen schulen den men-
talen Bereich und fordern Verstdndnis und
Liebe, was den Geist in die Ruhe fiihrt.“ Yoga-
Ubungen, gleich welcher Art, lenken die Auf-
merksamkeit des Ubenden also auf Problem-
stellungeninseinem Leben. Um dasVerstdnd-
nis fiir die einzelnen Ubungen zu erleichtern,
zerlegt der Autor den Yoga-Code in einzelne
Bausteine. Einer dieser Bausteine sind die
Chakren, denn jede Yoga-Stellung begiinstigt
mindestens ein Chakra. Die Chakren wie-
derum stehen fiirbestimmte Lebensbereiche,
die Zuordnung wird im Buch kurz erklért. Der
ndchste Baustein ist die Einteilung der Yoga-
Ubungen in die Art der Stellung: Ubungen im
Stehen bzw. Sitzen, Beugungen nach vorne,
nach hinten oder zur Seite, Drehungen und
Umkehrstellungen. Eine Ubung im Stehen
zum Beispiel bringt Energien zuriick- da es
sich bei den Stellungen aber meist um eine
Mischung aus den genannten Komponenten
handelt, wird die Wirkungsweise bei jeder
Ubung einzeln beschrieben. Wie in unseren
Beispielen (siehe Kasten) zusehen, ist ein wei-
terer, wichtiger Baustein der Korper, denn
bestimmte Denkmuster spiegeln sich im Kor-
per wider und jeder Bestandteil des Korpers
steht fiir eine bestimmte Geisteshaltung.
Dementsprechend sind korperliche
Beschwerden ein Hinweis auf festgefahrene
Gedankenmuster. Und hier kommt der Aha-
Effekt, denn wer korperliche Fehlhaltungen

Sarbangasana -
Schulterstand (Kerze)

Ubungskategorie: Sarbangasana zihlt zu den
Umkehrstellungen. Diese zwingen den Ubenden,
alles einmal aus einer anderen Perspektive zu
betrachten. Samtliche unbewusste und ver-
dréngte Eigenschaften werden ins Bewusstsein
gebracht. Qualitat des Namens: Sarba bedeutet
»~ganz"” und Anga bedeutet ,,Korper”.Genauiiber-
setzt bedeutet Sarbangasana ,, Ganzkorperstel-
lung”. Die Umkehrung des Korpers und die
Balance auf den Schultern fiihren dem Ubenden
ins Bewusstsein, inwiefern die taglich gefiihlte
Last der Probleme sein eigenes Verschulden ist. Es
sind egoistische Wiinsche und Bediirfnisse, die das
Handeln und das Verhéltnis zu den Mitmenschen
bestimmen. Ebenso sind diese Wiinsche und
Bediirfnisse verantwortlich filr mentale Konzepte
und Schuldprojektionen. (...) Die Kerze verbrennt
und entwickelt dabei Licht. Die FiiBe stellen bei
diesem Asana die Flamme dar. Das bedeutet, dass
die egoistischen Wiinsche verbrannt werden miis-
sen, um daraus Licht gewinnen zu konnen. Fotos ©
Satyananda, Text wurde stark verkiirzt.

Bitte umbléitternp-
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durch die Yoga-Ubungen korrigiert, erkennt
auch gleich, in welchem Bereich es hakt: , Die
Konzentration auf einen bestimmten Kérper-
teil wihrend einer Ubung in Kombination mit
der Regulation der Atmung fokussiert die
Gedankenkraft auf einen Punkt und ermog-
licht, Bewusstsein tiber diesen zu entwickeln.
Physisch analog dazu steht die verbesserte
Durchblutung dieser Korperstelle in der
Ruhephase nach der Ausfiihrung einer Stel-
lung. Das Blut steht fiir das Bewusstsein eines

Menschen. Es durchdringt ihn und verbindet |

alle Teile miteinander.“ Zur besseren Uber-
sicht gibt es im Buch eine Liste mit den wich-
tigsten Bestandteilen des Korpers und den
dazugehorigen Geisteshaltungen. Als erster
§ Anhaltspunkt dient die folgende Auflistung,
die dem allgemeinen yogischen Erkenntnis-
prinzip folgt:

- ohne Antrieb keine Bewegung,

- ohne Bewegung keine Begegnung
- ohne Begegnung kein Austausch

- ohne Austausch keine Erkenntnis
- ohne Erkenntnis kein Verstandnis
- ohne Verstdndnis keine Liebe

- ohne Liebe kein Frieden.

Setzt man nun den Antrieb zu einer Bewegung
gleich den FiiBen, so kann man sich anhand
dieser Auflistung schon ein ganz gutes Bild von
den Zusammenhédngen machen. Der vierte
und letzte BausteindesYoga-Codesistdie Qua-
litat des Namens. Sehr niitzlich, wie ich finde,
dennbestimmthatdereine oderandere schon
iiber die Bedeutung der Namen geritselt.
Erklart wird, welches spezielle Charakteristi-
kum der betreffenden Pflanze bzw. des Tieres
zur Namensgebunggefiihrthat. Auch dahinter
steckt System, denn Menschen kdnnen im
Sinne der yogischen Lehre simtliche Charak-
tereigenschaften manifestieren. Das Problem
ist nur, dass der Einzelne sich meist nur mit
bestimmten Eigenschaften identifizieren
kann, andere lehnt er dagegen ab. Oft sind es
aber gerade die ungeliebten, verdringten
Eigenschaften, die dabei helfen kénnten, ein
Problem zu lésen bzw. seinen Horizont zu
erweitern: “Anstatt sich mit den Menschen
auseinanderzusetzen, deren Eigenschaften
fiir die Losung eigener Probleme essentiell
Jf wiren, bleibt man unter sichund drehtsichim
il Kreis.“ Die betreffenden Yoga-Stellungen hel-

| fen, diese Eigenschaftenzuintegrieren bzw. sie

vad Gita, eine der wichtigsten Schriften des
Yoga, eine kurze Zusammenfassung am
Schluss erleichtert den Uberblick. Kleine
Anmerkung: In unseren Beispielabbildungen

haben wir selbstverstandlich nur einen kur- |

zen, unvollstdandigen Auszug der Erkldrtexte
fiir die einzelnen Ubungen abgebildet. Eine
Anleitung fiir die Ubungen sucht man in die-
sem Buch iibrigens vergebens, die findet man
in unzdhligen anderen Werken. Der Autor
empfiehlt, die Ubungen iiber einen lingeren
Zeitraum regelmdRig zu praktizieren, damit
man ein besseres Gefiihl fiir deren Wirkung
bekommt, vorallemauchimhektischenAlltag.
Kein tibertriebener Ehrgeiz bitte, man sollte
die Aufmerksambkeit auf einige wenige Ubun-
gen beschrdnken, sonst kann man die Beob-
achtungenundWahrnehmungenwiahrend der
Ubungszeit nicht mehr richtig auseinander-
halten. Wer wirklich ernsthaft an sich arbeiten
und tiefer in die Materie einsteigen mochte,
nimmtsich nach Lektiire und Praxisam besten

=

Zeit fiir eine anschlieBende Meditation. ¢
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Stufen des Kriya Yoga ein, das er seitdem in der ganzen/Schingizin frichte

www.satsan.ch . Literaturangaben: Yoga-Code — Ein S'chlliugieli“
der Yoga-Haltungen, ISBN: 978-3-8434-1032-8, Verlag: Schirner, Autor: Satyananda

ins Bewusstsein zu bringen. Abgerundet wird
die Erkldrung der einzelnen Ubungen durch
Passagen aus der Bibel, aber auch der Bhaga-
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