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Den Yoga neu erfahren

Satyananda. Der Yoga-Code. Ein
Schliissel zu den geistigen Bedeu-
tungen der Yoga-Haltungen. Schir-
ner Verlag, 2012. 172 Seciten, Fr.
21.90

Satyananda hat ein spannendes Buch
geschrieben. Ein Buch dariiber, wieso
Yoga nicht nur auf der kérperlichen
Ebene, sondern automatisch auch auf
der mentalen Ebene wirkt.

Er weist zwar im Anfang darauf
hin, dass es laut den Yogasutras von
Patanjali und der Bhagavad Gita, den
wohl wichrtigsten Biichern zum Yoga,
nicht um den kérperlichen Aspekt
des Yogas geht, der im Westen so
stark im Vordergrund steht. Vielmehr
sei das Ziel, sich von Sorgen, Angsten
und Anhaftungen zu befreien und
dadurch gliicklich zu werden — der
Fokus liege also auf den mentalen
Vorgingen. Doch er nimmrt nun
nicht an der oft gehassig gefihrten
Diskussion dariiber teil, ob die
Asanapraxis weniger wert ist als die
andern Stufen des achrgliedrigen Yo-
gaweges. Vielmehr sieht Satyananda
sein Buch als Anleitung dazu, sich in-
tensiv mit den Yogastellungen ausein-
anderzusetzen und dadurch mechr
iiber sich selbst zu erfahren.
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Im ersten Teil seines Buches erklirt
der Autor den Yoga-Code: Erfahrun-
gen, die wir im Verlauf unseres Le-
bens machen, werden in unserem
Kérper gespeichert. Yoga-Ubungen
sind so ausgerichtet, dass sie jeweils
bestimmte energetische Ebenen und
Korperteile beriihren und uns helfen,
gewisse Verhaltensmuster zu erken-
nen und aufzuldsen. Asanas betreffen
den physischen, Pranayama den emo-
tionalen und meditative Konzentrati-
onstechniken den mentalen Kérper,
Weitere Bausteine des Yoga-Codes
sind die Kategorien der Yoga-Ubun-
gen (stehend, sitzend, Drehungen,
usw.), die Chakren sowie die Qualitit
des Namens eines Asanas. Die typi-
sche Qualitit des einzelnen Objektes,
der PHanze oder des Tieres ist sehr
aussagekriftig und hilft, die Bedeu-
tung der Ubung zu erfassen. So lehrt
uns Savasana, die Torenstellung, los-
zulassen — Spannungen, die durch die
vorhergehende Yogapraxis entstan-
den sind ebenso wie Denkmuster, die
unseren Alltag beherrschen.

Nach dem leichr lesbaren und an-
genehm kurzen theoretischen Teil
wird Satvananda konkre: Anhand
von vielen Asanas, die jeweils auf ei-
ner Fotografie gezeigt werden, geht er
auf thre Wirkung ein und stellt Passa-
gen aus der Bhagavad Gira, den Yoga-
sutras, der Hathayoga Pradipika und
der Bibel dazu. Zudem ermuntert er
immer wieder, die Stellungen in ihrer
Ganzheit selber zu erforschen und zu
erleben, indem man sie liber eine lin-
gere Zeit regelmissig praktiziert und
dariiber meditiert.

Das handliche Buch erméglicht
uns, tiefer in die Asana-Praxis einzu-
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tauchen und uns damit dem Yoga in
seiner Ganzheit anzundhern. Was will
man mehr?



