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So wirkt Yoga

Wie kann die Wirkung von Asanas verstanden werden? In zwei
Artikeln (Heft 17: ,Mythos Kopfstand* und Heft 22: ,Asanas und
Drisen: Driicken hilft nicht®) setzten wir uns damit auseinander,

dass einige der weit verbreiteten Erklarungsversuche zur Wirk-
weise von Asana einer aufrichtigen Priifung nicht standhalten: ein
fundierter Austausch liber nachvollziehbare Erfahrungen und Be-
obachtungen wird allzu oft ersetzt durch pseudowissenschaftliche

Erklarungen, unausgewiesene Versprechungen und mechanistische
Vorstellungen von der Funktion des menschlichen Kérpers und
Geistes. Tatsdchlich ist der Mensch aber ein vieldimensionales und
komplexes Wesen und Yoga eine Methode, die sich in jeder
Ubung vieler Ebenen und Méglichkeiten bedient. Ihre Wirkweise
zu erkldren, braucht deshalb einen Ansatz, der die Besonderheit
eines jeden Menschen ebenso beriicksichtigt wie die Vielschichtig-
keit der Ubungen des Yoga. Es ist der Yoga selbst, der einen sol-
chen Ansatz entwickelt hat und im Yoga Sutra zur Diskussion
stellt. Seine Grundziige behandelt der folgende Artikel unserer
Serie: ,,Wirkungen von Asana“. Weitere Artikel iiber die prakti-
sche Bedeutung und Tiefe dieser Konzepte werden folgen.
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Serie;
Uber die Wirkung
von Asana

Asanas wirken - ohne Zweifel.
Sie wirken auf vielfaltige Weise und
auf unterschiedlichsten Ebenen.
Und sie wirken unabhangig davon,
wie viel erklarbar ist von dem, was
ihre Praxis erreicht. Trotzdem ist das
Bedurfnis nach Erklédrungen fur die
Wirkweise von Asana so alt wie ihr
Gebrauch selbst. Gute Grunde fir
die Suche nach geeigneten Erkla-
rungskonzepten gab und gibt es
viele. Ein besseres Verstandnis der
Wirkung von Asanas kann unter
anderem helfen

- eine Grundlage fur den intelli-
genten und wirkungsvollen
Gebrauch von Asanas zu schaffen.

- unsere Neugierde zu befriedi-
gen: Wie funktioniert es, dass sich
aus einer Asanapraxis ein besseres
Lebensgefuhl entwickelt? Wie kann
aus einer Meditation eine neue
Antwort auf eine alte Frage entste-
hen? Wie wird durch eine Asana-
praxis ein kranker Ricken gesun-
der?

- wesentliche Erfahrungen im
taglichen Umgang mit Yogapraxis



zu erkldren: Wie kommt es zum
Beispiel, dass die gleiche Ubung bei
verschiedenen Menschen so unter-
schiedlich wirken kann? Wie lassen
sich Uberhaupt die groBen indivi-
duellen Unterschiede in der Erfah-
rung mit Yogapraxis erklaren?

- nicht nur die positiven Wirkun-
gen von Yogapraxis zu erklaren:
warum kénnen Yogalbungen Men-
schen auch Schaden zuftigen?

- die Grenzen von Yogapraxis
verstandlicher zu machen: Warum
andert sich manchmal so wenig?

- auch die Grenzen der Erkla-
rungskonzepte selbst zu reflektie-
ren: Was lasst sich wirklich erklaren?
Wo fehlen solche Erklarungen
(noch)?

- Praxis bezogen zu denken und
zu handeln: Was braucht es, damit
ein Uben zu positiven Veranderun-
gen fihrt? Wie kann die Wirkweise
von Yogapraxis beeinflusst werden?
Was kann solche Veranderungen
behindern oder unméglich machen?

- sich in traditionellen
Erklarungsversuche ebenso zurecht
zu finden wie in jenen Erkenntnis-
sen, die uns die moderne Wissen-
schaft zur Verfligung stellt: Was in
den alten Texten sind auch heute
noch nitzliche Erklarungsversuche?
Was ist zu verstehen als Verspre-
chungen, die zu einer Yogapraxis
ermuntern sollten? Was sind Kon-
zepte, die ihre Relevanz verloren
haben? Was ist Aberglauben? Wel-
che Erkldrungen und Erkenntnisse
der heutigen Wissenschaft haben im
Zusammenhang mit dem Wirkme-
chanismus von Yoga wirkliche Be-
deutung?

- einen nachvollziehbaren und
von Dogmen freien Umgang mit
den Ubungen des Yogas zu pflegen.
Nicht zu hinterfragende Glaubens-
satze sind fdr eine Erfahrungslehre
wie Yoga untauglich.

Im praktischen Umgang mit die-
sen Ansprlchen bewahrt sich auch
heute noch und immer wieder aufs

Wirkung von Asanas

Neue ein Erklarungsmodell, das vor
Uber zweitausend Jahren im Yoga
selbst entwickelt wurde. Patafijali
stellt es im vierten Kapitel des Yoga
Satra vor. Er bedient sich dabei ei-
nes in der indischen Tradition wohl
bekannten Bildes: Ein Bauer 6ffnet
einen Damm, das Wasser flieBt, die
Saat wachst.

So einfach dieses Bild erscheint,
so tief gehend ist sein Ansatz, so
praktisch und hilfreich die daraus
folgenden Konsequenzen. Wir wol-
len deshalb das entsprechende Su-
tra genauer betrachten.

Wie verandern sich
Menschen?

Patanjali fragt sich zu Beginn des
vierten Kapitels, wie es Uberhaupt
maoglich ist, dass ein Mensch sich
verandert. Wie kommt es, dass wir
neue Fahigkeiten entwickeln? Wo-
her kommen diese neue Fahigkei-
ten? Woher kommt der gestindere
Ricken, woher der ruhigere Geist,
woher die gréBere Gelassenheit?

Um diese Fragen beantworten zu
kdnnen, braucht es ein Verstandnis
dessen, was Patafijali den ,, Wan-
del”, ,parinama”, nennt. Dinge
wandeln sich, Menschen wandeln
sich. Nichts ist so sicher wie die Tat-
sache, dass Dinge und Menschen
sich stetig verandern. Aus einer
Knospe wird eine Blite, ein ruhiger
Geist gerat in Aufregung, ein unru-
higer Geist findet Ausrichtung. Ein
Mensch wird krank, ein Mensch
gesundet. Ein Stlick Holz verbrennt
zu Asche. Jemand lernt Geige spie-
len.

Bei all diesen Phdnomenen, so
Patanjali, ist nichts wirklich Neues
entstanden. Vielmehr treten bisher
verborgene Méglichkeiten und Ei-
genschaften hervor. Sie erscheinen
nur deshalb als neu, weil sie bisher
nicht sichtbar waren. Von nichts
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,, Etwas verdndert
sich aufgrund
einer blofien
Verschiebung,
einer Neuordnung
seiner inneren
Eigenschaften.

Yoga Sutra
Kapitel 4
Vers 2:

jatyantara
parinamah
prakrti apiirat



Serie

kommt nichts. Asche aus dem ver-
brannten Holz ist nicht wirklich neu,
sondern nur eine neue Ordnung aus
schon vorher Vorhandenem. Krank-
heit ist eine immer vorhandene
Madglichkeit, in die das menschliche
System geraten kann. Sie ist kein
aus dem Nichts oder vom Himmel
erschaffener Damon, sondern eine
Verschiebung vorhandener Gleich-
gewichte. Geigenspiel zu lernen
grundet auf einer vorhandenen
Begabung. Vorhandene Ressourcen
des Horens, des Gefuhls fur Melodie
und Harmonie, der motorischen
Fahigkeiten der Finger, Hande und
Arme werden entwickelt und auf
besondere Weise zusammengeflgt,
nicht aber aus dem Nichts neu er-
schaffen.

.Etwas verandert sich aufgrund
einer bloBen Verschiebung, einer
Entwicklung, einer Neuordnung
seiner inneren Eigenschaften.”

Patanjali formuliert diese These
hier nicht zum ersten Mal. Vor allem
im 3. Kapitel diskutiert das Yoga
Satra die Bedingungen fur Verdnde-
rung (Satra 3.13 und folgende).
Auch dort wird Veranderung als ein
Prozess beschrieben, der zwar von
Zeit und duBeren Einfllssen abhan-
gig ist, aber schlieBlich nichts ande-
res hervorbringt, als eine doch
schon immer vorhandene Moglich-
keit, schon immer vorhandene Ei-
genschaft. Wenn jemand erst heute
ein gutes Herz entwickelt (durch
Yoga, durch Erfahrung, durch Zu-
fall), dann war diese Eigenschaft als
Madglichkeit schon immer vorhan-
den. Etwas hinderte sie aber bisher
an ihrer Entfaltung. Das gilt natdr-
lich auch genauso fur den Hass, der
in jemand entsteht (aus Verletztheit,
weil er gepredigt wurde, ohne er-
sichtlichen Grund). Ein Menschen-
verachter bleibt zur groBten Liebe

Viele Yogabiicher wollen uns glauben machen, dass die Wirkung von Asana auf diese Weise beschrieben werden konnte:

| & = Wirkung

Das Konzept des Yoga Siitras widerspricht dieser mechanistischen Vorstellung. Wer sich in einem offenen und intensiven
Dialog mit Yogaiibenden der Wirklichkeit und Vielfalt der Wirkungen von Asanapraxis unvoreingenommen aussetzt, wird
Pataiijalis Modell bestditigt finden. Es ldfst sich vereinfacht so darstellen:

) diese Reaktion
gibt einen Impuls stellt sich dar als
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fahig, allerdings auch der Weiseste
zu groéBtem Hass. Nichts ist von der
Moglichkeit des Wandels, von pari-
nama ausgenommen.

Wichtig ist Patafijali aber vor
allem die gute Botschaft dieses Kon-
zeptes: Wir haben alle positiven
Potenziale schon in uns. Wir missen
sie nicht erwerben, sie lassen sich
nicht erkaufen. Wenn sie sich nicht
zeigen, dann deshalb, weil sie an
ihrer Entfaltung gehindert werden.
Im Yoga, so eine der folgenreich-
sten Thesen des Yoga Sdtra, geht es
vor allem anderen darum, diese
Hindernisse zu erkennen und zu
reduzieren. Gelingt dies, dann wer-
den sich unsere positiven Méglich-
keiten durchsetzen.

Was bewirken
Ubungen?

Patanjali fuhrt im vierten Kapitel
des Yoga Sutras diese Uberlegun-
gen weiter: Wie mussen wir uns
einen Veranderungsprozess vorstel-
len, wenn er im Rahmen eines
Ubungssystems wie dem Yoga ge-
schieht? Wie wirkt Yoga? Welche
Rolle spielen seine Ubungen? Wel-
che Rolle diejenigen, die diese
Ubungen einer Person vermitteln?

Fur die Antwort auf diese Fragen
benutzt Patafjali nun das Bild des
Bauern, der den Damm 6ffnet. Im
traditionellen indischen Ackerbau
sind die Felder in kleine Parzellen
aufgeteilt, jede ist rundherum von
einem Erdwall umgeben. Alle diese
Parzellen grenzen an ein System von
Graben, die mit Wasser geflutet
werden konnen. Ist die Saat auf
einer Parzelle eingebracht, wird der
Erdwall mit dem Spaten durchsto-
chen. Das Wasser Uberflutet das
entsprechende Feld und nach eini-
ger Zeit beginnt die Saat zu wach-
sen.

Die zentrale Botschaft dieses in

Wirkung von Asanas

der indischen Tradition berihmten
Bildes: Jede Aktivitat, die den Kor-
per oder Geist eines Menschen be-
einflussen will, wirkt niemals direkt.
Sie ist vielmehr der Anstof3 flr einen
Prozess, dessen Entwicklung schlieB3-
lich wesentlich von dem abhéangt,
was in der Erde des gewadsserten
Feldes verborgen liegt. Patafjali
versteht dieses Modell als allgemein
gultiges und bezieht es auf alle Be-
ziehungen von Ursache und Wir-
kung. Besonders interessiert uns
hier aber, was dies fur das Verstand-
nis von Asanapraxis bedeutet.

Fur das Verstehen der Wirkung
von Asanas liest sich das Bild des
Damme stechenden Bauers so: Zu-
erst ist da ein Impuls, ein Anstof3:
der Damm wird gebrochen. Der
Bauer mit seinem Werkzeug, dem
Spaten, steht fur einen intelligent
vollzogenen Eingriff (der Sanskrit-
Begriff dafiir ist , nimitta”). Ein Asa-
na wird auf intelligente Weise ge-
lehrt, es wird praktiziert. Nach dem
Spatenstich strémt das Wasser und
erreicht das Feld. Das bewadsserte
Feld steht fur eine komplexe Struk-
tur, ein besonderes System
~Mensch”. Dieses System reagiert
nun auf den Impuls, den der Bauer
gegeben hat. Die Art und Weise
seiner Reaktion hangt von vielen
Faktoren ab: Auf welchen Boden
trifft das Wasser? Auf welche Saat?
Zu wenig Wasser zum Beispiel ldsst
die Keime verdorren, bei zuviel Was-
ser dagegen verfault die Saat. Und
vor allem: das gleiche Wasser wird
auf unterschiedlichen Feldern sehr
unterschiedliche Wirkung zeigen.
Das menschliche System reagiert auf
eine Asanapraxis in der ihm eigenen
Dynamik.

SchlieBlich wachst ein sichtbares,
spUrbares Ergebnis heran. Ohne den
Bauern, der den Damm gestochen
hat, ware dieses Ergebnis nicht
moglich gewesen. Aber was wir nun
als Wirkung sehen, hat mit dem
Bauern nichts mehr zu tun. Sein
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,Das was Verdn-
derung erzeugt (ni-
mitta), wirkt nur
indirekt (aprayoja-
kam). Die Rolle
dieser Kraft ist kei-
ne andere als die
eines Bauern
(ksetria), der ein
Hindernis (varana)
beseitigt (bheda). “

Yoga Sutra
Kapitel 4
Vers 3:

nimittam
aprayojakam
prakrtinam varana
bhedastu tatah
ksetrikavat



Spatenstich ist ldngst Vergangen-
heit, kein Bauer mehr weit und
breit. Alle Aufmerksamkeit liegt auf
dem Feld und was wir wachsen
sehen, sind seine bisher dort
schlummernden Mdglichkeiten.

Um es noch einmal kurz
zusammenzufassen: Yogapraxis ist
ein Impuls, ein intelligent geflhrter
AnstoB, der das System eines Men-
schen in Bewegung bringt. Erst in
dieser Reaktion entwickelt sich das,
was wir schlieBlich als Wirkung ei-
ner Praxis beobachten und erleben.
Wer immer nur auf die Handgriffe
des Bauern schaut, wird nie verste-
hen kénnen, wie aus einem Reis-
korn eine Ahre wachst. Wer nur die
Asanas anschaut wird in ihnen keine
Antwort auf die Frage nach ihrer
Wirkung finden.

Fur das Verstandnis von Yoga-
praxis hat dieses Modell weit rei-
chende Folgen. Bei der Diskussion
von Asanawirkungen gilt es, zwei
Ebenen voneinander zu unterschei-
den: Die Aktivitat des Bauers (unter
Nutzung seines Werkzeugs) einer-
seits und das Wachsen der Feld-
frucht (das eigentliche Ergebnis, die
L Wirkung” einer Praxis).

1. Der Bauer und sein Werkzeug.
Wenn wir eine Asanapraxis oder ein
einzelnes Asana analysieren, kénnen
wir noch wenig Uber seine Wirkung
aussagen. Warum? Weil wir dabei

Serie

nur auf die Arbeit des Bauern
schauen, aber nicht auf die spatere
Ernte! Was wir an dieser Stelle viel-
mehr diskutieren kénnen und mas-
sen: Welche Impulse vermag ein
Asana zu setzen? Ein guter Bauer
braucht ein fundiertes Wissen um
den richtigen Gebrauch seines
Werkzeuges und ein Verstandnis
jener Zusammenhange, die bei der
Anlage und Bewasserung des Feldes
eine Rolle spielen. Welche Impulse
das Werkzeug Asana geben kann,
beantwortet sich vor allem Gber die
Frage: Welche Anforderungen stellt
dieses Asana, diese Asanapraxis?
Wir werden noch sehen, dass dabei
ein umfangreiches Verstandnis der
maoglichen Problembereiche und
Risiken von groBer Bedeutung ist:
Wann flieBt zuviel Wasser, wann zu
wenig oder zur falschen Zeit...?

2. Das Wachsen der Feldfrucht
und was schlieBlich geerntet wer-
den kann - das ist die Wirkung einer
Praxis. Diese Wirkung von Asana-
praxis ist nach Patafjalis Modell nur
zu verstehen im Zusammenhang mit
der besonderen Person, die diese
Praxis Ubt. Alles, was wir an einem
Menschen wahrend einer Asanapra-
xis beobachten (Beweglichkeiten,
Steifigkeiten, Stabilitat, Instabilitat,
Asymmetrien usw.); alles, was uns
ein Mensch als Erfahrung aus der
Praxis eines Asanas berichtet (Wohl-
befinden, Schmerz, Schwierigkeiten,
positive Verdnderungen usw.) ist ein
Stuick Beschreibung des Feldes, des-
sen Saat nun zu wachsen beginnt
und die schlieBlich Friichte tragt.
Gerade der erfahrene Bauer weil3
dabei zweierlei: Zum einen wachst
das Korn aus sich selbst heraus,
ganz ohne sein Zutun, seine Rolle
beschrankt sich auf das Setzen der
hoffentlich richtigen Impulse. Zum
anderen ist die entscheidende Vor-
aussetzung flr eine gute Ernte seine
Fahigkeit, beim Wachsen des Korns
den Zustand des Feldes lesen und
verstehen zu kénnen. Wann braucht
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es wieder Wasser? Fehlt ihm Dun-
ger? Wachst zu viel Unkraut mit?
Haben Schadlinge das Korn befal-
len...?

Asana: Der Bauer
und sein Werkzeug

Beginnen wir mit dem Bauern
und seinem Werkzeug: Er setzt ei-
nen Impuls, indem er einen Erdwall
durchsticht und Wasser zum flieBen
bringt. Asanas setzen Impulse, in-
dem sie einen Menschen mit be-
stimmten Anforderungen konfron-
tieren. Welche Impulse ein Asana zu
geben vermag, lasst sich ablesen
aus den Anforderungen, die es
stellt. Eine Vorbeuge zum Beispiel
fordert eine Dehnung der Kérper-
rlckseite. Diesen Impuls gibt sie der
Ubenden Person. Das unterscheidet
die Vorbeuge auch von einer Rick-
beuge, die diesen besonderen Im-
puls nicht geben kann: Jedes Asana
stellt andere Anforderungen. Sie zu
verstehen und voneinander unter-
scheiden zu kdnnen, entspricht dem
Wissen des Bauern um seine Tatig-
keiten auf dem Feld und das dafur
notwendige und nutzliche Werk-
zeug.

Bei entsprechender Ausbildung
und Erfahrung ist es moglich, ein
umfangreiches Verstandnis der An-
forderungen eines jeden Asanas zu
gewinnen. Damit wissen wir natdr-
lich noch nicht, wie eine bestimmte
Person auf einen besonderen Impuls
reagieren wird. Die Dehnung der
Korperrickseite, die zum Beispiel
ein Uttanasana mit gestreckten Bei-
nen verlangt, wird bei der einen die
Beweglichkeit vergréBern, bei der
anderen den unteren Riicken Uber-
lasten und beim dritten den unteren
Ricken entspannen. Aber ohne den
durch das Asana gegebenen Impuls
zu verstehen, ohne zu wissen wel-
che Anforderungen wir gestellt ha-



ben, gleichen wir einem Bauern, der
zwar auf einem Feld herumhackt
und hier und dort Wasser verspritzt,
aber nicht weif3, wie ein Spaten
gehalten wird und wozu Wasser gut
sein kann.

Die Impulse, die Asanas setzen,
betreffen dabei verschiedene Ebe-
nen einer Person: die des Korpers
ebenso wie die des Mentalen, also
die Ebene der Wahrnehmungen,
Empfindungen, Erinnerungen, Vor
stellungen und Gefuhle. Wahrend
sich die Anforderungen eines Asa-
nas auf der korperlichen Ebene
recht klar umreien lassen, ist dies
auf der Ebene des Mentalen sehr
viel schwieriger maglich. Welche
Impulse, welche Anforderungen
setzt ein Asana zum Beispiel auf der
psychischen Ebene? Fir jemanden
mag das Uben eines korperlich sehr
einfachen Asanas wie Apanasana
mit einem inneren Widerstand ver-
bunden sein. Es zu praktizieren for-
dert die Uberwindung dieses Wider-
stands. Das ist Impuls des Apanas-
anas fur diese Person - wie immer
die Reaktion darauf und damit die
Wirkung ausfallen wird. Fur jemand
anderen dagegen mag Apanasana
die liebste Ubung sein. Der Impuls,
den dieses Asana hier gibt, ist offen-
sichtlich ein ganz anderer. Fir die
eine wird die Praxis des Sonnengru-
Bes den Impuls, die Anforderung
enthalten: Uberwinde Deine Trég-
heit! Fur die andere die Anforde-
rung, sich damit auseinander zu
setzen, dass der Ubungsablauf heu-
te sehr langweilig empfunden wird.

Was auf der korperlichen Ebene
als Impuls und Anforderung einfach
beschreibbar ist, verschliet sich auf
der Ebene des Mentalen einer ein-
deutigen Zuordnung. Auf der kor-
perlichen Ebene fordert zum Beispiel
die Position von Virabhadrasana fur
jede Ubende ohne Frage eine Deh-
nung und Weitung des Brustbe-
reichs. Sie setzt keinen Impuls, die-
sen Bereich etwa zusammenzuzie-
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hen oder zu krimmen. Welchen
Impuls sie auf der Ebene der Gefiih-
le setzt, ist sehr viel weniger klar zu
definieren. Auch wenn eine solche
Assoziation vielleicht nahe liegen
mag: Es widerspricht zum Beispiel
aller Erfahrung, dass diese Haltung
auf die gleiche eindeutige Weise so
etwas wie eine ,innere Offnung”
bewirkt. Ein Mensch kann dieses

schiedenen Teilnehmerinnen vielfal-
tiger, unerwarteter und verander-
licher nicht sein. Das ist kein Grund
zur Verunsicherung. Vielmehr ist die
Erkenntnis dieser Vielfalt eine Auf-
forderung, sich auch noch nach
dem Durchstechen des Damms da-
flr zu interessieren, was auf dem
gewasserten Feld heranwachst. Nur
so kann gelernt werden, mit den

Virabhadrasana

Von den unterschiedlichen Ebenen
eines Asanas lift sich die korperli-
che in ihren Wirkungen am einfach-
sten verstehen

2N

Apandsana

Asana jahrelang regelmaBig und
intensiv Uben und trotzdem bleibt er
seinen Mitmenschen gegeniber so
verschlossen wie am ersten Tag der
Praxis. Statt ,Offnung” verbindet
jemand mit dieser Haltung vielleicht
vor allem das Gefuhl groBer Stabi-
litat. Und wieder jemand anderes
wird sich von der daflr nétigen
Spannung emotional positiv ange-
sprochen fuhlen. Nattrlich erleben
Yogapraktizierende immer wieder,
dass ihnen beim Uben wirklich das
Herz aufgeht, ohne dass ihnen die-
ses Gefihl von einem gut meinen-
den Yogalehrer bloB3 eingeredet
wurde. Diese Wirkung ist aber kaum
einem besonderen Asana zuzu-
schreiben, sondern der Ubungssitu-
ation insgesamt. Wer sich von sei-
nen Teilnehmerlnnen aber einmal
ganz unbefangen das innere Fihlen
und emotionale Erleben bei der
Praxis eines bestimmten Asana er-
zahlen lasst, wird vor allem eines
lernen: Die dabei ausgeldsten Emp-
findungen kénnten bei den ver-
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unterschiedlichsten und auf dieser
Ebene kaum vorhersehbaren Wir-
kungen von Asanapraxis verantwor-
tungsvoll umzugehen. Davon spater
noch mehr.

Wir wollen festhalten: Von wel-
chem Charakter ein Asana ,,an
sich” ist (ohne dass wir eine
bestimmte Person im Auge haben,
die es Uben wird), Iasst sich also vor
allem auf der kérperlichen Ebene
befriedigend beschreiben. Asanas
auf diese Weise verstehen zu lernen,
ist die wichtigste Voraussetzung fur
einen kompetenten Umgang mit
diesem Werkzeug: Welche Anforde-
rungen stellt dieses Asana? Wie
kann ich erkennen, dass jemand an
einer seiner Anforderungen zu
scheitern droht? Welche dieser An-
forderungen birgt haufig ein Risiko
in sich?

Aus diesem Verstandnis der An-
forderungen entwickelt sich ein
Wissen um die Impulse, die Ansto-
Be, die ein bestimmtes Asana zu
geben imstande ist. Damit ist das



Fundament gelegt, ein geschickter
Bauer zu werden. Patafijalis Bild
lehrt uns aber, damit nur der eine
Teil der Wirkweise von Asana ver-
standen ist. Was schlieBlich auf ei-
nem Feld heranwachst, erklart sich
nicht aus dem Bemihen das Bauers,
sondern aus den Eigenschaften,
Potenzialen und Strukturen dieses
besonderen Feldes.

System Mensch:
Das Feld

Wie viele Menschen, die ihre
Arbeit lieben und wertschatzen,
neigen auch Yogalehrerinnen dazu,
ihre eigene Rolle fur die Wirkung
einer Asanapraxis zu tberschatzen.
Stellen wir uns folgende Situation
vor: Wir treffen auf einem Sonnen-
blumenfeld einen Mann, der eine
der Sonnenblumen an der Blite
gepackt hat und daran kraftig zieht.
,Was machen Sie da?” fragen wir.
.Ich sorge dafur, dass diese Son-
nenblume schnell und hoch
wachst!” antwortet er. Weil wir
seiner Erklarung nicht recht folgen
koénnen, setzen wir nach: ,Sie zie-
hen an der Blume, weil sie dadurch
groBer werden soll?” ,,Genau! Ich
ziehe sie nach oben und sie wachst
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schneller nach oben!” Kein Zweifel,
unser Mann hat nicht verstanden,
wie Blumen wachsen.

Patanjalis Bauer ist da kllger.
Auf das Wachsen einer Pflanze kon-
nen wir Einfluss nehmen, indem wir
fr ausreichend Wasser sorgen.
Indem wir Unkraut hackeln, indem
wir Dinger aufbringen. Und das
alles zur rechten Zeit in rechtem
MaB. Die Pflanze wachst nach der
ihr innewohnenden Muster. Auf
einem Sonnenblumenfeld wachst
kein Reis. Auf Sandboden werden
gute Kartoffeln aber kein Rhodo-
dendron gedeihen. Patafjalis Modell
lehrt uns Lehrerlnnen Bescheiden-
heit. Nicht der Bauer lasst das Korn
wachsen, sondern es wachst.

Die einzige Aufgabe des Bauern
ist es, Hindernisse aus dem Weg zu
raumen, die dieses Wachstum be-
hindern kénnten: Es darf nicht zu
trocken werden, nicht zu nass, das
Unkraut muss beseitigt werden,
manchmal braucht es Dlnger.

Die Arbeit einer Yogalehrerin,
eines Yogalehrers gleicht der unse-
res Bauern. Beim Unterrichten von
Yoga ist es die wesentliche Aufga-
be, Hindernisse aus dem Weg zu
raumen: die Asanas so zu lehren,
dass sie keinen Schaden zufigen,
dass mogliche Risiken reduziert wer-
den. Das Feld darf nicht zu trocken
und nicht zu nass sein: Es muss da-
flr gesorgt sein, dass in einer Praxis
nicht zuviel und nicht zu wenig ge-
fordert wird. Das Unkraut muss
beseitigt werden: Fehler beim Uben
kénnen korrigiert und beseitigt wer-
den. Wenn sich jemand angewdhnt
hat, bei Rickbeugen eine zu starke
Spannung im unteren Ricken zu
entwickeln, muss dieses , Unkraut”
geduldig und so vorsichtig gejatet
werden, dass die eigentliche Pflanze
(also die Ruckbeuge) keinen Scha-
den nimmt. Ist fur all das gesorgt,
werden die positiven Wirkungen
ganz von alleine heranwachsen.
Was diese Wirkungen gedeihen
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|&Bt, ist eine Kraft, die dem Uben-
den Menschen innewohnt, nicht das
Asana und schon gar nicht der Leh-
rer, der es unterrichtet hat.

Manchmal braucht es fur gutes
Wachstum sicherlich auch noch
Dinger: Ubungen miissen interes-
sant bleiben, immer neu ansprechen
und bisweilen braucht es fur den
Schritt hin zum Uben auch Worte
der Ermutigung. Aber auch hier gilt:
Es ist nicht der Dinger, der wachst,
sondern die Pflanze.

Ein Asana -
Unterschiedlichste
Wirkungen

Neben dem Blick auf die doch
bescheidene Rolle der Yogalehrerin,
des Yogalehrers, ist Patafijalis Mo-
dell vor allem aber ein besonderer
Ansatz zur Erkldrung der Wirkweise
von Yogapraxis und damit eben
auch von Asana:

lhre Wirkung erklart sich wesent-
lich aus der Dynamik des Gesamt-
systems jenes Menschen, auf den
der Impuls einer Asanapraxis trifft.
Eine Vorbeuge wie Pascimatanasana
setzt korperlich einen eindeutigen
Impuls: Unter anderem als Dehnung
der Ruckseite des Korpers, als Beto-
nung der Ausatembewegung, als
starke Beugung in den Huften.

FUr einen ersten Menschen kann
dieses Asana vor allem so wirken:

- Die Dehnung der rickwartigen
Beinmuskulatur wird verbessert
(weil die Beine so steif sind, werden
vor allem sie in der Dehnung er-
reicht, der Rucken dagegen kaum)

- Vertiefung des Atems insge-
samt

- Der Nacken reagiert auf den
starken Zug an den Beinen mit Ver-
spannung

- Eine innere Ruhe stellt sich ein.

Bei jemand zweiten kann der



gleiche Impuls solche Wirkungen
zeigen:

- Der Ricken wird belebt, der
untere Ricken entspannt sich

- Auch hier vertieft sich der Atem
insgesamt

- In den Huften entwickelt sich
ein leichter Schmerz

- Die Verdauung wird angeregt

- Es stellt sich keine innere Ruhe
ein, im Gegenteil fihlt sich der
Ubende eher aufgekratzt

Ein dritter wird vor allem folgen-
de Wirkungen erfahren:

- Der untere Ricken entwickelt
eine zunehmende Spannung

- Eine groBe Unzufriedenheit
beherrscht den Geist: ,, Warum kann
ich meinen Koérper nicht so belasten
wie alle anderen hier im Raum?”

Und der vierte Gruppenteilneh-
mer schlieBlich wird sich vielleicht
ganz in einem ungewohnten, aber
auBerordentlich angenehmen und
beglickenden Atemerleben wieder-
finden.

e\

Zum Beispiel Pascimatanasana

Diese unterschiedlichen Wirkun-
gen sind nur dann Uberraschend,
wenn wir glauben, jedes Feld ware
wie das andere. Kein Mensch
gleicht dem anderen, ein gleicher
Impuls wird unterschiedliche Wir-
kungen hervorrufen. Nehmen wir
das sehr einfache Beispiel Apanas-
ana. Das Heranziehen der Beine
fuhrt bei vielen Menschen zu einer
Bewegung des Beckens und
dadurch dehnt sich der untere RU-
cken. Wegen dieser Wirkung (Deh-

Wirkung von Asanas

nung und dadurch Entspannung des
unteren Ruckens) ist es als
Ausgleichstbung nach fordernden
Ruckbeugen so gut geeignet. Aber
diese Wirkung gilt eben nicht far
alle Menschen. Bei Ubenden, die in
den Hiften sehr flexibel sind, be-
wegen sich im Apanasana allein die
Huftgelenke. Das Becken bleibt
davon unberlhrt, der untere Riicken
erfahrt keinerlei Dehnung. Der Im-
puls Apanasana fuhrt bei einem
solchen Menschen einfach nicht zu
der Wirkung: Ruckendehnung und
Entspannung. Der Damm wurde
gedffnet, das Wasser ist geflossen,
aber die erwartete Frucht nicht ge-
wachsen.

Diese Situation muss uns aber
auch nicht hilflos machen gegenu-
ber einer scheinbar uniiberschauba-
ren und unberechenbaren Vielzahl
von Wirkungsmaoglichkeiten. Im
Gegenteil. Wir beobachten, dass
Apanasana nicht die gewlinschte
Wirkung zeigt und haben dabei
gleichzeitig das System, auf das
dieser Impuls getroffen ist, besser
verstanden. Dieses Verstandnis er-
laubt uns jetzt jenes Asana, jenen
Spatenstich zu finden, der auch
diesem besonderen Feld diese Wir-
kung entlockt: in unserem Fall zum
Beispiel eine Vorbeuge aus dem
VierfuBlerstand. Jedes Asana-Uben
offnet das Buch, das uns vom Inne-
ren eines Feldes berichtet.

Es gehort zu den schénsten Sei-
ten des Yogaunterrichtens, so viel
Uber die Besonderheiten und Vielfalt
von Menschen lernen und mit die-
sem Wissen Nutzliches in Gang zu
setzen: Yogapraxis so zu lehren,
dass sie einen Menschen angemes-
sen erreichen kann.

In dem Moment, in dem jemand
eine Ubung praktiziert, wird etwas
von den Eigenschaften des bewas-
serten Feldes preisgegeben. Jetzt
konnen wir sehen, wie sich der RU-
cken unter der gegebenen Vorbeu-
ge formt, jetzt kdnnen wir uns be-

'YX ) VIVEKA 24 S. 23 YY)

richten lassen, in welche Richtung
ein Virabhadrasana gefuhlt wird.
Jetzt beginnen wir, dieses Feld zu
verstehen. Jede Wirkung, die wir bei
einer Yogapraxis beobachten oder
berichtet bekommen, lehrt uns bes-
seres Verstehen. Dieses Verstehen
macht es schlieBlich moglich, Wir-
kungen vorherzusehen: Wenn diese
Person schon bei einer einfachen
Vorbeuge vom Stuhl aus Spannung
im unteren Ricken spurt, wird sich
diese Wirkung beim Vorbeugen aus
dem Stand sicher intensivieren. Wir
wissen um die Impulse, die ein Asa-
na zu geben vermag, wir beobach-
ten die Reaktionen darauf, um seine
Wirkweise bei einem besonderen
Menschen zu verstehen. Und wir
kénnen aus diesen Beobachtungen
Schlusse ziehen, die sich auf zukunf-
tige Wirkungen beziehen. Das gilt
fur positive Wirkungen ebenso wie
fur schadliche und deshalb zu ver-
meidende.

Dieser Prozess ist gerade auch im
Rahmen eines Gruppenunterrichts
maoglich; wir sagen: notwendig.

Es bedarf dafur allerdings einer
wesentlichen Voraussetzung: Wir
muUssen uns als Bauern verstehen
und nicht als die Schopfer der Pflan-
zen. Nicht das Dozieren einer Lehre,
einer Ubung, oder gar einer be-
stimmten Weltsicht steht im Mittel-
punkt. Unsere Haltung im Unterrich-
ten muss vielmehr die von Lernen-
den sein. Diese Bereitschaft, lernend
zu bleiben, offen zu sein fur viel-
leicht Unerwartetes, ist die Grundla-
ge fur ein Verstehen der Wirkung
von Yogapraxis. Es ist auch die
Grundlage eines guten Yogaunter-
richts. W

Wird fortgesetzt.



