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1. PatafjalisYoga-Sitra: Ein Grundtext fur unsere tagliche Praxis?

DasYoga-&tra erfreut sich unglaublicher Popularitat. Seit 1862 siber 200 verschiedene
Ausgaben und Ubersetzungen dieses Textes erschsmveohl in Indien als auch im Westen.
Patafijali gilt als DIE Autoritat, was Yoga anbelgngd dasroga-Gtra ist DER zentrale
Text in vielen Yoga-Ausbildungsschulen und er ninamth einen ganz wichtigen Platz ein
im Programm der Europaischen Yoga-Union. WelcheYaga aber lehrt Patafijali? Das ist
oft nur noch sehr schwer herauszufinden, denn \bkrsetzungen sind eigentliche Neu-
Interpretationen und haben nur noch wenig zu turdem, was im Original steht. Eine
Hauptschwierigkeit besteht sicher darin, dass Raltaiphilosophischer Hintergrund das
relativ komplizierte 8mkhya-System ist. Ohne Kenntnis desnRhya ist es aber leider nicht
maoglich, Patafjali¥ oga-&tra wirklich zu verstehen. Ich moéchte das anhand vatafjalis
berihmter Yoga-Definition illustrieren:

In YSI,2 stehtYog& citta-wtti-nirodhai, Yoga ist die Stilllegung der Tatigkeiten/Wellessd
Geiststoffs/der Psyche/der inneren Welt. Weshaibkaunn ich diesen Satz nur verstehen,
wenn ich mit dem Weltbild desafakhya vertraut bin?

Sie sehen hier das System desihya in schematischer Form (cf. Schema auf Seite 15
Einige von Ihnen werden es schon kennen, fur arnidees vielleicht ganz neu. Ich werde
versuchen, es lhnen kurz und moglichst verstandiicarlautern:

Samkhya ist ein dualistisches System. Es gibt eine®i@eistprinzipfurusa) und ein reines
Materieprinzip prakrti). Wahrendpurusa, der Geist, vollkommen passiv bleibt, isakrti,

die Materie, sehr aktiv: Sie schopft aus sich hedas ganze Universum mit allem, was darin
vorkommt. Auf den Menschen bezogen kann man es stvieschreiberPrakrti entlasst
zuerstbuddhi unsere tiefsten Pragungen und Neigungen, ungeretischen Code, sozusa-
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gen;buddhienthalt sowohl Unwissenheit als auch Wissen irhbki#r Form, sie kann uns also
weiter in die Materie hinabfiihren (durch Unwissat)hsie hat aber andererseits auch die
Mdoglichkeit, uns aus der Materie zu befreien (duMdissen). Der Mensch sollte versuchen,
seinen Wissensanteil buddhiim Laufe seines Lebens zu vergrossern auf Kosteeloen-
falls dort wohnenden Unwissenheit. Als ndchstesteht aubuddhiahankara, das
Ichbewusstsein. Sinnvollerweise spaltet sich ati pegr Schépfungsprozess in zwei Teile,
einen subjektiven und einen objektiven: Das Ichitspdie Realitat. Auf der subjektiven Seite
produziert das Ichbewusstsein 11 Teile (oder Faktdattvasgenannt)manas das Denk-
vermogen, sowie die 5 Erkenntnissinjieifendriyag und die 5 Tatsinn&ké&rmendriyak

Auf der objektiven Seite der Schopfung bringt dagbkwusstsein die 5 feinstofflichen
Elemente fanmatras) hervor, aus denen wiederum die 5 grobstofflicBEmente
(mahibhitas) entstehen. Erst jetzt sind wir auf der grobsidigtn Ebene, hier ist der
grobstoffliche Kérper (aber auch die ganze siclegelt) anzusiedeln. Die Erkenntnissinne
sind direkt auf die ihnen entsprechenden grobstbE#h Elemente bezogen: Das Horen auf
den Klang, das Sehen auf das Licht, usw.; die W#lin den Korper ein durch die Sinnesor-
gane, alle Eindriicke werden vom Denkvermdgeanas in Empfang genommen und verar-
beitet und dann weitergeleitet ans Ichbewusstsdias{kara) und an die hohere Intelligenz
(buddh).

Das Problem, das heisst das Leiden, dem der Memdehworfen ist, besteht darin, dass das
reine Geistprinzip, dgsurusa, den schopferischen Aktivitaten daakrti zuschaut und dabei
immer mehr und mehr vom Schépfungsspektakel faszinird. Obwohl er in keiner Art und
Weise in das Geschehen auf der Materieseite irumlgt, wird er doch mehr und mehr in die
Geschichte, die sich ihm darbietet, hineingezogaer: Nur scheinbadenn in Tat und
Wabhrheit bleibt er stets vollkommen isoliert. Dissheinbare Vermischung von Geist und
Materie nun ist die Quelle allen Leides, und demgVer Erlosung flhrt nur Gber eine
erfolgreiche Entflechtung dieser beiden Prinzip2ie Erkenntnis, dagsurusa undprakrti
getrennt sind (und immer schon getrennt warenhnkaur inbuddhistattfinden, wenn, wie
schon erwahnt, der Wissensanteil in jfii(a) stark genug entwickelt ist. Der Weg des
Samkhya ist der Weg der Involution: Alle Faktordatfvag missen nach und nach
zuriickgenommen werden, bis nur naclddhibleibt, die dann die Méglichkeit hat, Geist und
Materie als ewig getrennt zu erkennen. In diesermbidt trittprakrti, die in derSamkhya-
Karika mit einer Téanzerin verglichen wird, von der Bitaieundpurusa ist endlich wieder
allein, in seiner von allem Materiellen ganzlichhefleckten Isolationk@ivalyg).

Wie selbstverstandlich fur Patafijali diese Phildsegles mkhya war und wie sehr er
seinen eigenen Erlésungsweg auf dieses Weltbildigegt hat Iasst sich anhand eines
Abschnitts aus dem zweiten Kapitel désga-Gtra einfach demonstrierén

In YSII,15, stellt Pataiijali fest, dass ,fur den Untérsidenden® (d.h. flr denjenigen, der
zwischenpurusa undprakrti unterscheiden kann, also fur einen Erlosten) satler Leid” sei.
Das erinnert ganz stark an die erste Edle WahdesiBuddha, der ebenfalls zum Schluss
gelangt, dass das ganze Dasein leidbehaftet igiraid bei Buddha die Ursache des Leides
aber die Gier ist (Edle Wahrheit 2), ist die Ursades Leides bei Patafijali ,die Verbindung
des Sehers mit dem Sichtbaren®, d.h. die (scheghpserbindung vormpurusa mit prakti
(YSI,17). Und diese Verbindung wiederum hat aucle éinsache: ,das Nichtwissen
(avidya)“ (YSII,24). ,(Ist) dieses (Nichtwissen) nicht vorhangédann ist auch) die Verbin-
dung nicht vorhanden. Dieses Aufhoren (ist die &eafrg,) die Ausschliesslichkeit des
Sehenskaivalyd.” (YSII,25). Wie aber kommt man dahin? Wie soll diedathéren, diese

! Alle zitate stammen aus der Ubersetzung von HeMualtoner (Hamburg, Papyrus-Verlag, 1987).
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Befreiung erlangt werden? Pataijali bietet unsYden 8-gliedrigen Pfad an, durch den ,die
Unreinheit” (das Nichtwissen) schwindet, woraufe,@rkenntnis bis hin zur Unterschei-
dungsschau® leuchte¥§l1,28). Das Ziel des Yogapfades nach Patafjahlsd, Unreinheit
(Nichtwissen) zum Verschwinden zu bringen und wstieeidendes Wissen zu erlangen, d.h.
jenes Wissen zu erlangen, mit dem man zwisgheuosa undprakrti unterscheiden kann. Mit
unserem normalen Wachbewusstsein ist so etwasmiatich, sondern es braucht ein
verandertes Bewusstsein, bei Patafafizdhi genannt. Insamidhi-Zustand leuchtet das
erstrebte Wissen auf.

Und was hat das alles nyibgas citta-wrtti-nirodhak zu tun? Wie Sie sich erinnern werden
definierte Patafijali in diesem Satz Yoga als eidestand, in dem die Tatigkeiten/Wellen
(vrtti) voncitta stillstehen firodhak). Mit citta bezeichnet Patafjdduddhj ahankara und
manas d.h. unsere tiefsten Pragungen, unser Ichgefithmser Denkvermdgen (das auch
alle Emotionen miteinschliesst). Das alles soll Ziitistand kommen, d.h. aufhéren, zu
funktionieren. Wenn unsere gesamte innere Welt, kaan vielleicht auch sagen: wenn
unsere Psyche stillsteht, dann ist Yoga erreicl@nisich aber ibuddhi ahankara und
manasnichts mehr rihrt, kann man davon ausgehen, dessche Sinnestatigkeiten still-
stehen und die aussere Welt nicht mehr wahrgenomwitdn sonst kdmen ja stets noch neue
Eindricke herein, die die Innenwetit{a) in Bewegung halten wirden. Mit der Stilllegung
von citta ist also eigentlich die Stilllegung der ganpeakrti gemeint. Die flnfte Stufe des 8-
stufigen Weges wird denn auch folgerichtig ,dasttkziehen der Sinne“ genannt
(pratyahara) und inYSII,54 so definiert: ,Das Zuriickziehen der Sinrst @rreicht), wenn sie
von ihren Objekten getrennt (sind und) sich gleachslem Wesen des Geistes angleichen®
(Geist =citta). Das ist ein sehr radikaler Vorgang: Die Sinnedga von ihren Objekten
getrennt, d.h. das Auge sieht nicht mehr, das Ottrriicht mehr - die Objekte, die Welt, sind
abgeschnitten und die Sinne wenden sich nach ianémleichen sickitta an, gehen gleich-
sam incitta ein. Es wird immer wieder von Yogis berichtet, shaliesem Zustand schon wie
tot erscheinen; man kann sie beriihren, aber sres@s$ nicht mehr, man kann sie anrufen,
aber sie horen es nicht mehr. Ab hier existiertrmaghcitta, und die letzten drei Stufen des 8-
fachen Weges sind Konzentration, Meditation unds®ekung g¢anidhi), d.h. ein zuneh-
mendes Zur-Ruhe-Kommen vaiita, bis die ,Weisheitsschau* eintrit¥ G111,5), das unter-
scheidende Wissen.

Der Weg zur Erlésung fuhrt also Gber eine radikaleschaltung alles Materiellen und, fur
uns Yogis besonders wichtig, auch des Kérpersshng findet in einem Bereich statt, der
jenseits von Korper- und Ichbewusstsein liegt. Anggs dieses Befundes Uberrascht es mich
immer wieder, dass ausgerechnetdaga-&tra in so vielen Yogaschulen als DER grundle-
gende Text fur Yogapraxis verstanden und angepriesel. Das einzig Konkrete, was uns
Patafjali in bezug auf den Kérper lehrt, ist (eihatagesehen von dgiamasundniyamas

den ethischen Verhaltensregeln welche die Stufenweid zwei des achtgliedrigen Pfades
bilden) das Sitzeniéang - dieses sei fest und angeneh(],46). Das ist die dritte Stufe.
Noch in deHarha-Yoga-Pradpbika und in deiGherauda-Sarhita kommen im Kapitelisanas
vorwiegend Sitzhaltungen vor. Des weiteren erfalwgnm Yoga-&tra (und damit kommen
wir zur vierten Stufe), dass wir im Sitzen auf eb@stimmte Weise atmen sollen, genauer
gesagt: Wir sollten den Atem so weit als moéglichalten:Pranayamaist ,die Hemmung des
Vorganges von Aus- und Einatmery'§l11,49). Das Wort fur ,Hemmung" isticched&, was
auch ,Abschneiden“ bedeutet; die Atembewegungastl unterbrochen, d.h. angehalten
werden. Daspranayamain Indien traditionellerweise immer grundlegend Atiemanhalten
gleichgesetzt wurde, wird auch deutlich in Hexha-Yoga-Pradpika und in deiGherazda-
Sarhita, wo anstelle des Wortegranayamafast ausnahmsldaimbhakaverwendet wird,

was Atemanhalten bedeutet. Sitzen und Atemanhalienhaben vor allem ein Ziel: Sie



beruhigen Kérper und Geist, damit sich der Pragtende voll und ganz auf die nun
folgenden inneren, meditativen Vorgange konzergrnidiann. Dass Patafijalis ganzes
Interesse diesen galt, zeigt auch Surendra NattGData, der herausragendarfkhya- und
Yogagelehrte aus Calcutta, bei dem Mircea Eliadereréd drei Jahren studiert hat. Das
Gupta schreibt in seinem Bugtoga as Philosophy and Religiarachdem er ber 160 Seiten
lang das¥oga-Gtra analysiert hat:

»~Aus dem oben Gesagten geht klar hervor, dass daptgewicht der Yoga-
Philosophie auf der Methode des gaii liegt™.

Wenn wir Patafjali also fir unsere Yoga-Praxis heiehen wollen, dann wohl vorwiegend

im Bereich der Meditation. Pataijali weist uns téeg nach innen, er fihrt uns in veranderte
Bewusstseinszustande und verspricht uns erleuahteriebnntnis. Wir dirfen aber nicht ver-
gessen, dass sich seine Lehre an Asketen richtetabgeschieden von der Welt ihr ganzes
Dasein diesem Weg nach innen, dieser Suche nagtufd widmeten. Noch Svnarama,

der Autor deHarha-Yoga-Pradpika, rat dem Yogin, ,in einer einsamen ZelléfYP1,12) zu
Uben, und er warnt ihn (u.a.) vor ,Uibermassigenegs&eschwatzigkeit und dem Umgang
mit Menschen® - denn dadurch werde der Yoga vdtgltYP1,15). Einsame, ununterbro-
chen Ubende Asketen, die keinerlei soziale Verpiilingen im Leben zu erfiillen hatten - das
war Patafjalis Zielpublikum. Dass Yoga auch naah édeifkommen des Hha-Yoga noch

bis ins 20. Jh. hinein etwas Exklusives, in der édmiedenheit Stattfindendes und von weni-
gen Praktiziertes war, wird aus folgenden Zitateutlch:

“Wéhrend Jahrhunderten waren schlecht Informiestieer bdser Beflrchtungen
und Vorurteilen was Hathayoga betraf. Sowohl Pbipdgen als auch Laien haben
sein Studium als unwichtig und sogar fur das tégliceben eines Familienvaters
ungeeignet abgetan. Seine Ausiibung durch Fraupwdr. unvorstellbar und
wurde mit der Zeit als etwas Unerlaubtes angeseb@blieb Hathayoga eine tote
Technik, deren Kenntnis auf ein paar verstreutéligeschiedenheit lebende
Asketen beschrankt war.

Bis 1918 hat niemand versucht, den Hathayoga systsch wieder zu beleben,
ihn im taglichen Leben jedes Einzelnen in der Gssleaft nitzlich und einfach
zuganglich zu machen. JanemJahr [...] hat Shri Yogendraji, der Grinder der
Yoga Institutes in Indien und Amerika, die modemvessenschatftliche Yoga-
bewegung lanciert*

Der hier erwahnte Yogendra hat 1923 Prof. SureNdth Das Gupta in Chittagong, dem
heutigen Bangladesh, besucht, um sich mit ihm ¥ogaphilosophie zu unterhalten. Das
Guptas Tochter Maitreyi Devi schrieb Uber diesesugé von Yogendra Folgendes:

“Yogendra demonstrierte einige yogische Technikidouti, netiusw., fur die
Freunde meines Vaters. Er zeigte vieanasviele unmogliche Positionen und
Stellungen und verursachte Aufsehen unter den $sofen der Universitat von
Chittagong, benachbarten Familien und Verwandterjeder Zeit wusste nie-
mand, dass Yoga von gewshnlichen Menschen ausgaitien konnte [...T"

2 Surendra Nath Das Guptégga as Philosophy and Religidrondon, New York, 1924, p.162 (Ubersetzung
C.G).

® Sitadevi Yogendra, Einleitung zur vierten Ausgabe Yoga. Physical Education for Woméhumbai,
Yogendra Publications Fund, 1997, p.7-8 (UbersgfZtu®.).

“ Brief von Maitreyi Devi an Dr. Jayadeva Yogendriiert von Santan Rodrigueshe Householder Yogi. Life
of Shri YogendraBombay, Yogendra Publications Fund, 1997, p.({#ersetzung C.G.).
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Ich glaube daher kaum, dass Patafijali Verstandialg hatte fur das Motto des diesjahrigen
Kongresses in Zinal: ,Yoga und die Kunst, zu lebeifig es ihm doch um den Weg aus
diesem Leben, aus dieser Welt hinaus, hintiberinsGeistige. Man kann sich sogar fragen
(und viele alte Texte belegen das) inwieweit ddarigen der definitiven Erlésung nicht mit
dem physischen Tod, dem Sterben des Yogin, eintggrddei den Jainas jedenfalls ist das
heute noch so.

Wir aber leben im Europa des 21. Jahrhundertsner &Velt, die derjenigen des Alten Indien
Uberaus fremd ist. Und als lebensbejahende, kéepersste Individuen mochten wir gut und
lange leben. Und auch wenn manche von uns duraiaes ,Draht nach oben“ haben oder
die Sehnsucht nach Erldsung kennen, so ist unagraekksamkeit doch vorwiegend auf das
Diesseits gerichtet. Und in diesem Diesseits Ubemuch Yoga, mit diesem grobstofflichen
Kdrper. Da stellt sich jetzt die Frage: Schliessieh denn modernes Leben, moderner Yoga
und Patafjali gegenseitig aus? Ich glaube niclet;, die Verbindung gestaltet sich allenfalls
etwas anders, als man sich das bisweilen vorstellt.

2. Nach innen gehen - aber wie?

Patafijali ruft uns auf, nach innen zu gehen um endere Bewusstseinszustande zu erleben
(sanmizdhi) und um dort letztlich die erlésende Erkenntniedangen. SeilYoga-Gtra
beschreibt einen Erldsungs- oder Heilsweg. Als Me¢hschlagt er verschiedene Wege vor,
der berihmteste davon ist der 8-gliedrige Pfadt Beint es um Sitzen, um Atemkontrolle

und um einen radikalen Rickzug aus der ausseren B&xlKorper spielt dabei eine ganz

und gar unbedeutende Rolle - er wird als unreiresglgen (z.BY SII,40) und spatestens auf
der 5. Stufe des 8-fachen Pfades hat man ihn Isidiergelassen. Diese Haltung entspricht in
jeder Hinsicht dem indischen asketischen Idealesi&véahrend Jahrhunderten gelehrt und
praktiziert wurde. Immer wieder hat dieses Ideajmssen Konflikten gefuhrt, besonders bei
all jenen, die nicht imstande waren, den hohen Alg@aungen eines solchen Lebens zu geni-
gen, sondern z.B. verheiratet waren, Kinder gresezi und weltliche Pflichten zu erfillen
hatten. Wir sehen das in den Gesprachen von Rashakri dem grossen Bengalischen
Heiligen des 19. Jhs., mit seinen Anhan§eaber auch in den Schriften von Keshub Chandra
Sen, dem berihmten Fuhrer der sozialen Reformbewedirahmo Sar@®, der im 19. Jh.
vergeblich versucht hat, die alten Ideale des ldaken, asketischen Yoga in eine fir alle
praktizierbare Methode umzuwandel@enn wir heute Yoga tiben, so tun wir mit grésster
Wabhrscheinlichkeit etwas, das Patajali weitgeHfezrdd gewesen ware, vor allem wenn wir
durch Yoga versuchen, einen schoneren Korper, elvigend und bessere Gesundheit zu
erlangen. Dieser Gesundheits- und neuerdings atiésByoga, der in Indien schon Anfangs
des 20. Jhs (nicht zuletzt auf Grund des Kontakiiéslem Westen) entstanden und heute in
den grossen indischen Stadten allgegenwartigastaidch in Europa und Amerika einen
unvergleichlichen Siegeszug angetreten. Hier stehKorper im Zentrum und man fragt

sich: Wo ist Patafjalisanadhi geblieben?

® Cf. Peter Schreiner, "Yoga - Lebenshilfe oderl&tarchnik?" InUmwelt & Gesundheit. Zeitschrift fiir
Unterrichtspraxis und ausserschulische BildyK@ln), 1988, Heft 3/4, p. 12-18.

® Mahendranath GuptaZhe Gospel of Sri Ramakrishrizbers. von Swami Nikhilananda, Madras, Sri
Ramakrishna Math, s.a., vol. | und II.

" Cf. z.B. Keshub Chandra SeéBrahmagitopanishat876.
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Ich sehe nun aber durchaus Mdglichkeiten, Yogaraktizieren, ohne das Ziel der Wendung
nach innen auf dem Altar des Kdrperkults opfermiissen. Ich meine nicht, dass wir dabei
von Anfang an jenen absoluten Erlésungszustankaalyaanstreben, aber wir kbnnen
immerhin bewusstseinserweiternde Zustande erlebemurchaus als Schritte in Richtung
von kaivalyagelten kénnen. Ich nehme also Patafjalis Zieltebns mir aber im Klaren
daruber, dass die Methoden, die ich wahle, teilevaisdere sind als die von ihm beschriebe-
nen. In den eigentlichen Kdrperibungesanas bin ich am weitesten von Patafijali entfernt,
beim pranayamanahere ich mich ihnm wieder mehr an und in derrdglgden Sitzmeditation
bin ich ihm am nachsten. Im folgenden geht es mirdie Kérpertibungen, d.h. um jenen Teil
des Yoga, der in unserer Zeit am meisten praktinigd, ja mit dem Yoga von der breiten
Offentlichkeit fast immer identifiziert wird. Wiedanen wirasanaspraktizieren, ohne dass
wir in mechanische Gymnastik oder in Physiotherapréallen? Wie kénnen wir Bewusst-
seinserweiterung erfahren wahrend wir mit dem Kobgschaftigt sind? Antworten auf
solche Fragen finden wir zum Beispiel in westlicBawegungs- und Therapiemodellen. Ein
paar Zitate sollen das erlautern:

Emilie Conrad, die Begriinderin von ,,continuum moesti

,versucht, uns aus unserem Verstand in unsere Kaipein zu bringen, in
unsere Zellen, unsere Molekile. Sie will, dasstigfer gehen als unsere Mole-
kile, Gber Partikel, Grenze und Form hinaus infless, aus dem wir immer
bestehen, den grenzenlosen Ozean von Lfebe*

Frau Conrad

»sagt uns, dass wir verschmelzen kdnnen mit demzgrdosen Ozean der Liebe -
was viele als ultimative mystische oder spirituéiéahrung bezeichnen wirden -
indem wir tief in unsere Korper eintauchen. In Bgauf géngige Spiritualitat
klingt das geradezu pervers, wenn nicht sogar kette®.

Dass mystisches Erleben gerade im Korper und dienrKoérper moglich ist, schreibt auch
Eckhart Tolle in seinem Buclketzt. Die Kraft der Gegenwart

»Zahllose Menschen in Ost und West haben jahrhueldery versucht, Gott,
Erlésung oder Erleuchtung durch das Leugnen depdfézu finden. Das drtckte
sich in der Ablehnung von Sinnesfreuden, besondsrgder Sexualitat aus, im
Fasten und anderen asketischen Ubungen. Sie habeKdrper sogar absichtlich
Schmerzen zugefigt, um ihn zu schwéchen oder ztabas, weil sie ihn flr
sundig [im indischen Kontext miusste man ,unreirgesg hielten. Im Christen-
tum hiess das Kasteiung des Fleisches. Anderecaldesuy dem Korper durch
Trancezustande oder ausserkorperliche Erfahrungentkommen. Viele tun es
noch. [...] Obwohl eine solche Erfahrung faszimersein und dir einen fllichti-
gen Einblick in den Zustand der Befreiung von malier Form geben kann,
wirst du am Ende doch immer zum Koérper zuriickkommeéssen, dorthin, wo
die grundlegende Transformationsarbeit stattfin@ietnsformation findedurch
den Korper statt, nicht von ihm weg*

8 Ccarolyn Shaffer, ,Dancing in the dark*, ifpga JournglNov./Dec. 1987
(www.continuummovement.com/article2-textonly.html,2); Ubersetzung C.G.
9
Cf. FN 8.
19 Eckhart Tolle Jetzt. Die Kraft der GegenwaiBielefeld (Kamphausen) 2003, 125-126.
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~Wende dich aber nicht von deinem Koérper ab, dendiesem Symbol fir Unbe-
standigkeit, Begrenzung und Tod, das du als ilisshe Schopfung deines Ver-
standes wahrnimmst, ist die Herrlichkeit deineremtschen und unsterblichen
Wirklichkeit verborgen. Richte deine Aufmerksamkaitieiner Suche nach der
Wabhrheit nicht irgendwo anders hin, denn sie igfendwo anders zu finden als
in deinem Korper.

Dass der Koérper viel mehr weiss, als man ihm noemaadise zutrauen wurde, d.h. dass der
Korper ein eigentliches Bewusstsein hat bzw. deigdran dem sich ein umfassendes Be-
wusstsein ausdrtickt, hat auch Eugene T. GendlirBelgrinder der Focusing-Therapie,
erkannt. Er schreibt:

.LES gibt] eine Art korperlichen Bewusstseins, daser Leben zutiefst beein-
flusst [...]. Diese Art von Bewusstsein wurde bisbe wenig beachtet, dass es
keinen Ausdruck daftr gibt und ich meine eigenedddmung erfinden musste.
Ich nenne es Felt Sense [Gefiihlter Sifh]“

Auch Moshé Feldenkrais hat viel Uber den Zusammapkan Bewusstsein und Korper
geforscht, und auch wenn er die Transzendenz aiwgdricklich erwahnt, so wird aus seinen
Ausfuhrungen doch klar, wie sehr der Kérper bzwpkdiche Bewegung das menschliche
Bewusstsein pragt. Sein Schiler Franz Wurm fasstramen:

.ES gibt keine Sinnesempfindung, kein Gefluhl, Kkeanken und, selbstverstand-
lich, keinerlei Bewegung, die sich nicht als Verénohg im Gesamtverhalten
zeigten. Wir kdnnen uns keines Gedankens oder Gelfigvusst werden, bevor
er oder es durch eine Mobilisierung in der Mot@#nen Ausdruck findet und
[von] dorther als Rickmeldung zur sensoriellen Ghasirinde gelangt. Umge-
kehrt bringt Anderung im Korperverhalten AnderungarSinnesempfinden, im
Gefiihl und Denken mit sich®

Anderungen im Kérperverhalten fiihren zu Anderunigesinnesempfinden, im Gefihl, im
Denken und letztlich im Gesamtverhalten - diesesight findet auch im Neuen Denkmodell
der Physiotherapie ihren Niederschlag:

~Physiotherapeutische Massnahmen am Bewegungssgateim diesem Sinne
immer Einwirkungen auf den ganzen Menschen unchBassen dessen Lebens-
welt. Sie greifen in die elementaren Bewegungsfassungs-, Ausdrucks-,
Gestaltungs- und Interaktionsmoglichkeiten des Mies ein®*.

An diesem Punkt wird deutlich, wie weit wir von Bidjali entfernt sindBewusstheit durch
Bewegundso der Titel eines der Biicher von Feldenkraestlsich wie ein Gegenprogramm
zuyoga citta-wrtti-nirodhak, Yoga als Stilllegung aller Bewegungen, sowohKdrper als
auch im Denken und in den Gefluhlen.

1 Cf. FN 10, p. 127.

2 Eugene T. Gendlirfocusing. Selbsthilfe bei der Losung persénlichebieme Hamburg (Rowohlt) 2002 (1.
Auflage 1981), rororo Sachbuch 60521, p. 54.

3 Franz Wurm, ,Nachbemerkungen zu Moshé FeldenkraisMoshé Feldenkrai®ewusstheit durch
BewegungFrankfurt a. M., Leipzig (Suhrkamp) 1995, suhrkataschenbuch 2638, p. 260.

4 Antje Huter-Becker, ,Das ,Neue Denkmodell*: Eirtégrativer Ansatz in der Physiotherapie®, lighrbuch
zum Neuen Denkmodell der Physiotherapiand 1: Bewegungssystem, Stuttgart, New Y orkdfirta) 2002, p.
10.
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Ein Vergleich des Feldenkrais’schen Menschenbildeglem Smkhya-Modell soll das oben
Gesagte illustrieren:

Laut Feldenkrais besteht das Wachsein des Menstrenier Teilen: Sinnesempfindung,
Gefiihl, Denken und BeweguligWahrend Gefiihl und Denken eindeutigcitta gehoren,
kénnen wir die Sinnesempfindung mit den Erkenninis=n (fignendriya$ und die Bewe-
gung mit den Tatsinnek@rmendriya} gleichsetzen. Im #nkhya nun wird die Entstehung
diesertattvas(Faktoren) hierarchisch von oben nach unten bedwm, d.hcitta ist ,hdher”
(da feinstofflicher und naher bleuddh) als die Sinne. Andererseits stellen die Eindr{idke
die Erkenntnissinne aus der ausseren Welt aufnelime:ancitta weiterleiten, nichts anderes
alsvrttis, Bewegungen, Wellen, dar und stehen somit deiskng im Wege (Yoga ist die
Stilllegung all dieser Bewegungenaditta). Samkhya sieht nicht vor, dass die Sinne durch
ihre Tatigkeiten zu hoherem Bewusstsein fuhrert;veesin die Erkenntnissinne (die Felden-
krais’sche Sinnesempfindung), und die Tatsinne. @ewegung) und dann auch Denken und
Gefuhl aufthéren, d.h. stillstehen, erst dann kaemMiensch zu jenen Bewusstseinsebenen
aufsteigen, auf denen unterscheidendes Wissenchdgird (inbuddhj.

Anders der in den Zitaten von Emilie Conrad, Eckfatle, Eugene T. Gendlin, Moshé Fel-
denkrais und der modernen Physiotherapie skizAEdg:

Der Ansatzpunkt zur Bewusstwerdung und zur Bewasssrweiterung liegt bei der Bewe-
gung (derkarmendriya} und bei den Empfindungejiignendriya3. Diese gilt es keinesfalls
stillzulegen, sondern im Gegenteil zu nutzen. lonfmuum movement” z.B. bewegt man
sich fast ununterbrochen, um tber gréssere abérraikeoskopisch kleine Bewegungen in
Einklang zu kommen und damit den Zugang zu finden #efer liegenden Lebensfluss, der
zugleich auch das allumfassende Bewusstsein ist Aa Focusing ist die ganze Aufmerk-
samkeit immer wieder auf den Korper gerichtet, wiih dort Dinge zeigen, die wir sonst
nicht erkennen wirden. Und wenn Feldenkrais zuntiuSstkkommt, dass das Verhalten bzw.
die Bewegung des Menschen Gefiihl, Denken und Exhyfigp beeinflusst oder gar bestimmt,
dann bezieht er sich auf folgende physiologischeafumenhéange:

.Die motorische Region der Gehirnrinde, in der siad Konfigurationen bilden,
welche die Muskeln aktivieren, liegt dicht oberhddy Gehirnschichten, in denen
sich die assoziativen Vorgange abspielen. Alle Glefiind Sinnesempfindungen,
die einer erfahren hat, waren jedes zu seinemiéilen Assoziationsvorgangen
verbunden. [...] In der Muskulatur kann keine Anohey geschehen, ohne dass ihr
eine entsprechende Anderung in der motorischenoRetgr Gehirnrinde voran-
ginge. [...] Die motorischen Verhaltensschemendrildich in der motorischen
Region der Gehirnrinde und nehmen dort ihre GeatalkKdnnte man sie an Ort
und Stelle &ndern, so kénnte man jede beliebigeeAAmd) herbeifiihren. Lost man
diese Schemen in der Gehirnrinde auf, so werdeh digcAssoziationsbahnen
und -fasern freigesetzt, die stellenweise wenitgeb@ oder 100 Zellen darunter
liegen. Das heisst aber, dass man mit den Verlssithemen in der motorischen
Regiond(éler Gehirnrinde gleichzeitig das auflosts Wee Grundlage der Bewusst-
heit ist*™.

15 Cf. Moshé Feldenkrai®ewusstheit durch Bewegurfgrankfurt a. M., Leipzig (Suhrkamp) 1995, suhrkam
taschenbuch 2638, p. 56.
16 Bewusstheit durch Bewegunm64-65.



Die klare Schlussfolgerung lautet:

»Da nun die Strukturen im Gehirn, in denen Gefilme Denken vor sich gehen,
der motorischen Region der Gehirnrinde sehr nait snd da im Gehirn Erre-
gungen und Impulse dazu neigen, sich auszubreitérauf benachbarte Gewebe
Uberzugreifen, wird eine drastische Veranderungemmotorischen Region
parallele Wirkungen aufs Denken und aufs Fithlereh4h

Oder, in den Worten von Franz Wurm:

»IN jedem Augenblick bildet das gesamte Systemraigriertes Ganzes, das der
Korper ausdrickt. Solcher Integration kann manwerden, weil die Muskulatur
an ihr beteiligt ist. Eine Anderung im Muskularvalten bringt entsprechende
Anderungen in der Hirnrinde mit sich und strahlnvbr aus [...]*%.

Wenn ich nun die Worter ,integriertes Ganzes" ggieiegration zum ,grenzenlosen Ozean
der Liebe“ von Emilie Conrad oder Gendlins ,FelhSe" in Verbindung setze, dann wird
deutlich, in welchem Sinne wir Patafijali mit dem&tchten von Emilie Conrad, Eckhart
Tolle, Eugene T. Gendlin, Moshé Feldenkrais undnadedernen Physiotherapie kombinieren
kénnen. Einerseits halten wir am Ziel von Patafigli seinem Anliegen der Bewusstseinser-
weiterung, die letztlich zur erldsenden Erkennfiilat, fest, aber anstatt den Korper weit-
gehend auf der Seite zu lassen wahlen wir den WWeglguber den Korper. Mit dem Kérper,
durch den Kdérper zursamidhi (oder wenigstens fast bis dorthin) - das wéare kedsing des
Askese-Problems, das viele Inder wahrend Jahrhterdgeplagt hat, und es verliehe der
reinen Korperbezogenheit des Westens eine tiefenemsion.

Sie mdgen jetzt einwenden: Aber das ist doch sdagnwas der Haa-Yoga lehrt! Darauf
mdochte ich antworten: ,Ja, aber...” Die tantris@nadition, in die der Hha-Yoga eingebettet
ist, arbeitet zwar auch mit dem Korper, aber weiam gieHarha-Yoga-Pradpika und die
Gherauda-Sanhita genau liest, dann sieht man, wie klein die Unteeste zu Patafijali letzt-
lich sind. Zwar werden durch das Uben visanas pranayama, muds undbandhasKrank-
heiten besiegt und Gesundheit gefordert (HBP 1,17, 27, 29, 44, 54), etwas, das fur Pa-
tafjali sicher nicht im Vordergrund gestanden tat,Haha-Yogin lebt aber weiterhin abge-
schieden von anderen Menschen, ,keusch, massiggsar-der Welt entsagend” und ,,nur
dem Yoga nachstrebend4YP 1,57)"*°. Des weiteren bemiiht er sich, Atem und Sinnestétig
keiten zu kontrollieren und zu beherrschen - gaiezRatafijali:

HYPII,2: ,Ist der Athem thatig, so ist auch der Gelsitig; ist der Athem untha-
tig, so ist auch der Geist unthatig. Der Yogin sudilkommene Ruhe zu erlan-
gen, daher halte er seinen Athem an*.

HYPI1V, 31-32: ,Nur die Vernichtung nutzt dem Yoginedn der Vernichtung
des Einathmens und des Ausathmens besteht, inatarctitung der Sinnesfunk-
tionen, in der Unbeweglichkeit und dem Stillstard Geistesthatigkeit.

Es entsteht eine Vernichtung, [...] die [...] dadfucharakterisiert wird, dass alle
Geistesfunktionen aufhéren, ebenso samtliche Bemgegu*

" Bewusstheit durch Beweguny 66-67.

8 Nachbemerkungen zu Moshé Feldenkrais‘Bewusstheit durch Bewegung 278.

9 Alle zitate aus deHYP stammen aus Hermann WaltSkitmarama’s Hahayogapradpika, Hildesheim,
Zirich, New York (Olms) 1997 (1. Ausgabe 1893).
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Der Weg zur Auflésung des Bewusstseins beziehKdgper nur insofern mit ein, als die
Hatha-Yoga-Techniken darauf abzielen, die feinstdftic Energiekandale, dredrs, zu reini-
gen und die Lebenskrafpriana) in den zentralen Wirbelsaulenkansdstimnz) zu lenken.

Von einem partnerschaftlichen Umgang mit dem Kompeginne eines Hineinhorchens und
Entdeckens von sich dort abspielenden Vorgéangen kasner Ansicht nach keine Rede sein.
Zum Beispiel: Als das wichtigstésanawird siddhisanabezeichnet, eine der vier wesentli-
chen Sitzhaltungen (cHYP1,34; ich erinnere Sie daran, dass zwei DrittelidelerHarha-
Yoga-Pradpika beschriebenefisanasSitzhaltungen sind):

HYP1,39: Von den 84 Asana soll man stets das Sislaia (iben, welches die
72'000 Nadi von Unreinigkeiten saubert.”

HYP1,35: ,Unbeweglich, die Sinnesthatigkeit konzemnd und mit starrem
Blick, fixire man den Raum zwischen den Augenbraliias ist das Siddisana,
welches die Erlésungsthire 6ffnet.”

Und (in bezug aupadmisana einer weiteren zentralen Sitzhaltung):

HYP1,49: ,Der Yogin, welcher im Padieana verweilend den eingeathmeten
Prana vermittelst der Sushurafesthalt, wird erldst; daran ist kein Zweifel.”

3. Spiren, Bewusstsein, Langsamkeit

Das ganze Leben findet immer nur JETZT statt, ntonbher und auch nicht nachher. Folglich
kénnen auch tiefe Einsichten und veranderte Bewesszustadnde immer nur in der Gegen-
wart erfahren werden. Eine Yogapraxis, die eine lBstseinserweiterung anstrebt, sollte also
eine stete Verankerung des Bewusstseins im jetAtgament ermdglichen. Das Bewusstsein
soll hierbleiben und sich weder mit Vergangenheit noch Zftkioeschaftigen. Es gibt aber
keinen besseren Anker in der Gegenwart als demeigkorper und den eigenen Atem.
Korper und Atem sind standig im Fluss, standig @awBgung. Nichts bleibt gleich, alles
verandert sich stetig - und diesen Lebensflussedstetige Veranderung kénnen wir
wahrnehmen, indem wir Korper und Atem in jedem Matrieobachten und splren. Das
heisst, unsere ganze Aufmerksamkeit, unsere gamobNgit richtet sich nach innen, ganz im
Sinne von Patajali. Die aussere Welt wird vortibeemnd unscharfer, ist nicht mehr so nahe,
daflr treten Korper und Atem um so mehr in den ¥agcund. Wenn wir nun aber mit dieser
Haltung Yoga tben werden wir uns ganz achtsam amgsbm bewegen. Das Bewusstsein,
obwohl es schnell wie der Blitz ist, braucht Zait) einer Bewegung oder mehreren
Bewegungen gleichzeitig mit ganzer Aufmerksamkeitatgen. Ich kenne auch Techniken,
wo Bewegungen schnell und impulsiv erfolgen - @duer liegt der Fokus darauf, den
momentanen Lebensfluss sichtbar zu machen, dielsmpdie sich gerade jetzt im Korper
zeigen, in eine grossere Bewegung umzusetzen. igbgaders, Yoga hatte noch nie viel mit
Spontaneitat dafur aber um so mehr mit Kontrollé gezielten Anweisungen zu tun. Das
heisst, wir wissen, in welche Stellung wir unse@mper bringen wollen und wir wissen, wie
wir atmen sollen, nur: WIE wir die Stellung erregch WIE wir uns dort aufhalten und WIE
genau wir dabei atmen, das ist der Freiraum, degaXms lasst. Je mehr wir eine wie auch
immer geartete Bewusstseinsveranderung anstrebsto, shehr werden wir den Fokus auf
innere Wahrnehmung legen und desto langsamer werdéiben. Langsamkeit ist
untrennbar verbunden mit gesteigerter AchtsamRetisamkeit auf die Stellung des
Korpers, auf Bewegungen und somit Veranderungeladmper, Achtsamkeit darauf, wie sich
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das Korpergefuhl vor, wahrend und nach einer Uanfghlt, und Achtsamkeit auf den Atem
vor, wahrend und nach defsana Je mehr es uns gelingt, deer definitionemunsteten

Geist (itta) in der Gegenwart zu beschaftigen, desto ehebtideivoll konzentriert auf den
jetzigen Moment, und desto mehr kénnen sich inRéneme auftun, desto mehr kénnen wir
durch die Tur des Korpers in neue Bewusstseinsspléintreten.

Der Haupttitel dieses Vortrags lautet ,Mut zur Laamkeit”. Mut braucht es deshalb, weil
das ganze Leben in unserer modernen Gesellschié@tchnelligkeit, ja sogar auf Unmittel-
barkeit angelegt ist. Alles soll sofort erledigdugeliefert werden, Resultate sollen unmittel-
bar sichtbar und greifbar sein. Heute buchen, nmofigggen, heute geniessen, morgen be-
zahlen - alles zielt auf unmittelbaren Genuss. &ewill auf etwas warten, wenn er es sofort
bekommen kann, und obwohl unser Alltag von zeitspden Maschinen nur so wimmelt, hat
niemand wirklich Zeit. Allerdings gibt es bereiia@ Gegenbewegung zur Speed-
Gesellschaft: Neben fast-food gibt es jetzt auotwgbod, immer mehr Menschen verbringen
Ferien im Kloster oder in Yoga- und Meditationslamsund Wellness und Entspannung
boomen. Nur: Den Gesamttrend in Richtung Geschgkedi vermdgen diese wenigen
Unerschrockenen nicht zu beeinflussen, und nidldrseverden sie selber wieder Opfer der
Stressgesellschaft: Wellness und Entspannung wéndesllbepackten Programmen
angeboten, mit Behandlungen von frith bis spatsadiertigeHeilung von allen zivilisa-
torischen Leiden versprechen, und Yoga wird zunstueigssport, der in Fitnessstudios
schweisstreibend betrieben wird. Wenn ich da iM@tuten neben einer Tiefenentspannung
und einer ruhigen Atemibung nur gerade drei bisaganas(zugegeben mit jeweils 2-3
Runden) anbiete, mag sich manch einer fragen, asslehn bringen soll. Nun - es bringt
wenig unmittelbar Sichtbares, dafiir ermdglichtiesEnsteigen in einen langsamen, inneren
Prozess. Der Kdrper wird nicht sofort starker domweglicher, aber er wird mit der Zeit
jedem Ubenden bewusster. Veranderungen werderaichiber es braucht Geduld. Mit ganz
langsamen, ruhigen Yogastunden setze ich bewusst @egenimpuls zu dem, was jeder im
Alltag erlebt. Geschwindigkeit und Leistung ist gdagss alle kennen und allen vertraut ist;
Tempo und Performance stellen daher auch immen&nsuchung dar. Will man dieser
Versuchung widerstehen, braucht es eine bewussselt&idung. Ich muss mir klar werden
daruber, was ich mit meinen Kursen bewirken wikkhihe ich Patafijali ernst, dann mochte
ich die Menschen nach innen fihren. Wahrend alrendiessche Philosoph den Korper auf
diesem Weg so schnell wie méglich hinter sich gedadat, wende ich mich eben diesem
Korper mit voller Aufmerksamkeit zu. Mit allen Siem, allen Gedanken und Geflhlen in den
Korper zu tauchen fuhrt zu einem neuen Korpergaiadl damit verbunden zu grosserer Be-
wusstheit. Und bin ich erst ganz eng im Kontakt aeitn Korper, mit voller Achtsamkeit mit
ihm verbunden, dann bin ich auch ganz nahe am aiblggwusstsein, das sich durch eben
diesen Korper in jedem Augenblick ausdriikt

4. Immer tiefer in den Korper
a) anatomisch
Wenn wir in unseren Korper hineinsplren verandert die Vorstellung, die wir von unse-

rem Koérper haben. Je genauer wir den Kérper walmmeehkonnen, desto differenzierter wird
unser inneres Bild. Durch die Spiraldynamik halbed® Erfahrung gemacht, dass prazise

20 Zum wunderbaren, géttlichen Bauplan des mensati¢tdrpers im allgemeinen, cf. alle Werke von Beat
Hampe (www.anatomieplus.ghin Bezug auf den Bewegungsapparat cf. auch @misarsenDie zwolf Grade
der Freiheit Petersberg, Via Nova, 1995.
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anatomische Kenntnisse eine grosse Hilfe darstali@rtiefer in den Korper einzutauchen. Je
besser ich weiss, was sich wie wo bewegt, destaatiar ist es, die ganze Aufmerksamkeit
an den Ort des Geschehens zu lenken, z.B. ins éléiftg bebaddha kaasanaoder
yogamudd#, oder in den Raum zwischen Schulterblatt und Riggeardha matsyendisana
Ein klares Bild vom Schultergelenk wird die Art ukise, wie ich meinen Arm seitlich
hebe, verdndern, und Kenntnisse tUber das Fusdskelelen mir helfen, mein Bewusstsein in
die Fusse zu lenken. Anatomiekenntnisse stellenkamesfalls einen Selbstzweck dar,
sondern sind eine Tir zu tieferem Korperempfindgst erlebte, erfahrene Anatomie ist
wirklich bewusste Anatomie. Den eigenen Korper rhae anatomisch zu durchwandern und
zu erforschen beschéftigt zudem den Geist, biroleyanz und gar an die Gegenwart und ist
somit auch ein Mittel, im Hier und Jetzt zu sein.

b) energetisch

Im Hatha-Yoga geht es vor allem um Energielenkung:ndié&s sollen gereinigt werden,
damit die Lebensenergiptana, ungehindert fliessen und letztlich am unterenecaher Wir-
belsaule in den zentralen Wirbelsaulenkanalsdiemnz, gelenkt werden kann. Dort soll sie,
in Form vonkundalint sakti, durch alle Energiezentren, diakras hochsteigen bis zum
Scheitelpunkt und sich dort nfitva vereinigen, worauf die Befreiung eintritt. Ris aber
soweit ist, gibt es eine Menge Vor- und Zwischefestuin denen der Energiefluss gespurt
werden kann. Jed@sanalasst die Energie im Korper anders fliesggnpa wird angeregt
und auch deblockiert, es sucht sich neue Wegeseklesst sich neue Bahnen. Dieser ver-
starkte und teilweise auch neue Energiefluss wardalem im Anschluss an eine Stellung
deutlich wahrnehmbar, wenmmana durch den entspannten Korper stromt, weshalbces si
empfiehlt, diesem Nachspuren in der Ruhestelk@awgsanaRaum zu geben. Auch ein
solches Hineinspuren in den Lebensfluss im Korpamtdetztlich der Verankerung in der
Gegenwart; indem ich genau wahrnehme, wie es sicimaKorper jetzt anfihlt, z.B.:
warmer oder pulsierend oder grésser oder schwerer, bin ich immer im gegenwartigen
Moment anwesend. Und diese Konzentration auf degeAblick, mit allen Sinnen, allen
Gedanken und allem Fuhlen, ermdglicht grundsatdet Durchbruch in die Dimension des
Ewigen, des Zeitlosen.

5. Vom Sinn der Wiederholung

Ebenso wie die Langsamkeit ist fur viele Menschem reute auch die Wiederholung etwas
wenig Attraktives. Alles soll stdndig neu, andémssser werden und darf sich keinesfalls ein-
fach nur wiederholen. Fir die Reise nach innedigiderholung aber unabdingbar. Lerne ich
z.B. einasananeu, bin ich vorwiegend mit der korrekten aussévesfihrung der Stellung
beschaftigt. Erst beim zweiten, dritten, viertenl Ikenn ich meine Aufmerksamkeit schritt-
weise nach innen lenken, habe ich die Mdglichkeith auf tiefere Schichten oder Dimen-
sionen der Ubung einlassen. In meinen Yogakursete iih immer zwei Wochen hinterein-
ander dasselbe Programm an, und es Uberrascheemluckt mich immer wieder, wie
konzentriert die Stimmung in der zweiten Wochevignn die Schiiler die Ubungen noch in
Erinnerung haben und deshalb tiefer in die Stebungintauchen kénnen.

Allerdings birgt Wiederholung auch eine grosse Gefa sich: Sobald ich eine Ubung gut
kenne, ist der Geist rasch versucht, sich mit eamalerem zu beschaftigen, d.h. in irgend
etwas Vergangenes oder Zukinftiges abzuschweifenaldo die Chance zur Vertiefung und
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Verinnerlichung, die die Wiederholung bietet, nutze: kdnnen, ist es wichtig, auch eine
bekannte Yoga-Stellung jedesmal so zu Uben, alfenaan sie zum erstenmal. Dann kann
man auch erfahren, dass das gleictenanie dasselbgsanaist - der Zeitpunkt ist anders,
die Umstande sind anders, der Korper ist andersiemenere Verfassung ist anders... Und
wenn ich mit voller Aufmerksamkeit ibe und dabe2relall das wahrnehme, all diese Veran-
derungen, diese anderen Umstande, und mir Gbemdarentanen Zustand ganz bewusst
werde, dann bin ich wieder ganz da, ganz anweseddriGegenwart und habe die Mdglich-
keit, tiefer in dagisanaeinzutauchen. Als Yogalehrerin sehe ich meine Abégdarin, die
Schuler immer wieder ,zurtickzuholen®, ihren Gemmer wieder zurtickzurufen, damit er
sich wieder neu in Kérper und Atem verankert. Deann auch Wiederholung spannend
werden.

6. Besseres Korpergefiihl bedeutet neues Lebensgefulmdigrossere Lebensqualitat

Ich mdchte zum Schluss noch auf den letzten TeilTdiels meines Vortrags eingehen: Die
Lebensqualitat. Anatomisch prazises, verinnerlgehMéederholen voasanas wie ich es im
Vorangegangenen beschrieben habe, betrifft in jdéaihrden ganzen Menschen und wirkt
sich auf alle Bereiche des Lebens aus. Die Erfgeundie ich durch langsames, bewusstes
Uben mit meinem Korper gesammelt habe, sind im stehrSinne des Wortes unvergesslich
- sie werden mich nicht mehr verlassen, auch welmwon der Yogamatte langst wieder auf-
gestanden bin. Das neue Geftuihl im Brustkorb oddemwirbelsaule wird mich auf dem
Weg zur Bushaltestelle begleiten und wird michaderh Burostuhl daran erinnern, anders zu
sitzen. Die Entdeckung und Belebung des Bauchrawirdanir ein neues Gefuhl fur meine
Mitte geben. Jedem Raum, der sich im Kdrper audntspricht auch eine Offnung im
psycho-emotionalen Bereich; jede Bewegung, dieahentdecke, wird meine Bewegungen
im Alltag verandern und somit meine Befindlichkieit sozialen Umfeld ganz allgemein.
Wenn ich mich im geschiitzten Rahmen der Yogastuhdbatsam an mein Brustbein und
meine Schlisselbeine getastet habe, wird der Moaremeigerlich kommen, wo ich auch zu
Hause oder unterwegs plotzlich ein bisschen offexrarbisschen freier dastehe oder -sitze.
Und wenn ich erfahren habe, wie sich Blockadenn@gade dadurch, dass ich geduldig
meine Grenzen respektiere, wird mein VerstandniglifiBeschranktheiten meiner
Mitmenschen wachsen. Auf einen Nenner gebrachigsames, verinnerlichtes und
wiederholendes Uben kann nicht ohne liebevollestednis fir mich und meinen Korper
geschehen, und als Resultat davon werde ich aarf Blbenen meines Seins etwas
vollstandiger, etwas ausgeweiteter, etwas ,rundgofche Vorgange aber sind in jedem Fall
bewusstseinserweiternd, und auch wenn wir dadusch nicht die endgultige Befreiung oder
kaivalyaim Sinne von Patafijali erreicht haben, so sindoeh kleine Schritte in Richtung
des allumfassenden Bewusstseins. Und was auf dfer $leisterschaft” des Korperbe-
wusstseins maglich ist, beschreibt Christian Larsérfolgenden Worten:

.Meisterschaft bedeutet Zentrierung, inneres Glggsticht und Frieden. Die
Bewegungen eines Meisters beeindrucken nicht nohd@razision und Timing,
in erster Linie berdhren sie den Kern des MensahsS#urch ihre Zentriertheit.
Wenn ein Meister der Kunst des Bogenschiessengarbundenen Augen ins
Zentrum der Scheibe trifft und dann mit einem zemiPfeil den ersten spaltet,
scheint die Zeit stillzustehen. Meister treffen Zel, weil sie selbst im Zentrum
sind. [...] Bewusstsein und Umsetzung werden matrrmaehr eins. Nicht, weil
die Meisterschaft irgendwelche magischen Kréftéeutet; dank derer
Wundertaten vollbracht werden kdnnen, sondern @edanken, Gefuihle und
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Handlungen im Einklang mit dem Ganzen stehen. EBevdgjungsausdruck zeugt
von der Kunst, bewusst im Korper zu sein, von dend{, Bewusstheit im Sein zu
verkérpern®!

2L Christian LarserDie zwolf Grade der FreiheiPetersberg, Via Nova, 1995, p. 301.
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Das klassische &nkhya

Die 25tattvas(Faktoren/Prinzipien)

purusa (1) prakrti (2)
(h6chstes Geistprinzip) (Urmaterie; enigdles Urprinzip)
bestehend aus den dgeinas
sattva rajas, tamas

!
buddhi (3)
(Intuition, reine Intelligenz, Weisheit, Erkenntkiiaft, Bewusstheit, Wille)
!
ahamkara (4)
(,lch-macher*, Ichbewusstsein)

ahamkara unter dem Einfluss vosattva gua ahamkara unter dem Einfluss vorama guna
\wfeiden Seiten das Entstehen/Heretatr dema@/
manas(5) 5jAanendriyas(6-10) Skarmendriyas(11-15) Stanmatras (16-20)—— 5Smahabhatas (21-25)
(Denkkraft) (Erkenntniskrafte) (Handlungskréatfte) (feinstoffliche Elemente) (grobstoffliche Element
(Wahrnehmungssinne) (Tatsinne) (Elementéestof
Hoéren (Ohren) Sprechen (Stimme) AthauiR
Beruhren (Haut) Greifen (Hande) Luft/Wind
Sehen (Augen) Fortbewegung (Fusse) Feuer
Schmecken (Zunge) Ausscheidung (After) Wasser
Riechen (Nase) Fortpflanzung (Genitalorgane) Erde




