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Die in diesem Buch gegebenen Empfehlungen konnen eine professio-
nelle medizinische Behandlung nicht ersetzen. Leser mit gesundheit-
lichen Problemen sollten einen Arzt zurate ziehen, um abzuklaren, ob
die hier gezeigten Ubungen fiir sie infrage kommen. Das gilt insbeson-
dere fiir Yoga-Positionen, die der individuellen Anpassung bediirfen.
Wir empfehlen, die Ubungen unter Anleitung eines ausgebildeten
Yoga-Lehrers/einer ausgebildeten Yogalehrerin auszufiihren. Die
Anleitungen wurden von Verfasserin und Verlag mit grofter Sorg-
falt erarbeitet und gepriift. Eine Garantie und Haftung konnen wir
jedoch nicht ibernehmen.

Abkiirzungsverzeichnis

LWS =Lendenwirbelsdule

BWS =Brustwirbelsdule

HWS =Halswirbelsdule

ISG =Iliosakralgelenk

Psoas = Der grof8e Lendenmuskel M. iliopsoas setzt sich aus dem
M. psoas major und dem M. iliacus zusammen.




Ich wiinsche mir, dass dieses Buch dich inspiriert

und ein guter Begleiter auf deinem

ganz individuellen Weg ist.




Einleitung

Geleitwort
Kleine Anleitung
Vorwort



Geleitwort

von Desirée Rumbaugh

Wenn du dieses Buch liest, zeigst du
bereits Interesse daran, mehr iiber Yoga
zu lernen. Auf den ersten Blick mag
Yoga ein effektiver Weg sein, um Stress
zu losen, mehr Kraft und Flexibilitat zu
entwickeln, oder um Riickenschmerzen
zu lindern. Yoga bietet all das, und auch
noch so viel mehr!

In diesem Buch erkldrt Nicole Kon-
rad sowohl die &dullere, korperliche
Yoga-Praxis als auch den Weg, der ins
Innerste flihrt. Sie zeigt einige unerwar-
tete Entdeckungen auf, die uns unterwegs
begegnen konnen. Es wire eine glatte
Untertreibung, zu behaupten, dass die
Beschidftigung mit dieser uralten Kunst
und Philosophie deinen Korper und auch
dein Leben verandern wird.

Yoga holt uns genau da ab, wo wir
gerade stehen - und fiihrt uns an Orte, die
wir uns nicht einmal vorstellen kdnnen.
Der Weg des Yoga ist fiir diejenigen von
uns, die die iiblichen Pfade der Menschen
auf der Suche nach Antworten und Erfil-
lung im Leben durchschritten und aus-

geschopft haben und die nun fragen: »Ist
das wirklich schon alles?«

Yoga-Praktizierende erforschen Kor-
per und Geist auf tiefgreifende Weise, dies
fiihrt unausweichlich zu einer hoheren
Sensibilitdt, zu einer besseren Intuition
und zu wirklichem Mitgefiihl. Nicole geht
es hier nicht um gymnastische Hochst-
leistungen, sie schliisselt jedes Asana bis
auf seinen Ursprung auf, die einfachste
Form: Tadasana, die Berghaltung. Ware
dies die einzige Yoga-Position iiberhaupt,
so konnte man in ihr alles das finden, was
Yoga wirklich ausmacht.

Die meisten von uns versprechen sich
von Yoga eine Verbesserung ihrer Hal-
tung, ihres Verhaltens oder ein besseres
Verstandnis fiir das Leben. Das Geheim-
nis, das dieses Buch aufdeckt, ist die pri-
maire und einzig wahre Voraussetzung
fiir Yoga: die Bereitschaft zu lernen, sich
selbst zu lieben und zu akzeptieren, so
wie wir sind. Diese radikale Selbst-Akzep-
tanz und Selbst-Liebe ist die fortgeschrit-
tenste Praxis von Yoga Uiberhaupt. Wenn

Einleitung | 11



wir offen fiir die fachkundige Leitung
einer*s versierten Yoga-Lehrer*in und
unserer inneren Weisheit sind, sind wir
bereit, die Lehren des Yoga zu erkunden.

Nicole widmet ihr Leben dem Studi-
um und der Praxis des Yoga. Als nam-
hafte Lehrerin in Deutschland hat sie
die Herzen so vieler Menschen bertihrt
und Uber viele Jahre hinweg ein leben-
diges Yoga-Studio und eine wunderbare
Gemeinschaft geschaffen. Ich hatte die

12 | Einleitung

grofle Ehre, als Gast-Lehrerin dort zu
unterrichten und war Zeugin von Nicoles
groller Hingabe und Inspiration, die aus
tiefstem Herzen kommt.

Nun streckt sie sich iiber die Mauern
ihres Studios hinaus und bietet dir ihre
Begleitung an. Moge dieses Buch eine In-
spiration fiir dich sein und fiir all diejeni-
gen Menschen, die dein Leben bertihren.

Desirée Rumbaugh
Certified Yoga Teacher



Wie nutze ich als Leser®™in dieses Buch?

Das Buch besteht aus einem allgemeinen
einfiihrenden Teil, einigen geschicht-
lich-philosophischen Hintergriinden
zu Yoga, den wichtigsten anatomischen
Grundlagen sowie einem sehr groflen
praxisbezogenen Teil, der den Schwer-
punkt dieses Buches darstellt. Die prak-
tischen Anleitungen zu den einzelnen
Ubungen konnen und sollen auf gar kei-
nen Fall die Unterweisung durch eine*n
ausgebildete*n Yoga-Lehrer*in ersetzen.
Sie dienen Yoga-Praktizierenden aller
Level in erster Linie als Gedankenstiitze
fir das bereits Erlernte, zum Weiterler-
nen, Ausprobieren und Selbst-Erfahren.
Solltest du korperliche Einschrankungen
haben, klare bitte im Vorfeld mit deinem
Arzt/deiner Arztin ab, ob Yoga fiir dich
moglich ist.

Du kannst mit den hier vorgestellten
Ubungen sicherlich manches neu entde-
cken und Bekanntes vertiefen. Wenn du
Yoga-Lehrer*in? bist, lade ich dich ein,
den sehr detaillierten Angaben und dem
vielleicht fir dich ungewohnten Wording
zu folgen und die Praxis mit einer Haltung
des »Anfiangergeistes« auszuprobieren.

D Wir verwenden hier absichtlich keine einheit-
liche gendergerechte Sprache. Zugunsten einer bes-
seren Lesbarkeit nutzen wir Gberwiegend die weib-
lichen Formen. Samtliche Personenbezeichnungen
gelten natirlich fur alle Geschlechter.

Die Kernaussage dieses Buches zeigt
auf, dass jede Yoga-Haltung eine Abwand-
lung der Grundform Tadasana (Bergpositi-
on) ist. Gelingt es, diese Haltung zu durch-
dringen, wird sie als Generalschliissel fiir
alle anderen Asanas dienen. Im weiteren
Verlauf stelle ich unterschiedliche Asa-
na-Gruppen vor und erldautere zunéchst
die allgemeinen Eigenschaften, dann die
psychischen und physischen Merkma-
le. Anhand eines ausgewahlten Beispiels
werden die allgemeinen und besonderen
Vorgehensweisen flir die jeweilige Asa-
na-Gruppe erklart sowie Hinweise zu Pro-
blematiken und haufig vorkommenden
Fehlhaltungen gegeben. Am Ende jedes
Kapitels werden die wichtigsten Anlei-
tungen flr eine gute Ausrichtung noch
einmal kurz und knapp aufgelistet und
grundlegende Moglichkeiten der Hilfe-
stellung dargestellt.

Da dieses Buch sehr detaillierte Anlei-
tungen zur Ausrichtung anspricht, wer-
den hier keine Sequenzen oder Flows
oder Uberginge zwischen den Positio-
nen beschrieben. Es geht nicht darum,
eine statische oder eine ganz bestimm-
te Yoga-Praxis zu etablieren, sondern
Grundlagen flir eine optimale Ausrich-
tung zu schaffen, die dann auch in flie-
Benden Sequenzen praktikabel und
gesundheitsfordernd sind.

Einleitung | 13
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Nicole Konrad

Vorwort

Die einzige Voraussetzung flr die Yoga-Praxis

besteht darin, zu atmen.

Irgendwann einmal bin ich in meinem
Yoga-Leben tber diesen Satz gestol-
pert, und er ist fiir mich ein Leitspruch
geworden.

Fiir Yoga muss man keine Sportlerin,
keine Philosophin und auch keine Aske-
tin sein; es gibt weder korperliche noch
sonst irgendwelche Voraussetzungen -
nein, es reicht aus, zu sein - einfach als
Mensch zu sein. Egal, welche Disposi-
tionen bestehen: Jeder kann Yoga prakti-
zieren! Die einzige Voraussetzung ist die

14 | Einleitung

Bereitschaft, sich auf bewusste Bewe-
gung in Verbindung mit Atem und Spiiren
einzulassen.

Die Tradition des Yoga ist ebenso reich
an philosophischen wie auch an prak-
tischen Anleitungen flir mentales und
korperliches Wohlbefinden und inneren
Frieden. Es wire unnétig und schade,
wenn jemand die Uberzeugung hitte, aus
irgendwelchen physischen Griinden nicht
daran teilhaben zu kénnen.



Yoga ist vielfaltig. Yoga ist unterschiedlich.

Jeder Stil hat seine eigenen Ansichten in
Bezug auf den Aufbau einer Yoga-Stunde
und die Gestaltung derselben. Begibt man
sich in den Dschungel der vielfiltigen
Angebote des Yoga, ist man oftmals ein
wenig verwirrt. Wer hat denn nun recht,
wie ist es denn richtig? Diese Frage kann
und will dieses Buch nicht beantworten.
Jeder Stil hat seine Berechtigung, seine
Tradition und Argumentationslinie. Den-
noch gibt es etwas, was alle Stilrichtun-
gen eint, die mit Asanas (Korperiibungen)
arbeiten: den menschlichen Korper.
Unbestreitbar ist jeder Mensch ein
wenig anders — jedoch gibt es Grundziige
des physischen Aufbaus und Bewegungs-
dynamiken, die generell zutreffen. Wir
miussen nicht Profis der Anatomie wer-
den, um den Korper und seine Bewegun-
gen zu verstehen. Hat man einige Grund-
lagen und Richtlinien wirklich verstanden
und verinnerlicht, so verfiigt man iiber so
etwas wie einen Generalschliissel fiir alle
weiteren Asanas und damit auch fiir Stel-
lungen und Bewegungen anderer Diszipli-
nen. Wir miissen nicht alle Anleitungen
flir unzdhlige Positionen lernen - in jeder

Yoga-Haltung steckt eine Grundstruktur,
die immer die gleiche ist. Erkennt man
die Systematik des Korpers, reduziert sich
die Anzahl der Formen drastisch.

Dieses Buch erklart die Grundprinzipi-
en der Bewegungen und erlautert anhand
von ausgewidhlten Asanas die damit in
Verbindung stehenden Asana-Gruppen.

Auflerdem werden die gingigen Fehl-
haltungen dargestellt und erldutert,
warum diese auftreten und - noch viel
wichtiger - wie man mit diesen umgeht
und sich seinem Korper entsprechend
besser ausrichten kann. Das Buch soll
dich befahigen, deine eigene Praxis bes-
ser zu verstehen, und - solltest du unter-
richten - dich darin unterstiitzen, deinen
Teilnehmerinnen kompetent hilfreiche
Anleitungen zu geben.

Yoga ist ein ganzheitliches Lebenskon-
zept, neben Asanas gehoren Atemiibun-
gen (Pranayama), Kontemplation, Medi-
tation und Ethik dazu. Um den Rahmen
des Buches nicht zu sprengen und aus
Achtung vor der Komplexitit jedes einzel-
nen dieser Themen, beschrianken wir das
Buch ganz bewusst auf Asanas.

Yoga ist ein Geschenk an die Welt - es lohnt sich, dieses zu entdecken!

Einleitung | 15
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Bevor es praktisch wird - ein paar Worte zur Tradition des Yoga

Yoga ist sehr viel mehr als nur Hatha-Yoga,
dem Uberbegriff fiir jegliche Form der
korperlichen Praxis mithilfe von Asanas.
Hatha-Yoga, so wie wir es heute kennen,
gab es in den Anféngen des Yoga nicht.
Die friithen Yoga-Pfade haben sich nur
sehr eingeschriankt (oder gar nicht) mit
den physischen Gegebenheiten und Bewe-
gungen des Korpers befasst. Zumeist han-
delte es sich um meditative Traditionen,
die ménnlichen Eingeweihten der obers-
ten Kaste vorbehalten waren. Das Mitein-
beziehen des Korpers in die Praxis durch
Asanas ist eine relativ junge Entwick-
lung, die sich in der historischen Epoche
des Tantra entwickelt hat, insbesondere
jedoch in den vergangenen 200 Jahren. In
den friihen Traditionen des Yoga gab es
durchaus einige fundamentale Asanas,
die allerdings zumeist sitzende Positionen
darstellten. Moglicherweise existierten
Korperiibungen, die ein liangeres Sitzen
ermoglichen sollten; hierzu haben wir
aber keine konkreten Uberlieferungen.
Ziel eines Asana, was im Wortsinn »der

Sitz« bedeutet, war eher eine Immobili-
sierung des Korpers als Grundvorausset-
zung fiir die Meditation in Stille. Yoga war
weniger ein Tun, sondern vielmehr ein
Zustand, der durch bestimmte Ubungen
erlangt werden konnte.

Uber den Zeitpunkt der ersten gesi-
cherten Quellen des Yoga herrscht Un-
einigkeit. Viele historische Schriften sind
im Laufe der Zeit verloren gegangen, die
urspriinglich oft auf Palmblattern oder
Birkenrinde niedergeschriebenen Texte
sind verrottet, und ihre Abschriften sind
teilweise fehlerhaft bzw. voneinander
abweichend. Aus dem riesigen Fundus
der erhalten gebliebenen Schriften wur-
de bisher nur ein Bruchteil wissenschaft-
lich aufgearbeitet. Hinzu kommt, dass
die frithen Ubersetzer sehr unterschied-
liche und teilweise nur unzureichende
Sanskrit-Kenntnisse hatten und aufgrund
ihres eigenen gesellschaftlichen Hin-
tergrundes zuweilen zweifelhafte Inter-
pretationen verfassten, die dennoch bis
heute verwendet und zitiert werden.

| Hintergriinde | 17



Die klassische tantrische Philosophie

Grundlage vieler Yoga-Traditionen

Die tantrische Periode beginnt ab ca. 400
n.Chr. mit ihrer Bliitezeit ca. 800-1200
n.Chr. Spéter wird Tantra vor allem von
den muslimischen Eroberern und im
19. Jhd. von den englischen Besatzern
massiv in Verruf gebracht und verschwin-
det nahezu vollig von der Bildflache. Bis
heute gibt es jedoch einige Stromungen,
die sich erhalten konnten.

Leider ist der Begriff »Tantra« durch
eine seltsame Aneinanderreihung von
Missverstindnissen, unzuldnglichen
Ubersetzungen und Fehlinterpretationen

in der offentlichen Wahrnehmung sehr
diskreditiert worden. Er ist auch in Indien
sehr unbeliebt und wird oft falsch ver-
standen. Dennoch nutze ich hier den wis-
senschaftlichen und historisch korrekten
Begriff, der die Grundlage fiir viele spiri-
tuelle Traditionen auf dem indischen Sub-
kontinent darstellt. Die westliche Stro-
mung, die Spiritualitdt mit Sexualitdt in
Verbindung bringt, bezeichnet man als
Neo-Tantrismus bzw. Neo-Tantra, sie ent-
stand im 19. Jhd.

»Yoga ist das Erfassen, dass Shiva und das Selbst
nicht voneinander unterschieden sind.«?

Die Essenz von Tantra steckt in die-
sem einen Satz: Das Eine (Shiva bezieht
sich hier nicht auf eine einzelne ganz
bestimmte Gottheit, sondern steht als
Einheit von Shiva und Shakti, Bewusst-
sein und Manifestation, synonym fiir
das Absolute/Universelle/Eine) und das
Selbst, unser wahres Wesen, sind nicht
voneinander getrennt oder unterschie-
den. Es gibt nichts, was aullerhalb des
Einen steht; nichts, was in seiner Essenz

2 Sharada-tilaka 25.2
eine Mantra-Sammlung

18 | I. Hintergriinde

hoherwertig oder besser ist, da alles, was
ist, Teil des Einen ist.

Dies liest sich so leicht und scheint
einfach verstidndlich zu sein, jedoch ist
die Bedeutung dieser Philosophie weit-
reichender, als man zundchst annimmt.
Da solche non-dualistischen tantrischen
Vorstellungen Grundlagen des heuti-
gen Hatha-Yoga sind, lohnt es sich, diese
naher zu ergriinden.



Im Kontext des klassischen Tantra ist der
Begriff des Einen keiner Religion zuge-
ordnet. Abhinava Gupta, einer der mal3-

geblichen tantrischen Lehrer, beschreibt
das Eine wie folgt:

»In Wahrheit gibt es nichts als das freie, ungebundene Licht des
Bewusstseins, ruhend in seiner eigenen innewohnenden Gluckseligkeit;
ihm zu eigen sind die Krafte von Wille, Wissen und Handeln:

Das nennen wir Gott.« 3

Das Eine/Unendliche/Absolute entschei-
det sich ganz bewusst (Bewusstsein/Shi-
va) und freiwillig dazu, eine bestimmte
Form anzunehmen (Materie/Energie/
Shakti) und somit andere Qualitdten
dafiir aufzugeben - anders ist Manifesta-
tion nicht moglich. Um eine Form anneh-
men zu konnen, miissen Allgegenwart
und Omnipriasenz aufgegeben werden.
Ohne die Begrenzung und Reduzierung
des unbegrenzten groflen Ganzen auf eine
bestimmte Form ist dessen detaillierte
Ausgestaltung nicht moglich, und somit
auch nicht die Erfahrung einer ganz kon-
kreten Erscheinungsform wie zum Bei-
spiel die einer individuellen Seele.

Der Praxisweg des tantrischen Yoga
besteht in dem Erkennen, dass die gan-
ze Zeit pures Sein um uns ist, wir selbst
pures Sein sind, wir uns unserer wahren
Natur erinnern und die Heiligkeit des

3 Christopher Hareesh Wallis:
Tantra Illuminated. USA, 2012, S. 60

(siehe nachstes Kapitel »IccHa/JNaNa/KR1vA«)

Seins in allem sehen - auch in uns. Wir
sind im Grunde wie Fische im Wasser der
Schopfung, die nicht wahrnehmen, dass
sie im Wasser schwimmen.

Yoga heift nicht, etwas Bestimmtes
in der Zukunft zu werden, sondern zu
erkennen und zu realisieren, was wir
immer schon sind.

Der Weg des Yogi verlangt tiefen Res-
pekt vor dem eigenen Selbst und Wesen.
Wir sind unterschiedlich und begrenzt.
Jedoch ist das nichts Schlechtes, es ist
einfach nur unsere ureigene Manifesta-
tion. Wir miissen uns also nicht dem Yoga
anpassen, sondern die Praxis ist dazu da,
dass wir uns erfahren, uns der Ganzheit
des Selbst erinnern.

|. Hintergriinde | 19



Begrenzung/Form/Manifestation wird nicht als Einschrankung
oder Unzulanglichkeit empfunden, sondern als eine wundervolle
Entfaltung der Schopfungskraft (Shakti), in unzahlige Formen und
Erscheinungsweisen des Einen.

20 | 1. Hintergriinde



ICCHA = JNANA — KRIYA

Was bedeutet das fiir mich? Die tantri-
sche Philosophie erkennt, dass die Grund-
energie von Schopfung in allem gleicher-
mallen prasent ist - wie im Grollen, so im
Kleinen -, somit miissen deren Essenz
und Gegebenheiten auch in uns selbst
erfahrbar sein. Wie im eben benannten
Zitat vorgestellt, sind die innewohnenden
Krafte des Absoluten: Wille, Wissen und
Handeln. Diese drei Attribute spielen eine
wichtige Rolle, in unserem eigenen Leben
und auf unserem Praxisweg.

Yoga auf Asanas zu reduzieren, wire
unzureichend. Yoga ist eine spirituelle
Tradition, Asanas dienen als Werkzeu-
ge der Selbsterkenntnis. Yoga wird uns,
wenn wir achtsam praktizieren, dabei
unterstiitzen, unser Selbst zu entwickeln,
bewusster zu sein und die Beziehung
zu uns selbst und zu allem, was ist, zu
vertiefen.

Begegnen wir uns immer wieder auf-
richtig auf der Matte, lernen wir uns ken-
nen. Wir werden Glaubenssitze, Denk-
muster und Handlungsstrukturen in uns
entdecken - viele, die wir nicht mdgen,
und manches, was wir sogar fiirchten
und lieber nicht betrachten wiirden. Pra-
xis wird zu einem Spiegel - einem Spie-

gel der Personlichkeit. Die fortwdhrende
Begegnung mit sich wird nicht immer
angenehm sein. Aber genau das ist die
eigentliche Praxis, beginnend mit meiner
Absicht: Bin ich bereit, mit mir zu arbei-
ten, alle meine Schichten frei-zu-legen,
meinem Schatten und meinem Licht zu
begegnen, meinen Angsten, Sorgen und
Verletzungen ebenso wie meinen Freu-
den, Starken und Fahigkeiten zu Liebe
und Hingabe - bin ich bereit, diesen Weg
zu gehen?

Fortwahrend einen Weg zu beschrei-
ten und sich auch bei Hindernissen nicht
beirren und abbringen zu lassen, bedarf
der Qualitat der Willensstarke. Auller-
dem benotigen wir auf der Reise Wissen,
damit wir die Richtung nicht aus den
Augen verlieren und den immer wieder
auftauchenden Widrigkeiten begegnen
konnen. Damit wir weiterkommen, miis-
sen wir gehen, etwas tun, handeln, denn
sonst kommen wir nicht von der Stelle.

Hier sind sie, die wesentlichen Prinzipien
der Yoga-Praxis:

e Iccha - Wille - Absicht

e Jnana - Wissen - Ausrichtung

e Kriya - Handlung - Aktion

(links) Shiva Nataraja, der tanzende Shiva - ein weitverbreitetes Symbol in den tantrischen Traditionslinien.
Es steht symbolisch fiir die finf Akte der Manifestation: Schopfung, Erhaltung, Auflésung, Verschleierung,
Enthillung. Shiva tanzt auf Unwissenheit und Ignoranz im flammenden Kreis des Kosmos. Shiva und Shakti
sind im Grunde genommen eins, Bewusstheit und jede Form von Energie zugleich.
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Im Anusara®Yoga werden diese drei Punk-
te die »3 As« genannt. Diese Aspekte ent-
springen der tantrischen Philosophie und
sind Grundlage der Hatha-Yoga-Praxis.

Die 3 As in der praktischen Anwendung
Schauen wir uns diese nachfolgend
genauer an. Zum besseren Verstdndnis
nutze ich das Bild einer Reise auf hoher
See. Stellen wir uns vor, wir héitten ein
Segelboot. Es ist unser Boot, unser Zuhau-
se, der Ort, mit dem wir durch die Oze-
ane reisen. Bevor ich mich aufmache,
muss ich mich fragen, wohin die Reise
gehen soll. Welche Eigenschaften hat die-
ses Boot - ist es hochseetauglich? Welche
Voraussetzungen bringt der Steuermann
mit (also ich)? Welche Jahreszeit herrscht
gerade vor? Wie ist das Klima? Weil} ich
um die Fakten, kann ich besser auswéah-
len und entscheiden, wohin ich segeln
will? Wohin soll mich mein Schiff brin-
gen? Was ist meine Absicht?

Schauen wir uns den Aspekt von Iccha
= Absicht genauer an. In dieser Phase
darf und sollte man »grofy denken«. Es
bedarf hier der Fihigkeit, das Poten-
zial zu erkennen, das einer Sache, einem
Menschen, einer Situation oder uns selbst
innewohnt. Wir brauchen eine gute Por-
tion an Vorstellungskraft, dass etwas
moglich und realisierbar ist. Wir brau-
chen Inspiration, Weitsicht und Zuver-
sicht. Diese Ebene beschreibt den Willen,
sich auszudriicken und zu erfahren. Es
beschreibt das Erwachen zu dem Wissen
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und den Qualititen der eigenen Natur und
dem uns innewohnenden Potenzial.

Vergegenwirtigen wir uns, wie sehr
wir in unserem Alltagstrott hingen und
unsere Routinen erledigen. Der erste
Schritt zu einer Verdnderung ist das
Erkennen, dass es andere Moglichkeiten
gibt. Damit ich etwas dndern kann, muss
mir erst einmal in den Sinn kommen,
dass es moglich wire, etwas zu verdn-
dern, und dass es mehr als eine Option
gibt. Das scheint auf den ersten Blick fast
zu simpel. Doch gibt es immer wieder
Momente, in denen wir einfach nur Alt-
bekanntes wiederholen, denn wir ziehen
gar nicht erst in Betracht, dass es auch
anders sein konnte. Nur wenn wir das
Potenzial erkennen und die verschiede-
nen Moglichkeiten begreifen, erdffnen
sich Alternativen. Vielleicht gibt es noch
etwas auflerhalb des bereits Gedachten -
etwas, von dem wir noch gar nicht in
Betracht gezogen haben, dass selbst das
moglich wire.

Was hat dieser Aspekt mit Hatha-Yoga
zu tun? Ubertragen auf meine Yoga-Mat-
te kann das heiflen, dass ich statt eines
kategorischen »Nein« zu einem Asana
ein »Vielleicht« in Betracht ziehen sollte.
Moglicherweise ist ein Asana ja doch zu
meistern. Eins ist sicher: Wenn ich es erst
gar nicht versuche, dann bleibt es uner-
reichbar. Das »Vielleicht« 6ffnet die Tiir
zu unserem Potenzial, zumindest einen
Spaltbreit - man mag misstrauisch und
ungldubig sein, aber zumindest erwachst



die Neugier, was es zu erfahren und zu
erleben gibt, wenn man durch diese Tir
tritt.

Allein eine Vision reicht allerdings
auch nicht aus, denn nur durch Vorstel-
lungskraft entsteht nichts. Zuerst ein-
mal muss ich mich entscheiden - dass
ich etwas und was ich machen mochte,
also aus der Vielzahl der Moglichkeiten
eine bestimmte Option auswidhlen. Ich
beschrianke mich, definiere mich frei-
willig durch meine Entscheidung, genau
diese eine Sache zu erfahren oder genau
dieses bestimmte Projekt anzugehen.
Habe ich mich entschieden, stellt sich
die Frage, was vorab zu erledigen ist oder
ob ich bestimmte Fahigkeiten erlernen
muss, bevor ich aktiv werde. Um zu dem
Beispiel mit dem Segelboot zuriickzu-
kommen, wiaren mogliche Fragen: Traue
ich mir das zu? Muss ich mir Kompeten-
zen aneignen, damit ich reisen kann?
Welche vorbereitenden Arbeiten an mir
selbst und an dem Boot sind notig? Brau-
che ich Hilfe? Je mehr ich iber das anste-
hende Projekt weil3, desto besser wird die
Umsetzung gelingen.

Wissen und Erfahrung (Jnana) sind
gute Berater. Wenn ich bislang nur auf
einem Binnengewasser gesegelt bin, wer-
de ich nicht sofort die Welt umrunden.
Wahrscheinlich werde ich erst einmal
kiistennah das Segeln erproben, Erfah-
rungen sammeln und lernen, mich auf die
neuen Situationen einzustellen. Sicher-
lich werde ich erfahrene Segler um Tipps
bitten und mir mehr und mehr eigene
Kompetenzen aneignen. Doch selbst bei
genauer Planung und Vorbereitung wer-
den manche Touren doch nicht so laufen
wie erwartet. Manche Ideen werden ver-
worfen, da sich diese bei genauerer Uber-
legung und mit erlebter Erfahrung nicht
mehr richtig anfiihlen oder sich nicht
bewiahrt haben, oder weil sie mit den vor-
handenen Ressourcen und Kompetenzen
nicht umsetzbar sind.

Wir werden zu besseren Seeleuten,
wenn wir uns, das Boot und die Natur
besser kennenlernen und uns insbeson-
dere vom Meer unterweisen lassen. Erle-
ben wird zu einem tiefen inneren Wissen,
dessen Grundlage eigenes Verstehen ist -
und das ist die Bedeutung von Jnana: aus
Erfahrung heraus entstandenes Wissen
und Klarheit.
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Was bedeutet das fur unsere Yoga-Praxis?

In Bezug auf Hatha-Yoga bedeutet dies,
dass wir zunédchst grundlegende Bewe-
gungen erlernen miissen, die wir dann
bei komplexeren Asanas anwenden und
abrufen konnen. Basis-Asanas lehren
uns, wie Korper, Geist und Atem auf
bestimmte Herausforderungen reagieren.
Wir konnen ungute Muster erkennen, die
sich sicher auch in anspruchsvolleren
Positionen wiederholen wiirden - es sei
denn, ich lerne, sie schon im Entstehen zu
korrigieren.

Vergleichbar dazu ist eine Kurs-
abweichung bei der Seefahrt um wenige
Grad. Diese ist nicht relevant, sofern die
gefahrene Strecke klein ist. Bewahre ich
diese Abweichung jedoch iiber eine lange
Distanz bei, so lande ich an einem voll-
kommen anderen Ort als beabsichtigt.
Falsche Ausrichtungen in Basistibungen
haben zumeist keine gravierenden Fol-
gen, da hier das Verletzungspotenzial
klein ist - aber das andert sich gewaltig
bei fortgeschrittenen Asanas. Hier ris-
kiere ich durch Fehlalignment (nicht
optimale Ausrichtung), dass mein Korper
Schaden erleidet.

Demnach verlangt diese Ebene von uns
die Aneignung von Wissen und Erfahrung
ebenso wie auch eine klare Ausrichtung
(Iccha), damit wir zur Erreichung des
gesetzten Ziels eine treffende Auswahl
der passenden Mittel vornehmen konnen
und anerkennen, dass wir manchmal
Dinge erst lernen miissen, bevor wir auf
grofle Fahrt gehen.

Genauso notwendig ist es, Verantwor-
tung zu tibernehmen und anzuerkennen,
das ich der Kapitdn an Bord bin. Ich ent-
scheide, ob ich iiberhaupt segeln will,
wohin es gehen soll, und ich realisiere
dann auch die getroffene Entscheidung,
indem ich handele (Kriya). Das ist dann
die nachste Ebene.

Es kann ganz schon iiberwéltigend
sein, in hohe See zu stechen und unbe-
kanntes Terrain kennenzulernen. So sehr,
dass man den Mut verlieren kann. In die-
sen Momenten hilft es, mich daran zu
erinnern, was die Absicht war, das hohe-
re Ziel, die Vision - damit der Wunsch
das Handeln unterstiitzt und mich durch
Momente des Zweifels hindurch tragt.

Es braucht Willensstarke, um nicht aufzugeben
und auch dann weiterzumachen, wenn es miihsam wird.
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Der Wille ist eine ausgesprochen kraft-
volle Energie. Einfach nur die pure Kraft,
handeln, ohne zu iiberlegen, wire nicht
schlau. Es wire so, als wirden wir auf
unserem Schiff einfach mal alle Segel
setzen, ohne vorab zu schauen, wo ich
eigentlich bin und wie die vorherrschen-
den Bedingungen sind.

Kraft ohne die Verbindung zu einer
klaren, hoheren Absicht und ohne das
notwendige Wissen um die Macht dersel-
ben kann ausgesprochen negative Folgen
haben. Um einen weiteren Vergleich he-
ranzuziehen: Es wére so, als wiirde man
einem Fahranfianger einen Rennwagen
geben - die ihm zur Verfiigung stehende
Power kann dieser wahrscheinlich nur
unzureichend und wenig zielfithrend
umsetzen, vermutlich wiirde er sich und
andere gefahrden.

Die Mythologie ist voller Geschichten
von Helden*innen, die ausziehen, um sich
ihren Aufgaben zu stellen. Bevor die Hel-
din die magische Waffe bekommt, muss
sie beweisen, dass sie daflir sowohl die
gebotene Reife als auch die notwendigen
Kenntnisse hat. In all den epischen Sagen
werden solche Helden auch immer wieder
in Versuchung gefiihrt. Sie begegnen Situ-
ationen, die ihre Absicht und Standhaftig-
keit priifen und infrage stellen.

Der entscheidende Punkt ist also, ob
unser Handeln fortwiahrend in Verbin-
dung zu unserer Absicht steht — genahrt
durch Wissen und Erfahrung. Das mag
ein wenig abstrakt klingen - doch dieser
Aspekt ist wesentlich fiir eine tiefe, trans-
formierende Yoga-Praxis.
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Fazit

Wie bereits erkldrt, ist die Grund-
annahme die, dass wir bereits vollkom-
men sind. Unsere Praxis sollte uns darin
unterstilitzen, unsere wahre Natur, unsere
Ganzheit und Wertigkeit, unser einfaches
So-Sein in uns selbst zu erkennen. Dient
meine Praxis der Selbst-Entdeckung
und Selbst-Erkenntnis? Oder tibe ich aus
einem Gefiihl des Mangels heraus, damit
ich ein vermeintlich besserer Mensch/
Yogi werde? Glaube ich wirklich, dass die
Bewaltigung eines Asanas mich vollkom-
mener macht? Glaube ich, dass ich etwas
ausmerzen muss, was nicht gut genug
ist? Geht es nicht vielmehr darum, mich
besser kennenzulernen, damit ich mein
Potenzial erfassen und mich selbst in
meiner Grofle begreifen kann, ebenso wie
die Vollstandigkeit allen Seins? Sehe ich
den Wert von Schopfung an sich, in mir
und in allen anderen?

Die Kraft unseres Willens bewegt
uns, lasst uns handeln. Die Frage ist also
nicht, was genau ich tue, sondern welches
Bewusstsein meinem Handeln zugrun-
de liegt. Handeln (Kriya) als Resultat
meiner Verbindung zu einer hdheren
Absicht (Iccha) in Kombination mit dem
entsprechenden Wissen (Jnana) wird die
besten Friichte hervorbringen. Je lan-
ger wir praktizieren, umso mehr Erfah-
rung werden wir sammeln, was wiede-
rum unsere Intentionen beeinflussen
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und verfeinern wird. Ein fortwahrendes
Beschreiten unseres selbst gewihlten
Weges wird dazu fiihren, dass wir unser
Wissen vertiefen, unser Handeln ent-
sprechend anpassen und dann erneut
unsere Absicht justieren. Wie eine Stein-
metzin, die eine Skulptur erschafft und
zunéchst die groflen Brocken mit grobem
Werkzeug abschligt, bedarf es eines
Zugewinns an Erfahrung, damit bei der
Freilegung der Figur zunehmend mehr
Details mit immer feinerem Werkzeug
herausgearbeitet werden konnen.

Welchen Weg wir auch beschreiten,
wir nutzen die Ebenen von Iccha, Jnana
und Kriya. Wir konnen dies mit Achtsam-
keit und Aufmerksamkeit tun, sodass alle
drei Ebenen ineinandergreifen und ei-
nander unterstiitzen:

e Lediglich eine Absicht wird zu keiner
Realisierung fithren
- es bleibt bei einem unerfiillten
Gedanken, einem Wunsch.

e Wissen ohne Handlung bringt keine
Friichte
- es muss gehandelt werden, damit
Wissen Ertrag bringen kann.

e Handlung ohne tiefe Verbindung ist
rohe Kraft
— ihr fehlen sowohl die Richtung als
auch die Erfahrung.





