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ZWISCHEN YOGA-WELT UND ALLTAGSWELT - TEIL VI

Als Yogalehrer erlebte ich in einer Gruppe, in der wir miteinander recht vertraut waren,
einmal eine heilsame Stérung meiner Unterrichtsroutine. Sie rittelte mich derart auf, dass
sie mich bis heute zu grundsatzlichen Uberlegungen anregt.

Es war in den 1970er Jahren, als der damalige, auf
Emanzipation gerichtete freimitige Zeitgeist bis in
meine Yoga-Gruppen hineinwirkte: Wir saBen im Kreis
und machten eine weitgehend bekannte Ubungsreihe.
Plotzlich unterbrach eine mutige Teilnehmerin — wohl-
wollend, aber bestimmt — meine Ansagen: »Ach, Ra-
himo, lass mal gut sein. Das wissen wir doch alles

schon. Lass uns doch einfach mal in Ruhel« Dieser
Satz erschien mir sofort irgendwie berechtigt und traf
mich so tief, dass ich erstmal sprachlos wurde und die
Teilnehmerinnen eine ganze Weile in Ruhe lieB. Sie
kannten die Ubungen und lbten schweigend wei-
ter — alle in ihrem individuellen Rhythmus. Sie wa-
ren mit dem neuen, eigenstidndigen Uben offenbar



einverstanden, akzeptierten den ungewohnten stil-
len Freiraum und schienen ihn sogar zu geniefen.

Erst spater redeten wir Gber diesen Vorfall. Er war
kein Problem, sondern viel mehr eine Bereicherung —
fur die Gruppe und fir mich. Er bescherte uns so et-
was wie ein unfreiwilliges Experiment: Wie geht es
den Teilnehmerinnen, wenn die Lehrperson sich fiir
eine Weile ganz zurilickzieht? Inwieweit vermissen sie
meine Ansagen? Inwieweit sind sie erfreut, dass sie
endlich mal ganz fur sich alleine iben kénnen, ohne
unterbrochen zu werden?

Ich wollte es genauer wissen und verschaffte mir zu
diesen Fragen ein schnelles und deutliches Meinungs-
bild — mit Hilfe der »Handeskala«: Alle »antworten«
gleichzeitig, wobei sie die Hinde eng zusammenle-
gen, weit ausbreiten oder eine der vielen Zwischen-
stufen zeigen. Ich fragte die Teilnehmerlnnen: »Wie
stark ist Dein Wunsch, beim Uben mehr in Ruhe ge-
lassen zu werden?« Einige breiteten die Arme weit
aus: »Ja, sehr stark«. Einige nahmen die Hande nur
etwas auseinander: » Weniger stark«. Und viele wech-
selten erstaunlicherweise ein paar Mal hin und her —
zwischen »mal viel« und »mal weniger«. Sie wollten
beides — angeleitet Gben und dann auch mal unge-
stort iben. Beides im Wechsel. — AnschlieRend fragte
ich genauer nach und bekam ein Meinungsbild, das
mich anregte, iber meine Kurs-Gestaltung ganz neu
und grundsétzlicher nachzudenken.

Seitdem mache ich immer wieder solche kleinen
Meinungsbilder — nun seit Gber 40 Jahren. Auf diese
Weise kommen die tieferen, normalerweise unaus-
gesprochenen Wiinsche und Bedurfnisse zur Sprache,
die sich an mich als Yogalehrer richten. Ich meine so-
gar, dass es tiefere, allgemein menschliche Bedurf-
nisse sind, die sich auch an andere Yogalehrende rich-
ten und sie zu neuen Uberlegungen anregen kénn-
ten. Deshalb méchte ich hier ein Meinungsbild wie-
dergeben, das sich in meinen/unseren Yoga-Gruppen
im Lauf der Jahrzehnte gebildet hat. Ich lege es einer
imaginierten Person so in den Mund, als wiirde sie —
reprasentativ — flr viele andere sprechen:

Ich brauche die Ubungsangebote

Die Ubungen mach ich gerne. Sie tun mir gut. Wich-
tige Anleitungen und Hinweise dazu sind hilfreich.
Aber inzwischen sind mir die meisten Ubungen schon
so vertraut, dass ich kaum noch Anweisungen brau-
che. Zeitweise lenken sie mich ab. Es tut gut, auch

mal — ohne Lehrerbegleitung — ganz fiir mich alleine
zu Uben. Denn das schaffe ich zuhause nicht.

Ich brauche nicht so viele Ansagen

Die Ansagen sind manchmal stérend. Wenn ich in
mich versunken bin — so wie ein Kind beim Spielen,
dann sind sie wie eine lastige Unterbrechung. Das
Kind in mir mochte nicht stdndig gesagt bekommen:
»Tu dies, tu das! Spire hier, splre dal« Das bringt
mich so von mir weg. Das ist wie im Alltag. Da krieg
ich standig eine Menge an Input in die Ohren — und
bin randvoll davon. Hier mochte ich mal davon frei
sein. Mir reichen die notigsten Ansagen. Ich méchte
neben der Lehrerstimme vor allem auch meine eigene
innere Stimme héren.

Ich brauche Klarheit, wem ich folge

Ich soll auf so vieles gleichzeitig achten: die Lehreran-
sagen, die korrekte Haltung, das Atmen, die Korper-
empfindungen. Das alles ist mir oft zu viel auf einmal.
Das macht mir Stress. Zu viele Anweisungen von au-
Ren bringen mich in einen inneren Zwiespalt: Achte
ich mehr auf das, was »angesagt ist«? Oder mehr auf
die inneren »Sensationen«, auf das, was mein Korper
mir von sich aus meldet? Und wie weit folge ich mei-
nen eigenen Impulsen und Bedrfnissen? — Am liebs-
ten sind mir klar unterschiedene Phasen: mal ange-
leitetes Uben, mal freieres Uben.

Ich brauche Phasen des Flir-mich-seins

Im Yoga mochte ich vor allem meinen Kérper wieder
sptren — und mich in ihm wobhl fiihlen. Dazu brauche
ich Phasen, wo ich mich in meinen Atem und mein
Korpergeschehen hinein vertiefe — ohne duBere Sto-
rungen. Dabei wird auch mein Kopf wieder freier. An-
sagen sind dann unndtiges geistiges Futter. Sie hin-
dern mich, bei mir zu bleiben. Ich wiinsch mir viel Zeit
und Ruhe, meine Kérperempfindungen wahrzuneh-
men und auf meine eigenen inneren Impulse zu héren.
Ich mochte lernen, ihnen zu vertrauen und zu folgen.

Ich brauche die Gruppe, die mich trdgt und motiviert
Auch mit weniger Ansagen kann ich hier motiviert
tiben. Was mich motiviert, ist auch das Energiefeld
der Gruppe. Das fehlt mir zu Hause, und deshalb
Ube ich da viel zu selten. Ich brauche die Gemein-
schaft, die mich tragt und anregt zum gemeinsamen
Uben. Aber ich will nicht immer konform sein miis-
sen mit den anderen. Ich will auch mal das tun, was
fur mich gerade stimmig ist. Gemeinsam tben, — aber
jede/r im eigenen Stil und Rhythmus — das ist opti-
mal. Das entspannte Zusammen-sein und Verbunden-
sein — da fuhle ich mich gut aufgehoben. Auf dieser
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Insel der Geborgenheit kann ich den Alltag verges-
sen, meine Ruhe finden, fiir mich sein und ganz bei
mir ankommen.

Wie gehen wir Lehrenden mit solchen individuellen
Bedurfnissen und Winschen um? Wollen wir Uber-
haupt davon héren und wissen? Oder wiirde uns das
zu sehr irritieren? Und wenn wir von diesen Sonder-
wiinschen erfahren, sollen wir dann darauf eingehen?
Storen sie nicht den geregelten Ablauf eines ordentli-
chen Yoga-Kurses? Sollen die Teilnehmerlnnen »aus
der Reihe tanzen« und das tun durfen, was ihnen ge-
rade passt? Und wenn das dann immer mehr tun wiir-
den? Wie sollen die Lehrenden dann ihren Kurs noch
»in den Griff« bekommen? Das kénnte manche von
ihnen vielleicht ins Schleudern bringen.

Also — was tun? Was fir ein »Problem« ist das tber-
haupt? Nur ein praktisches, organisatorisches, ein
gruppendynamisches? Nein. Ich meine, hier geht es
um eine grundsétzliche Frage — die Frage nach dem
Sinn und Zweck unseres Ubens. Fir diese anspruchs-
volle, die Yoga-Theorie berlihrende Frage mochte ich
jetzt unseren grofen Lehrmeister Patafjali zu Rate
ziehen. Denn ich meine, er verhilft uns zu einem tie-
feren Verstandnis der Situation.

Erinnern wir uns an die eingangs geschilderte Szene:
Der Lehrer bietet sein gewohntes Asana-Programm
an — und einige Schiilerinnen haben weitergehende,
tiefergehende Winsche. Betrachten wir diese Situa-
tion einmal aus der Perspektive von Patafjalis Yoga-
Sutra: Auf welchen Stufen seines achtstufigen We-
ges spielt diese Szene? Offensichtlich geht es um die
Uberginge zwischen Stufe drei und Stufe finf, also
zwischen asana, pranayama und pratyahara. Bevor
ich das erklare, stelle ich hier —zur Orientierung — die
maBgebenden Verse vor. Aus Kapitel Il (in eigener
Ubersetzung):

Stufe drei
Die Sitzhaltung — asana — soll aufrecht-stabil und (zu-
gleich) angenehm sein. (11/46)

Stufe vier

Wenn der Kérper soweit vorbereitet ist, beginnst Du
mit pranayama: Mit Deinem Atem — prana — lenkst
Du den Energiestrom — prana. Du unterbrichst den
gewodhnlichen Rhythmus von Einatmen und Ausat-
men. (11/49)

Stufe fiinf

Pratyahara bedeutet: Du ziehst Deine Sinne — (Deine
Fihler) — zuriick von den vielerlei Dingen und Ge-
schehnissen (die als Reize Deinen Geist bedrangen).
So kehrt der Geist gleichsam in seinen — (unbedrdng-
ten) — stillen Natur-Zustand zuriick. (11/54)

In der erwdhnten Kurssituation legt der Lehrende den
Fokus vorrangig auf Stufe drei, die Kérperhaltungen
und -bewegungen. Auch wenn er zwischendurch an
Stufe vier erinnert, an das Wahrnehmen des Atems
und des Energiestroms, und an Stufe funf, das In-
sich-hineinsptiren. Der Schauplatz ist vor allem Stufe
drei. Einige Teilnehmerlnnen allerdings scheinen —in-
tuitiv — den Fokus schon ganz auf Stufe flinf legen
zu wollen. Sie folgen ihrem Bedurfnis und dem Im-
puls, die Fihler ganz einzuziehen und sie nach innen
zu lenken. Sie méchten weniger auf den Lehrer und
mehr auf sich selbst héren. Aber ist das nicht zu frith?
Patafjali spricht vom richtigen Zeitpunkt, von Stufe
drei aus zur ndchsten Stufe weiter zu schreiten. Das
ist dann, »wenn der Kérper soweit vorbereitet ist...«
(11749). Wann ist der Kérper ausreichend vorbereitet?
Bestimmt das der Lehrer oder jede/r fur sich selbst?
Dann, so heifit es, »beginnst Du mit pranayama...«.
Nun - pranayama als »Unterbrechen des gewdhnli-
chen Atemrhythmus« findet hier nicht statt. Die Be-
troffenen wollen tberhaupt erst mal ihren nattirli-
chen Atemrhythmus wiederfinden, ihn wahrnehmen
und pflegen. Sie wollen den Atem — prana — natdrlich
flieBen lassen und den Energiestrom — prana — mehr
spuren und geniefen.

Und dann wollen sie auf dem Stufenweg gleich wei-
tergehen. Eine geheimnisvolle Kraft scheint sie ma-
gisch in die eigene Tiefe zu locken — zu Stufe funf.
So als wére da in ihnen ein machtvoller Magnet, der
sie in die Stille zieht. Die Weisheit des Kdrpers weckt
anscheinend ihr Verlangen, die Fihler einzuziehen —
weg von allem Alltdglichen. Sie wollen sie nach innen
strecken und die inneren Raume ertasten. Die Betrof-
fenen lassen sich fuhren von ihrer Intuition, von der
inneren Gewissheit: Das brauche ich jetzt. Damit bin
ich auf dem richtigen Weg.

Patafijali wiirde ihnen sicher Recht geben — und sie
bestarken. Und auch wir Lehrenden sollten dieses
nach innen drangende Bestreben respektieren, ernst
nehmen und unterstiitzen. Denn das ist schlieBlich die
Essenz des Yoga. — Dann bleibt nur noch die Frage:
Wie kdnnen wir diese Wiinsche nach Eigenstandigkeit



in unserer Praxis berlicksichtigen — und sie in unser
Programm einbauen? Natirlich ist das bei bekannten
Ubungsreihen am ehesten méglich.

Im letzten Artikel habe ich den »Sonnengrufl — mit
MuRe« vorgestellt, das verlangsamte, beseelte und
besinnliche Pendeln zwischen Erdhdhle und Himmels-
weite Uiber zehn Stationen — mit ausreichend Zeit zum
tiefen und bewussten Atmen.

Zur Erinnerung: Wir starten von der Erdhéhle aus,
gehen Uber Fersensitz, Hocke und Giraffe ins Ste-
hen und 6ffnen uns zur Himmelsweite. Dann kommt
der bekannte, abgebremste Riickweg. Uber Giraffe,
Hocke und Fersensitz geht es wieder in die Ruhe der
Erdhdohle.

Diese Reihe eignet sich besonders gut, die Bediirfnisse
nach Gemeinsamkeit und nach eigenstandigem Uben
in Einklang zu bringen. Unsere Schillerinnen lieben
es — nach einer Phase des angeleiteten Ubens — sich
im eigenen Rhythmus weiter zu bewegen.

Die Abldsung geschieht meist in mehreren Schritten

— ungefahr so:

e Die erste Runde dieser Reihe Gben wirim gleichen
Rhythmus, wobei ich, zur Erinnerung, noch einige
kérpertechnische Hinweise gebe.

e In der zweiten Runde sage ich nur noch die Hal-
tungen an.

e In der dritten Runde gebe ich den Rhythmus vor,
indem ich nur noch tiefe, deutlich vernehmbare
Atemziige von mir héren lasse.

e Ab der vierten Runde sind die Einzelnen sich selbst
Uberlassen. Sie kennen den Ablauf — und kénnen
ihre Fihler einziehen.

Nun haben alle die Chance, ihren tieferen Bedirfnis-
sen zu folgen. Sie kénnen ihren eigenen Rhythmus
finden — und ihre personlichen Eigenheiten. Wir 16-
sen uns vom Zwang zur Konformitat und lassen Raum
fur die individuelle Selbstfindung. So entstehen in der
Gruppe der Mut und das Vertrauen, sich mit seiner
Besonderheit zu zeigen: Einige entdecken die Lang-
sambkeit, andere powern sich aus im forcierten Ablauf.
Einige bewegen sich eher schulméaBig korrekt, andere
mit Innigkeit und Hingabe. Einige fiihlen sich woh-
ler in Ruckzug und Ruhe, andere in der kraftvollen
Offnung. Und wieder anderen sieht man den rhyth-
mischen, fast tdnzerischen Flow an. Einige genieen

die wohlige Trance, andere atmen laut und verstehen
es, sich sogar in heftige Gefthle hinein zu steigern.

Alle diese Eigenheiten sind in Ordnung und werden
akzeptiert. AnschlieBend sprechen wir meist dartiber,
um uns einiges bewusst zu machen: Wie habe ich
mich heute in dieser Ubungsreihe erlebt? So wie sonst
oder anders? Habe ich in mir etwas Neues entdeckt?

Im Pendeln zwischen Erdhéhle und Himmelsweite
kénnen wir sehr viel Verschiedenes erleben. Doch
ein Erleben verbindet uns alle: Im Riicken geschieht
ein standiger Wechsel von Beugen und Strecken, der
wie ein korperliches Weichbiegen wirkt. Es geht oft
mit einem seelischen Aufweichen einher.

Durch die kérperliche Starkung und die gleichzeitige
seelische Offnung kénnen wir sensibler werden fir
die Stationen und Situationen, die wir hier durchlau-
fen. Sie kdnnen sehr symboltrachtig und bedeutsam
werden. So kann diese Ubungsreihe auch zu einer
Entdeckungsreise werden. Du kannst Dich fragen:
An welcher Station mochte ich langer verweilen? Wo
zieht es mich hin? Wo ist mein sicherer Wohlfuhlort?
Wo verharre ich in einer Komfortzone? Wo ist mein
Experimentierfeld, meine Herausforderung? Wo ist
fuir mich ein Stressbereich, den ich lieber vermeide?

Solche kleinen Auseinandersetzungen mit der Pen-
delreise aktivieren bei vielen ein Lebensthema, das
gerade ansteht. Existentielle Fragen konnen auftau-
chen, existentielle Einsichten kénnen gewonnen wer-
den. Jetzt ist es wichtig, die Gruppe samt erfahre-
ner Leitung um sich herum zu haben, um das Erfah-
rene zu teilen und ins eigene Selbstbild zu integrieren.
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