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Fiir die StudienteilnehmerInnen der YOPA-Studie der Charité.
Danke fiir Euren Mut, Eurem Korper zu begegnen.
Danke fiir das Vertrauen, dass Ihr uns geschenkt habt.
Hiittet Ihr Eure Erfabrungen nicht mit uns geteilt, wiirde es dieses Buch
nicht geben.



Vorwort

» Yoga ist eine zeitlose, pragmatische Wissenschaft, die sich iiber Tausende von Jah-
ren entwickelt hat. Sie beschiftigt sich mit dem korperlichen, moralischen, menta-
len und geistigen Wohlbefinden des menschlichen Wesens.“ - BKS Iyengar

Liebe Leserinnen und Leser,

Als Psychologen und Psychiater der Angstambulanz der Charité nutzen wir
verschiedene evidenzbasierte Methoden zur Behandlung von Angst-
erkrankungen und erforschen neue Ansitze. Wir beobachten dabei in unserer
tiglichen Arbeit, wie sehr sich Menschen mit diesen Erkrankungen ihrem
Korper und seinen Reaktionen hilflos ausgeliefert fithlen. Dass die Praxis des
Yogas iiberaus hilfreich sein kann, um dieses Gefiihl zu durchbrechen und
eine vertrauensvolle Beziechung zum eigenen Koérper aufzubauen, durften wir
zunichst an uns selbst erfahren. Wir praktizieren seit vielen Jahren Yoga und
geben unser Wissen und unsere Erfahrungen als Yogalehrerinnen auch an an-
dere weiter. Doch als Forschungsteam war es unser Anliegen, unsere subjekti-
ven Beobachtungen iiber die Wirkung von Yoga wissenschaftlich zu tiber-
priifen und damit zu objektivieren.

Gemeinsam entwickelten wir daher ein zweimonatiges Programm, um die
Wirksamkeit von einer regelmifligen Yogapraxis in der Behandlung von Men-
schen mit Panikstérung bzw. Agoraphobie in der sogenannten YOPA-Studie
zu tiberpriifen. Wihrend der Durchfithrung der YOPA-Studie wurde uns sehr
schnell klar, dass das Programm auch tiber die Forschung hinaus von groffem
Wert fiir Betroffene und Yogalehrende sein kann. So entstand die Idee fiir
dieses Buch. Wir fithren Wissen aus Psychiatrie, Psychotherapie und den Leh-
ren des Yogas zusammen, um lhnen die Grundlagen fiir eine Yogapraxis bei
Angsterkrankungen nahe zu bringen.

VII



Vil Vorwort

Doch neben dem theoretischen Wissen ist vor allem die Praxis wichtig.
Yoga ist etwas, das man erfihrt: ein individuelles Erlebnis, iiber das man in
Kontakt mit dem eigenen Korper, der Welt und dem Hier und Jetzt tritt.
Unsere Studienteilnehmer lieffen uns teilhaben, wie die Erfahrungen des Yoga
auf Menschen mit Angsterkrankungen wirken kann. Wir sind bis heute er-
staunt, wie die Verinderungen iiber acht Wochen an kleinen Dingen sichtbar
werden: ein vertrauensvoller, neugieriger Blick und eine offene, aufrechte
Korperhaltung, die zuriickgewonnenes Selbstvertrauen und Stabilitdt signali-
siert. Der Korper spricht fiir sich und den Menschen.

Wir hoffen, dass die Inhalte dieses Buches ihren Weg in die Praxis finden.
Dass es Thnen die Erfahrung des Yogas eroffnet bzw. Ihnen die Grundlagen
gibt, anderen diese Erfahrung zu erméglichen.

Wir wiinschen Thnen alles Gute fiir [hren Weg und Freude mit diesem Buch

Dania Esch, Maike Schmidt, Mara Oldenburg und Andreas Strohle
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Yoga - eine Einfihrung in Theorie
und Praxis

Was finde ich in diesem Kapitel?

Die meisten von Ilhnen werden schon einmal von Yoga gehért haben. Sonst hat-
ten Sie vermutlich dieses Buch nicht in die Hand genommen. Doch was ist Yoga
eigentlich? Woher kommt es? Wie sieht es heute aus? Was sind wichtige Be-
standteile einer Yogapraxis? — Diese und noch mehr Fragen wollen wir lhnen in
diesem Einfuhrungskapitel zu Yoga beantworten. Sie erfahren hier mehr Uber
die Geschichte und die theoretischen Grundlagen von Yoga. Was sind eigentlich
Asanas? Warum ist der Atem so wichtig? Und was hat es mit dieser so hdufig ge-
nannten Achtsamkeit auf sich? Die Einfihrung kann lhnen dabei helfen, die Pra-
xis des Yoga und die Wirkung auf den Kérper besser zu verstehen. Sie kénnen
dieses Kapitel Abschnitt fir Abschnitt lesen, je nachdem, worauf Sie gerade neu-
gierig sind oder was Sie fur Ihre Praxis brauchen. Sollten Sie schon ldnger Yoga
praktizieren und sich schon intensiv mit dem Hintergrund auseinandergesetzt
haben, wird Ihnen vieles bekannt vorkommen. Wir laden Sie dann herzlich ein,
Ihr Wissen aufzufrischen und vielleicht doch noch neue Aspekte zu entdecken.

1.1 Was ist Yoga?

Das Wort Yoga bedeutet Einheit oder Einssein und leitet sich vom Sanskrit-
wort Yiu ab, was so viel wie verbinden, zusammenfiigen oder vereinigen be-
deutet. Ganz praktisch gesehen verbindet Yoga den Korper, den Geist und die
Seele. Ein indischer Gelehrter definierte Yoga auch als ,Harmonie zwischen
Gedanken, Worten und Taten®. Bildlich ausgedriickt konnte man auch spre-
chen von der Harmonie zwischen Kopf, Herz und Hinden. In der Yogaphilo-
sophie geht man davon aus, dass die emotionale, die mentale und die physi-
sche Ebene nicht unabhingig voneinander existieren, sondern eng miteinander
verbunden sind und sich zum Beispiel Stérungen immer auf allen Ebenen

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 2022 1
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zeigen. Was das heifdt und welche Wege Yoga kennt, wollen wir Thnen in die-
sem Kapitel genauer erkldren.

Was ist Sanskrit?

Sanskrit ist eine Sprache die mindestens 3500 Jahre alt ist (wie alt genau, ist un-
bekannt) und damit eine der altesten Sprachen, die heute noch gesprochen wer-
den. Sanskrit verbreitete sich — wie der Buddhismus und der Hinduismus — in
Zentralasien, Stdostasien und Teilen Ostasiens und wurde zu einer der wichtigs-
ten Kultur- und Herrschaftssprachen. Viele bedeutende Texte im Yoga sind in
Sanskrit verfasst.

1.1.1 Urspriinge des Yoga

Die Geschichte des Yoga begann vor vielen tausend Jahren. Erste Hinweise
auf Yoga wurden bei archiologischen Grabungen im heutigen Pakistan ge-
funden und auf viele tausend Jahre vor Beginn unserer Zeitrechnung datiert.
Die ersten schriftlichen Zeugnisse zu Yoga stammen aus der Zeit 1500 bis 800
v. Chr. Diese hatten aber nicht viel mit der Form von Yoga zu tun, das wir
heute kennen und tiben. Es ist schwierig zu sagen, wann genau sich Yoga ent-
wickelt hat, denn iiber viele Jahrhunderte hinweg wurden Yogatechniken ge-
heim gehalten und auch nicht aufgeschrieben, sondern nur vom Lehrer an
den Schiiler miindlich weitergegeben. Dies sollte verhindern, dass Techniken
falsch gelernt werden. Der indische Gelehrte Patanjali, der vermutlich ca. 200
Jahre n. Chr. lebte, hielt dieses Wissen wohl als erster schriftlich fest.

Der achtgliedrige Weg nach Patanjali

Patanjali verfasste ca. 200 n. Chr. die Yogasutras, was tibersetzt Yogaleitfaden
heif3t. Es handelt sich dabei um die erste bekannte Anleitung, wie Yoga prak-
tiziert werden soll. Darin beschreibt er Yoga in 195 Versen als achtgliedrigen
Weg. Diese Glieder werden oft als Stufen verstanden, bilden aber eigentlich
eine Einheit und beschreiben verschiedene zusammenwirkende Anteile. Die
Yogasutras wurden in Sanskrit verfasst und verinderten von da an die Art und
Weise, wie Yoga gelehrt wurde, und vor allem auch, wer Yoga erlernen konnte.
Plotzlich war das Wissen einer viel groferen Gruppe von Menschen zuging-
lich. Um zu verstehen, was Yoga bedeutet und was es beinhaltet, ist ein Blick
in die Yogasutras auch fast 2000 Jahre spiter noch wertvoll.
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In den Versen im 1. Kapitel beschreibt er das Ziel von Yoga:

* Vers 1.2 ITREREGAAARIG: yogas-citta-vreti-nirodhah ,Yoga ist jener in-

N eN

nere Zustand, in dem die seelisch geistigen Vorginge zur Ruhe kommen.*

o Vers 1.12 STTAHRTETNT TR abhyasa-vairagya-abhyam tan-
nirodhah ,Das Zur- Ruhe Kommen der seelisch geistigen Vorginge erlangt
man durch Ubung und Loslésung.”

Patanjali beschreibt Yoga also als einen inneren Zustand der Ruhe. Und er
schreibt aufSerdem, dass es Ubung braucht, um diesen Zustand zu erreichen.
Was genau wir {iben sollen, beschreibt er in den acht Gliedern. Heute werden
diese Glieder manchmal als achtstufiger Weg beschrieben, den man Schritt
fir Schritt geht und dabei immer mehr tiber Yoga und sich selbst lernt. Ein
anderes Bild dafiir ist eine Blume mit acht Bliitenblittern, die nur mit allen
Bestandteilen, also mit allen Gliedern ihre volle Schonheit entfaltet. Manche
interpretieren die acht Glieder auch als Oktopus mit acht Armen — jeder Arm
ist gleich wichtig, auch wenn mancher Arm vielleicht stirker ist. Worum es
sich bei den acht Gliedern genau handelt, versuchen wir im Folgenden dar-
zustellen.

1. Yama — der Umgang miteinander

Vers 2.30 STERITEMIRT  SXEHO@MRARE: I ahimsd-satya-asteya
brahmacarya-aparigrahah yamah ,Gewaltlosigkeit, Ehrlichkeit, kein Dieb-
stahl, das Géttliche in allem sehen und nichts begehren sind die Grundlagen
des ethischen Miteinanders.“

Yama umfasst ethische Regeln, wie wir mit uns und anderen Menschen
und unserer Umwelt gut zusammenleben konnen. Es hilt uns dazu an, unser
Leben selbst in die Hand zu nehmen und verantwortungsbewusst zu ge-
stalten. Yama enthilt finf Unterpunkte und hilft uns bei der Yogapraxis
ebenso wie im alltiglichen Leben.

Ahimsa wird tbersetzt mit Gewaltlosigkeit, gegeniiber unseren Mit-
menschen sowie gegeniiber allen anderen Lebewesen und unserer Umwelk.
Wir wollen niemandem physisch wie psychisch Schaden zuftigen. Das scheint
erst einmal ziemlich einleuchtend zu sein, ist aber nicht immer einfach durch-
zuhalten. Wichtig ist, es immer weiter zu {iben. Ahimsa bezieht sich auch auf
uns selbst, unseren Korper und unseren Geist. Wenn wir es nur unter Schmer-
zen schaffen, eine Yogaiibung so auszufiihren, sollten wir unsere Grenzen an-
erkennen und die Ubung an unsere korperlichen Mbglichkeiten anpassen.
Ahimsa bedeutet, respektvoll zu sein, gegentiber anderen wie auch uns selbst.
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Satya wird tibersetzt mit Wahrhaftigkeit oder Ebrlichkeit. Dies bedeutet
zum einen, niemanden anzuliigen. Zum anderen heif3t es auch, unser Inneres
vorurteilsfrei wahrzunehmen und zu akzeptieren, was auch immer wir vor-
finden. Besonders bei unseren Schwierigkeiten und Angsten mag uns das
schwer fallen. Doch diese anzuerkennen, ist Voraussetzung, um in einem
nichsten Schritt lernen zu konnen, damit umzugehen.

Asteya wird tibersetzt mit Nichtstehlen oder Geniigsamkeit. Es diirfte klar
sein, dass wir andere nicht bestehlen sollen. Es bedeutet dariiber hinaus, unse-
ren eigenen Korper nicht auszubeuten oder zu misshandeln, uns nicht zu
tiberlasten und verantwortungsvoll mit unseren Ressourcen umzugehen.

Brahmancharya wird tibersetzt mit MifGigung oder dem bewussten Einsatz
von Energie. Manchmal wird es auch tibersetzt mit Enthaltsamkeit oder Abs-
tinenz; es geht jedoch ganz allgemein um die fiir uns verfiigbaren Ressourcen.
Wenn wir uns in endlosen Griibelspiralen verfangen, alles iiberanalysieren
oder Szenarien immer wieder im Kopfkino durchspielen, verschwenden wir
viel Energie, ohne etwas zu erreichen, und erschopfen uns dabei. Wir wollen
mit Yoga versuchen, diese Muster zu durchbrechen und unsere Energie auf
das zu verwenden, was uns weiterhilft und forderlich ist.

Aparigraha wird tibersetzt mit Besitzlosigkeit oder Nicht-Anhaften. Das gilt
fir unseren materiellen Besitz, zum Beispiel was wir konsumieren, ohne es
wirklich zu brauchen. Es bezicht sich aber auch auf Uberzeugungen, Leistungs-
anspriiche oder unser Selbstbild. Wir kénnen verindern oder loslassen, was
nicht hilfreich fiir unsere Entwicklung ist und uns einengt. Und wir kénnen
die Vergangenheit und Zukunft ruhen lassen und ganz und gar im Jetzt sein.

2. Niyama — der Umgang mit sich selbst

Vers 2.32 Y9 TadlY qu: WWWWW $auca samtosa tapah
svadhyay-e$varapranidhanani niyamah ,Reinheit, Zufriedenheit, Selbst-
disziplin, Selbststudium und Gottvertrauen ist die Achtung vor sich selbst.“

Yama beschreibt den Umgang mit uns in Beziehung zu anderen Menschen
und der Umwelt, Niyama den Umgang mit uns selbst. Auch Niyama enthilt
funf Unterpunkte.

Saucha wird iibersetzt mit Szuberkeit oder Reinbeit. Wir miissen unseren
Korper pflegen, damit er gesund bleibt. Doch Saucha bezieht sich auch auf
unsere Gedanken und Gefiihle. Genauso wie wir unser Gesicht und unsere
Hinde waschen, bevor wir ins Bett gehen, sollten wir auch unseren Geist
reinigen, zum Beispiel von Alltagslasten und Sorgen, um Schlaf zu finden.

Samtosha wird tibersetzt mit Zufriedenbeit oder Akzeptanz. Bei all den
Problemen, mit denen wir konfrontiert sind, ist Samtosha oft besonders
schwierig. Einen Sinn hinter (negativen) Ereignissen zu erkennen und sie zu
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akzeptieren, fillt uns oft sehr schwer. Wir sind angehalten, uns auf das zu
konzentrieren, was uns Zufriedenheit schenkt, und zu akzeptieren, was wir
nicht verindern kénnen.

Tapas wird tibersetzt mit Beharrlichkeit oder Disziplin. Es bedeutet, an
einem Ziel dranzubleiben, auch wenn wir miide sind, Angst haben oder keine
Lust haben. Dies gilt auch fir unsere Yogapraxis: Wir haben manchmal ein-
fach keine Lust, die Matte auszurollen. Aber eine kontinuierliche Praxis ist
wichtig, um Verinderungen erleben zu kénnen.

Svadhyaya wird tbersetzt mit Selbsterforschung. Was sind unsere Ziele?
Welche besonderen Fihigkeiten haben wir? Welche Rollen nehmen wir in
unserem Leben ein? Dabei geht es nicht um die stindige Uberwachung unse-
rer eigenen Gedanken und Gefiihle. Es soll eine Einladung sein, sich selbst
immer besser kennen zu lernen.

Ishvara Pranidhana wird tibersetzt mit Hingabe an das Hochste. Was ist
mit ,das Hochste® gemeint? Hier trifft Yogaphilosophie auf religiose Glaubens-
konzepte. Jede Religion hat ein Konzept vom ,H6chsten®. Ishvara kann sehr
unterschiedlich interpretiert werden, zum Beispiel als Gott, als Schopfung, als
Universum oder als Urquelle. Yoga ist keine Religion. Yoga regt jedoch dazu
an, sich mit dem philosophischen Konzept des Hochsten zu befassen. Denn
der Glaube an etwas Hoheres 6ffnet neue Riume und Entwicklungsméglich-
keiten auflerhalb denen, die wir bereits kennen. Yoga ist ein Weg. Wer an
mehr glaubt, als mit unseren fiinf Sinnen wahrnehmbar ist, hat das Bediirfnis
zu wachsen und hat eine Perspektive, um sich weiterentwickeln. Wie jeder die
Frage ,Was ist das Hochste? fiir sich beantwortet, ist individuell; Yoga ist
eine Einladung, eine Antwort fiir sich zu finden.

3. Asana — der Umgang mit dem Kérper

Vers 2.48 Al Ga€GaMHMIT: tato dvandva-an-abhighatah ,Ein Mensch, der
Asana richtig tibt, kann auch durch extreme duflere Einfliisse nicht aus dem
Gleichgewicht gebracht werden.*

Asana bedeutet Haltung oder Sitz. Urspriinglich war damit eine stabile
Sitzhaltung zum Meditieren gemeint. Es entwickelten sich spiter Asanas, die
auf das lange Sitzen in der Meditation vorbereiten und den Kérper warm und
flexibel halten sollten. Viele der Haltungen und Ubungen, die wir heute ken-
nen, haben sich in den 1920er-Jahren im indischen Militir als umfassendes
Training fiir Kriftigung und Flexibilitit entwickelt. Asana wird heute oft all-
gemein mit Yoga gleichgesetzt. Es ist die Stufe in der Yogapraxis, die in Europa
am bekanntesten ist und die die meisten Menschen mit Yoga verbinden. Es ist
aber tatsichlich nur ein Teil von Yoga. Wenn Sie im Internet ,, Yoga“ eingeben,
werden Sie viele Fotos von Menschen in schwierigen Haltungen finden. Ent-
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scheidend ist bei Asana aber nicht, wie es von auflen aussieht, sondern ent-
scheidend ist der Einklang von Atem, Bewegung und Geist. Jede Asana sollte
immer die beiden Qualititen ,Stabilitit“ und , Leichtigkeit“ enthalten. Wenn
eine Asana zu schwierig ist und Sie nicht mehr tief und gleichmifSig atmen
konnen, kehren Sie zuriick zu einer einfacheren Ubung und zuriick zu
Leichtigkeit. Wenn Sie das Gleichgewicht verlieren oder in Gedanken ab-
schweifen, tiberpriifen Sie Ihr Fundament, kehren Sie zu Threm Atem zuriick
und finden Sie Stabilitit.

4. Pranayama — der Umgang mit dem Atem

Vers 2.52 d: FHYITd QXHRIMERUM tatah kslyate prakasa-avaranam ,Die stetige
Praxis von Pranayama verringert Blockaden im Geist, die uns an einer klaren
Wahrnehmung hindern.*

Pranayama wird oft als Atemkontrolle bezeichnet. Schaut man sich die
Ubersetzung genauer an, steckt aber noch mehr dahinter. Pranayama setzt
sich aus zwei Sanskritwortern zusammen. Prana kann mit Energie, Lebenskraft
oder Atern und Ayama mit Erweiterung, Ausdehnung oder Kontrolle ibersetzt
werden. Nach der alten yogischen Lehre durchzieht Prana den ganzen Korper
in Form von FliefSmustern oder Kanilen, die als Nadi bezeichnet werden.
Eine dhnliche Beschreibung findet sich in der traditionellen chinesischen Me-
dizin, die diese Energie als Ki oder Chi bezeichnet und fiir alle zelluldren
Aktivititen verantwortlich ist. Atmen wir bewusst ein und aus, beginnt Prana
zu flieen. Manche Pranayama-Ubungen aktivieren den Kérper, andere be-
ruhigen ihn.

5. Pratyahara — der Umgang mit den Sinnen

Vers 2.54 GaafSATEuzal afaqd GaiureRa"eii qq@ER: svavisaya-
asamprayoge cittasya svarlipanukara-iv-endriyanam pratyaharah ,Zuriick-
ziehen der Sinne bedeutet, die Wahrnehmung auf den eigenen Geist zu len-
ken und sie von den Dingen zu lésen.*

Pratyahara bedeutet ein Zuriickziehen der Sinne, also sehen, héren, rie-
chen, fithlen und schmecken. Bewusst und unbewusst empfangen wir stindig
juflere und innere Reize, die vom Gehirn verarbeitet werden. Gerade in der
Stadt mit Verkehrslirm, Leuchtreklame und Menschenmassen, noch ge-
steigert durch die stindige Verfiigbarkeit von Informationen per Internet, set-
zen wir uns nahezu rund um die Uhr Reizen aus. Dadurch kann es zu einer
Reiziiberflutung kommen, wenn so viele Eindriicke auf uns einwirken, dass
das Gehirn die einstromenden Informationen nicht mehr addquat verarbeiten
kann. Kurzfristig ist das oft gut zu bewiltigen; langfristig wird der Kérper
durch die dauerhafte Uberforderung in einen Stresszustand versetzt. Es geht
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bei Pratyahara einfach ausgedriickt nicht darum, blind und taub zu werden
und auf nichts mehr zu reagieren. Oft ist es ja sogar notwendig, aufmerksam
zu sein mit allen Sinnen, zum Beispiel im Strallenverkehr. Mit Pratyahara-
Ubungen konnen wir aber die Wahrnehmung des Geistes fiir Feinheiten
schirfen, die sonst von Sinneseindriicken tiberlagert werden. Und sie helfen
dabei, nicht sofort auf alle duf8eren Reize anzuspringen, wie der automatische
Griff nach dem Handy, wenn das Display aufleuchtet. Ziel ist es, in sich zu
ruhen und sich auf das zu konzentrieren, was wichtig ist.

6. Dharana — Konzentration
Vers 3.1 GRIEY: I@EA IRUM desa-bandhah cittasya dharana ,,Dharana ist
die Fihigkeit, unseren Geist auf einen Gegenstand auszurichten.

Dharana bedeutet die Konzentration unseres Geistes auf einen Punkt. Das
ist eine Vorstufe zur Meditation, bei der alle Gedanken ruhen und ist vergleich-
bar mit dem sogenannten Flow-Erleben. Auch Sie werden wahrscheinlich
schon die Erfahrung gemacht haben, in einem Flow zu sein und alles andere
auszublenden. Vielleicht hat ein spannendes Buch Sie gefesselt, oder Sie haben
wihrend einer Aktivitdt véllig die Zeit vergessen. Beim ruhigen Sitzen auf
einer Yogamatte wird es Ihnen eher schwer fallen, in einen Flow zu kommen.
Wenn unser Kérper zur Ruhe kommt, beginnen hiufig unsere Gedanken
durcheinander zu wuseln. Bei Dharana geht es darum, die Aufmerksamkeit
zu lenken und sich wieder zuriickzurufen, wenn wir abgelenkt werden. Einen
Punkt, auf den Sie Thren Fokus immer richten konnen, ist der Atem. Wenn
Sie merken, dass Thre Gedanken wandern, kommen Sie wieder zuriick zu
Threm Atem.

7. Dhyana — Meditation

Vers 3.2 T¥ Q@A A tatra pratyaya-ikatanata dhydnam ,Im Zu-
stand von Dhyana sind alle Aktivititen unseres Geistes in einem ununter-
brochenem Fluss nur auf dieses Objekt ausgerichtet.*

Die vorherigen Ubungen haben den Geist vorbereitet auf Dhyana — die
Meditationspraxis. Dabei kommt das Denken zur Ruhe. Reize, korperliche
Bediirfnisse oder Gedanken storen Sie nicht mehr. Wir meditieren also nicht
iiber etwas, sondern lassen los.

8. Samadhi — das Hochste: die innere Freiheit

Vers 3.55 TS[STATd ULSSATelldh: tajjayat prajhalokah ,Wenn unser Geist mit

dem in uns, was erkennt, vollstindig identisch ist, herrscht Freiheit.”
Samadhi wird manchmal als Einssein iibersetzt und bezeichnet einen

Bewusstseinszustand, der tiber Wachen, Triumen und Tiefschlaf hinausgeht
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und in dem das diskursive Denken authért. Es wird als ein volliges Aufgehen
in dem Objekt beschrieben, tiber das meditiert wird. Die meisten von uns, die
Yoga praktizieren, werden diesen Zustand von Samadhi wohl nicht erreichen.
Lohnt es sich dann {iberhaupt, darauf hinzuarbeiten und es zu versuchen?
Ausgerechnet die Neurologie gibt darauf eine klare Antwort: Ja! Danach
schaffen wir nur dann neue neuronale Verkniipfungen in unserem Gehirn,
wenn wir iiben, {iben, tiben, ausprobieren und uns auf etwas fokussieren. Es
entstehen auf diesem Weg tatsichlich neue Méglichkeiten und Fahigkeiten.
Dieser Vorgang wird auch als neuronale Plastizitit bezeichnet. Sie ist essen-
ziell fiir unser Lernen. Menschen mit Verletzungen des Gehirns konnen durch
bestindiges Uben Defekte kompensieren und verlorene Funktionen neu ler-
nen. Neuronale Plastizitit ermdglicht uns, die Funktionen des Nervensystems
zu erhalten, anzupassen und zu erweitern. Dies gilt natiirlich nicht nur fiir
Samadhi, sondern fiir die gesamte Yogapraxis. Die Verinderung findet statt
wihrend wir iiben, nicht erst, wenn wir eine Ubung meistern.

Die fiinf Hindernisse nach Patanjali

Patanjali beschreibt in den Yoga Sutras auch die Hindernisse, die uns davon
abhalten den Zustand der inneren Ruhe zu erreichen. Patanjali benennt fiinf
Kleshas, was aus Sanskrit als Triibung und oft auch als ,,Gift* iibersetzt wird.
Damit beschreibt er fiinf Ursachen des Leids, die es uns erschweren, gliicklich
und angstfrei zu leben. Kleshas sind unsere unbewussten, inneren Neigungen,
die bestimmen, wie wir denken und handeln und abbilden was wir gelernt
und erfahren haben. Manchmal werden sie auch als die fiinf Fesseln oder
Geistesgifte beschrieben, die uns festhalten, unseren Geist “vernebeln® und
Entwicklung verhindern.

Vers 2.3 STafQARARRATGINAFAGERT: e’ avidya-asmiti-riga-dvesa-
abhinivesah klesah ,,Unwissenheit, Selbstbezogenheit, Anziehung und Ab-
neigung sowie Furcht vor dem Tod sind Ursachen des Leidens.*

Avidya wird mit Unwissenbeit oder Mangel an Erkenntnisfihigkeit ibersetzt.
Es beschreibt, wie wir uns und unsere Umgebung durch die Brille unserer bis-
herigen individuellen Erfahrungen und unseres Wissens wahrnehmen und
dies als die Realitit annehmen. Avidya lisst uns glauben, dass unsere subjekti-
ven Wahrnehmungen und Erfahrungen identisch mit der Sache selbst sind
und wir somit iiber die Wirklichkeit Bescheid wiissten. Avidya ist auch die
Quelle der weiteren vier Kleshas.

Asmita bedeutet Ich-Bezogenheit oder Ich-Identifikation. Es beschreibt, wie
wir uns identifizieren mit unserem Korper, unseren Gedanken, unseren Fihig-
keiten oder Facetten unserer Personlichkeit und daraus definieren, wer wir
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sind. Asmita bewirkt eine starke Fixierung auf das eigene Selbstbild, ein Ge-
fihl, an eine Rolle oder einen Gedanken gebunden zu sein oder ohne solch
eine Definition nicht existieren zu kénnen. Dies kann sich zum Beispiel in
{ibertriebenem Stolz, Uberheblichkeit oder dem Gefiihl der Minderwertigkeit
duflern, je nachdem womit wir uns identifizieren.

Raga wird tibersetzt mit Anhaftung, Wunsch oder Begierde. Es beschreibt
das starke Verlangen nach etwas sowie das stindige Streben nach schénen und
angenehmen Erfahrungen, von denen wir annehmen, darin Gliick zu finden.
Oft duflert sich dies zum Beispiel in Konsum, Maf3losigkeit oder dem Gefiihl
des Getriebenseins. Raga beinhaltet materielles sowie nichtmaterielles Ver-
langen, wie ,Ich will aber, dass du das auch so sichst®.

Dvesa heif$t Ablehnung, Abneigung oder Hass. Es beschreibt im Gegensatz
zu Raga ein starkes Nichtwollen oder eine Aversion gegeniiber eigener Ge-
fihle, innerer oder duflerer Zustinde. Dvesa kann sich als Ablehnung von
etwas Bestimmten duflern, aber auch als diffuse Angst. Unangenehmes oder
Unbekanntes wird in der Folge oft gemieden, ganz nach dem Motto ,Num-
mer sicher®.

Abhinivesa hat viele Ubersetzungen, zwei davon sind Unsicherbeit oder
Angst vor dem Tod. Es beschreibt einerseits Festhalten am Leben und die Angst
davor den Korper und diese Welt zu verlassen, denn niemand weif$ mit Be-
stimmtheit, was nach dem Tod geschieht. Andererseits beschreibt Abhinivesa
die Angst vor einem nicht-physischen, inneren Tod. So kénnen wir uns durch
wiederholte negative Erfahrungen in unserer Existenz so stark bedroht fiihlen,
dass wir aufgrund des Nichtaushaltens tiberreagieren und (vor)schnell die ein-
zige Losungsmoglichkeit im totalen Riickzug oder in einer radikalen Ver-
inderung sehen.

In verschiedenen philosophischen Stromungen exisitiert das Konzept von
Parinamavada. Dies bedeutet, dass alles immer im Wandel ist, alles verindert
sich. Leid einfach auszuschalten ist leider unméglich. Wir haben jedoch jeder-
zeit die Moglichkeit, einen Verinderungsprozess zu beginnen.

1.1.2 Yoga in der westlichen Kultur

Wann und wie genau Yoga in den Westen kam und sich verbreitete, ist schwer
zu sagen. Uber die Jahrhunderte hinweg gab es durch Seefahrer und Handel-
treibende immer auch kulturellen Austausch zwischen Indien und Europa und
spater auch mit Nordamerika. Wihrend der britischen Kolonialisierung In-
diens ab Mitte des 19. Jahrhunderts bestand durch englische Kolonialherren
wenig Interesse an der Kultur und an Yoga, die vorhandene Kultur wurde
unterdriickt und Yoga verboten. Doch westliche Gelehrte beschiftigten sich
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zunehmend interessiert mit Yogaphilosophie und tibersetzten klassische Texte
wie zum Beispiel die Yogasutras. Ab dem Ende des 19. Jahrhunderts besuchten
indische Gelehrte die USA und hielten Vortrige tiber Yoga, griindeten Ashrams
(spirituelle Zentren) und entwickelten Yogakurse, um Theorie und Praxis von
Grund auf zu lehren. Der Korper riickte dabei zunehmend in den Fokus, und
im Zusammenspiel zwischen jahrhundertelanger indischer Tradition und west-
lichen Stromungen entstanden verschiedene ,neue Yogastile, die in Yoga-
klassen gelehrt werden. Yoga erlangte tiber die Jahre immer groflere Bekannt-
heit. Seit 2016 ist Yoga durch die UNESCO als immaterielles Weltkulturerbe
anerkannt.

Laut einer Studie des Berufsverbands der Yogalehrenden in Deutschland
aus dem Jahr 2018 praktizieren 5 % der Deutschen regelmiflig Yoga, 11 %
haben schon einmal Yoga praktiziert und weitere 19 % haben Interesse, es
auszuprobieren. In fast jeder Stadt gibt es mindestens ein Yogastudio; viele
Fitnessstudios, Sportvereine und Volkshochschulen bieten Kurse an, und
auch online gibt es ein grofles Angebot. Oftmals ibernehmen sogar Kranken-
kassen die Kosten fiir einen Kurs im Rahmen der Privention. Yoga ist nicht
nur im Westen angekommen, sondern hat sich hier auch weiterentwickelt.
Yoga ist mittlerweile fiir viele Menschen eine wichtige Strategie zur Stress-
bewiltigung und fester Bestandteil in ihrer Gesundheitsvorsorge, ihrer spiri-
tuellen Praxis oder ihrer tiglichen Routine.

Kulturelle Aneignung von Yoga

Indien und Europa verbindet eine lange Kolonialgeschichte und damit eine Ge-
schichte von Machtaustibung, Gewalt, Ausbeutung, Unterwerfung und Ungleich-
heit. Deswegen ist es uns auch ein Anliegen, tGber kulturelle Aneignung zu spre-
chen. Kulturelle Aneignung bedeutet, dass Brauche, Praktiken, Ideen, Symbole
etc. eines Volkes oder einer Gesellschaft durch Mitglieder eines anderen und
typischerweise dominanteren Volkes oder Gesellschaft tbernommen werden.
Auch wenn dies oft unter dem Deckmantel der kulturellen Wertschatzung pas-
siert, gibt es einige Anzeichen, wann es unangemessen, respektlos und aus-
beuterisch ist. Zum Beispiel, wenn bestimmte Teile einer Kultur fur die Mode oder
den eigenen Profit verwendet werden, ohne Anerkennung fir die Kultur zu zei-
gen oder etwas Uber sie zu wissen. Oder wenn Kulturgtter ihrem spirituellen
Kontext entzogen werden. Die Yogapraxis wie wir sie heute in Europa kennen,
hat sich unter der Kolonialmacht stark weiterentwickelt in Richtung einer koérper-
betonten Praxis. Die Praxis von Yoga und Ayurveda wurde unter britischer Herr-
schaft teilweise verboten, die Asana-Praxis passte jedoch gut zu herrschende
westlichen Fitness- und Koérperkult-ldealen und wurde in diese Richtung weiter-
entwickelt. Yoga hat eine jahrtausend-jahrige Geschichte in einem kulturellen
Kontext, dem wir nicht angehoéren. Wir sehen es deswegen als eine wichtige Auf-
gabe, immer selbst Schulerinnen zu bleiben, uns mit der Philosophie, Geschichte
und Kultur auseinanderzusetzen, demutig zu sein und kritisch zu hinterfragen.
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Inhalte einer Yogaklasse

Ein verbreitetes Format, in dem Yoga gelehrt wird, ist die Yogaklasse. Die
meisten Klassen sind zwischen 60 und 90 Minuten lang und haben einen
ihnlichen Aufbau. Die Bestandteile mdchten wir hier kurz darstellen.

Anfangsentspannung/Meditation: Die meisten Stunden beginnen mit
einer kurzen Entspannung im Sitzen oder Liegen, um anzukommen und sich
auf die Yogastunde einzustimmen. Manche Teilnehmenden kommen viel-
leicht gerade von der Arbeit, hatten einen langen und anstrengenden Tag und
brauchen erst einmal etwas Zeit, um sich auf die Praxis einlassen zu kénnen.
Damit das Gedankenkarussell zur Ruhe kommen kann, sind hier angeleitete
Ubungen gut. Es konnen zum Beispiel Achtsamkeitsiibungen genutzt wer-
den, bei der die Aufmerksamkeit auf den Kérper und die Atmung gelenkt wird.

Pranayama: Anschliefend folgen Atemiibungen, bei denen der Atem be-
wusst gelenkt wird, indem zum Beispiel die Ein- und die Ausatmung ver-
lingert werden oder bewusst in den Bauch oder die Brust geatmet wird. Die
bewusste tiefe Atmung wird durch die folgende Yogapraxis begleiten. Tradi-
tionell stehen Pranayama-Ubungen am Ende der Stunde, da der Kérper dann
bereits vorbereitet ist und uns lingeres Sitzen leichter fallen sollte. Um den
Atem durch die Stunde hindurch besser fokussieren zu kénnen, ist es sinnvoll,
mit Atemiibungen auch zu beginnen und zum Ende der Stunde zu
wiederholen.

Asanas: Leichtere Asanas helfen, die Gelenke zu mobilisieren und den Kor-
per aufzuwirmen. Es folgen dynamisch flielende Sequenzen sowie schwieri-
gere statische Haltungen, die sich zum Teil wiederholen. Zum Abkiihlen wer-
den wieder ruhigere Asanas eingesetzt, um den Korper langsam auf die
Endentspannung vorzubereiten. Meist wird im Sitzen oder Liegen begonnen
und die Aktivitit langsam gesteigert, wobei die dynamischen Sequenzen zwi-
schen Stehen und Liegen schnell wechseln kénnen. Gegen Ende wird die
Aktivitdt im Liegen wieder heruntergefahren.

Endentspannung (Savasana): Dieser Teil unterscheidet allein vom Auf-
bau eine Yogastunde am deutlichsten von herkommlichen Gymnastikkursen.
Savasana bedeutet Totenstellung und wird auf dem Riicken liegend mit ge-
schlossenen Augen fiir ca. 5-10 Minuten ausgefiihrt (als Orientierung wird
vorgegeben, dass Savasana ca. 10 % der Zeit einer Yogastunde dauern sollte).
Maoglichst bewegungslos ist hier Gelegenheit, alle Kérperteile zu entspannen
und der vorangegangenen Praxis und den nachfolgenden Effekten nachzu-
spiiren und wirken zu lassen. Auch der Geist darf sich entspannen. Manchmal
passiert es, dass man wihrend Savasana einschlift. Das ist nicht schlimm. Das
Ziel aber ist, sich so tief wie moglich zu entspannen, loszulassen und dabei
prisent zu bleiben.
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Exkurs: Welche verschiedenen Yogastile gibt es?

Uber die Jahre bzw. Jahrhunderte hinweg haben sich durch unterschiedliche
Lehrer und kulturelle Einfliisse verschiedene Yogastile entwickelt, die viel-
filtige Elemente integrieren und in der Lage sind, unterschiedliche Menschen
und Bediirfnisse anzusprechen. Je nachdem, welche Ziele Sie mit Threr Praxis
verfolgen und was Ihnen gefillt, kann ein ganz bestimmter Yogastil fiir Sie ge-
eignet sein. Wenn es keine korperlichen Einschrinkungen oder Risiken gibt
(fragen Sie bei Unsicherheit bitte bei Ihrem Arzt nach), empfehlen wir bei In-
teresse verschiedene Stile und Klassen auszuprobieren. Wir wollen Thnen hier
einen kleinen Uberblick iiber die Stile geben und was Sie dort erwarten konnte.

Hatha Yoga: Hatha Yoga ist der Yogaweg, der sich nicht auf die Unter-
richtung von Philosophie oder Meditation konzentriert, sondern die kérper-
lichen Asanas in den Vordergrund stellt. Simtliche anderen Stile, die wir
heute iiblicherweise als Yoga bezeichnen, haben sich daraus entwickelt. Hatha
kann aus dem Sanskrit mit K7aft tibersetzt werden. Oder man trennt die Sil-
ben, wobei Ha mit Sonne und Tha mit Mond iibersetzt werden konnen und
dann fiir Harmonisierung oder Ausgleich stehen. In der Praxis werden ver-
schiedene Elemente eingesetzt, um diesen Ausgleich herbeizuftihren: dynami-
sche Ubungen wie der Sonnengrufs, linger gehaltene statische Asanas, Pra-
nayama, Meditation und Mantra-Rezitationen (gemeinsames Singen). Durch
den eher ruhigen Ablauf ist Hatha Yoga auch sehr gut fiir Anfinger geeignet.

Asthanga Yoga: Im Ashtanga Yoga gibt es sechs Serien, die jeweils aus einer
festen Abfolge von Asanas bestehen. Die Asanas werden im Fluss hinter-
einander ausgefithrt, immer in der gleichen Reihenfolge und mit festem
Atemrhythmus. Am Beginn stehen Sonnengriifle. Danach werden die Asanas
immer finf Atemziige lang gehalten. In der Yogaklasse {iben also alle das Glei-
che, das Tempo kann jedoch unterschiedlich sein. Die Abfolgen sind kérper-
lich sehr herausfordernd. Viele tiben die erste Serie iiber lange Zeit, bis sie zur
zweiten Serie fortschreiten. Doch einmal gelernt, entstehen durch die Wieder-
holungen schnell Erfolgserlebnisse und ein Gefiihl der Ruhe und Vertrautheit.

Vinyasa Yoga: Wie auch Ashtanga Yoga ist Vinyasa Yoga ein dynamischer
und kraftvoller Stil. Es gibt jedoch keine festen Abfolgen oder Sequenzen;
Asanas konnen kreativ und den jeweiligen Bediirfnissen folgend verkniipft
werden. Alles flief3t, und der Fokus liegt nicht nur auf der Ausiibung einzelner
Kérperhaltungen, sondern ebenso auf den Ubergingen dazwischen sowie der
Synchonisation von Atem- und Bewegungsfluss. Durch die besondere kérper-
liche Anstrengung und die Herausforderung, dabei Kérper und Atem zu ko-
ordinieren, ist Vinyasa Yoga sehr gut geeignet fiir Menschen, denen es schwer
fillt, den Kopf freizubekommen; eine Art Meditation in Bewegung,.



