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ZWISCHEN YOGA-WELT UND ALLTAGSWELT - TEIL XV
Der innere Dialog

Jede/r von uns kennt Selbstgesprache. Die meisten von uns flihren sie tagtéaglich:
»Ich muss doch noch ... Ich will endlich mal.... Wie schaff' ich das alles...?« Im
Yoga versuchen wir gewohnlich, diese drangeligen Themen wegzuschieben, um fiir
eine Weile Ruhe zu finden. Da sie ohnehin regelmaBig wiederkehren, kénnen wir
sie aber auch bewusst aufgreifen, ernst nehmen und ausbauen zu einem inneren
Dialog besonderer Art.

Text: Dr. Rahimo Tdube

Dieser findet nicht mehr nurim Kopf statt. Die zahlreichen Zuschriften von Lese- Patafijali beschrieben — als Kern des Yoga
Denn er wird durch Korperiibungen und  rinnen zeigen, dass viele andere, Aufge- (111.1-7). Patadjali ist nicht nur spirituel-
bewusstes Atmen unterstlitzt — und da- schlossene, auch diesem Weg folgen. Es  ler Lehrer, sondern auch ntichterner und
durch transformiert. Wenn unsere Schiile- scheinen immer mehr zu werden, die im  tiefblickender Psychologe. Wichtig ist ihm
rinnen die elementaren Kérpertechniken Yoga - Gber den Kérperkult und das Wohl- nicht nur die Stille des Geistes, das Be-
einigermaBen beherrschen, dann haben fihlen hinaus — bereit sind, ihren Lebens- trachter-sein — purusha, sondern immer

sie 6fter den Wunsch, sie auch eigenstan- themen zu begegnen. auch das, was er betrachtet — citta. Das,
dig anzuwenden. Und das tiefe Bediirfnis, was auf unserer inneren Biihne geschieht.
sich auf korperliche Weise ihren person- Patafjali iiber den inneren Dialog So begegnen sich auf ihr zwei Hauptfigu-

lichen Themen und ihrer Gefiihlswelt zu  Eine einflihlsame Art, mit sich selbst umzu- ren: Der betriebsame Geist und der be-
widmen. Wir begleiten sie dabei. Davon gehen, ist das Sich-versenken in das innere  trachtende Geist. Sie reiben sich stdn-
habe ich in dieser Artikelserie berichtet. Geschehen. Esist schon im Yoga-Sutrades dig aneinander und wirken ineinander.



Das Yoga-Satra lehrt, die beiden klar zu
unterscheiden:

Der Weg zur Bewusstheit
erfordert:

Sei Dir stindig des Unter-
schieds - viveka - bewusst -
zwischen regem und

stillem Geist. (11.26)

Beide Figuren, beide Zustédnde sind gleich
wichtig. Beide gehoren wesentlich zum
Menschsein. Beide missen gleichermafen
gepflegt werden und miteinander kom-
munizieren, damit wir zu geistiger Klar-
heit kommen - und zu einem geordneten
und stabilen Bewusstsein:

Du kommst zur Klarheit,
indem Du betrachtest,
wie die Dinge und
Geschehnisse

Dein Bewusstsein
beschiftigen.

Das fithrt zu einem
gebdndigten

und stabilen
Bewusstsein. (1.35)

Das, was unser Bewusstsein beschéaftigt,
will nicht »wegmeditiert«, sondern wahr-
genommen werden. Deshalb schatzt Pa-
tafjali — neben der absoluten Stille, wie
sie die Mystiker ersehnen — auch die re-
lative, nachdenkliche Stille, das stille
Nachdenken:

Die nachdenkliche Stille
bedeutet:

Sie ist von Uberlegungen,
Einsichten,
Gliicksgefiihlen und
Ichgefiihl begleitet. (1.17)
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Solch eine Stille durften die meisten von
uns irgendwie kennen. Sie kommt — auch
ohne Yoga und Meditation —in glinstigen
Situationen gelegentlich segensreich tber
uns. Beispielsweise, wenn wir in MuRe ein-
fach so dasitzen, vielleicht entspannt in
eine friedliche Landschaft schauen — und
ploétzlich einen guten Einfall oder eine Ein-
sicht bekommen - wie ein Geschenk. In-
sofern erlebe ich diese Shtras schon recht
alltagsnah:

Wenn wir in diesem stillen
Versunken-sein
zwischendurch Dinge und
Geschehnisse unterscheiden,
erkennen und mit Worten
benennen -

das ist das stille nachdenk-
liche Versunken-sein. (1.42)

Patafijali benennt hier einen wunder-
baren seelischen Zustand, das stille
In-sich-versunken-sein:

In dieser Stille konnen wir
iiber die Wahrnehmung
feinster Regungen
nachsinnen.

Oder wir konnen sie
wahrnehmen,

ohne dariiber nachzu-
sinnen. (1.44)

Ein einfiihlsamer Yoga

Diese Stille pflegte man einst nur im stren-
gen stillen Sitzen. Heute machen immer
mehr Menschen die Erfahrung, dass wir
dieses Versunkensein auch in den ver-
schiedensten Kérperhaltungen und Bewe-
gungen erleben kénnen. Das ist fir uns
Yoga-Leute bedeutsam. Denn dadurch
kann der Hatha-Yoga fur die, die dafur
offen sind, eine zusatzliche Aufgabe be-
kommen: Er kann zu einem geeigneten

Weg werden, uns in dieses Versunken-
sein hinein zu flhren. Das erfordert aller-
dings, dass wir den Schwerpunkt unseres
Interesses verlagern — vom Technischen
mehr zum Empathischen. Dann geht es
weniger darum, dem Korper bestimmte
Leistungen abzuverlangen, sondern da-
rum, sich mehr in ihn hinein zu fuhlen —
und durch ihn die Seele zum Sprechen zu
bringen. Unsere Schilerlnnen mégen sol-
che Zeiten, in denen sie sich ganz unge-
stort ihren Empfindungen und Gedanken
hingeben kdnnen. Besonders die Fortge-
schrittenen. Dabei ist unser Kriterium fur
»fortgeschritten« nicht, wie gut man/frau
die Korpertechniken beherrscht, sondern
wie gut man sie nutzt, um sich in sein See-
lenleben zu vertiefen.

Der innere Dialog in der Yoga-Gruppe

e Wir beginnen mit einer angeleiteten
Ubungsreihe. Dabei geben wir nur die
noétigsten technischen Anregungen und
daftir mehr empathische — tber das,
was wahrscheinlich zu splren ist.

e Inder anschlieBenden Feedback-Runde
taucht meist ein Geflihl oder ein Thema
auf, das alle angeht, wie zum Beispiel
Erschopfung oder Abgrenzung (siehe
Teile XI11-XIV). Wir stellen es in den
Raum.

e Bei der folgenden Ubungsphase ist
jede/r — wéhrend des eigenstandigen,
meditativen Bewegens — eine Weile mit
sich und dem Thema beschéftigt. Und
kann einen korpersprachlichen inneren
Dialog entstehen lassen.

e Dazu ein kleiner Exkurs: Der Dialog hat,
ganz simpel betrachtet, zwei Richtun-
gen: Uber die motorischen Nervenbah-
nen meldest Du Deinem Korper, sich so
oder so zu bewegen. Und Uber die sen-
sorischen Nervenbahnen meldet er Dir
zurtick, was er dabei empfindet. Erst
beide Richtungen zusammen ergeben
den Dialog.

e Dabei ist zu bedenken: Das motori-

sche Geschehen in den Nerven ist uns
geldufig. Es lauft in Sekundenschnelle
ab. Das uns weniger geldufige senso-
rische Geschehen hingegen, der Ener-
giestrom, der Empfindungsstrom, das
Pulsieren — dies braucht meist viele
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Minuten (oder Monate), bis es ins
Bewusstsein gelangt.

e Den meisten miissen wir dafir viel Zeit
lassen. Erst wenn wir Lehrenden bereit
sind, uns zurtickzunehmen, umzuden-
ken und den Lernenden diese Zeit auch
zu goénnen, kann der innere Dialog ent-
stehen. Denn die Seele arbeitet lang-
sam.

Dieses Zeitlassen — das fallt heutigen Yo-
galehrenden oft nicht leicht. Denn es
scheint so, als stiinden sie — ebenso wie
die Lernenden - unter einem immensen,
unausgesprochenen sozialen Druck, etwas
»liefern« zu mussen. Man/frau »muss et-
was tun«, muss — auch im Yoga - sicht-
bare »Ergebnisse vorweisen«. Diesen tief
verankerten gesellschaftlichen Leistungs-
druck haben auch Yogalehrende weitge-
£ hend verinnerlicht. Denn er ist der fun-
¢ damentale Antrieb unserer dkonomisier-
gten Lebensform: Du musst »die Sache im
5 Griff haben«, die Dinge »beherrschen«
und »optimieren« — auch Dich selbst. Da-
hinter steht das patriarchale Ideal der Na-
turbeherrschung. Es bestimmt auch die Art
und Weise, wie wir mit unserer inneren
Natur umgehen. Mit unserem Kérper. Er
wird zumeist auch wie ein Gegenstand be-
handelt. Wie ein brauchbares Instrument,
das wieder » gut funktionieren« soll. Solch
ein zweckgerichtetes, technisches Einwir-
ken auf Dinge/Objekte — das heiBt bei
den Soziologen/Philosophen der Frank-
furter Schule (die mich auch gepragt hat)
Instrumentelles Handeln. Dabei wird der
Korper nicht gefragt, ob er wie ein Objekt
behandelt werden mochte.
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Den Korper als Subjekt ernst nehmen

Ganz anders verlauft das Kommunikative
Handeln (J. Habermas), wobei wir uns als
Subjekte, als Personen auf Augenhéhe be-
gegnen. Wir achten einander, horen ein-
ander zu und versuchen, nicht zu domi-
nieren. Wir bemiihen uns — als Subjekte/
Personen — um wechselseitiges Verstehen.
Nun ist unser Korper zwar keine Person,
aber wir kénnen ihn — gerade im Yoga -
als Leib erleben, als ein beseeltes, fluh-
lendes Wesen, also ein Subjekt. Der Kor-
per mochte als beseelt wahrgenommen

werden. Er ist der Tempel unserer Seele -
und auch Bihne, Stimme und Ausdruck
unseres seelischen Geschehens. Er hat uns

viel zu erzdhlen und méchte gehort wer-
den. Verspannung, Unruhe, Erschopfung,
Angst, Arger, Schmerz - sie alle sind Bot-
schaften, Hilfeschreie, Versuche, mit uns
zu kommunizieren: »Sieh mich doch end-
lich mal! Versteh mich doch! Gib mir das,
was ich wirklich brauchel« Diese Stim-
men koénnen wir in einem dialogischen
Yoga-Stil deutlicher werden lassen, ver-
nehmen und auch verstehen. Fiir solch
einen Yoga brauchen wir heilsame, ge-
schiitzte R4ume, Ruheinseln fir die Seele.
Wir brauchen »Tempel der Natirlichkeit
und der Einfachheit«, in denen ganz an-
dere Werte gelten als die 6konomischen.
In denen wir ein ganz anderes Handeln
praktizieren als das instrumentelle. Doch
beide Yoga-Stile, der mehr technikbetonte
und der mehr seelenbetonte, haben ihren
Sinn und ihre Bedeutung. Hier folgen zwei
Ubungen, die die Polaritit der beiden Stile
und ihren qualitativen Unterschied - etwas
zugespitzt — verdeutlichen.

Ubung 1: Der Adler im Kiifig

Als Beispiel wéhle ich die Adler-Haltung,
die von YogaEasy, einem Online-Yo-
ga-Studio, gerade (Juni 2019) zum »Asana
des Monats« erklart wurde. Der »Adler«
stellt hochste Anforderungen an unser
technisches Kénnen:

e Du stehst auf einem Bein und schlingst
das freie Bein um das stehende.

e Ebenso schlingst Du die Arme umein-
ander (Genaue Anweisungen im Netz).

e In dieser »verknoteten« Haltung bist
Du herausgefordert, die Details kor-
rekt auszuftthren — und dabei das
Gleichgewicht zu halten. So trainierst
Du die Koordination der Glieder unter
erschwerten Bedingungen.

* Dabei steht allerdings die Kérper-
beherrschung so im Fokus, dass der
beherrschte Kérper kaum eine Chance
hat, sich irgendwie mitzuteilen — auBer:
»BloR nicht umfallen!«

Der »Adler« ist ein technisch anspruchs-
volles Angebot, das bei unseren Teilneh-
merlnnen nur auf geringe Nachfrage stoft.
Manche bemangeln, dass sie sich bei die-
ser Haltung wie in ein Korsett gezwdngt
erleben. Oder wie »ein Adler im Kafig«
und dabei seien keinerlei Adler-Qualitaten
— wie Fliegen, Freiheit, Wiirde, Erhaben-
heit — zu spuren. Vielmehr wiirde das un-
angenehme alltdgliche Gefuihl von Einge-
spanntsein verstarkt und verdeutlicht. Das
provoziere allerdings das dringende Be-
durfnis, sich aus dieser beengenden Hal-
tung zu befreien und ihren Gegenpol auf-
zusuchen - das freie Fliegen. Insofern hat
der »eingesperrte Adler« — mit eingezo-
genen und vielleicht auch gestutzten Fli-
geln — auch seine seelische Qualitat. Er ist
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Ausdruck der alltdglichen Disziplinierung
unseres Freiheitsdranges. Er ist der eine
wichtige Pol in der Polaritdt von Einge-
bundensein und Freisein. Nun gehen wir
zum anderen Pol:

Ubung 2: Der Adler fliegt

Dazu stelle ich hier eine Ubung vor, die

aus unserer Praxis heraus entstanden ist,

aus der lebendigen, auch koérpersprachli-
chen Kommunikation mit unseren Schule-
rinnen. Du kannst sie gleich ausprobieren

—auch jetzt beim Lesen:

e Zundchst héltst Du Deine Arme ver-
schrankt vor die Brust und machst Dir
ein Bild von der — auch Schutz bieten-
den — Beengung.

e Bereite Dich mental auf das befreiende
Fliegen vor: Zuerst befreist und bewegst
Du vorsichtig tastend den einen Fligel,
dann den anderen.

e Nun breitest Du beide Flligel aus. Du
hebst sie beim Einatmen — und senkst
sie beim Ausatmen.

e Bleib in diesem Rhythmus und »fliege«
ganz frei — so, als wiirdest Du im Traum
fliegen.

e So kannst Du allmahlich in einen
Zustand der Trance hineinfliegen, in
dem viele mogliche Bilder und Gefiihle
auftauchen.

e Lass ein Bild entstehen, in dem Du
die geatmete Verbindung spurst zwi-
schen Deinem »Vogelleib« und Deinen
Fligeln. Das gibt Dir ein Gefuhl von
Du-selbst-sein, Freisein, Subjektsein.

Diese Ubung ist bei uns zu einem Ritual
geworden, das uns hilft, uns spielerisch
wieder mit dem Atem, mit unserem Selbst,
zu verbinden. Beispielsweise, wenn sich
Menschen verabschieden und wir ihnen
noch etwas Wichtiges, Starkendes mit auf
den Weg geben wollen. Dann zelebrieren
wir: Noch eine Runde gemeinsam fliegen.
Dabei fassen wir uns an den Handen, den
»Flugelspitzen«.

Ein poetisches Kérpergebet

Das Ritual des Fliegens pflegen wir gerne,
wenn wir im Kreis auf einer Wiese tiben.
Nach einer Phase mit traditionellen Vor-
tbungen bewegen wir uns dann meist
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rituell »zwischen Himmel und Erde« (siehe
Folge V). Und dann »fliegen« wir auch.
Wenn es zur Atmosphére passt, trage ich
dazu gerne das berihmte und beliebte ro-
mantische Gedicht vor:

Mondnacht

Es war, als hiatt’ der Himmel
Die Erde still gekiif3t,

Daf} sie im Bliitenschimmer
Von ihm nun traumen mufdt.

Die Luft ging durch die
Felder,

Die Ahren wogten sacht,

Es rauschten leis’ die Wilder,
So sternklar war die Nacht.

Und meine Seele spannte
Weit ihre Fliigel aus,

Flog durch die stillen Lande,
Als floge sie nach Haus.

JOSEPH VON EICHENDORFF

Die einzelnen Zeilen spreche ich dabei so
extrem langsam, manche auch wiederholt,
so dass die Teilnehmenden MulRe haben,
die romantischen Bilder tief zu fithlen und
in individuelle, rituelle Bewegungen um-
zusetzen. Dabei erleben sie oft starke,
auch religiose Gefiuihle, die so manche
Trane flieRen lassen. Tranen der Ergriffen-
heit und Verbundenheit. Die Lyrikerin Ulla
Hahn kommentiert das Gedicht so: »In-
nere und duBere Landschaft verschmel-
zen miteinander«.

Yoga belebt eine Hochzeitsfeier

Neulich hatten meine Frau und ich den
ehrenvollen Auftrag, ein Hochzeitsritual
zu gestalten — fir ein junges Paar, Schule-
rinnen von uns. Sie wollten keine kirchli-
che Trauung, aber ein spirituelles, natur-
religidses Ritual: In einem romantischen
Garten saBen etwa 80 Géste in zwei Krei-
sen. Nach unseren einstimmenden Worten

stellten wir — mit einem gemeinsamen OM
und auch freieren Tdnen — einen bunten,
uns tragenden Klangteppich her. Nach
weiteren stimmungsvollen und ermun-
ternden Worten konnte sich die versam-
melte Hochzeitsgesellschaft auf das Kor-
pergebet einlassen. Die Gaste folgten
den langsam vorgestellten Bildern von
Eichendorffs »Mondnacht«. Sie beweg-
ten sich »zwischen Himmel und Erde« auf
und ab - und »flogen« auch. Dann flo-
gen sie »nach Haus«, und fast alle legten
dabei ihre Hdnde, spontan und ohne An-
sage, an ihren Herzraum. Sie waren tief
bertihrt und begliickt. Menschen, von
denen viele dem Yoga bisher fern stan-
den, konnten diese feierliche Form des
Yoga dankbar annehmen. Das stimmte
uns hoffnungsfroh.
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