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Yoga

Meditation in Bewegung

Achtsamkeit gehdrt untrennbar zu

einer sinnvollen Yogapraxis.
Warum das so ist und weshalb man
gich nicht zur Brezel verknoten muss
— darum geht es in diesem Text.

Text: Melanie Muller
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uch wenn die vie-
len tollen Fotos von
hyperbeweglichen
schlanken Frauen
in akrobatischen
Korperhaltungen anderes vermu-
ten lassen: Im Yoga geht es um
unseren Geist. Im wichtigsten
Quellentext — dem Yoga Sutra des
Patanjali — lesen wir, dass das Ziel
der Praxis darin liegt, die Gedan-
kenwellen zu beruhigen und den
Geist in eine dynamische Stille zu
fihren. Dann erst ist unser Blick
auf das Leben ungetriibt. Wir
konnen intelligent handeln, die
Herausforderungen des Lebens
gleichmiitig bewiltigen und er-
kennen, wer wir im Kern wirk-
lich sind.

Der Yogaweg besteht aus viel
mehr als nur den bekannten Korpe-

rtibungen. Auch von Meditation,
Atemiibungen sowie Verhaltens-
empfehlungen fiir den Umgang mit
uns selbst und anderen ist im Yoga
Sutra die Rede. Wenn wir dem Pfad
folgen, den Patanjali in seinem
Werk beschreibt, dann kommen
wir mehr und mehr mit jenem An-
teil von uns in Verbindung, der im
Yoga als ,innerer Zeuge“ beschrie-
ben wird. Gemeint ist jene Instanz,
die die Dinge mit stabiler, offener
und freundlicher Klarheit betrach-
ten kann. Die nicht bewertet und
verurteilt. Die vollig ruhig bleibt
inmitten des Wirbelsturms von
Empfindungen, Gedanken und Ge-
fithlen. Wenn unser innerer Zeuge
aktiv ist, handeln wir nicht mehr
reaktiv, sondern kénnen ungtins-
tige mentale Muster unterbrechen
und durch giinstigere neue Ge-

wohnheiten ersetzen. Yoga bedeutet
also auch, intelligent zu handeln.

Erste Verbindungslinien zwi-
schen Yoga- und Achtsamkeitspra-
xis dirften nun bereits sichtbar ge-
worden sein. So schreibt etwa Jon
Kabat-Zinn in seinem Grundlagen-
werk ,Gesund durch Meditation“:
»Im MBSR-Ansatz [...] geht es genau
darum, uns dessen bewusst zu wer-
den, was sich von Augenblick zu
Augenblick in unserem Geist ab-
spielt[...].“ Er definiert Achtsamkeit
als ,,Bewusstheit, die sich durch ge-
richtete, nicht wertende Aufmerk-
samkeit im gegenwirtigen Augen-
blick einstellt.“ Wir {iben, unseren
Fokus behutsam und konsequent
immer wieder ,zuriickzulenken zu
dem, was in diesem Augenblick fiir
uns von Bedeutung ist, um uns er-
neut damit zu verbinden.”
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Die innere Haltung
macht es zu dern,
was es ist

Die Yogapraxis unterscheidet sich
eben genau durch die innere
Achtsamkeit von anderen Korper-
ibungswegen. Im Mittelpunkt
steht nicht die Wirkung auf Mus-
keln, Knochen und Faszien — auch
wenn die bei richtiger Anleitung
positiv und wiinschenswert ist. Es
geht auch nicht darum, Beine und
Arme kunstvoll zu verknoten.
Zum Yoga wird die Praxis da-
durch, dass sie von einem prisen-
ten, ruhigen Geist und einer liebe-
vollen inneren Haltung begleitet
wird. Wihrend wir auftauchende
Gedanken oder Gefiihle mit einer
gewissen Distanz wahrnehmen,
sind wir gleichzeitig intensiv mit
unserem Korper verbunden. Wir
lernen, uns wieder besser von In-
nen heraus zu spiiren. ,Dabei
kann es nicht ausbleiben, dass
man sowohl eine grofdere Ver-
trautheit mit dem eigenen Korper
als auch grofieres Vertrauen zu
ihm entwickelt,“ schreibt Ka-
bat-Zinn tiber die Wirkung von
Yoga. Wenn wir begreifen, dass
wir diesen Korper nicht haben,
sondern dieser Korper sind —
dann verindert dies unser Verhalt-
nis zu diesem Wunderwerk
tiefgreifend.

Eine so ausgefiihrte Asanapraxis
wird zur Meditation in Bewegung.
Alles andere ist ,nur“ Sport. Davon
ist auch Anna Trokes, die seit vie-
len Jahren zu den profiliertesten
Yogalehrerinnen und -autorinnen
im deutschsprachigen Raum ge-
hort, tberzeugt: ,Ich finde es gera-
dezu striflich Yoga als Workout zu
missbrauchen®, sagt sie im Inter-
view. ,Dafiir gibt es viele tolle Kor-
pertibungswege. Aber Yoga hat so
viel mehr im Angebot. Wenn ich
die Innenschau in den Mittelpunkt
meiner Praxis stelle, dann kann ich
meinen Haltungs-, Denk- und
Fthlmustern auf die Spur kommen

und bewusster handeln. Yoga ist
nimlich vor allem ,atma vidya“ —
die Wissenschaft vom Selbst.”

Auf dem Weg zu den
Zehenspitzen

Die Korperhaltungen sind Mittel
zum Zweck: Die entscheidende
Frage ist, was wir auf dem Weg zu
den Zehenspitzen lernen konnen.
Wir richten uns nicht verbissen auf
das Ziel aus, eine Haltung irgend-
wann perfekt zu konnen, sondern
erforschen was wihrend des Ubens
auftaucht: Wie gelingt es uns mit
Grenzen umzugehen? Kénnen wir
akzeptieren, dass jeder Tag anders
ist? Welches Mafd an Bemiithung
und Beharrlichkeit fithrt uns in ge-
sunden Schritten zum Ziel? Oder
nehmen wir unser Leistungsden-
ken mit auf die Matte und schaden
uns mit falschem Ehrgeiz, verlet-
zender Kritik und Hérte?

Wenn der Wunsch sehr stark ist,
ein bestimmtes Asana zu ,koénnen®,
dann liegt die wahre Ubung darin,
dieses Begehren zu erforschen: Wa-
rum haften wir so daran? Was ver-
sprechen wir uns davon? Welches
Bediirfnis liegt wirklich dahinter?
(In wie vielen wirklich wichtigen
Momenten Thres Lebens haben Sie
bisher gedacht: Ach, wenn ich jetzt
nur den Spagat konnte, dann wire
mein Problem gelost! Eben.)

Wenn ein kompetenter Lehrer
diesen Prozess begleitet, wird Yoga
zur Geistes- und Herzensschulung.
»Wenn ich achtsam tibe, kann ich
mich intensiv erfahren®, so Anna
Trokes. ,,Das fiihrt naturgegeben
dazu, dass ich mir selbst niher
komme. Yoga bedeutet ja sinnge-
mdf3 ,Verbindung®. Zunichst treten
wir dabei mit uns selbst in Bezie-
hung. Das ist die Grundlage dafiir,
dass wir echte Verbundenheit mit
anderen erleben kénnen. Und das
ist fiir uns Menschen, die wir ein
soziales Gehirn besitzen, unglaub-
lich wichtig.”
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Ubung 1

Kommen Sie in die Rucken-
lage, die Beine aufgestellt.
Die Arme liegen neben dem
Korper. SchlieBen Sie die
Augen, wenn es lhnen ange-
nehm ist, und verbinden Sie
sich mit dem Rhythmus Ihrer
Atmung. Dann verbinden Sie
Atem und Bewegung:

Einatmend bringen Sie den
rechten Arm hinter den Kopf.

Ausatmend fuhren Sie ihn zu-
riuck. Dann wiederholen Sie
die Bewegungsabfolge links.

Schliel3lich fuhren Sie beide
Arme Uber den Kopf mit der
Einatmung und wieder zurtck
mit der Ausatmung. Génnen
Sie sich einen Atemzug da-
zwischen, bevor Sie die Ab-
folge wiederholen.

Versuchen Sie die Bewegung
moglichst genau mit lhrer

Atmung zu koordinieren. Es
geht nicht um Perfektion,
sondern darum, mit wachem
Interesse und fokussierter
Aufmerksamkeit zu Uben. Mit
ihrem Atem und ihren Korper-
empfindungen vertraut zu
werden. Ganz allmahlich
werden sich so die Wellen der
Atmung verlangsamen, wo-
durch das Nervensystem sanft
beruhigt wird.
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Dem geklérten Geist wird ein war-
mes, offenes Herz zur Seite gestellt.
(Selbst-)Mitgefiihl und liebevolle
Akzeptanz sind unverzichtbare Be-
gleiter der Praxis. ,Das Studium
unseres Selbst, das im Yoga immer
auch mit der Herzensbildung ver-
bunden ist, 1idt uns ein, Verstind-
nis und Mitgeftihl fiir unser eige-
nes Gewordensein zu entwickeln
und uns zunichst einmal so anzu-
nehmen, wie wir sind,“ schreibt
Anna Trokes in ihrem neuen Buch
»Yoga der Verbundenheit®. Der in-
nere Zeuge wertet nicht. Der ame-
rikanische Yogalehrer, Psychothe-
rapeut und Autor Stephen Cope
geht sogar noch weiter: ,Das erste
Gesetz des Zeugen lautet, dass
ohne Selbstakzeptanz keine prizise
Selbstbetrachtung méglich ist. [...]
Wenn wir unsere Erfahrungen be-
urteilen oder kritisieren, ist es
nicht moglich, voll und ganz pri-
sent zu sein.”

Ahnliches findet man ins Ka-
bat-Zinns Grundlagenwerk. Er
spricht von Achtsamkeit als ,radi-

kalen Akt der Liebe“ und verweist
unermiidlich darauf, dass wir nicht
vergessen diirfen, dass mit Acht-
samkeit ,nicht nur eine Dimension
des Geistes gemeint ist, sondern
immer auch die des Herzens".

Vertrauen & Hingabe

In den kostbarsten Momenten der
Yogapraxis kommen wir schliefslich
mit dem in Kontakt, das in uns
liegt und doch grofier ist als wir
selbst. Wir erkennen, wer wir in
Wirklichkeit sind. Wir erfahren un-
ser Eingebettet-sein in das Netz-
werk des Lebens. Ein tiefes Ver-
trauen darf mehr und mehr
wachsen. Auch daraus resultiert der
angestrebte Gleichmut: Ein Yogi
bleibt gelassen, weil er zutiefst ver-
standen hat, dass er nicht alles ma-
chen oder lenken kann. Dass das
Leben uns auch Hingabe und De-
mut abverlangt. Bei Patanjali ist
hier explizit von Gott die Rede. Mit
yIshvara Pranidhana“, einer der
Verhaltensempfehlungen im Yoga

Sutra, meint er das, was wir ge-
meinhin als ,Gottvertrauen ken-
nen. Fiir manche mag es stimmiger
sein, von der natiirlichen Intelli-
genz des Lebens oder dem groféen
Ganzen zu sprechen.

Es bleibt zu hoffen, dass immer
mehr Ubende die nattirliche Ver-
bindung zwischen Yoga und Acht-
samkeit intuitiv oder durch die
richtige Anleitung erkennen und
entwickeln. Und erst wenn wir
unsere Erfahrungen von der Matte
in den Alltag tragen, dann schop-
fen wir das Potenzial dieser jahr-
tausendealten Praxis wirklich aus.

Buchtipps: Anna Trokes: Yoga der
Verbundenheit, O.\W.Barth Verlag
Stephen Cope: Yoga — Die Suche
nach dem wahren Selbst, Arbor
Verlag

Ubung 2

Kommen Sie in den Fersensitz.
(Wenn Sie dabei Spannung in
den Knien fuhlen beginnen Sie
im Kniestand.) Verbinden Sie
sich mit Ihrem individuellen
Atemrhythmus und Uben Sie
folgenden Bewegungsablauf:

Einatmend (EA) kommen Sie in
den Kniestand, heben die Arme
Uber den Kopf.

Ausatmend (AA) bringen Sie

Ubung 3

Diese Balanceubung kraftigt
und stabilisiert den Korper.
Zugleich kénnen wir wahr-
nehmen, wie unser Geist re-
agiert, wenn wir z.B. mal mehr
oder weniger wackeln.

Kommen Sie in einen aufrech-
ten, huftbreiten Stand. Heben
Sie einatmend die Arme Uber

das Gesal Richtung Fersen,
die Arme sinken Uber die Seite
nach unten auf die Matte (Kind-
haltung).

EA bewegen Sie sich nach
vorne in den VierfuRler-Stand.
Achten Sie darauf, den Nacken
in Verlangerung der Wirbel-
saule zu lassen.

AA zuruckbewegen in die Kind-
haltung.

EA die Arme Uber die Seite nach

oben bringen — Kniestand.
AA in die Ausgangsposition.

Einmal zwischenatmen, bevor
Sie den Ablauf wiederholen.

Es geht hierbei nicht um mog-
lichst korrekte Ausfuhrung.
Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit bei dem Rhythmus
der Atmung und den Empfin-
dungen des Korpers. Allmah-
lich kann so ein meditativer
Bewegungsfluss entstehen.

den Kopf und kommen Sie auf
die Zehenspitzen.

Nun drehen Sie den Oberkor-
per mit der nachsten Ausat-
mung nach rechts, der Blick
geht nach hinten — soweit es
fur Inren Nacken angenehm
ist. Einatmend kommen Sie
wieder zur Mitte. Ausatmend
zur anderen Seite wiederho-

len. Einatmend wieder zur
Mitte kommen. Ausatmend
Arme und Fersen senken. Ein-
mal zwischenatmen, bevor Sie
noch 3-5 Mal wiederholen.

Versuchen Sie sich in Gleich-
mut zu Uben, wenn die Ubung
an verschiedenen Tagen un-
terschiedlich ,qut” gelingt —
was ganz naturlich ist.

AWP ARBEITSGEMEINSCHAFT
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Mindful Self-Compassion (MSC) / Achtsames Selbstmitgefiihl - Intensiv Seminar

Selbstmitgefiihl fordert emotionales Wohlbefinden und mindert Mitgefiihlsmuidigkeit bei Betreuungs-
personen. Mitgefiihl mit sich selbst ist eine starke mentale Haltung, die zu emotionaler Starke und
Widerstandsfahigkeit fiihrt. Achtsamkeit eréffnet den Raum, der mit Mitgefiihl befiillt wird. Achtsames
Selbstmitgefiihl ist eine Fahigkeit, die jeder lernen kann.

Termin 2017: 4. bis 9. Mai 2017 Termin 2018:
Dozentinnen: Arve Thiirmann Dozenten:
Hilde Steinhauser

19. bis 24. Mérz 2018
Dr. Christopher Germer,
Arve Thiirmann

Hilde Steinhauser

Nadhere Informationen, ein vollstandiges Programm sowie die Anmeldemdglichkeit finden Sie auf der
Homepage der AWP Berlin unter www.awp-berlin.de.



