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Die philosophischen und zwischenmenschlichen
Aspekte der Haltungskorrekturen im Yoga

Die Erhabenheit des Yoga ergibt sich zum Teil aus
der unendlichen Vielfalt der Moglichkeiten, die eige-
ne Praxis zu verfeinern und zu vertiefen. Wenn wir
mit den Grenzen von Anstrengung und Leichtig-
keit spielen, das Gleichgewicht zwischen Hingabe
und Kontrolle erforschen und uns fiir Selbsterkennt-
nis und Selbsttransformation 6ffnen, kénnen wir zu
einem immer klareren Bewusstsein, einem immer
starker integrierten Wohlbefinden und einem immer
groBeren Glick erwachen. Es gibt eine schier un-
endliche Zahl unterschiedlicher Stile und Herange-
hensweisen im Yoga; es gibt sogar unterschiedliche
Vorstellungen davon, was Yoga ist. Daraus ergibt
sich eine groB3e Auswahl an Praktiken, die vielleicht
irgendwann die Antwort auf das sein kénnen, was
jeden Einzelnen der sieben Milliarden Menschen auf
Erden drangt, sich mit diesem uralten Ritual zu be-
schéftigen, um so gesund und wach wie mdglich
zu leben. Auf diesem faszinierenden, anspruchsvol-
len und oft geheimnisvollen Weg lernen wir, wie das
Gleichgewicht auszusehen hat, das die verschie-
denen Werte und Ziele unseres Lebens optimal er-
ganzt und unterstitzt, und an seinem Ende enthtllt
er die tiefste Schonheit in jedem von uns. Wird man
im Laufe dieser Entwicklung selbst zu einem Lehrer,
einem Fihrer auf dem Weg des Yoga, erbliiht die ei-
gene Praxis noch mehr, da sich Uben und Unterrich-
ten gegenseitig befruchten.

Der beste Lehrer, den wir im Yoga haben kdénnen,
lebt gesund und munter in unserem Inneren und
bietet uns mit jedem Atemzug, mit jeder Haltung, in
jedem kurzen Augenblick und jedem Ubergang da-
zwischen seine Fuhrung an. Klang, Beschaffenheit
und Geschwindigkeit des Atems verschmelzen mit
unzahligen Empfindungen im Koérpergeist und ver-
raten uns, wie und wohin wir uns mit konzentrier-
tem Gewahrsein und Handeln wenden sollten.® Es
gibt keine Methode oder Technik, die fir alle rich-
tig ware, keine festen Regeln, kein allgemeingulti-
ges Ziel und keine absolute Autoritat, die groBer wa-
re als das, was der Ubende in seinem Herzen und
seiner Seele erfahrt, wenn er einfach prasent ist, in
sich hineinhért und sich den erstaunlichen Mog-
lichkeiten offnet, vollstandig und bewusst zu leben.
Es handelt sich um eine personliche Praxis — selbst

wenn man Uber ein Geflihl der sozialen Verbunden-
heit oder des spirituellen Seins dazu findet und es
dabei erlebt.*

Gleichzeitig konnen auBere Lehrer und der Yo-
gaunterricht von unschatzbarem Wert und Nut-
zen sein. Mit einer wohldurchdachten, regelmafi-
gen Praxis entwickeln Schiler jenes Gewahrsein,
das die Asanas von innen heraus verstandlicher, zu-
ganglicher und nachhaltiger macht. Nach und nach
spliren sie immer deutlicher, welche Ubungsfolgen
funktionieren. Dessen ungeachtet profitiert so gut
wie jeder von uns vom Sachverstand eines gut aus-
gebildeten und erfahrenen Lehrers. Seine Anleitung
— und sei es nur im Hinblick auf Ausrichtung und
energetische Ablaufe — kann uns zu einer sichere-
ren und nutzbringenderen Erfahrung der Yogapra-
xis fihren. Dartiiber hinaus kann er Orientierung im
Hinblick auf Techniken und Qualitat der Atmung,
geistige Aufmerksamkeit, Modifikationen und Va-
riationen der Haltung sowie Ubungsfolgen aus ein-
zelnen oder mehreren Asanafamilien geben. Er kann
dartiber informieren, wie sich die Praxis an beson-
dere Umsténde wie korperliche Schwéche, Verspan-
nungen, Hypermobilitdt, Schwangerschaft sowie
Erkrankungen mit korperlichen, physiologischen
und psychologischen Komponenten anpassen lasst.
Man konnte auch sagen: Lehrer sind wichtig. Die
Frage ist, wie wir am besten unterrichten.

Yogalehrer nutzen verschiedene Techniken, um
ihre Schilerinnen und Schiler anzuleiten und zu
unterstitzen. Dazu zahlt auch eine charismatische
und lebendige Art zu unterrichten, Asanas zu de-
monstrieren, Ubungsanweisungen zu geben und
sogar Metaphern und Geschichten zu verwenden,
um Inspiration und Einsicht zu ermoglichen. Auf al-
len diesen Unterrichtsebenen miissen wir auf unser
ganzes Wissen zugreifen und durfen nie aufhoren,
zu Uben und dazuzulernen. Wenn wir den Weg des
Lehrers stetig weitergehen, werden wir diese Ki-
genschaften allmahlich immer starker in den Schatz
unseres wachsenden Wissens und Kénnens inte-
grieren. So kénnen wir andere bei der Praxis anlei-
ten, wie es fur die Schilerinnen und Schiler sinnvoll
ist, die in diesem Augenblick vor uns stehen. Das
Gegenteil ware ein Unterricht nach Schema F — als
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waren alle Menschen gleich und dieselbe Praxis fur
alle Welt sinnvoll.

Wir konnen uns als Lehrer immer weiter entwi-
ckeln, immer mehr dazulernen. Seit der griechischen
Antike sind manche Philosophen der Ansicht, dass
die eigene Unwissenheit immer deutlicher wird, je
mehr man weif3.® Daraus folgt: Je mehr Sie Ihre Aus-
bildung, Ihr Wissen und Thre Erfahrung vertiefen,
desto klarer werden Sie erkennen, was fir ein un-

endliches Universum aus Wissen und Weisheit Sie
in die Praxis einbringen kénnen. Dies wird sonnen-
klar, wenn wir unsere Schiuler besser schatzen und
verstehen lernen — was unerlasslich ist, wenn wir sie
in ihrer Praxis gut anleiten wollen. Um ein besseres
Verstandnis dafiir zu entwickeln, werfen wir nun ei-
nen Blick auf eben diese Praxis, auf die Grundele-
mente und die Empfindsamkeiten des Unterrich-
tens.

Fiir jeden der passende Unterricht

Jeder beginnt aus anderen Griinden mit dem Yoga. Wir alle sind Menschen — aber da enden die Gemein-
samkeiten auch schon, da wir eine so herrlich vielféltige Spezies mit unterschiedlichen Erbanlagen, Erfah-
rungen, Lebensstilen, Lebensumstdnden und Absichten sind. Betrachten Sie kurz die folgenden Beispiele
flr Unterschiede in diesen Bereichen:

e Eine 35-jghrige Mutter von zwei Kindern mit Tanzerfahrung, die bereits an den vorderen Kreuzbandern
operiert wurde und in ihrem Beruf als Finanzanalystin viel sitzen muss.

e Ein 23-jahriger studierter Astrophysiker mit bipolarer Stérung, der sportlich in Hochstform ist.

e Eine 54-jahrige buddhistische Nonne mit fortgeschrittener Osteoporose, die seit dreiunddrei3ig Jahren
regelmaBig Yoga praktiziert.

e Eine 20-jdhrige Studentin mit ausgepragter rechtsseitiger Skoliose der Brustwirbelsaule.

e Eine 60-jahrige Softwareentwicklerin, die seit Kurzem im Ruhestand ist, seit vielen Jahren Krafttraining
betreibt, starke muskuldre Verspannungen hat und sich gerade von einer Brustkrebserkrankung erholt.

e Ein 41-jdhriger angehender Yogalehrer ohne Verletzungen, der in den vorderen Reihen stolz seine tur-
nerischen Fahigkeiten zur Schau stellt.

Dies ist die Realitdt des Yogaunterrichts. Wenn Sie 6ffentliche Kurse geben méchten, bei denen man nie
weil3, wer in den Stunden auftauchen wird, sollten Sie mit einer bunten Schar von Schlern, kérperlichen
Verfassungen und Zielsetzungen rechnen. Da gibt es die ernsthaften Schiiler, bei denen die Yogapraxis we-
sentlicher Bestandteil des Alltags ist und der Heilung von Traumata dient, ebenso wie die Sonntagsyogis;
Menschen auf der spirituellen Suche und mit starker Religiositdt ebenso wie solche, die im Glauben eine in-
tellektuelle Schwache sehen; und es gibt Menschen aller Altersstufen und Interessenslagen, verschiedens-
ter philosophischer Ausrichtungen und gesundheitlicher Verfassungen.

Angesichts der gewaltigen Unterschiede zwischen den Teilnehmern mussen wir im Unterricht sowohl auf
den Gesundheitszustand einzelner Schiler eingehen als auch auf eine Weise unterrichten, die fur alle An-
wesenden sinnvoll ist. (Im Idealfall wahlen Schiler Kurse, die fiir sie geeignet sind. Aber verlassen Sie sich
nicht darauf, sondern rechnen Sie mit einer groBen Vielfalt.) Bevor wir uns also auch nur annghernd der
praktischen Anleitung und Korrektur (sowie anderen Moglichkeiten der Hilfestellung) widmen kénnen,
muUssen wir zunachst die Bedeutung anderer Aspekte hervorheben, um sicherzustellen, dass Schiler so
praktizieren, wie es ihrer Lebenswirklichkeit entspricht.
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Das Herz von Praxis und Unterricht

Auch auf die Gefahr, nichts Neues zu sagen: Im Yoga
fangt jeder dort an, wo er gerade ist; nicht dort, wo ihn
ein anderer vielleicht sieht oder er selbst sich irrtim-
licherweise vermutet. Viele Lehrer haben vorgefasste
Meinungen oder falsche Vorstellungen von den Fa-
higkeiten oder Interessen ihrer Schiiler. Viele Schiiler
uber- oder unterschatzen ihr unmittelbar abrufbares
Koénnen. Wie gehen wir als Lehrer am besten damit
um? Indem wir unsere Schiiler zu einer persénlichen
Praxis hinfiihren, die ihre Werte, Absichten und Um-
stande widerspiegelt — die sich naturlich weiterent-
wickeln kénnen (und wohl auch weiterentwickeln
werden).

19

ge Bemerkung, die sich im viel zitierten Yogasutra
des Patanjali zur Asanapraxis findet: Sthira sukham
asanam — also Festigkeit, Leichtigkeit und geisti-
ge Prasenz (das letzte Wort ist von der Wortwur-
zel as mit der Bedeutung »einen Sitz einnehmenc«
abgeleitet; ich verstehe es so, dass man im Hier
und Jetzt, also ganz bei der unmittelbaren Erfah-
rung ist). Es ist hilfreich, darin die Eigenschaften
zu sehen, nach denen wir beim Uben unablassig
streben. Bitte beachten Sie, dass die von Patanja-
li beschriebene Praxis nicht das Geringste mit den
Haltungen zu tun hat, deren Entwicklung mehre-
re Hundert Jahre spater begann und schlie3lich in
den Hatha Yoga miundete, der sich in den letzten
finfundsiebzig Jahren starker entwickelte als in

Yoga ist eine personliche Praxis, kein Wettkampfsport.

Im Idealfall sollten wir unsere Schiler jedes
Mal, wenn wir gemeinsam praktizieren, auf ei-
nige grundlegende Dinge hinweisen, die wir ge-
genuber Yoganeulingen noch deutlicher betonen
mussen.® Besonders wichtig ist, dass es im Yoga
weder um den Vergleich noch um den Wettstreit
miteinander geht — obwohl sich so mancher nach
Kraften bemiht, dies zu &ndern.” Wenn wir uns
aus diesem Grundempfinden heraus mit der Pra-
xis beschéftigen, machen wir sie dadurch siche-
rer, nachhaltiger und transformativer. Dies ist ein
Grundwert des Yoga und spiegelt auch die einzi-

den tausend Jahren davor.® Dennoch wird das Ver-
stédndnis des klassischen Yoga in der ersten schrift-
lichen Darstellung der Hatha-Yoga-Praxis, der Mit-
te des 14. Jahrhunderts von Swami Swatmarama
verfassten Hatha Yoga Pradipika deutlich. Darin rat
er dem Yogi zu »Ausdauer, Mut, Entschlossenheit,
Erkenntnis des Wahren, Glaube (nidcaya), Vermei-
dung des Umgangs mit Menschen«, denn: »Diese
sechs verhelfen zum Gelingen des Yogac (I, 16) und
schenken »Ruhe (sthairya), Gesundheit und Leich-
tigkeit der Glieder« (I, 17). Spater spricht er (2009,
39, 45) davon, »ohne Ermitdung in diesen Stellun-
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gen verweilen« (I, 55) zu kénnen und geht damit auf
das von Patanjali betonte Gleichgewicht von Fes-
tigkeit und Leichtigkeit ein.

Verfolgen wir die Sache noch etwas weiter und
stellen wir uns vor, zu Beginn der Praxis am Anfang
der Matte zu stehen. (Denken Sie daran, dass man
sich im Idealfall unabhdngig von der Ausgangs-
haltung — ob im Sitzen, in Rickenlage und so wei-
ter —um die genannten Vorstellungen, Eigenschaf-
ten und Empfindsamkeiten bemuihen sollte.) Diese
Standhaltung kann den Namen Tadasana (Berg)
tragen. Darin 6ffnen wir uns, um so fest und leicht
und prasent wie moglich zu sein — denken Sie an
einen Berg! — und Zugang zu einem tieferen Ge-
fihl von Ausgeglichenheit und Gleichmut zu erlan-
gen, das sehr schén in einem anderen Begriff aus
dem Sanskrit zum Ausdruck kommt: samasthiti
(raufrechter Stand« oder »Gleichmut«). Fur manche
Schiiler stellt diese einfache Haltung eine gewis-
se Herausforderung dar. Dies gilt vor allem dann,
wenn sie ein paar Minuten darin verharren, wenn
sie eine allgemeine Fehlhaltung, Multiple Sklerose
oder unterschiedlich lange Beine haben, unter all-
gemeiner Schwache leiden oder in einem spéaten
Schwangerschaftsstadium sind. Mit zunehmender
Ubung und vor allem der richtigen Ausrichtung
und den korrekten energetischen Ablaufen durf-
te es allerdings immer leichter werden, in dieser
Haltung ein Geftihl von Samasthiti zu finden und
zu wahren. Wuirden wir einfach nur stehen (oder
sitzen oder auf dem Rucken liegen) bleiben und
immer tieferen Gleichmut entwickeln, wéare dies
eher eine Meditationspraxis. Hier aber widmen
wir uns hauptsachlich dem Weg der Asanas, also
der Korperhaltungen, die man am besten mit be-
wusster Atmung und geistiger Prasenz erforscht.
(Die Wechselwirkungen zwischen diesen Aspek-
ten sind ein wesentlicher Bestandteil der Asana-
praxis, mit dem wir uns weiter unten beschéaftigen
werden).®

Wenn wir in einem Asana keine wesentliche An-
strengung oder Wirkung mehr wahrnehmen, konnen
wir es einfach halten und darin verharren. Vielleicht
stellen wir auch fest, dass wir uns einer Variation
offnen oder eine andere Haltung einnehmen, in der
wir mehr tun mussen, um Festigkeit und Leichtig-
keit zu erlangen und ebenso stabil, entspannt und
prasent zu sein. Wenn wir uns in der Asanapraxis
andererseits niemals anstrengen, was ebenfalls ei-
ner der Wege ist, entgeht uns womaoglich eine Gele-
genheit zu tieferem Erwachen und zur Veranderung

durch die Intensitat und Vielfalt, die Yoga uns bietet
— die Gelegenheit, echten Hatha Yoga zu praktizie-
ren. Am intensivsten und dauerhaftesten tiben wir
mit der Selbstdisziplin (tapas), die nétig ist, um voll
und ganz prasent zu sein, soweit uns dies moglich
ist, Atemzug fuir Atemzug, Asana fir Asana, Stunde
fir Stunde, Tag fur Tag, und die Grenzen des Mdg-
lichen zu testen und zu entdecken, was beim Uben
geschieht. Dies gelingt mit bestdndiger Praxis —
abhyasa. Sind wir voll und ganz unserer Praxis ver-
pflichtet, gehen wir mit mehr Bedacht und Erfah-
rung voran. Mit jedem Atemzug 6ffnen wir uns der
Intensitat der Erfahrung und lernen daraus.

Dazu miissen wir uns beim Uben unmittelbar an
den Grenzen des Moglichen bewegen. Joel Kra-
mer ist ein Pionier und Wegbereiter des zeitgends-
sischen Yoga und hat die Entwicklung der Praxis
in den 1960er und 1970er Jahren stark beeinflusst.
Er schildert diesen Ansatz sehr schdon und ausftihr-
lich. Wenn wir eine Haltung einnehmen, gelan-
gen wir zunachst an einen Punkt, an dem wir die
— wie Kramer (1980) es nennt — »erste Grenze« spu-
ren. (Ich nenne dies den »Aha-Moment«.)!® Gehen
wir noch weiter, erreichen wir die nachste »Gren-
ze«. Hier bringt der Koérpergeist Schmerz oder Un-
behagen zum Ausdruck oder blockiert einfach jede
weitere Bewegung. (Ich nenne dies den »Oh-weh-
Moment«.) In einer bestédndigen Praxis »spielen
wir mit den Grenzen«, indem wir tiber den »Aha-
Moment« hinaus-, aber nicht bis zum »Oh-weh-
Moment« gehen. So schaffen wir den Raum, um
langsam und geduldig kleine und bewusste Ver-
feinerungsbewegungen vornehmen zu kénnen. Oft
verschieben sich die Grenzen mit jedem Atemzug.
Wir schaffen mehr Raum, eine nachhaltigere Leich-
tigkeit und kénnen so die aktivierende Energie mu-
heloser durch den Korpergeist lenken. Wenn wir
sofort an die letzte Grenze des Moglichen gehen
oder uns zu schnell bewegen, haben wir weder den
Raum noch die Zeit flir diese Verfeinerung und Ak-
tivierung mithilfe der Sinne. Stattdessen werden
wir wahrscheinlich Schaden anrichten, schlechte
Gewohnheiten starken oder einfach in der Praxis
ausbrennen.

So wichtig die volle Prasenz in der Praxis und das
Spiel mit den Grenzen des Moglichen und der Ver-
feinerung auch sind, ist der Praxis doch eine weite-
re wesentliche Eigenschaft zu eigen. Patanjali nennt
sie vairagya — Nicht-Anhaften. Wenn wir uns im
Nicht-Anhaften tiben, sind wir bereit, mit der Ein-
stellung zu tben, dass alles moglich ist; spontan und
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doch mit Selbstdisziplin und Einsatz. Dabei identi-
fizieren wir uns die ganze Zeit tiber mehr mit der
tieferen Absicht in unserem Herzen — wie Gesund-
heit, Zufriedenheit, Gliick — als mit der Ausfiihrung
einer Haltung oder dem Erreichen eines statischen
oder vorgefassten Ziels. Dies macht Abhyasa und
Vairagya zu fest verbundenen Elementen einer ge-
fahrlosen, nachhaltigen und transformativen Yoga-
praxis, die es uns ermoglichen, mit Festigkeit und
Leichtigkeit von einem Punkt zum nachsten voran-
zuschreiten. Aus ihrer Verbindung ergibt sich eines
der grundlegendsten Prinzipien des Yoga: E's kommt
nicht darauf an, wie weit man kommt, sondern wie
man vorgeht.

Wenn in unseren Ubungsanweisungen ein ausge-
wogenes Verhéltnis von Vairagya und Abhyasa zum
Ausdruck kommt, tragt dies dazu bei, dass sich die
Schuler in der Praxis unterstutzt flihlen und dennoch
frei von leistungsbezogenen Erwartungen sind. Die-
se Haltung sollte in jedem Aspekt unseres Unter-
richts, also auch dem Angebot und der Ausfiihrung
von Berihrungshinweisen deutlich werden. So ge-
lingt es den Schiulern leichter, den inneren Lehrer
zu finden, indem sie sich bei ihren Bemihungen in
der persédnlichen Praxis von der Intensitat ihrer kor-
perlichen Empfindungen und dem Gradmesser ih-
res Atems leiten lassen.

Der Atem ist ein wesentlicher Bestandteil die-
ses ausgewogenen Ansatzes fir eine nachhaltige
und transformative Yogapraxis. Es ist schon merk-
whurdig, dass die klassischen Hatha-Yoga-Schriften
Pranayama (der Begriff setzt sich aus pra »hervor-
bringen«, an »atmen« und einer Kombination aus
ayama »ausdehnen« und yama »beherrschen« zu-
sammen) in den Vordergrund ricken, die Pranaya-
mapraxis im modernen Yogaunterricht aber meist
nur wenig Aufmerksamkeit bekommt.!* Wie die Kor-
peribungen mussen wir uns auch die Atemubun-
gen schrittweise, mit Festigkeit und Leichtigkeit
aneignen.'? Aber alle Schuler kénnen sich gefahrlos
im sanften ujjayi — »siegreichen« — Pranayama tben.
Dies gilt auch fir komplette Neulinge, Schwangere
und gebrechliche Menschen sowie Menschen mit
Blutdruckproblemen und anderen Erkrankungen.
Der Atem nahrt unsere Zellen und unser ganzes
Sein. Das leise Gerdausch von Ujjayi Pranayama for-
dert das Atemgewahrsein und erleichtert den ste-
ten, gleichmaBigen Fluss von Ein- und Ausatmung,
da es uns sofort Rickmeldung dartiber gibt, wie wir
uns in, durch und aus den Asanas bewegen. Dies
macht es zum perfekten Gradmesser fir das ener-

getische Gleichgewicht in der Asanapraxis. Ein
schwerer Atem ist ein sicheres Zeichen fir den Ver-
lust von Festigkeit und Leichtigkeit. Wir sollten in
Asanas und Ubergangen niemals versuchen, die At-
mung zu erzwingen. Vielmehr sollte unsere Praxis in
und durch die Integritat des Atems zum Ausdruck
kommen. Wie wir sehen werden, ist dies auch ein
wesentlicher Bestandteil des Unterrichts. Wenn wir
uns dem Ubergang vom Uben zum Unterrichten na-
hern, gelten diese Eigenschaften der Praxis zugleich
fir den Weg des Yogalehrers.

Damit diese Aspekte der Praxis in unseren Un-
terrichtstechniken und -methoden starker leben-
dig werden, mussen wir unseren Schilern hel-
fen, im klugen Aufbau ihrer persénlichen Praxis
fester, leichter und freudvoller voranzuschreiten.
Dazu dient unter anderem die Gestaltung unse-
rer Kurse und Stunden. Unser Unterricht sollte ei-
nen Ubungsbogen beschreiben, und wir sollten die
Asanas auf eine Art und Weise anordnen, die sie
sicher, zuganglich und nachhaltig macht — und da-
durch tiefere Veranderungen ermoglicht.’® Auf dem
Weg der Praxis ist es vorteilhaft, von einfachen zu
komplexeren Haltungen voranzuschreiten, den
ganzen Korper aufzuwarmen und sich gleichzeitig
gezielt den Bereichen zu widmen, mit denen man
sich anschlieBend auseinandersetzen und intensi-
ver beschéftigen mochte. Vorbereitende Ubungen
aktivieren und stabilisieren die Muskeln und Ge-
lenke, die am Ubungshoéhepunkt am starksten ge-
fordert werden. Sie tragen dazu bei, die tiefere In-
telligenz des Korpers noch weiter zu wecken, auf
die wir bei der Beschaftigung mit den anspruchs-
volleren, komplexeren Hohepunktasanas zurick-
greifen werden.

Dieser Ansatz spiegelt das Konzept von Vinyasa
krama. Der Begriff verbindet vinyasa, »auf eine be-
stimmte Art und Weise anordnen«, mit krama, »nach
einer klaren Ordnung Schritt fir Schritt voranschrei-
ten«, und beschreibt das effektive Aneinanderrei-
hen einzelner Handlungen. Kern des Vinyasa kra-
ma ist ein kluges und schrittweises Vorgehen, eine
bewusste und systematische Erforschung und Ent-
wicklung, ein stetes und einfaches Voranschreiten
von dem Punkt, an dem man sich gerade befindet,
zu dem Punkt, den man erreichen mochte — in ei-
nem Prozess, der Abhyasa und Vairagya verbindet.
Zur weiteren Integration der Praxis dient pratikriy-
sana, das sich aus prati »gegen« und kriya »Hand-
lung« zusammensetzt. Mit Ausgleichshaltungen 16-
sen wir systematisch und kreativ alle Spannungen,
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die auf dem Weg zu Savasana (Totenhaltung) und
dariber hinaus entstehen. Atemzug fir Atemzug
entwickeln wir uns in der Praxis und durch die Pra-
xis weiter.

Vom Uben zum Lehren

In der Yogapraxis beschéaftigen wir uns mit ver-
schiedenen Asanas. Schon in der Annaherung an
die Haltungen tauchen Empfindungen auf. Falls
wir tatsachlich Yoga praktizieren und uns nicht nur
sportlich ertiichtigen, atmen wir bewusst und nut-
zen den Atem zur intensiveren Auseinandersetzung
mit dem Asana. Indem wir bewusst atmen, begeg-
nen wir dem Kérpergeist mit bewussterem Gewahr-
sein, folgen dabei im besten Fall dem augenblick-
lichen Empfinden und passen unsere Bewegungen
und unsere Haltung an, sodass wir fester, entspann-
ter und prasenter sind. Im Tanz von Atem, Korper
und Geist wirken alle Aspekte aufeinander, und
wir erleben sie immer starker als Teile unseres ge-
samten Seins. Dies ist die Grundpraxis der standi-
gen Integration und des Erwachens, die den Kern
der Asanapraxis bildet. Dabei konnen wir mit un-
terschiedlichen Atemtechniken, Haltungen und Vi-
sualisierungen spielen, um die Unterschiede in der
Wirkung zu erforschen. Dazu zéhlen unter anderem
der innere Dialog und die inneren Reaktionen, die
immer klarer die tieferen Eigenschaften des Seins
spiegeln.

Um unseren Schulern zu vermitteln, wie sie ihre
Praxis angehen und erforschen koénnen, damit sie
die Prinzipien von Festigkeit und Leichtigkeit, Be-
standigkeit und Nicht-Anhaften spiegelt und ver-
korpert, konnen wir verschiedene kommunikative
Moglichkeiten nutzen. Wir kénnen den Geist der
volligen Versenkung in die selbstreflexive und po-
tenziell transformative Praxis tiber die Sprache, die
Demonstration, die Berihrung und manchmal sogar
uber den Gesang beschworen. Die spezielle Kombi-
nation von Strategien, die wir in einer beliebigen
Situation verwenden, sollte im besten Fall sowohl
unser personliches Empfinden als auch unser Ver-
standnis zum Ausdruck bringen, wie unsere Schiler
die Praxis in Einklang mit ihren Zielen und Empfind-
samkeiten optimal erkunden und erlernen koénnen.
Die Art, wie Menschen lernen, steht in engem Zu-
sammenhang mit dem, was der Padagoge Howard
Gardner (1998) als »multiple Intelligenzen« bezeich-
net, die in Schulergruppen erheblich variieren kén-

nen. Einige Schitler verstehen gut, wenn man ihnen
etwas erklart. Andere brauchen ein anschauliches
Modell, damit etwas in ihrem Korpergeist »an-
kommt«. Wieder andere lernen in erster Linie tber
taktile oder kinematische Prozesse: Sie mussen et-
was fihlen, um es in ihrem Inneren vollstandig zu
begreifen. Die Lernerfahrung im Yogaunterricht um-
fasst sowohl begriffliche, emotionale und physische
als auch spirituelle Elemente. Daher spielt dabei
auch stets das volle Spektrum der multiplen Intelli-
genzen eine Rolle.

Der beste Yogalehrer, den wir je haben werden, befindet sich
gesund und munter in unserem Inneren. Der duBere Lehrer
kann den Schulern helfen, diesen inneren Lehrer zu finden.

Gleichzeitig ist ein Mensch mehr als die Summe
seiner oder ihrer intellektuellen oder intuitiven Nei-
gungen. Oft haben Motivation, Personlichkeit, Ge-
fihle, koérperliche Gesundheit und der eigene Wille
mehr Einfluss darauf, wann und wo und wie jemand
lernt, als ein bestimmter Lernstil. Dies spricht da-
fir, dass ein effektiver Yogaunterricht diese Unter-
schiede berticksichtigen und gleichzeitig so auf die
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Schiler eingehen sollte, dass die grof3e Vielfalt der
Lernstile respektiert und wurdigt wird. Mit der prak-
tischen Unterweisung und Hilfestellung kénnen wir
unsere Schiler im Unterricht tber den Ausdruck
und die Grenzen des gesprochenen Wortes und der
visuellen Demonstration hinaus in ihrer sich entwi-
ckelnden Praxis anleiten, unterstitzen und verbes-
sern. Man kénnte auch sagen, dass die wunderba-
re Vielfalt an personlichen Voraussetzungen, Zielen
und Lernstilen einen vielseitigen und differenzier-
ten Lehransatz nahelegt.

Mit den Handen fiihren

Wenn Sie die Dinge, die Sie mit Worten oder De-
monstrationen zu vermitteln versuchen, mit den
Handen unterstreichen und verfeinern, kann dies
den Ausschlag geben, dass ein Schiler die Ausfih-
rungen versteht und verinnerlicht. (Wenn von prak-
tischer Korrektur, Anleitung, Hilfestellung, Berth-
rung und so weiter die Rede ist, verwenden wir das
Wort praktisch sowohl im allgemeinen als auch im
konkreten Sinn einer »Hand-lung«. In der allgemei-
nen Bedeutung driickt es aus, dass wir die Schi-
ler tiber die Bertihrung mit Handen, Armen, Schul-
tern, Rumpf, Huften, Beinen oder FiBen anleiten.
Die konkrete Bedeutung bezieht sich auf die Arbeit
mit den Handen. Sofern nicht ausdriicklich erwéhnt,
verwenden wir den Begriff in seiner allgemeinen Be-
deutung.) Eine Klarere, breiter gefacherte Kommuni-
kation vertieft die Lernerfahrung. Damit wird auch
das Versprechen des Yoga von Gesundheit, Inte-
gration und vollstandigem Erwachen allméahlich im-
mer mehr eingeldst. Bertihrungen erreichen unsere
Schiiler unmittelbar und personlich, konnen also ein
einfaches, direktes und konkretes Kommunikations-
mittel sein.™

Grundlage der Kommunikation mit den Schtlern
sind das gesprochene Wort und die Demonstration
der Asanas. Sie sollten Anfang — und oft auch Ende
— des Asanaunterrichts sein. Verbunden mit sach-
kundigen und exakten Bertihrungen kénnen sie
aber noch viel mehr. Sie kénnen:

* einen angesagten oder demonstrierten Ausrich-
tungshinweis verdeutlichen,

* einen energetischen Ablauf unterstreichen,

e Schiilern ein Gefiihl von Unterstiitzung geben,

e das Gewahrsein auf einen vergessenen Koperbe-
reich richten,

e die Stabilisierung oder Vertiefung von Asanas
unterstiitzen oder Asanas leichter machen,

e dazu beitragen, den Bewegungsumfang gefahr-
los zu erhohen,

e Thnen als Lehrer helfen, sich des Allgemeinzu-
stands eines Schiilers deutlicher bewusst zu sein,

e das Gefiihl einer offeneren und vertrauensvol-
leren Verbundenheit zwischen IThnen und Ihren
Schilern schaffen,

e Trost und Unterstlitzung in der Intensitat der Er-
fahrung schenken.

Die Bertihrung ist zwar eine der effektivsten Metho-
den, wenn es darum geht, Yoga zu lernen und zu un-
terrichten. Sie kann aber auch problematisch sein.
Das Fuhren durch Bertihren sollte die Schiler bei
der Entwicklung einer sicheren, nachhaltigen und
transformativen Praxis unterstitzen. Die falschen
Bertihrungen kénnen aber auch korperlichen oder
emotionalen Schaden anrichten. Sachkundige, in
klarer Absicht gegebene praktische Hilfestellungen
kénnen anderweitige Ausfiihrungen verdeutlichen.
Sind sie dagegen von Unkenntnis gepragt, konnen
sie die Schiuler verwirren, wahrend sie in ein Asa-
na hineinspliren und es verfeinern. Angemessene
praktische Hinweise helfen den Schiilern, dem in-
neren Lehrer zu vertrauen: ein Ubermaf davon kann
sie von auBerer Fihrung abhangig machen und
sie in der Yogapraxis von Tapas — der Selbstdiszi-
plin — ablenken. Praktische Hilfestellungen kénnen
ein Quell groBerer Offenheit, Inspiration und Freu-
de sein, aber auch zu Unbehagen, Traumata oder
Erntchterung im Yoga fithren, wenn ein Lehrer mit
Berihrungen Urteile vermittelt oder individuelle
Grenzen verletzt.

Bertihrungen sollen Schiulern in erster Linie hel-
fen, ihre Yogapraxis als personlichen Prozess der
Entwicklung von Wohlbefinden, Selbsterkenntnis
und Selbsttransformation zu verfeinern. Im Grunde
aber ist Yoga ein innerer Vorgang, der sich deshalb
auch am besten von innen Uiber die miteinander ver-
wobenen Bereiche von Atem und Gewahrsein im
Korpergeist steuern lasst.’® Als Lehrer unterstitzen
wir unsere Schuler am besten, indem wir ihnen hel-
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Wirdigen Sie stets, dass Sie Menschen, nicht Posen unterrichten.

fen, in sich hineinzuhoren und den inneren Lehrer
zu respektieren, und nur dann praktische Anleitung
anbieten, wenn dies sowohl erwtinscht als auch hilf-
reich ist. Um in diesem Sinne gute Lehrer zu sein,
mussen wir zunachst akzeptieren, dass wir Men-
schen in Asanas, nicht in Posen unterrichten.®
Eine Pose ist die statische Wiedergabe einer ide-
alisierten Form. Models werfen sich vor der Kamera
in Pose, um eine auBlere Botschaft zu vermitteln. Die
Darstellungen werden meist retuschiert und ander-
weitig verschonert und sind alles andere als echt.
Asanas dagegen sind lebendig und personlich; sie
sind Ausdruck organischer menschlicher Wesen,
die den Tempel von Korper und Geist bewohnen,
erforschen und bewusst weiterentwickeln. Wenn
wir einen Schiler mit der Weisheit des Herzens be-
trachten, konnen wir die seiner Praxis innewohnen-
de Schonheit leichter erkennen. Wenn wir dies zu
unserem Ausgangspunkt machen, nehmen wir den
Platz des Lehrers auf naturlichere Weise ein und ge-
ben unseren Schiilern den Raum, in der Flle ihrer
personlichen Yogapraxis zu erblihen. Gleichzeitig

nutzen wir unser gesamtes Wissen Uber Grund-
struktur, -geste und -stimmung der Haltungen, wie
sie von den einzelnen Schiilern auf ihre individuelle
und wunderschone Weise zum Ausdruck gebracht
werden.

Mit praktischen Hilfestellungen leiten wir unsere
Schiler an, ein stabileres Fundament zu schaffen,
den Korper entspannt und sicher auszurichten und
die Asanas tiefer zu erkunden. Gleichzeitig bleiben
sie in Kontakt mit Kérper, Geist und Atem, die ihre
wichtigste Orientierungshilfe sind. Wir geben unse-
ren Schiilern Fihrung auf einer Reise, die sich in
erster Linie aus ihren eigenen Zielen ergibt — ob die-
se nun als korperlich, emotional, geistig oder spiritu-
ell empfunden werden. Wenn wir sie aus dieser Ein-
stellung heraus anleiten, kénnen sie so weit gehen,
wie sie an diesem Punkt ihrer Praxis gehen sollen.
E's bestarkt sie darin, mit geistiger Unvoreingenom-
menheit und offenem Herzen zu praktizieren, und
sorgt fur Klarheit im Verhaltnis zwischen Lehrer und
Schiuler. Im Rahmen dieser Zusammenarbeit bieten
Yogalehrer eine Form der sozialen Interaktion, die

© des Titels »Yoga-Haltungen korrigieren« von Mark Stephens (ISBN Print: 978-3-86883-534-2)
2016 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




DIE PHILOSOPHISCHEN UND ZWISCHENMENSCHLICHEN ASPEKTE DER HALTUNGSKORREKTUREN IM YOGA 25

ein wichtiger Teil der Yogapraxis und des Seins-
empfindens der Schiler ist. Diese Beziehung trans-
formiert Schiler und Lehrer. Sehen wir uns diesen
Aspekt etwas genauer an, indem wir ein paar Schrit-
te zurtiickgehen, um anschlieBend mit gréBerer Klar-
heit voranzuschreiten.

Anleitende Bertihrungen sind fester Bestandteil der meisten
Hatha-Yogastile.

Berihrung, Somatik und
Selbsttransformation

Ob man nun in den klassischen Schriften wie der Bha-
gavad Gita, dem Yogasutra des Patanjali oder der Ha-
tha Yoga Pradipika nach dem Sinn des Yoga sucht oder
sich von moderneren oder zeitgendssischen Quellen
Orientierung und Inspiration erhofft, eines bleibt im-
mer gleich: das Erwachen zu oder das Bemiihen um
ein klareres Gewahrsein, ein wacheres Sein und ein
besseres, gestinderes Leben. Das Mahabharata erzahlt
von einem Krieg, in dessen Verlauf Prinz Arjuna am
Rande des mythischen Schlachtfeldes in Untatigkeit
erstarrt, weil er die Natur seines Seins missversteht.
Als er seinen Weg (dharma) findet, gelangt er zu kla-
rerem Gewahrsein und kann bewusster und unmittel-
barer in seinem Leben handeln.’® Ganz ahnlich sieht
Patanjali den Ursprung des menschlichen Leidens
(klesha) als Motivation fir Yoga im fehlenden Wis-
sen um die wahre Natur des Selbst (avidya), das ei-
nem verwirrten Korpergeist entspringt. Um Abhilfe zu
schaffen, empfiehlt er einen achtgliedrigen Weg. Die-
ser sieht unter anderem die Einhaltung moralischer
und personlicher Regeln, Asana, Pranayama, pratya-
hara (das Zurtickziehen der Sinne von duBeren Ablen-
kungen) sowie die Meditation als klar umrissenen Pfad
zur Gluckseligkeit (samadhi) vor. Elfhundert Jahre spa-
ter erarbeitet Swami Swatmarama Mitte des 14. Jahr-
hunderts ein spezielles Programm aufeinander aufbau-
ender Techniken der Selbstreinigung mit Asana- (er
beschreibt finfzehn Haltungen, in erster Linie Sitzpo-
sitionen), Pranayama-, Mudra- und Bandhapraktiken,
welche die Gesundheit férdern, geistige Verwirrung
lindern und Erlosung (moksha) ermoglichen sollen.

Stile der Beriihrung

BerUhrungen spielen in den verschiedenen Stilen und Traditionen des Hatha Yoga eine sehr unterschiedli-
che Rolle. Im Kripalu Yoga, Svaroopa Yoga, der Phoenix Rising Yoga Therapy, im Viniyoga und anderen eher
heilend oder therapeutisch ausgerichteten Ansatzen ist die praktische Anleitung und Hilfestellung ein wich-
tiges Mittel.’ Im Ashtanga Vinyasa Yoga, lyengar Yoga und den meisten Vinyasa-Flow-Yogastilen kommt
sie sehr haufig zum Einsatz, im Bikram Yoga, YogaFit und einigen anderen Richtungen kommt sie dagegen
so gut wie gar nicht vor.

Alle Yogastile lassen sich mit oder ohne praktische Anleitung und Hilfestellung unterrichten. Wenn ein Leh-
rer erkennt, dass sich die Welt des Yoga standig weiterentwickelt, dass sie immer vielfaltiger wird und sich
die einzelnen Traditionen gegenseitig befruchten, versteht er meist, dass sich auch sein Ansatz weiterent-
wickeln wird. Er versteht, dass dem Wissen und der Fahigkeit zu angemessenen und effektiven Korrektu-
ren wahrscheinlich eine immer gréBere Bedeutung in seinem Unterrichtsrepertoire zukommen wird, je wei-
ter er auf dem Weg des Lehrers voranschreitet.
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Uttanasana (Vorbeuge aus dem Stand)

Bieten Sie den Schiilern an, die Knie zu beu-
gen, um den unteren Riicken und die hinte-
ren Oberschenkelmuskeln zu entlasten. Bitten
Sie sie, in der Vorbeuge bei entspanntem un-
terem Riicken und entspannten hinteren Ober-
schenkelmuskeln die FufBe zu aktivieren und
dafiir zu sorgen, dass die Beine fest, die Knie-
scheiben nach oben gezogen, die Wirbelsaule
lang, die Schulterblatter nach unten gezogen
und das Herzzentrum offen bleiben. Die meis-
ten Schiler schieben in der Vorbeuge das Be-
cken nach hinten, um nicht aus dem Gleichge-
wicht zu kommen und vorniber zu fallen. Bitten
Sie sie, nach und nach daran zu arbeiten, dass
die Beine senkrecht bleiben, indem sie das Ge-
wicht auf die FuBballen verlagern und gleich-
zeitig die Fersen fest in den Boden driicken.

STANDHALTUNGEN 77

Arme/Schultern — Méglichkeit 1:
Wenn man mit den Armen
uber die Seite nach unten
kommt, schont dies den
unteren Ricken und die
hinteren Oberschenkel-
muskeln. Es hilft, die Weite
im Herzzentrum zu wahren
und den Schultergurtel zu
offnen. Bei Schiilern mit
Schulterinstabilitat kann diese
Methode nicht angezeigt sein.

Arme/Schultern — Méglichkeit 2:

Wenn man beim Vorbeugen
die Hande tber die Gebets-
haltung durch die Mitte

nach unten zieht, kann

dies das Gewahrsein des
Herzens starken. Es ist relativ
schonend fir den unteren
Ricken und die hinteren
Oberschenkelmuskeln, aller-
dings sinkt dabei die Brust oft
ein.

Arme/Schultern — Méglichkeit 3
Um sich mit vollstandig

uber den Kopf gestreckten
Armen nach vorne beugen
zu konnen, braucht man viel
Kraft im unteren Rucken, in
den Beinen und im Bauch.
Fehlt sie in diesen Bereichen,
kann diese Methode den
unteren Ricken und die
hinteren Oberschenkel-
muskeln strapazieren.
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Bedeuten Sie dem Schiiler mit dem Spreizgriff, Erinnern Sie mit einer leichten Bertiihrung daran,
den Brustkorb vom Becken wegzuheben. dass die unteren Rippen nicht abstehen sollten.

Unterstitzen Sie den Schiler mit Huft- und Bitten Sie den Schiler auf halber Hohe, die Wirbel-
Rotationsgriff dabei, das Becken nach vorne saule lang zu machen und das Brustbein nach

zu kippen, soweit es angenehm ist, da dies der vorne zu schieben. Unterstiitzen Sie ihn mit dem
wichtigste Aspekt der Vorwértsbeuge ist, um Gegenrotationsgriff dabei, die Schulterblatter nach
die Hande anschlieend auf den Boden, auf unten zu den hinteren Rippen und das Brustbein
Yogablocke oder an die Wand zu legen. vom Bauch weg nach vorne zu ziehen. Bitten Sie

ihn erst dann, die Vorwartsbeuge fortzusetzen.
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STANDHALTUNGEN 79

Verdeutlichen Sie mit einer Offenen Hand auf dem Unterstitzen Sie den Schiler mit Huft- und Rotati-

Kreuzbein die Ausrichtung der Huften tiber den onsgriff dabei, die Beine zu erden und das Becken

FuBgelenken. nach hinten zu kippen, wahrend er sich einatmend
aus der Vorwartsbeuge aufrichtet. Dies lindert den
Druck im unteren Ruicken.

Modifikation

Gelingt es dem Schiiler nicht, den
Oberkorper halb abzusenken, ohne
die Wirbelsaule zu runden, sollten
Sie ihm anbieten, die Hande auf
Yogablocke zu stlitzen und die
Knie zu beugen, um den unteren
Ricken und die hinteren Ober-
schenkelmuskeln zu entlasten.

Zur weiteren Erkundung

* Yoga unterrichten: Seiten 141-142
* Yoga-Workouts gestalten: Seite 355

e Teaching Yoga Resource Center: http://www.markstephensyoga.com/resources/overview
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Padangusthasana (GrolRzehenhaltung)

Bitten Sie die Schiiler, in beiden Fiilen Pada Bandha zu set-
zen, sich wie in Uttanasana nach vorne zu beugen, die groBen
Zehen zu fassen und nach oben zu ziehen, und wie in Ardha
Uttanasana die Brust nach vorne zu dehnen. Geben Sie nun
Anweisung, sich nach unten zu beugen, die angewinkelten
Ellenbogen auseinander und die Schulterblatter zu den hin-
teren unteren Rippen zu ziehen. Die Ausgangsposition ist die
gleiche wie in Uttanasana. Fordern Sie die Schiiler auf, Ener-
gie durch die Beine nach unten ausstrahlen, um die FiB3e fest
im Boden zu verankern und die Beine zu aktivieren; die Ober-
schenkel einwartszudrehen; das Schambein nach hinten und
oben, das Brustbein zum Boden zu ziehen; das Gewicht nach
vorne zu verlagern und die Fersen gleichzeitig im Boden zu
verankern und mit der Kraft und Energie in den Beinen die
Wirbelsaule zu dehnen.

Verdeutlichen oder aktivieren Sie  Unterstiitzen Sie die Schuler mit

mit leichtem Fingerschluss ober-  dem Huftgriff dabei, das Becken
halb der Knie die Kontraktion der  so weit wie mdglich nach vorne
Quadrizepsmuskeln. zu kippen und mittig tiber den

FuBen auszurichten (Sitzbein-

hocker Uiber den Fersen).

Verdeutlichen Sie mit dem
Kreuzgriff die Einwartsdrehung
der Oberschenkel.
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