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Der beste Yoga der Welt?

lyengar-Yoga
nach B.K.S. lyengar

L'
»

Ashtanga-Vinyasa-Yoga
nach Sri K. Pattabhi Jois

Teil 1: Philosophische und psychologische
Aspekte des Ubens

B.K.S. lyengar hat in seinem lesenswerten Buch »Der Baum
des Yoga« genau beschrieben, Gber welche Eigenschaften ein
Yoga-Lehrer verfigen musse: »Der Lehrer sollte klar, klug,
selbstbewusst, herausfordernd, fursorglich, vorsichtig, kon-
struktiv, mutig, umfassend, kreativ, vollkommen in der Sache
aufgehend, verstandnisvoll, gewissenhaft, kritisch, engagiert,
gutgelaunt, tugendhaft und gelassen sein.« Eines jedoch hat
er nicht benannt; als Yogalehrer muss man auch neugierig
genug sein, um forschend tatig zu werden.

Wourden in der heiligen Schrift der Inder, der Bhagavad-Gita,
bereits 18 verschiedene Yoga-Arten erwdhnt (!), scheint sich
das Arbeitsgebiet Yoga heutzutage geradezu unibersehbar
zu verzweigen: Anusara-Yoga, Ashtanga-Yoga, Bikram-Yoga,
Integral-Yoga, lyengar-Yoga, Kripalu-Yoga, Kundalini-Yoga,
Partner-Yoga, Power-Yoga, Sivananda-Yoga, Vini-Yoga, Jiva-
mukti-Yoga und unzdhlige andere mehr. Bei dieser unvoll-
standigen Auswahl kdme deshalb die Auskunft sehr gelegen,
welches Yoga denn nun das »beste« Yoga der Welt ist; denn
warum sollte man ein Yoga lben, das weniger bringt, weni-
ger wirkt und weniger Erleuchtung schenkt?

Qual der Wahl

In Zeiten der Uberinformiertheit dank Internet hat der Yoga-
Einsteiger die Wahl zwischen zahllosen Yoga-Richtungen, da-
mit aber auch die Qual, das fur ihn geeignete Yoga zu finden.
Ein bekannter Yogi (Bikram, der yogische »Zehnkdampfer«)
kommentierte diese Uberfillle mit der Bemerkung, es gébe
auf der Welt mehr Yoga- als Eiskremsorten. Eines ldsst sich
aber doch immerhin festhalten: Wiahrend manchen Ubenden
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Eine Gegenlberstellung von lyengar-Yoga nach B.K.S. lyengar

und Ashtanga-Vinyasa-Yoga nach Sri K. Pattabhi Jois in drei Teilen.

mehr an innerer Gelassenheit und maRiger Bewegung gele-
gen ist, streben ehrgeizigere Kreaturen eher ein Yoga an, das
sie bis an die Grenzen ihrer Belastbarkeit fordert, damit sie
»ausgepowert« von der Kursstunde nach Hause gehen. Zwi-
schen diesen Extremen — dem ruhigen Yoga einerseits und
dem dynamischen, Korper fordernden Yoga andererseits — gilt
es, den Ubungsansatz zu finden, der am ehesten den eigenen
Neigungen entspricht. Denn nur dann wird man auf Dauer,
und das heift im besten Falle sein Leben lang, immer wieder
gerne seine Ubungsmatte ausrollen und diszipliniert iiben.

Die nachfolgende Ubersicht soll zwei der bedeutendsten Yoga-
Richtungen erhellen, das lyengar-Yoga nach B.K.S. lyengar
und das Ashtanga-Vinyasa-Yoga nach Sri K. Pattabhi Jois.
Mit dem Verstindnis ihres jeweiligen Ubungsansatzes erhal-
ten wir einen Einblick in die Wirkungsweise und kénnen dann
den fir uns passenden Yoga-Ansatz finden.

Vorher jedoch ist die Frage zu kldren, die von Schilern und
Schilerinnen mitunter gern gestellt wird und mit der man so
manchen/manche Yogalehrer/Yogalehrerin eiskalt erwischt:
Was ist eigentlich Yoga? T.K.V. Desikachar notiert dazu: »Fir
Millionen Praktizierende rund um den Globus ist Yoga eine
Art Kérpertechnik mit vorgegebenen Ubungen und kontrol-
liertem Atem - bekannt als Hatha-Yoga«. In der Tat kénnen
wir alle heutigen Yoga-Richtungen auf die gleiche Wurzel
zurtickfuhren, ndmlich auf den indischen Gelehrten Patadjali
und auf den Uberbegriff »Hatha-Yoga«. Die Ubungsform
dieses Ur-Yoga kommt dem heutigen (hdufig sitzenden) Men-
schen deshalb entgegen, weil er die notwendige Entspannung
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(Muskelrelaxation) nach vorheriger Bewegung (Muskelkon-
traktion) besonders deutlich sptiren kann. Dabei geht es beim
Yogaumweit mehralsumbloBe Kérperentspannung; in diesem
Fall konnte sich der Gestresste auch ins Sofa legen und alle
Viere von sich strecken. Im Vordergrund der Yoga-Praxis steht
vielmehrdie Absicht, unsereunsteten Gedanken »anzuschirren«
und zu bindeln, um dann letztendlich in einer geistig-see-
lischen Ruhe friedvoll zu verweilen. So hebt Patadjali hervor:
Yoga ist die Fahigkeit, den Geist ausschlieBlich auf ein Objekt
auszurichten und diese Ausrichtung ohne jede Ablenkung
aufrechtzuerhalten. Krishnamacharya macht es mit einem
unerwarteten Bild noch anschaulicher. Fur ihn bedeutet
Yoga, »... die verschiedenen Korperteile in ungewoéhnliche
Positionen bringen« und »Indiens groBes Geschenk an die
Menschheit« — »ein fir alle zuganglicher, praktischer Weg zu
einem dauerhaften Glick«.

In Jahrtausenden seines Bestehens hat sich Yoga als anwen-
dungsorientierte, lebendige Wissenschaft immer wieder ge-
wandelt. GemaR den Anforderungen der jeweiligen Zeit und
den Bedurfnissen ihrer Menschen entwickelten erfahrene
Yogalehrer/-innen vorhandene Stile weiter oder kreierten gar
einen eigenen Zugang, wie ihrer Meinung nach Kérper und
Geist in Einklang zu bringen seien. So waren beispielsweise die
Begriinder von Ashtanga-Yoga (Pattabhi Jois), von lyengar-
Yoga (B.K.S. lyengar), und von Vini-Yoga (T.K.V. Desikachar)
alle drei Schiler von Tirumalai Krishnamacharya. Obwohl alle
drei scheinbar die gleiche grundlegende Lehre erhielten, hat
jeder von ihnen einen besonderen Schwerpunkt gesetzt und
so seine eigene Yoga-Richtung entwickelt.
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Yoga als philosophische Disziplin

B.K.S. lyengar, einer der wissenschaftlichsten Yogis unserer
Tage, hat sein Gebiet nicht nur korperlich, sondern auch theo-
retisch soweit durchdrungen, dass er die praktische Kunst-
fertigkeit des Yoga gar zu einer Philosophie erklédrte. Dies
erschlieBt sich dem Normaliibenden nicht auf Anhieb. Wo,
bitte, ist inmitten von k&rperlichen Ubungen Philosophie?
»Sie nehmen an, dass die Philosophie etwas ist, was zu den
asanas von auBen hinzugefligt werden muss. Ich mochte
dagegen betonen, dass die Philosophie nicht etwas ist, das
primdr nicht zum asana dazugehort, sondern vielmehr die
asanas in sich selber eine philosophische Qualitét, eine philo-
sophische Dimension haben und dass diese Philosophie im
asana die Basis ist.« erldutert B.K.S. lyengar im Aufsatz: »Die
Philosophische Dimension von asana«, von Dr. Karl Baier.

Diese philosophische Eigenart des Yoga wirde sich dhnlich
wie bei der Musik, die nur lebendig im Akt des Spielens wird
im Uben der asanas offenbaren. Die ausgefuihrten Haltungen
sind fir B.K.S. lyengar lediglich eine korperliche Hilfe, eine
Art Werkzeug und Hilfsmittel, die engen R&aumlichkeiten
und Beschrédnkungen des eigenen Selbst zu weiten und zu
tberwinden. So kommt der konsequent und damit regel-
mébBig praktizierende Yogi eines Tages unweigerlich zu solch
gewichtigen (Lebens)fragen wie: Wer bin ich? Wo bin ich,
was mache ich, wohin dehne ich mich aus? Wenn wir dabei
mit der angemessenen inneren Einstellung zu Werke gehen,
fuhrt uns der yogische Ubungsweg schlieBlich zum Fihlen
einer zufriedenstellenden Ganzheit mit sich selbst, die man
als wohlige Entspannung wahrnehmen mag.

So wie jede Kunst eine gewisse Fertigkeit braucht, oder anders
ausgedriickt Philosophie, die man nicht von aufen hinzu-
figen kann, offenbart sie sich im Yoga aus der Tatigkeit
selbst, namlich im Uben jeder einzelnen Haltung. Aber sie
offenbart sich dem Ubenden erst dann, wenn er nach Jahren
der Praxis eben eine gewisse Kunst-Fertigkeit erlangt hat und
zur Philosophie vorgestoRen ist. Dies kann sich tiber eine ge-
wisse Zeitdauer erstrecken und geht nicht mal so nebenbei
im Wochenendworkshop. Der Anfanger spirt eine Art » Mini-
Philosophie«, ein erstes Gut-Tun der Yoga-Ubung — oder gibt
es Teilnehmer/-innen, die nach einer Yoga-Stunde unver-
dndert nach Hause gehen? Der/die fleiRig Praktizierende
wird mit der Zeit tiefer in die Geheimnisse vordringen und
dem nachsplren koénnen, was es heit, ein Philosoph im
Yoga zu sein oder es zu werden. So ausgeglichen du in deiner
inneren Haltung bist, teilt uns der Lehrbrief eines Yogalehr-
Instituts des Hatha-Yoga nach lyengar mit, so ausgeglichen
bist du auch in deiner duBeren Haltung, und so ausgeglichen
du in deiner duBeren Haltung bist, so ausgeglichen bist du
auch in deiner inneren Haltung. Beides ist nicht voneinander
zu trennen.

Yoga als reinigende Disziplin

Oder, vielleicht doch? Wahrend der lyengar-Yogi sein dauer-
haftes Gluck durch die korrekte Ausfihrung der Haltungen
anstrebt, gleichsam in ihnen meditiert, tobt im Korper des
Ashtanga-Yogi vergleichsweise ein »heilendes Unwetter«.
»Purification« (Reinigung) ist das Stichwort, das Pattabhi Jois
unermidlich fallen lasst, wenn es um die herausfordernde
Praxis des Ashtanga-Yoga geht. Umssich in sich zu entspannen,
muss der Mensch erst seine Korperlichkeit beherrschen. Denn,
wie kann jemand in seinen Gedanken Frieden finden, wenn es
ihn im Korper bestéandig zwickt und ziept? Pattabhi Jois setzt
deshalb von vornherein kompromisslos auf die dritte Stufe
des Yoga-Modells von Patafjali, ndmlich auf das Uben der
asanas, um den Korper durch eine schweiftreibende yogische
Korper-Arbeit zu kraftigen und mit Hilfe der entstehenden
Wérme von innen her zu reinigen. Das Uben der Haltungen
in rascher Abfolge, verbunden mit einer eindrucksvoll tiefen
ujjayi-Atmung, was einer formlich sichtbaren Konzentration
bedarf, erwdrmt das Blut des Ubenden und l4sst es im Kérper
leichter zirkulieren. Der verbesserte Blutkreislauf befreit von
Schmerz, Giftstoffe konnen ausgeschieden werden.

Diese fordernde Praxis die sportmedizinisch gemessen, durch-
aus bis an die maximale Herzfrequenz fuhren kann, fuhrt den
Ubenden bei regelmaRiger Ausfihrung immer tiefer in das
Erleben der eigenen Korperlichkeit und lehrt ihn (sofern er
sich belehren lasst), sich inmitten dieser inneren Hitze nicht
zu verausgaben, sondern angemessen und sorgsam mit sich
selbst zu Gben, bis er eines Tages den Koérper ausreichend
gefestigt und in der Folge ausgeglichen hat. Dann erst, wenn
diese innere Aufbauarbeit beendet ist und die Ausrichtung
der Gedanken méglich wird, findet der Ubende seinen tiefen
Meditationsfrieden.

Yoga als psychologische Disziplin

Willi Kiechle unterrichtet lyengar Yoga in Minchen und
berichtet von seiner Faszination, welche Wirkung die asana-
und pranayama-Praxis auf seine Gemutsverfassung habe. Er
schwdrmt von Glicksmomenten, von einer kraftvollen Stille,
aufmerksamer Klarheit im Fluss der Ubung und von ganzheit-
licher Verdnderung. Waren da vielleicht Raucherstdbchen am
Werk?Wasbringtdieses Gliick, diese Klarheitund der Fluss? Wo
derart »Halluzinogenes« erwéhnt wird, sind erklarende Wis-
senschaftler rasch zur Stelle. Der Psychologe Csikszentmihaly
hat sich mit der Fragestellung beschaftigt, was die Menschen
dazu treibe, scheinbar nutzlose und nicht auf den Lebens-
unterhalt gerichtete Dinge zu tun, wie z.B. Spiele spielen,
kiinstlerische Dinge wie z.B. Tanzen, oder eben das Uben von
Yoga. Als ehemaliger Turniertdnzer vermag ich es nachzuvoll-
ziehen, was uns dazu getrieben hat, diese scheinbar nutzlose
und nicht auf den Lebensunterhalt gerichtete Disziplin auszu-
Uben. Es waren weniger die Urkunden, als vielmehr der in der
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Musik sich schwingende Korper, und es war die damit einher-
gehende Zufriedenheit und die »Freude, die daraus entsteht,
wenn man sich selbst ganz in dieses Tun hineingibt.« Diesen
Zustand nennt Csikszentmihalyi » Flow « und meint damit das
»gltickliche, selbstvergessene Aufgehen in einer Tatigkeit«.

Das bedarf jetzt einer genaueren Analyse, denn wenn sich
jemand morgens um sechs Uhr auf eine Yoga-Matte be-
gibt, um seinen steifen Korper zu dehnen, muss das einem
tatsdchlich etwas mehr bringen als nur einen austrainierten
Oberschenkel. Willi Kiechle notiert dazu: »lyengar-Yoga ist
eine Korperdisziplin, die gezielt (neuro-)physiologische Zu-
sammenhdnge nutzt, um Verdnderungen im Bewusstsein ein-
zuleiten.« Und flhrt es griffiger aus: Flow-Aktivitdten [also
zum Beispiel Yoga-Uben] sind nicht durch Ziele oder Beloh-
nungen motiviert, sondern sie werden »um ihrer selbst willen
getan und in sich selbst als lohnend empfunden«. Das Handeln
selbst, hier das Yoga-Uben, ist es, das einen lockt; denn je
tiefer man in das Uben eintaucht, desto erfillender wird es
empfunden. Wenn es dem Ubenden dann gelingt, sich voll-
kommen auf das Uben einzulassen, verschwindet das denk-
ende Ich, was mit einem Glucksgefuhl einhergeht. — Dies
ist gemeint, wenn wir im Yoga unsere Aufmerksamkeit auf
die Atmung lenken und, wihrend der ganzen Ubungsdauer
hindurch die Konzentration aufrechterhaltend, vollkommen
in einem asana »aufgehen«. Ist dies von Erfolg gekront,
splrt man nicht, wie die Zeit vergeht, erheben sich keine ge-
danklichen kritischen Zwischenrufe und stéren keine inner-
stimmlichen negativen Bemerkungen; im Gegenteil wird jede
Sekunde des Ubens als meditativ prisent erlebt.

Csikszentmihalyi stellt auBerordentliche Ahnlichkeiten zwi-
schen Yoga und Flow fest; beide zielten darauf ab, ein freu-
diges, sich selbst vergessenes Einssein durch Konzentration
zu erreichen, die wiederum durch Kérperdisziplin erméglicht
werde. Und so verwundert es nicht, dass uns B.K.S. lyengar
ausfuhrlich und begeistert mitteilt: »Auch ein Musiker, der
sich ganz an seine Musik verliert, oder ein Erfinder, der etwas
entdeckt, wenn sein Ego ausgeschaltet ist, oder ein Maler,
der sich mit Farbe und Pinsel transzendiert, sie alle erleben
eine Ahnung von samadhi (Erleuchtung). Ahnlich ist es fur
den Yogi: Wenn der Gegenstand seiner Meditation mit ihm,
dem Meditierenden, identisch wird und alles Ichgefihl er-
lischt, befindet er sich im samadhi-Zustand«. Doch wihrend
es bei Flow-Geflihlen wie beispielsweise beim Tanzen um
voriibergehende Gliickszustdnde geht, zielt Yoga als philoso-
phisch-psychologische Praxis dartiber hinaus, ndmlich auf die
Erkenntnis der letzten Wirklichkeit. Dann ist jeder kleine Yogi
auf seinem Ubungseiland wirklich auch ein/e Forscher/in, auf
dem Weg zum innersten eigenen Sein.

Lubosch Bublak
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Teil 2 dieser Artikelserie wird Ashtanga-Yoga und
lyengar-Yoga anhand der unterschiedlichen Ansédtze
in der Praxis vergleichen. Auserdem werden wir
erfahren, weshalb es beim Yoga-Uben erstaunlicher-
weise nicht vorrangig um eine bessere Gesundheit
geht.
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