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Haltung finden mit asana:
die Praxis des Hatha-Yoga

BEWEGUNGSINTELLIGENZ TRIFFT ASANA-PRAXIS
KOLLEKTIVE PRAXIS UND DIE ESSENZ DES YOGA
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BDYOGA

Haltung, die bewegt
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Der Preis der Freiheit

Von Ulrich Fritsch

Das groRe Versprechen, das Patafitjali in den
Yoga-Sutren gibt, lautet: zuklinftiges Leiden
kann vermieden werden (YS 2.16). Dazu be-
schreibt er zahlreiche Mittel, um eine Lebens-
fUhrung entwickeln zu kédnnen, die uns kein
weiteres Leid bescheren wird, auBer dem Leid,
dessen Ursachen wir bereits gelegt haben.

Das Grundtibel liegt in einer falschen Wahrnehmung, genauer:

konzepte oder von einem unruhigen Geist getriibt ist. Wenn es uns

in einer Wahrnehmung, die durch vorgefasste Interpretations-

gelingt, die Gedankenaktivitat zu beruhigen, sodass wir unmittelbar
wahrnehmen kénnen und erst im zweiten Schritt eine Bewertung
des Wahrgenommenen vornehmen, wenn wir durch eine kontinuier-
liche Yoga-Praxis unsere Interpretationsmuster erkennen und gege-
benenfalls verandert haben, dann finden wir einen Umgang mit den
Herausforderungen des Lebens, der uns nicht mehr leiden lasst. Das
ist, kurz zusammengefasst, der Yoga-Weg, den Patafitjali vorschlagt,
und der funktioniert!

So weit, so gut. Dass er funktioniert und ob wir auf dem richtigen
Weg sind, kdnnen wir an mehreren Faktoren tberpriifen. Eine wich-
tige Fahigkeit, die wir uns auf dem Yoga-Weg aneignen, ist Gelassen-
heit. Damit ist nicht Gleichgltigkeit und auch nicht Gefuihllosigkeit
gemeint. Sondern ein genaues Wahrnehmen und ein mitftihlendes
Anteilnehmen, ohne dass wir aus unserer Mitte geraten oder mit-
leiden. Des Weiteren flhrt uns eine angemessene und regelméaBige
Yoga-Praxis dahin, dass wir immer mitfiihlender und sensibler wer-
den. Mit allen Sinnen nehmen wir die Vorgédnge in uns und in unserer
Umgebung und deren Wechselwirkung wahr. Dies ist ein ganz und
gar korperlicher Vorgang, der durch alle Zellen pulsiert und uns im-
mer lebendiger werden lasst.

Und dann geschieht das groBe Wunder: wir entdecken unse-
re innere Wildheit. Die ungez&hmten und nicht zdhmbaren Teile
unseres Wesens kénnen ans Tageslicht kommen und unser Leben
bereichern. Leidenschaft, Kreativitat, Instinkt, Intuition und Selbst-
bewusstsein werden befreit und kénnen sich ungehindert entfalten.
Verbunden mit einem klaren Geist und einem kritischen Verstand
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werden wir zu einer vollstéandigen und damit freien Persodnlichkeit.
Das ist das Schlimmste, das den Menschen passieren kann, die
Macht tber uns haben (wollen). Denn Freiheit ist nicht beherrschbar.

Hier beginnt die Herausforderung

Es kann passieren, dass der Partner oder die Partnerin diese Entwick-
lung nicht mitvollzieht und daher auch nicht nachvollziehen kann.
Spannungen sind vorprogrammiert. Gebe ich den Yoga-Weg um
des lieben Friedens Willens auf? Oder setze ich meinen Yoga-Weg
weiter fort? Riskiere ich die Beziehung zu dem Menschen, mit dem
ich mein Leben teile? Denn ab einem bestimmten Punkt steht sie
mdglicherweise auf dem Spiel. Nicht wenige von uns Yoga-Ubenden
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haben dies erlebt. Im schlimmsten Fall eskalieren die Spannungen
und entladen sich in psychischer oder korperlicher Gewalt. Und wie
viele feinflihlige, selbstbewusste Frauen gibt es, die keine/n adaqua-
ten Partner oder Partnerin finden, weil diese/r mit der eingeforderten
Freiheit und der Stérke, Selbststandigkeit und Selbstbewusstheit
(der sich befreienden Person) nicht umgehen kann? Das ist der Ja-
nuskopf der Freiheit, der Preis, den viele von uns zahlen.

Die Freiheit, die wir Uber unsere Yoga-Praxis erlangen kdénnen,
befreit die in uns verborgene Lebendigkeit, unsere innere Wildheit
erwacht. Der Bestseller »Die Wolfsfrau — Die Kraft der weiblichen Ur-
instinkte« von Clarissa Pinkola Estes und das Buch »Eisenhans - Ein
Buch flr Manner« von Robert Bly beschreiben dieses Erwachen in
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sehr anschaulicher Weise, indem sie das uralte Wissen aus Marchen
und Mythen in ihre psychologischen Ausfiihrungen einbeziehen. Die
Lebendigkeit, die Wildheit leuchtet aus allen Poren des Korpers, und
die Umgebung splirt die Kraft, die sich in dieser Haltung ausdrtickt.

Hier entsteht die ndchste Herausforderung

Menschen, die in den 1950er und 1960er Jahren aufgewachsen sind,
waren mit sehr autoritdren Eltern konfrontiert. Deren autoritares,
oft faschistoides Gedankengut miindete in eine Erziehung, bei der
Herabsetzung, Verachtlichmachung, Demutigung, Llige seitens der
Erwachsenen und Prligel die Regel waren und von der damaligen Ge-
sellschaft akzeptiert wurden. Das Wilde, Ungez&hmte im Kind sollte
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gebrochen werden und wurde es auch haufig. Nicht, dass diese El-
tern ihre Kinder nicht geliebt hatten, soweit sie es eben vermochten.
Nein, sie konnten deren Lebendigkeit nicht ertragen. Alice Miller hat
inihren Studien »Am Anfang war Erziehung« belegt, wie das Brechen
des Eigensinns Ziel der Erziehung ist, die sie »Schwarze Padagogik«
nennt. Nicht Selbststandigkeit, sondern Gehorsam, nicht Entfaltung,
sondern Unterordnung, nicht Feinflihligkeit, sondern Harte werden
hier verlangt und mit psychischer und koérperlicher Gewalt durch-
gesetzt. Die Spuren dieser Erziehung sind bis heute wirksam. Viele
setzen auch heute noch unbewusst diesen Erziehungsstil, vielleicht
in abgeschwachter Form, fort. Auch heute erfahren viele Kinder und
viele Erwachsene nicht genligend Wertschatzung flr ihre individuel-
le Besonderheit als Mensch, was oft zu geringem Vertrauen in sich
und die eigenen Fahigkeiten und in andere Menschen fiihrt und an-
fallig macht flr autoritdre und faschistoide Tendenzen. Doch nicht
wenige haben sich in den 1970er und 1980er Jahren aufgemacht, die
aus der schwarzen Padagogik entstandenen Wunden zu heilen. Yoga
ist flr sie Teil dieses Heilungsweges, ein anderer Teil ist der Versuch,
eine groBere Wertschatzung im Umgang mit Kindern zu entwickeln,
so dass diese unbelasteter, sensibler und selbststandiger in die Welt
gehen kénnen. Noch.

Denn heute haben autoritére und faschistoide Weltbilder wie-
der enormen Zulauf. Ein Kulturkampf tobt, der viele Teile der Gesell-
schaft, viele Bereiche des Zusammenlebens erfasst. Pl6tzlich wird
wieder die alte Rollenverteilung propagiert, die die Frau als Heim-
chen am Herd sieht. Wieder werden Menschen verachtlich gemacht,
bedroht, verfolgt und getotet, weil sie nicht in das autoritar-faschis-
tische patriarchale Welthild passen; werden wieder Stindenbdcke
flr eine verfehlte Politik, flir eine verfehlte Lebensweise gesucht
und gefunden. Diese Haltung entspringt einer emotionalen Struk-
tur, die alles Wilde, alles Selbststandige hasst, weil sie Lebendigkeit
nicht ertragt, die sich in der Wildheit ausdriickt. Eine Lebendigkeit,
die Menschen mit einem autoritaren Charakter in sich selbst unter-
driicken mussten und weiterhin unterdriicken mtssen - es sei
denn, sie stellen sich ihren inneren Verletzungen, die die autoritare
Erziehung (und eine nur am Wohlergehen der Wirtschaft orientier-
te Politik) ihnen zugefligt hat. Das aber bedeutet, sich den eigenen
Angsten zu stellen, die daraus entstanden sind: der Angst vor Stra-
fe, der Angst vor Demilitigung, der Angst vor Zerstérung der eigenen
Personlichkeit, heiRt auch: die Angst vor Geflihlen, die Angst vor dem
Fiihlen, die Angst davor, all diese Angste in sich zu fihlen.

Hier schlieBt sich der Kreis zu einer emanzipativen Yoga-Praxis.
Nun wird deutlich, warum das bewusste Flihlen eine wichtige Rolle
im Yoga spielt. Wahrzunehmen, was wahrend der Yoga-Praxis, wah-
rend eines Bewegungsablaufes oder in einer Haltung im Korper und
im Geist geschieht, heiRt die eigene Lebendigkeit zu entdecken und
zu flhlen. HeiBt auch, den Verletzungen auf die Spur zu kommen,
die wir im Anpassungsprozess an unsere Lebensumstande erlitten
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haben. HeiRt weiter, den Ursachen und Verursachern auf die Spur zu
kommen, die uns diese Verletzungen zugefligt haben. Und ihnen zu
verzeihen, Frieden mit ihnen zu schlieBen. Und am allerwichtigsten:
daflir zu sorgen, dass dies nie wieder geschieht — im personlichen
Umfeld wie auch im gesellschaftlichen Zusammenleben. Wer ein-
mal den Zugang zu der eigenen Lebendigkeit gefunden hat, wird nie
wieder diese Lebensfreude, diese Freiheit aufgeben. Dieser Mensch
kann sich nicht wieder unterordnen, er kann es einfach nicht. Denn
dies wirde seinen Tod bedeuten. Seine Lebendigkeit leuchtet aus
allen Poren, und die Umgebung splirt diese Lebendigkeit sofort.

Ein erwachender, lebendiger Mensch hat zwei Mdoglichkeiten:
entweder er zieht sich vollig aus der Gesellschaft zurlick, wie dies
in frlheren Zeiten viele unserer Yoga-Vorfahren gemacht haben,
und lebt weitgehend ungestort in den Waldern oder in den Bergen.
Dieser Weg ist uns heute verschlossen. Oder er bringt sich offensiv
in die Gesellschaft ein, um Freirdume zu schaffen oder zu erhalten,
die eine freie, eigenstandige Entwicklung und Lebensweise ermog-
lichen, die er als erwachender Mensch benétigt. Wegducken und
hoffen, dass alles nicht so schlimm wird oder dass man tbersehen
wird, funktioniert auf Dauer nicht. Und ein Zurlick in den Zustand, be-
vor man die Luft der Freiheit geatmet, die Lebenskraft in den Zellen
gesplirt hat, gibt es nicht — es sei denn, man gibt sich auf und stirbt
deninneren Tod.

Als erwachende Menschen, die wir Zugang zu unseren Geflh-
len finden und unsere BedUrfnisse ernst nehmen, die wir selbstbe-
stimmt und frei leben mdchten, sind wir auf eine tolerante, weltoffe-
ne Gesellschaft angewiesen, die unser Anders-Sein als Bereicherung
empfindet. Noch einmal: Menschen mit einer autoritaren Charakter-
struktur empfinden unsere Lebendigkeit als Bedrohung. Sie missen
alles Feinsinnige, alles Selbstbestimmte und Wilde zerstéren, denn
dadurch werden sie schmerzhaft an ihre eigene unterdriickte Le-
bendigkeit erinnert. Inr Schutzpanzer, in dem sie ihre unterdriickten
Geflihle eingeschlossen haben, wird durch unsere Lebendigkeit an-
gegriffen. Anstatt sich ihren Angsten und Gefiihlen zu stellen, reagie-
ren sie mit Angst, Wut und Hass und verlagern ihre inneren Konflikte
in die AuBenwelt. Wenn diese Menschen in organisierter Form auf-
treten, werden sie zur Gefahr fiir Leib und Leben aller anderen Men-
schen. Schon aus eigenem Uberlebensinteresse diirfen wir nicht
tolerieren und nicht zulassen, dass sie ihre menschenverachtenden
Ziele durchsetzen. Hier ist eine klare Haltung, die laut Stopp! ruft,
notwendig.

Ein beherztes Engagement flr Freiheit, flr ein solidarisches Zu-
sammenleben, das den anderen (auch den Faschisten) als Mensch
wertschatzt, ist notwendig. Und Vorsicht: jeder Kampf gegen etwas
bedeutet auf der Ebene der flieBenden Energie eine Starkung des-
sen, was man bekampft. Besser ist es, das zu starken, was man gut
und erstrebenswert findet.



Der Preis der Freiheit besteht nicht nur darin, Widersténde in der
eigenen Psyche zu Uberwinden, sondern auch den Widerstanden in
der Gesellschaft zu trotzen und dabei nicht zu verzweifeln. Der Preis
der Freiheit besteht darin, eine selbstbewusste Haltung zu entwi-
ckeln und Haltung zu zeigen. Machen wir uns bewusst: Wir leben in
einem der freiesten Lander der Welt und kénnen durch demokrati-
sche Teilhabe unser Zusammenleben gestalten. Diese Freiheit muss
jeden Tag neu errungen werden; Demokratie und Freiheit missen je-
den Tag neu erstritten werden. Wir brauchen Widerstandskraft und
Resilienz, damit die beunruhigenden Nachrichten unserer Zeit uns
nicht niederschmettern, sondern zur Kenntnis genommen an uns
abprallen.
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Unsere Yoga-Praxis kann daflir einen soliden Grundstein legen.
Durch Yoga haben wir gelernt, Stress abzubauen und uns zu ent-
spannen, haben wir gelernt, Angst und Enge immer wieder zu Uber-
winden. Durch Yoga (iben wir uns darin, unseren Geist zu klaren und
uns emotional immer wieder auszugleichen. Unsere Praxis ermog-
licht uns, immer wieder in unsere Mitte zu kommen, Gelassenheit
und eine aufrechte Haltung zu entwickeln. Unsere Starke liegt in
unserer Achtsamkeit, durch die wir uns immer wieder mit dem Le-
ben und mit allen Lebewesen verbunden flihlen. Unsere Stéarke liegt
in unserer Lebensfreude und in unserer Liebesfahigkeit. Und unse-
re Starke liegt in der Flrsorge, mit deren Hilfe wir unser Ego auf ein
gesundes MalR reduzieren, wenn wir uns zum Wohle anderer Men-
schen und anderer Lebewesen engagieren. Durch Yoga verbinden
wir uns mit dem Quell des Lebens. Und das Leben hat sich seit knapp
vier Milliarden Jahren auf diesem Planeten immer wieder durchge-
setzt, auch wenn die Umstéande noch so widrig waren.

Wir sind starker als Menschen mit autoritdren Charakterziigen.
Mit unserer Sensibilitdt begegnen wir ihrem Hass, mit unserer Zart-
lichkeit antworten wir auf ihre Gewalt, mit unserer Solidaritat ent-
ziehen wir ihrer Ausgrenzung den Boden. Durch unseren aufrechten
Gang atmen wir die Luft der Freiheit. Durchbrechen wir die Verein-
zelung, gehen wir hinaus und reden miteinander! Machen wir uns
gegenseitig Mut! »Und wenn du meinst, es geht nicht mehr, kommt
irgendwo ein Lichtlein her..«<. Seien wir flreinander dieses Lichtlein!
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