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Oberbegriff: Selbstheilkraft

Die schlichte,
konsequente,
gefihrdungstreie,
tiberwindungsgebundene,
selbstnavigierende,
sich amplifizierende,
Anweisung
einer therapeutischen
Ubung,.
Zum Beispiel der tiglichen Rezitation vonI A O OM

Die Yogatherapie gibt gefihrdungsfreie Anweisungen
fir bestimmte Heilungen.

Heilung, vom Prinzip her - wie Yoga es tut - auszulosen,
erfordert einen anderen als den vertrauten Einstieg ins
Geschehen.

Zunichst: Die Yoga-Therapie ist bei weitem nicht
kompetent fiir alle heilungsbediirfugen Zustinde und
mischt sich dort auch nicht ein.

Andererseits bewirkt diese Methode oft tiberraschende
und anhaltende Korrekturen.
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Bei jalalandara bandha

Leere?

Nattrlich hat ,,Leere” auch ein Komplement,

das notwendige Gegenstiick: wo Leere 1st, 1st
Fiille.

Wer Angst vor Leere hat, hat in seinen Ahnungen

Angst vor der unerledigt gebliebenen Macht seiner
Moglichkeiten und Aufgaben.

Er braucht Schutz. Zeigen sich die Aufgaben,
nahen sich Moglichkeiten braucht er Schutz

vor den Interessen und Interpretationen anderer.
Er braucht einen beschiitzten, schlichten und
testen Sockel fiir die eigene Entwicklung, die
eigene Deutung seiner erwachenden Krifte.

Die Yogatherapie sagt: warte in IAOOM solange
bis deine Erkenntnis sich meldet - und tibe dich
in einer Art Tarnung.
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Schlicht und rhythmisch

Sog und Schub ist ein Gegensatzpaar, dessen
erhebliche Dynamik erst dann erkannt wird,
wenn es beim Namen genannt wird. ,,Halb zog sie
thn, halb sank er hin.” 1st nicht bestell- und nicht
abstellbar - das 1st wie beim Yoga - Yoga 1st.
Vorhandene Krifte kann man nicht erlernen, wie
Lesen und Schreiben, wohl aber den Umgang mit
thnen erkennen. Sie zu erkennen, ja von thnen zu
profitieren, erfordert wenig, jedoch die richtige
Miihe, besser gesagt Achtsamkerit.

Sog und Schub, O und a, sehr viele Funktionen
stammen direkt aus der Wurzel unseres
Ursprungs und werden noch immer auf direktem
Weg in Gang gehalten - ihr gemeinsamer Nenner
ist Rhythmus. Geringe Verstofle gegen das
pulsierende, also eigentliche Leben enthalten n
threr Korrektur unverzichtbare Lern-Heil-
Elemente, bediirfen deshalb eher der Ptlege als der
Abschatffung, grobere (durch Lernverweigerung
entstehende) konnen schwere Folgen, bis zur
Letalitit haben.

Die Ubung; pirpa pranayama




Yoga, wozu

Yoga(unterricht) ist - vom ersten
Moment der Begegnung an -

ein Lern- und Lehrvorgang,

ein fiir westliche Verhiltnisse
entwickelter Kompromiss -

zur Klirung unserer Identitat.

Der Yoga hat sich - im Westen
angekommen - natiirlich nicht
verandert, aber im Laufe der Zeit
angemessene Zugiange, auch

» Yoga“ genannt, gefunden.

= )

pérna pranayama % _\ 0 /-

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) o \- 7x
jalandhara bandha

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden \ﬁ N 2x

ujjayt pranayama

stimmhaftes Atmen (Bewusstsein) 3IM

ekapidahastasana C" /

Haltung der Hinde am Fuf8 (Elastizitit) ’ 3x

stambhasana < /

Saulen-Haltung (Kraft) /S 3x
sarpasana 5
Schlangen-Haltung (Widerstandskraft) Q—'/:A_k 3x
trikondsana \f—

Dreieck-TTaltung (Nervenkraft) ¢ )\ 3x

f
ardha sarvangasana
halbe Alle-Glieder-Haltung (Ruhe) 3x
dbyana und savasana
Meditation und Toten-IHaltung (RUHE) e 5 x

OM
Svariipa-Yoga am Samstag, den 26. Januar 2019 Beginn 8.30 Uhr
Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie
*Die Yoga-Schule Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Stgt.

70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@t-online.de
www.yoga-direkt.de



... dieses nicht.*

Wer immer anderen
- oder sich selbst -
die Selbstheilkraft
selbst oder ithre
Wirkung zu erkliren
versucht, bekundet
seine Torheit - nahe
einem Sakrileg.

Wir haben vieles

unter unsere
Kontrolle gebracht,
zu bringen versucht

“ma grdbab kasya svid dbanam 1,1i5a Up
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nama ripa
Sprache 1st (nicht nur) eine Methode,
Erschatfenes zu beschreiben,
Sprache 1st (zuerst) eine Methode,
Beschreibbares zu erschaffen.

Sprechiibung
argumentattv / bestimmend
bewufit sttmmhaft benennen
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Die ultimative Basis O a

Yoga, das Prinzip, 1st die Methode zur Einstimmung
ins Gleichgewicht mit der evolutioniren Entwicklung.
Ergo, die Uberfithrung der (aller) Probleme in den

Losungsbereich, das heifdt: niemals vor Ort.

Schon immer war Gleichgewichtsverlust, abstrakt
gesagt, zwischen plus und minus, auch falsch und
richtig, Gewinn und Verlust, die Wurzel allen

Ubels, physisch und erst recht metaphysisch.,

Der Ansatzpunkt von Yoga liegt nicht beim ,,was®-
auch immer, sondern beim ,,wie®“ - dieses auch sein
mag.

Yoga ,arbeitet” schlicht, mit sehr wenigen
“Instrumenten”, die aber - und das 1st fiir
unsere Gewohnheiten der Haken, der
eigentliche Schritt zum Yoga - absolut
eingehalten werden missen.




D
&

Der Misthaufen

oder ....

In jungen Jahren war ich oft bet Hedwig und Alfred Z. in Kleinschénau.
Ferien, Freizeit aber auch Mithilfe auf dem Bauernhof gehtren zu meinen
lebendig geblichenen Ennnerungen: der lange Tag, die regelmafiig
wiederkehrenden Abliufe mit dem Vieh, den Geriiten, je nach Jahreszent
mit dem Land, dem Hof, den Feldern.

Der Bauernhof war eine kleine in sich geschlossene, weitgehend sich selbst
versorgende Einheit. Die Routine seiner Bewohner, Menschen und Tiere,
thr Zyklus mit den Beduirfnissen des Korpers, den Kontakten untereinander,
durchaus tiberschaubar: Vieh fittern, Stall misten - eine einfache Formel -
lernbar, gilt auch fiir andere Lebensbereiche.

Allerdings, es gibt auch Unterschiede: was sich beim Menschen verborgen, uef
unten in seinem Gemiit abspielt, liegt auf dem Bauernhof offen vor aller
Augen, fast ein Prachustiick/eine Goldgrube: ein prichuger Misthaufen. Er
sicht nicht direkt schin aus, st aber auch micht hifilich, er duftet nicht und
stinkt nur miflig, aber, er macht den Betrachter neugierig was sich da wohl in
seinem Inneren an Vorgingen, an Prozessen und Umwandlungen abspielen
mag.

Und, ist der Betrachter auch sonst offen fiir Vergleiche seiner inneren Natur
mit dem Leben in der dufleren, graust thm auch hier micht der Vergleich. Im
Gegenteil, wenn auch die Worte, die Bilder sehr unterschiedlich sind, ahnt
er - ihnliches spielt sich auch in der Tiefe seines eigenen Wesen ab. An Stoff
und Anlass mangelt es jedenfalls nicht.

Wie auf dem Mist: Vieles, Massen unerledigter, aus dem Zusammenhang
gerissener Vorginge lagern 1im Dunkel seines Gemiits, bilden - wenn es

gut geht - aus den unterschiedlichsten Teilen, Resten, liegengebliebene
Halbheiten, neue, vertrigliche Symbiosen. Und wenn nicht: die strukturelle
Basis fur Quilendes, fiir psychische, physische Gestalten und Krankheiten.

Bauer Alfred iiberlisst die Umwandlung der Elemente seines Misthaufens den
Summen der Natur, den Wandel wirkenden Schwingungen der Sonne und
des Regens - und schaut zu.

Der Mensch eigentlich auch, aber chne zu wissen was da - mest klein,
klein vor sich geht - mischt er sich ein. Vielleicht lemt er sogar dazu -
lernt vom allgegenwirtigen Misthaufen/Goldgruben-Prinzip.

... die Natur/O a
duldet keine Halbheiten, weder innen noch auflen.
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SRIPATANJALA-YOGA-DARSANAM
SRI PATANJALIS ANSCHAUUNG DES YOGA

Yoga-Stitra 1,2

yogas citta-vrtti-nirodhah

Also - ein (progressiv) abbauender Weg
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Praxis heute

Es 1st sinnvoller, wirksamer und yoga-
niher die Treppe summbhaft zu besteigen
als sttmmlos die Baumhaltung zu tuben.
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Ein Hauch von pranayama

Eine versaumte - im rhythmischen Ablauf fallig
gewesene - Pause kann man nicht spater
kompensieren, man kann aber das Prinzip
Pause neu organisieren.

Die Meinung, am Abend, am Wochenende, in den Ferien
den Stress, die versaiumten Pausen, den Halt im Arbeits-
rhythmus ausgleichen zu konnen, 1st ein schwerer,
hochgerechnet vielleicht der schwerstmogliche Fehler.

Ein deutliches Beispiel tiir Korrektur, also pranayama, 1st
uns auf den Leib geschrieben, 1st das Grundmodell unseres
irdischen Lebens an sich: unser Atem, der Atemrhythmus.
Der beim Einatmen aufgenommene Atem wird - in der
gleichen Atemrunde - wieder ausgeschieden

In der Pause zwischen der kosmischen Einatmung
(puraka) antara-kumbhaka und Ausatmung (recaka)
bahya-kumbhaka liegt die Spanne dessen was wir

Schoptung, Leben nennen.

Einatmung  piraka antara- kumbhaka

Atempause  kumbhaka
Ausatmung  recaka babya- kumbhaka
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So geht Yoga

Yoga
ein moglicher Begriff, die Basis des Seins, also O a,
zu beschreiben.

Yoga,

das Leben - die stindigen Veranderungen des
Gleichgewichts auf allen Ebenen, auch zwischen
Freude und Leid - zu akzeptieren und ertriglich
zu gestalten.

yogas citta-vrtti-nivodhabh YS 1,2

Yoga ist Herr der Probleme - einfach deshalb,
weil er zu threr Losung sich nicht der thnen
zu Grunde liegenden Denkweise bedient.

Das stimmbhafte Sprechen verletht den Worten
Wirkung und Sinn.




Der Yoga
lisst sich ohne Sinn-Wert-Wirkungsverlust auf
das Schlichteste reduzieren: Worte wie
. Arme heben - einatmen /

Armen senken - ausatmen®,
wenn fest und anweisend gesprochen, sind der volle
Yoga und halten den damit in Gang gesetzten Sog
zur Vertiefung aufrecht.

1. parna pranayama ) N L
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) _ :}j 7x

2. jalandhara bandha L& T
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) A 2x

{
3. pranayama AD

pranayama Nr.6 (Gleichgewicht und Harmonie) o 3x
S5

4. bhujangendrasana ‘ I

Haltung des Konigs der Schlangen {Hemqrsem)_b - = 3x
5. trikondsana

Dreieck-Haltung (Nervenkraft) Q 3x
6. gomukhasana

Haltung wie ein Kuh-Maul (Form und Schoénheit) ,-zg 3x
7. mandikdsana

Frosch-Haltung (Elastizitit) ) b £}
8. vrksasana "\n}

Baum-Haltung (Stabilitar) {,]r Jx
9. uddiyana bandba

hochgezogener Bauchverschlufl (Selbstbeherrschung) 3x
10. yastikasana el s

Stock-Haltung (Bewusstsein) . ix
11. sarvingdsana

Alle-Glieder-Haltung (Ruhe) < 2x
12. dhyana und savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M

OM

Svarfipa-Yoga: Auf individuelle Finladung zum Lernen und Lehren.
Mégliche Termine: 23.3., 27.4., 25.5., 15.6., 27.7., 21.9., 12.10.,30.11., 14.12.2019

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

“Die Yoga-Schule Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Stgt.

16. Februar 2019

70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@t-online.de
www.yoga-direkt de
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Offene Augen und ein Gespiir dafiir, lasst uns das
Prinzip Yoga - Gleichgewicht - an allen Ecken und
Enden erkennen.

Zwei Beispiele

Albert Einstein
Probleme lassen sich nicht mit den
Denkweisen losen, die zu ithnen gefiihrt

haben.

Immanuel Kant
betont, dass Sein keine Eigenschaft der Dinge,
sondern eine Setzung durch das Denken ist.




Ich habe einen Satz gefunden, um den ich
die Autorin sehr beneide. Besser kann der
Yoga auch auf zwdlf Seiten nicht beschrieben
oder in vielen Jahren erlebt werden.

= 5

,» You cannot do yoga.
Yoga is your natural state.
What you can do

are yoga exercises,

which may reveal

to you where you

are resisting

your natural state.”
(Sharon Gannon)

Ich kann Dir helfen, Deine Ubungen zu finden.
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Wenn dich etwas schmerzt und du vermutest, oder es
wurde dir nahegelegt, dass der Schmerz wohl traumatisch
und aus der frithen Jugend stammen konnte - denn
korperlich bist du wohlauf - , dann hast du mindestens
zwel Moglichkeiten, die unterschiedlicher nicht sein
konnen: die Beschiftigung damit, oder den Verzicht

auf diese Beschiftigung. Beide sind streng und nicht

etwa erganzend, sondern gegensitzlich zueinander.

In beiden Fillen brauchst du jemand, der dir Anweisungen
gibt, sie durchsetzt und dich in der Durchfithrung

schiitzt. Letzteres gilt, selbst wenn du selbst ein solcher
Beschiitzer bist.

Ich kann mir keinen Menschen, mich emngeschlossen,
vorstellen, be1 dem diese Situation qualitativ nicht
gegeben wiare. Quantitativ, und damit den

Handlungsbedarf besttimmend, ist eine andere Frage.
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Zwe1l Ebenen

Weit mehr als die Halfte aller Medikamente
wiren unnotig, wenn wir unseren eigenen
Heilsaften und -kraften eine Chance geben
wiirden - auflferdem konnten sie nicht

mehr ,sauer” werden und in threr unnatiirlichen
Latenz erheblichen Schaden anrichten.




from
frenemies
and
their
analogies
- like
so ham
and
yo/ga -
emanates

the

world

NN
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Yoga-Therapie

... und einen Millimeter dartiber hinaus

Menschen haben Angst.

Mit Recht.

Am meisten vor allem Unbekannten.
Besonders auf dem Gebiet des Krankseins,
dort vor dem Krebs*, obwohl Krebs

gar keine Krankheit 1st.

Yoga gibt dem Unbekannten keine Chance.
Yoga gibt Wirkungen Vorrang vor Wissen.
Yoga setzt - im ersten Schritt - einfache
Krinkungen und hebt sie im zweiten
Schritt wieder auf - mit gsanas einfach

zu handhaben.

Ubrig bleibt das einschleichende

(sich autonom amplifizierende)
Heilserlebnis mit der, bei regelmifiiger

Ubung, schrittweisen Aufhebung
der Unbekanntheit/Unkenntnis.

*Ruhende, nicht in Anspruch genommene
(nicht aufgerufene) Selbstheilkraft,

wird zur Pforte fiir eine weitere Identitat.




Schlicht - so beginnt die Auslosung der
Selbstheilkraft

Ich setze leichte Beschwerden, vielleicht einen
sanften, aber deutlichen Schmerz.

Zum Beispiel: einen kriftigen Handedruck
erst schmerzhaft, dann einen Millimeter
mehr - und lasse langsam los.

Damit dieser Vorgang, der ohnehin stattfinden
mag, weitergehende Wirkung hat, muss er als
Ubung deutlich markiert werden, muss er
deutlich stimmhatt angesagt werden.

Das 1st eine Basisubung, die man sofort, sogar
allein ausfiithren kann.
Jetzt.

Den Vorgang begrinden macht seine
Wirkung zunichte.
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Am / vor dem

Neubeginn

Das erste wirksame/wirkende,
nicht tiefer reduzierbare Wort
1st ,,O a®, umgangssprachlich
»Yoga®.

Yoga 1st Name und Substanz
zugleich.

Wo sonst sollten wir neu
beginnen?




$l£ s
o IS 7

Zeitalter

Nach

Glauben

und

Verstehen

kommt

Obedience

auf dem Weg zur

Erkenntnis

der

Identitat
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Ubungen im Yoga

Wenn wir unsere Ubungen auf der Matte mit
Erwartungshaltungen vom Type ,be1 Rickenschmerzen®,
wgegen Koptweh® austihren, sollten wir sie noch nicht
Yogaiibungen nennen. Wir sollten uns dieses Wort,
diesen Namen fur spiter, wenn wir gelernt haben

uns die Ubung stimmhaft anzusagen, oder angesagt
bekommen, vorbehalten.

Yogaiibungen, dsanas haben namlich schon eine
Besttmmung - pranayama - im Gesamtzyklus von
astanga.

Wir sollten den Yoga - seinen Geschenkcharakter -
nicht vergessen.

Yogaiibungen

haben eine kraftige symbolische Wirkung.
Voraussetzung fiir thre Wirkung: Verzicht
auf Symptombezug, auf Beschwerden.

Sie haben keine Ahnlichkeit mit
gymnastischen oder zielgerichteten

physiotherapeutischen Handlungen..
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Spielraum

Was der Yoga, was Dein Leben Dir zu sagen
hat, jetzt und neu, kannst Du vor dem Moment
yjetzt und neu” nicht wissen.

Das ,,Leben” und der ,Yoga“ sind absolut
identisch - sie konnen, aber miissen nicht
parallel genannt werden.

Der Yoga verhullt das ,Seiende” und das
,Kommende® ebenso wie es das Leben

tut.

Der Yoga bietet dem menschlichen Naturell
- der emnzige Unterschied - ein wenig mehr
Spielraum, diesem ,,So tun als ob®.

Und

worauf sich die Gesellschaft bezieht,
beziehen maochte, 1st das Kollektiv -
der Yoga wendet sich immer an den
Einzelnen, an jeden Einzelnen einzeln.

Und
Respekt




Kanzlerin Angela Merkel sagt u.a.
,Haltung ist heutzutage wichtiger
als Wissen“.

(Stuttgarter Nachrichten 5.2.19 in
»Wer biedert mehr®)

Ein epochales Wort karnevalistisch
verpackt




So fangt der Yoga an

Sie erheben sich nicht von Threm Stuhl ohne - jetzt - Thre
erste. Ubung absolviert zu haben.

Sitzen Sie bitte gerade,

nicht angelehnt,

und atmen Sie ruhig.

Schlieflen Sie die Augen.

Fassen mit festen Gritf

Thre linke Hand

und verstarken Sie

etwas den Druck.

Thre Aufmerksamkeit

gilt dem ruhigen Atem

und dem Druck

der Hand.

Nun verstirken Sie

den Druck, vorsichtig

aber deutlich: , Bis zur

ersten Schmerzgrenze.
Halt

Jetzt einen Millimeter

mehr”.

Nun lassen Sie die Hinde

los und sprechen

stimmbhaftt: ,Ich bin

stark®.

Bis hierher ungewohnt

aber nichts Besonderes.

Yoga kommt jetzt:

Sie haben nichts mehr

mit der Ubung zu tun,

keine Bewertung, kein

Gedanke - das ist der
Yogaanteil dieser Ubung.




Der Yoga

bewirkt nicht Verbesserung
bestehender Zustinde.

Yoga schafft - behutsam - neue.
En miniature =

)} [
1. pirpa pranayama t/})

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) - ﬂ..
2. jalandhara bandha - T
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft)
/\
3. ujjayi prandyama —
stimmhaft Atmen (Gleichgewicht und Harmonie)
. I
4. ardha bhujangasana Vs
halbe Schlangen-Haltung (Bewusstsein) - L
5. gokarpdsana ,.-: \
Haltung wie ein Kuh-Ohr (Kraft) D
6. pascimottandsana
Haltung des gedehnten Riickens (Elastizitit) l
7. yoga mudra )
Yoga-Geste, Variation (Form und Schonheit) C%
8. bhekdsana
Frosch-Haltung (Widerstandskraft) "'?/L/Q
9. lauliki yoga
Bauchquirlen (Gesundheit)
10. virabhadrasana 2
Haltung des Helden (Stabilitit) ~ ﬁ<
11. sarvdngdsana -
Alle-Glieder-Haltung (Ruhe)
12. dhyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je

OM

Svariipa-Yoga am 27. 4., 25.5,, 15.6., 27.7,, 21.9., 12.10,, 9.11,, 7.12.2019
Beginn 8.30 Uhr.

Yoga-Schule Stuttgart” / Yoga-Therapie

*Die Yoga-Schule Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Stgt.

16. Marz 2019

70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@t-online.de
www.yoga-direkt.de

7x

2x

Ix

5M
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O a Yoga

Yoga st kein Reparaturprogramm.

Yoga beginnt neu - mit ijungcn
im Modellcharakter.

Yoga wirkt mit der Stimme, der eigenen,
mit dem Laut, dem Klang.

Yoga bewahrt seine Sprache vor der
Ubernahme in andere Sprachen, denn

Yoga folgt dem eigenen Denkdukrtus.

Yoga respektiert andere Heil- und
Betrachtungsweisen.
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Unser Umgang

Es ist eine Rhythmus-Frage:
Die Wende, auch die Notwende,
der Richtungswechsel.

Haben wir keine Not, schatfen
wir uns eine - vielleicht
unbewusst, vielleicht verbramt
durch gingige Tiinche.
Existentielle Vorginge haben
Vorrang und setzen sich durch
gegentiiber sozialen Themen.
Das wird oft missverstanden/
missbraucht und bildet Basis
und Alibi fiir unsere
»psychischen Beschwerden®.
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Was 1st das?
Diese komische Ahnung
die den Spotter des Yoga

beschleicht.
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men’s identity

singular

You cannot do yoga.
Yoga is your natural
state.

What you can do
are yoga exercises,
which may reveal

to you where yo

are resisting

your natural state.

Sharon Gannon

Nach ,Glauben” und ,,Wissen®
tir die vergangenen Epochen,
ist (Selbst) Gehorsam der Name
des Yoga-Zeitalters.
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Der Umgang mit
Zwanzig Worten Sanskrit

Bieten Sie wirklich zwanzig Worte einer

Sprache an, vor der wir grolien Respekt haben und von
der wir wissen, dass sie einen grolien Wortschatz

hat, als Basis, um mit ihr etwas anfangen zu kénnen?

Nein, das tun wir nicht, aber umgekehrt sagen wir:
zwanzig Worte Sanskrit fangen mit uns etwas an - das
yogagerechte Umfeld vorausgesetzt.

Anders als die meisten uns bekannten Sprachen hat
Sanskrit keinen parlierenden, sondern einen festlegenden,
bestimmenden Charakter

Wir kénnen uns etymologisch bemiihen wie wir

wollen, der Sinn dieser Sprache findet sich nicht im Prinzip
unseres Denkens wieder, sondern erschliefit sich als Wirkung
erst durch das stimmhaft gesprochene Wort - das im

Klang sich offenbarende, sonst unbekannt bleibende
Potenzial.

Die Wahl der Sanskrit-Worte 1st zahlenmiiliig nicht
begrenzt, auch inhaltlich bleiben wir beweglich.
Eine Auswahl schlagen wir auf der Riickseite vor.
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Einige Worte Sanskrit

viveka
nirodha

Tttt

sitali
asrama
brabmacarya
gribasta
vanaprastha
samnyasa
anirvacaniya
asana
pranayama
so-ham
parampara
brahma

guru
nama-ripa
jalandhara-bandhba
yoga-mudrad
astanga-yoga
savasana
vrksdsana
ahimsa

dhyana

Wirkung bekommen diese
Worte durch stimmbhaftes

Sprechen.
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Wer bin Ich?

atha yoga-anusdsanam
yogas citta-vrtti nirodbab
tadd drastub saripe vasthinam

vrit-saripyam itaratra
YS 11- 14

Das Zeitalter des Primats des Verstehens (anderer)
hat seine Substanz verloren - bietet keine plausiblen
Beispiele.

Es 1st einfach so, dass das ,, Versagen® einen gewissen
unverzichtbaren Eigenwert hat. Nicht der Tatbestand,
seine Benennung und die damit verbundene Bewertung
muf} korrigiert werden.

Es geht in dieser Welt - weder im spontanen noch im
steuerbaren Bereich - nicht um Verbesserung, gefolgt
von Verbesserung, sondern um das Gleichgewicht der

Erscheinungen - in sich selbst - nicht zwischen einander.

Technisch mogliches Kompensieren untereinander auf
menschliche Funktionen zu tibertragen 1st im Bauplan
nicht vorgesehen,

Weil man die identititsbezogen notwendigen, auch

schmerzhatften Korrekturen nicht akzeptieren will,
bzw. kann, thr Prinzip aber unabdingbar 1st, miissen

sie im verkleinerten Format bewufit eingesetzt werden.

Sagt die Yoga-Praxis.
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Erfahrungen

Wenn der Anweisung ,,Arme heben®
nicht die andere ,,Arme senken® (oder
eine weitertithrende) folgt, bist du nicht
im Y oga.

Auch dann nicht, wenn der Samstags-
stress am Sonntag abgebaut werden

soll.

Und erst recht nicht, wenn wir meinen,
trithkindliche, steckengebliebene
Traumata, offen gebliebene Wunden
spater, ohne neuen spielerischen Ansatz,
auflosen zu konnen.

Jeder Kreislauf braucht seinen eigenen
Kreisschluss.

Auch der steckengebliebene, ,,Schéptung®

genan nte.
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tattva

Unsere Entwicklung

Schub-/und ruckweise ist die Grundform aller Entwicklung -
in gleicher Art und Weise bewegt sich unsere Ruckschau.

So haben wir Halt eingelegt aut der Stute ,,Hildebrand,
Yesudian®. Dort hatten wir verweilt und einen klaren

Bezug zum ubbaren Yoga, aber auch zur Frage ,, Yoga,
woher und wieso?" ans Herz gelegt bekommen.

So blieb es nicht bei der Frage, denn gleichzeitig
tauchten Namen auf, wo unsere damaligen Lehrer wohl
ithre yogischen Wurzeln hatten. Vivekananda, der grofie
zeltgenossische Yogi, sein Werk, seine Worte war unsere
nac hste Station - allerdings schon mit Einschluss seiner
Verwurzelung in der Vedischen Tradition.

So ergab sich ein tiefes und weites Feld der Entwicklung
unserer Yoga-Schule. Und - kein Zweitel, auch wir gehen,
eigentlich ohne unser Zutun, - einen nachsten Schritt. Uns
hat sich der Blick, die Schau, vom Bewusstsein ,,Lehre Yoga®
zur Wurzel, zum Erleben tattva (Tatbestand Yoga) erweitert.

So gebietet uns der Rhythmus der Bewusstwerdung ,,Halt".
Wir erleben neue Gewissheit, neue Sicherheit aut jedem,
besonders aber auf heilkundlichem Gebiet.

Allein stehen wir mit den Einsichten speziell autf diesem
Gebiet nicht da - hochstens mit unserer festen Gewissheit
es handelt sich um ein Wissen, eine Handlungsweise die
nicht mehr allein den Gesetzen der Logik, des Verstandes

tolgt.

So - unversehens - sind wir bei einer/der, neuen/uralten
Frage gelandet, ohne deren Formulierung - ohne Begehr
einer Antwort - wir ohne Betugnis fur die akruelle
Situation wiren: ., Wer bin ich?®

Ohne Stabilitat in der Ruckschau auf den, auf die
Vorginger fehlte uns sowohl eigene, wie auch
gesellschitliche Qualifikation - fur unseren Schritt.

Schub- ruckweise, schrittweise, in die Tiefe,
lost sich unser Blick vom Objekt, hin zum Prinzip.
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Erlebt im Yoga

Wir haben dem
Leben
das Leben
entlehnt.

Nun mahnt es
zur Besinnung
zur Ruckgabe

zur Heimkehr.




3}2 L
a

acintya-bhedabbeda-tattva
Sr1 Chaitanya Mahaprabhu

Wer nicht das Gegenteil
seiner Meinung
- wie selne eigene -
kennt, kann nicht
recht haben.
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hiranwyagarbha

Wer sich - geneigtem oder skeptischen Sinnes -
mit Yoga beschifugt, wird kaum einer besseren,
fordernderen Frage begegnen als dieser, die uns
die Stuttgarter Nachrichten heute (Ostersamstag
2019) unbeabsichtgt ins Nest gelegt hat.

Wie kam das Fi1 zu seiner Form?

Gibe es eine Priifung fiir Yogakompetenz, hitte
diese Frage den ersten Platz.

Wie es ,,Umstande® oft wollen, erscheint sie in
einem Moment, der eine Parallele, das Thema
wvertikale Therapie®, aktualisiert.

Wie kam das Ei zu seiner Form? von Roland Knauer.
Die Frage als Uberschrift eines sehr interessanten,
cher wissenschaftlichen Arukels.

Stuttgarter Nachrichten vom 20. April 2019, Seite 36.
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pranava
tlhiefit

tuber
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asrama

Schritte im Yoga
sind Schritte der Evolution
Schritte der Evolution sind
Schritte im Yoga
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Panik Schmerz

Yoga jetzt

Suche die Ebene, auf der Du
Ja und Nein sagen kannst.
Sage Deine vertraute Version
von Ja und Nein / O und a.
Sage es und kiimmere Dich
nicht um die Wirkung.

Wir haben es im Yoga mit Grundbegritfen zu tun.
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Diversifikation
Inklusion

,Gemeinsam verschieden sein®

Das Motto sollte wie ein Mantra standig
prasent und, wie dieses, durch hiufige,
stimmhafte Wiederholung lebendig

sein.

Dass alles, be1 aller Verschiedenheit einen
gemeinsamen Nenner hat, kann und braucht
man nicht zu studieren - man muss es durch

Ubung (also auflerhalb der Situation) erleben.

Dieser Vorgang ist der eigentliche Sinn des
Yoga - wo sich Ubung und konkrete

Situation vereinen.




Fluss 1st

leichter

als Stau
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ZWel
Welten

Lehnen Sie sich zuriick.
Schlieflen Sie die Augen.
Schauen Sie dem Atem,
der Bewegung, die der
Atem auslost, zu und
nennen Sie diese beim
Namen, also

Bauch, Rippen, Brust.
Wiederholen Sie die
Namen leise, stmmbhatft.
Geben sie sich , keine
Mithe®.

Diese sanfte Ubung
dauert fiinf bis zehn
Minuten.

Dann nicht dariiber
sprechen oder
nachdenken - Tee
trinken.
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Probleme brauchen Losungen / Losungen brauchen Probleme

Man muss keine Eins im Rechnen gehabt haben um zu wissen,

dass es Plus ohne Minus nicht gibt - aber man braucht eine gewisse
Zeit, das Fehlen des Grundsatzlichen dieser Formel in fast allen
Erscheinungen und Verhaltensweisen zu erkennen - und zu sehen:
dieser ,,Defekt” liegt nicht bet mir oder ber Dir, sondern 1st
unerkannter oder verheimlichter Quell aller Kontlikte und Probleme.

Gleichgewicht: Heben geht nicht ohne Senken - damit kommen wir
im Yoga und im Leben weiter. Auch Freude geht nicht ohne Leid - so
schwer uns das fillt, so wahr ist es auch.

So weit, wie hier dargestellt, gehen die meisten Menschen einfach mit.
Und trotzdem wird thr Verhaltnis zum ,,Defekt” kaum korngiert.

Fragen wir warum, stehen wir mit der Antwort vor dem gleichen
Problem wie bei unserem Thema ,,Ja ohne Nein® an sich, dem
Prototyp von ,,Es geht nicht, weil es nicht geht™.

Und hier hat der Yoga dem ,,Leben® gegeniiber einen Vorteil.
Yoga praktiziert ,es geht“: Yoga kennt und pflegt Ubung als Prinzip.
Anders als im Lebensalltag gehdren bei Ubung ,richtig und ,,falsch®

l.ll'lT.'l"Cl'll'lell" ZUSAMIMET.

Es geht eigentlich immer und tberall um das Gleichgewicht der
Gegensitze - und nicht um ,gut” folgt ,besser.

wHell braucht den Schattenfall ,dunkel”, in der Physis wie im Gemiit.
Erst dann folgt der nichste Schritt.

Wenn die Menschheit ithren Problemen gewachsen sein will, wird sie
erkennen missen, Probleme kann man nicht ,vor Ort“ losen.
Nicht weiteres Bemiithen, weitere Gelehrsamkeit, sondern die schlichte

Einfachheit der ijung - auflerhalb eines Bezuges - hilft.

Auf der schlichten Ebene der Ubung und der Uberwindung sie zu
betreten, geschieht mehr als die Fortschreibung des Denkbaren.
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Was 1st schlimmer,
die Mannschaft ohne Ball
oder

die Welt ohne Yoga (O a) ?




Nichts Neues

Franz, ein Yogaschuler, fragt den Lehrer, was er wohl tun kann,
um im Yoga schneller voran zu kommen, um den Yoga besser zu
verstehen. Der Lehrer weifd, Franz bt schon ziemlich lange, also
versucht er es mit einer arrivierten Antwort: ,,Sie tiben gut, Ihre
asanas sind tadellos. Wenn Sie so weitermachen, kommen Sie selbst
darauf, was Sie jetzt von mir gesagt haben wollen. Aber gut,
versuchen wir es: Sie kennen einige Begriffe aus dem Sanskrit, wir
brauchen jetzt diese beiden: viveka und nirodha. So gut man
Sanskrit iberhaupt tibersetzen kann, heifit viveka Unterscheidung,
durchaus so, wie wir Unterscheidung handhaben: , Dieser Topf 1st
voll und dieser 1st leer." Anders ist es be1 nirodba, weil die
Ubersetzung ,Ende des denkenden Gemiits" prijudiziert ist mit
Begriffen wie Gehirnwische oder Ahnlichem. Davon kann hier
keine Rede sein, man konnte sagen: der Denkvorgang 1st temporir
unterbrochen.

Am wichtigsten und wirksamsten 1m entwickelten Yoga ist der
richtige Umgang mit der Sprache.

Anders als im Alltag, haben wir im Yoga zwe1 Arten zu

sprechen: die parlierende, evaluierende Weise und, ganz anders,
die besttmmende Form. Hier geben oder bekommen wir die
Anweisungen, zu iiben, Anderungen zu bewirken, der Evolution
zu folgen.

Ein Beispiel: Gerade haben wir ,gesprochen” und nun tben wir:
Hier steht ein Stuhl, Sie nehmen Platz und reagieren auf meine
(oder Thre eigene) Ansage: Aufstehen - Sitzen - Aufstehen - Sitzen.
Vielleicht zehn mal hintereinander.

Und nun Franz kommt, wonach Sie gefragt haben - Thr Fortschritt
im Yoga: Sie stellen keine Frage, Sie denken nicht dariiber nach.
Sie trinken Tee.

Das besondere am Yoga - auch an unserem - ist die
unmissverstaindliche Klarheit: Alles was ich Thnen hier mit vielen
Worten gesagt habe, braucht im Yoga nur ein einziges: nirodha.”
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Im Gleichgewicht

Wodurch, womit sorgst Du dafiir,
dass Deine Schiiler nicht nur
sogenannte positive Erfahrungen
machen?

Oder willst Du diese dem ohnehin
nicht immer gniadigen Alltag
tiberlassen?

Motto: "Ich habe so schon genug

Probleme".

PS: Man konnte sagen, dass dieser
Komplex schlechthin das Kriterium
ist, ob es sich um Yoga handelt oder
nicht.

Wir haben sehr viele vollig
ungefihrliche Mittel/Ubungen

Ubende "zu krinken/zu heilen."
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Der Reihe nach

Weil unser Wesen von Geburt an bis zur Stunde
klista, den ersten Schritt tut und aklista folgen lisst,
passt sich das Ego diesem Ablaut an.

Im Gleichgewichtsplan - als Heilweise - kommt

Schmerz, gesetzter Schmerz vor Heilung.
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klista (aklista),
der erste Schrei,
das erste Wort.
Wann, wenn nicht
jetzt?

So hochgestochen wie manche die Probleme
fiir die vermeintlich verbleibenden drei
Generation losen mochten, wird es wohl nicht
gehen - jedenfalls steht das - per saldo - heute

wieder in der Zeitung,.

Yoga kennt (im Sinne von bewirken konnen)
andere Wege. Diese haben, leider/Got se1 Dank,
auch ein/zwei Problem(e):

Nr. 1 sie beginnen von vorn,
Nr. 2 sie sind schlicht.

Ein Beispiel: Auf jedem Ubungsblatt unserer Schule,
auch zuriick bis zum Anfang des Weges Yesudian,
steht die Ubung miircha, bzw. jalandhara bandba.
IThr Name, zusammen mit dem Sicherheitsfaktor
7-30 Sek.. 1st das einzige wirkliche Yogaelement
dieses Weges. Aber, wer will schon machtbewusst
wie er/sie ist, an seine Ohnmacht (mircha heifdt
Ohnmacht) erinnert werden, obwohl er sie als
lebenserhaltendes Element in jeder Atempause
(zwischen Ein- und Ausatmung und Aus-und
Einatmung) erlebt?

Klingt kompliziert, ist aber die erste und schlichteste
Form unseres irdischen Daseins. Dort - genau dort
ist der Yoga zuhause.

Wir nennen das neue Zeitalter, im Anschluff an die
vertflossenen, das Yoga-Zeitalter.




Auf vertrauten Wegen

Thalia, einer der grofiten Buchhindler,
wirbt mit der Parole "Welt, bleib wach".
Das ist uns, einem sehr stabilen und
progressiven Winzling auf dem Gebiet
des Gedruckten, Lesbaren wert, einen
Pieps dazu zu sagen:

"Welt, wach auf" ist unser Schlagwort.
Wie das geht? Wie - ist unsere
Spezialitit. Wir haben eine zuverlassige,
sehr lange erprobte Rezeptur:

© &/ Yoga,




Deine eigene Erfahrung

Wenn Deine Augen den Fiuflen beim Gehen,
oder umgekehrt, Deine Fiifle den Augen beim
Sehen helfen, 1st das eine Hilfe die in dem
Moment versiegt, in dem sie nicht mehr

den Status der autonomen Selbstheilkraft

hat - also erklart, verwissenschaftlicht wird.
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Hintergrund

Hinter vielen
(letztlich allen),
zunachst den

heilkundlichen Themen

stehen

prinzipielle Vorginge
(letztlich ein einziger),
mit einer Anzahl
prinzipiell dhnlicher
(letztlich einer)
Erscheinungsweise(n)
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Yoga wirkt

Ich nutze den Schutz des Vatertages, um ein paar
schirfere, viterliche Worte zu sprechen:

Mensch sein ist Sprechen
Y oga ist Sprechen

Nicht zuerst das vertraute Element der Sprache,
sondern thr reduzierter Kern, das schlichtest
mogliche, noch lingst nicht bedeutungsbehaftete
Sprechen von Lauten, Worten.

Prototyp das I A O OM

Und: Jegliche Erklarung zu dem als Anweisung
zu verstehenden Text, ist Wasser im Wein, mindert,
loscht seine Wirksamkeit.
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Die zeitlose Ewigkeit

Damit kann ich nichts anfangen
Hurra! Gratuliere!
Endlich hast Du es begriffen
und hast gleichzeitig
Dein Dauer-Mantra

gefunden

Oft stimmbhaft gesprochen
"Ich kann damit nichts anfangen"

Und dann lasst Du sie walten

Oder gibt es eine Alternative?




Yngaunterricht
evolutionar fundiert

Die erste Stunde

Wir schlagen vorsichtig ein Ei (Hiuhnerei)

auf und fillen den Inhalt in einen Becher,

so dass wir das Weifle und das Gelbe - deutlich
voneinander getrennt - sehen konnen.

Wir pragen uns das Bild gut ein, machen
vielleicht ein Foto davon und gehen nach
Hause.

Die zweite Stunde

Die Yogalehrerin, der Yogalehrer fragt uns,
was wir in der ersten Stunde gesehen haben
und bittet uns um eine kurze bewertende

Beschreibung.

Die dritte Stunde

So als hitte es die ersten beiden Stunden
nicht gegeben, beginnt nun der Unterricht,
den wir erwartet haben, vielleicht mit

ijungcn.

Die beiden ersten Stunden sind kostenlos.
Zwischen diesen Stunden sollten jeweils
mehrere Tage liegen, keinesfalls an einem
Tag hintereinander.

Diese "Einfithrung in den Yoga" kann auch
von langjihrig Ubenden in Anspruch
genommen werden.
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Vertrauen zu Lauten
Vorsicht mit Worten

Die Sprachen Deutsch und Sanskrit
haben unterschiedliche Basisfunktionen:
Deutsch definiert, Sanskrit kreiert.

Die wissenschaftliche Ubersetzung des
Sanskrit-Wortes Yoga beansprucht
Beschreibung aber keine implizite
Wirksamkeit, wihrend das Wort "O a"
im sprachlichen Umfeld nichts
beschreiben, sondern etwas bewirken
will.

Der Yoga kann nicht ankniiptend
tibernommen werden, man kann
nicht einen doppelten Seidenfaden
mit einem Kilberstrick verkniipfen.

Wir sprechen T A O OM
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Ich bin ein alter Mann
-1n Samnyasa

Niemand sollte mich daran hindern,
sondern mich darin unterstiitzen, mir

mit Prioritat, mit den Mitteln meines
asrams, selbst zu helfen.

Vergessene, ungenutzte Selbstheilkraft
racht sich.

Das gilt tiir uns alle und in allen asrams.
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Das Prinzip Lehrer im Yoga

Angenommen,
der Buddha kime zu mir zum Uben
und ich wire dann nicht auch sein

Lehrer.
Er kime bestimmt nicht wieder.
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Das Prinzip "Schwimmen" u.a.

Manche Leute meinen, sie missten
"schwimmen lernen", haben aber

- unter Schutz - noch gar nicht
probiert, ob sie vielleicht schon
schwimmen konnen.

Andere - oder dieselben - meinen, sie
miifiten "Yoga lernen",........... usw.
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Zwel

Zwe1 besteigen einen Berg, der eine

klettert der andere schiitzt - abwechselnd.

Eine funktionierende Zweierschaft 1st
Garantie fiirs Gelingen. Be1 was, 1st
zunichst einmal egal, die Regel gilt
beim gemeinsamen Fruhstiick wie beim

Eispaarlauf, und allem dazwischen.

Vor allem wo Lernen aus der
Selbstverstandlichkeit heraus beim
Namen genannt wird, hat das Prinzip
Erfolg. Ebenso bei inneren, sogenannten
"psychischen" Vorgangen. Es stehen sich
Zwe1 polar gegentiber. Kennen sie die
Regel "klettern/schiitzen 1im Wechselspiel”
steht dem Sinn, der Wirkung nichts im
Wege.

Ubertragbar ist "Modell Zwei" auf alles
und jedes, denn es gibt keine singulire,

unpolare Erscheinung, Handlung, ect.

Zwel, mehr gibt es nicht - fiir den
Moment der zihlt.
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Was 1st das?
Diese komische Ahnung,

die den Spotter des
Yoga (O a) beschleicht.
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Kein Ersatz fir Medizin

Meine heilkundliche Titigkeit beruht hauptsichlich auf
wacher Beobachtungs- und Wahrnehmungsfihigkeit.
Deren wichtigste Funktion ist die Suche des Aquivalents
gerade dieser Funktionen bei dem jeweiligen Patient.

Alle sonstigen Wahrnehmungen beziehen sich auf
diesen Fokus: "Ob und wie geht mein Patient mit
sich selbst um." Meinerseits ohne gut/schlecht,
richtig/falsch Bewertung.

Das ist ein rein subjektiver, kaum objektivierbarer
Vorgang, der sich auf alle Funktionen stofflicher und
nichtstofflicher Art bezieht.

Dieser wenig griffige Umstand wird schnell fassbar,
er bezieht sich fast nur, sowohl "diagnostisch” wie
"therapeutisch”, auf einen einzigen Vorgang, den Atem.

Und dort, noch einmal vereinfachend, auf den
Rhythmus.

Dass sich nun ein reiches Arsenal an Lehren, Wegen,
Studien, und Erfahrungen 6ffnet, ist klar. Nicht so klar
ist es, in wieweit sich deren Gehalt auf die eine Frage
reduziert, reduzieren lasst:

Wer bin Ich, bin ich Selbst? Und damit Selbstheilkraft

frei setzt.
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Fast allein

tiber sein Sprechen, seine
Sprache, sein Sprechverhalten
und sein klangliches Lautbild
konnen wir bei einem

Menschen erkennen, was uns
seine physischen und psychischen
Merkmale - auch bei Diagnose
und Therapie - nicht zeigen.

Sprechen:
Erzeuger
und
Korrektor.




Mal etwas ganz anderes
(auflerhalb der Jurisprudenz)

Wenn wir nach einer Wahrheit suchen
(missen), stehen uns grundsitzlich zwei
- eigentlich verpflichtende - Richtungen
zur Verfiigung: die horizontale und die
vertikale.

Wobei der Blick, der Weg in die Tiefe oft
vermieden wird. Geradeaus jedoch, nach
rechts und links, im Bereich der Axiome,
toben wir uns regelrecht aus.

Im Yoga haben wir damit kein Problem,
aber schlichte Regeln. Nur diirfen wir
diese, das Prinzip, nicht bei anderen
erwarten. Deshalb konnen, dirfen wir
(eigentlich) den Yoga niemandem
anbieten.

BN s
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Ein Beispiel fur nirodha
YS Llund 2

Wir iben trikondsana

(die halbe Ubung, dann weiter nach links)

aufstehen Halt = nirodba

Beine weit gespreizt H = nirvodha
ausatmen H = mnirodha

die Hande straff strecken
die Handflichen nach auflen drehen H = nirodha

emnatmen, dabei die Armen gestreckt seitlich

in Schulterhohe heben H = nirodha

ausatmen, den Oberkorper aus den Hiften heraus
nach vorn beugen H = nirodha

rechte Hand zum rechten Fuff fithren, linker Arm

in die Senkrechte heben H = nirodha

noch einmal ausatmen, dabei die Drehung 1im
Ricken verstairken H = nirodha

ematmen, dabeil den Oberkorper aufrichten,
die Arme gestreckt seitlich heben Halt = nirodha

Wihrend der Ausfihrung der Ansagen (Kommandos)
unterbleibt jegliches Fragen, Mitdenken, usw.

Sonst ist die Wirkung von trikondsana futsch.

Was bleibt ist eine sehr gute, niitzliche orthopadische
Korperiibung. Keine Spur von Yoga.




Aus aktuellem Anlass

Kann Break-Dance Yoga sein?

Natiirlich, wenn sich Break-Dance als Yoga
definiert und seine Kriterien befolgt.

Du kannst stundenlang auf dem Kopf stehen,
ohne eine Spur von Yoga.

Und Du kannst im Bett liegen und Dir
Sirsasana ansagen/ansagen lassen™). und es
ist Yoga.

*) Es bedart dabei nicht fremder Elemente,
wie der Imagination. Unser Medium der
Wirkung und Weitergabe ist das Sprechen,
genauer: Das klangbezogene Sprechen.




% 5

m——

Yoga, zumal als Therapie, will wirken -
nicht das "Verstehen" lehren

Wir verlassen gern und absichtlich das Regelwerk der
auf anderes als auf den Yoga zielende Sprachformen.
Und achten um so mehr auf das lautliche unserer

Worte, auf das Sprechen.

Sanskrit (samskyta) ist - in seiner Aufgabe - sowieso
nicht tibersetzbar. Fiir unsere Aufgabe kommen wir mit
einfachen, direkt wirkenden Klangen, wie I A O OM

voll und ganz aus.

Gesprochene Worte, mit denen wir es ja zu tun haben,
haben, wenn wir genau hinschauen -horen, mehr
differenzierendes Potenzial in der Art wie sie geauflert
werden, als in threr lexikalisch korrekten Bedeutung.

Schon das Wort Yoga hat im allgemeinen Sprachgebrauch
eine andere, eher als unverbindlicher Bedeutungsversuch
dienende Funktion, als auf dem Yoga-Ubungsweg.




Kaum zu fassen,

aber die hochste aller Weisheiten ist lockernder, zugleich
stabilisierender Bestandteil unserer Alltagssprache,
unserer vollig unbefangenen Alltagsbriuche.

Man denkt sich kaum etwas besonderes dabel, wenn man

das Prinzip des Widerspruchs bei einem Gesprich, bei einer
Handlung fir sich in Anspruch nimmt. Obwohl es sich um
die fundamentalste - ber aller Vielfalt der Erscheinungsweisen/
der Verkniipfungen - auch die einzige Basisfunktion unseres
Daseins handelt.

Denn ohne Gegenrede (gedauflert oder nicht), gibt es auch
keine Rede. Wir realisieren also gar nicht®), wie unmittelbar
wir in jedem Moment mit dem Grundprinzip des Lebens

in Verbindung sind.

Es geht deshalb auch nicht darum, korrektive, heilende
Faktoren zu entwickeln, sondern ithren Bestand zu
erkennen (Yoga), sie betm Namen zu nennen und sie
wirken lassen.

Und, sobald das Wort "Yoga" genannt 1st, stehen wir auch
schon vor dem ulttmativen Portal der Rickbesinnung auf

unsere innewohnende Heilkraft pranayama.

Alles 1st bereits vorhanden, meist sogar jemand, der unsere
ersten Schritte, uns selbst schiitzt.

*) Vielleicht eines, vielleicht das Grundproblem unserer Zeit.
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Du hast, Sie haben, ich habe, wir alle haben

ein Defizit an Defiziten.

Klingt komisch tur den ersten Moment, im nachsten
aber gar nicht mehr.

Mehmen wir das Thema ernst, wimmelt es nur so von
Bespielen.

Und bleiben wir dabei, dann sehen wir bald, vor allem

im therapeutischen Bereich, einen erstaunlich starken Bedart
ebenso wie bereitstehende (unbenutzte) korrigierende
Mafinahmen.

Wir geben dem bewusstseinsmaflig defizitaren Prinzip
"Fehler" seinen Sinn zuruck.

Dankbar erleben wir Erleichterung und verzichten
auf erklarendes Nachfragen.

Wir leben nun mal in einer Welt einander bedingender
Gegensatze - sind uns jedoch dessen nicht bewusst.

Yoga hat es in der Tat mit nichts anderem zu tun, als

mit dem Ausgleich der Last der Einseitigkeiten - des
Ungleichgewichts: namlich, den Bestand durch ubende,
tast spielerische Beispiele im Miniformat, ins Gleichgewicht
zu bringen.

Erfolge aut dieser Ebene stecken an - auch in den grofieren
Formaten.




Der Yoga - die Yogatherapie -
bewegt mit zwei Worten

das gesamte therapeutische
Geschehen.

Ein mogliches Problem dabei ist
die Technik des Zuruckhaltens
zusatzlicher - bezogener,
beziiglicher - Worte.
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Beachte:

Es heifit

nama ripa

Aus der Umkehr
viipa nama

ist die Mar
Naturwissenschaft

entstanden
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Danke, Angela Merkel am 19. Juli 2019

Fir Viele ist heute, ithr wichtigster
Tag mit Thnen:

Kleine Schwichen zu behalten ist

Grofle, ist grofle Heilkunst.
"Ich will noch ein Leben danach."
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In unserer Schule

Fiir alles mogliche, wenn es nur schwierig

genug 1st und dem "Verstehen" gentigend
schmeichelt, wird heute Yoga bemiiht bzw.

benannt - obwohl doch alle lesen konnen.

Schon das siebte Wort, von vielen Hundert,
sagt in den Siitras, was der Yoga fundamental

1st.
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Wissenschaft und Marchen

Beide stammen aus der gleichen Quelle.
Beide tun so, als ob etwas so ist. Sie setzen

thre elgenen Wirklichkeiten.

Sie haben sich intern eigene
Wirklichkeiten aufgebaut, einen Bezug
zu anderer, anderen Wirklichkeiten
haben und brauchen sie dabei nicht.

In sich selbst sind sie Hchlﬁﬁﬁig und stabail.

In Tat und Wahrheit leben wir alle in
unserer speziellen Welt von Setzungen
und sind hochsten etwas irntiert, wenn
eine Erscheinung, ein Erlebnis nicht in
die Bilder dieser Setzung passt.

Im Yoga respektieren wir beide Setzungen
gleichermaflen und geben ihnen den gleichen
Wert. Eigentlich notige Begegnungen geschehen
selten, so dass es uns befremdet, wenn beide
verglichen werden. Das ist bedauerlich, denn
sie ergeben ein ideales Gegensatzpaar: sie
kénnten thre Bilder zum Finden des

Gleichgewichtﬁ nutzen.
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Portale zur Yogatherapie

Uhr Tick / Tack

Atem ein/ aus

Elektrischer Strom plus / minus
jegliche Welle Berg / Tal
Bewusstsein Tag / Nacht
Stoffwechsel Aufnahme / Ausgabe

(energetisch/stofflich)
Yoga O / a

Yogaiibung
Arme heben / Arme senken

Bei der defekten Uhr hilft es nicht, ein

intaktes Uhrlein daneben zu stellen,
genau so aber ist der therapeutische
Ansatz 1m Yoga.

Medium der Maflnahme: Das stimmhaft
gesprochene Wort des Patienten/Klienten.

Die absolute Regelmafligkeit.

Die gemeinsame Steuerungsebene (des
Gleichgewichts) fiir physische, psychische
und mentale (Denk-) Vorginge hat die
Tendenz gegenseitiger rhythmischer
Mitnahme bzw. Ubertragung.
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Im Blickfeld der Yogatherapie

nomen est omen

Es ist ein Merkmal des Yoga, dass wir auf der Ubungsstufe
asana nicht versuchen formale Perfektion zu erlangen.

Im Gegenteil: je nach Befinden des Ubenden gilt auch die
angedeutete, ja sogar die imaginierte Korperhaltung als

eine 1n sich abgeschlossene pertekte ijung.

Mit Anstrengung erreichen wir im Yoga gar nichts,
mit Achtsamkeit und mit Respekt vor dem "was 1st" alles.

Ins Einzelne gehende anatomische oder gymnastisch-
basierte Vorstellungen sind be1 der Austithrung der
Ubungen absolut unerwiinscht.

Dagegen 1st ein einfacher, deutlich gesprochener Hinweis,
wie "Bauch" oder "Riicken", eines der wirksamsten

Elemente der Yogatherapie.

Mehr: Das Wort "vrksa-vrksasana”, bel der Baumhaltung
im Munde, kann sogar Wunder bewirken.

Noch mehr: Ohne ijcrwindung finden weder Yoga
noch Yogatherapie statt.

Das ist die Original-Riickseite des Uhungshlattes 25-2012
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Genesis

Was geschieht mit den miachtigen,
gestaltbildenden, durch citta-vrttis
(YS I,2) behinderten/verhinderten

Selbstheilkriften, der spontanen
Heilkraft?

In anderen Bereichen erkannte Ablaufe,
Erfahrungen sagen: organisierte, aber
behinderte Krifte bilden Alternativen,
neue ahnliche Formen. So entstand die

Vielfalt des Lebens schlechthin.

Es gibt kein zweites gleiches Atom.
Es gibt keine zweite gleiche Zelle.
(Es gibt auch keine natiirliche Zwei.)

Was geschieht mit der verhinderten

Selbstheilkraft?




So fangt Dein Yoga an

Sie erheben sich nicht von Threm Stuhl ohne - jetzt - Thre
erste ijung absolviert zu haben.

Sitzen Sie bitte gerade, nicht
angelehnt, und atmen Sie ruhig.

Schlieflen Sie die Augen. Fassen

Sie mit festem Gritf Thre linke Hand
und verstarken Sie etwas den Druck.
Thre Aufmerksamkeit gilt dem
ruhigen Atem und dem Druck

der Hand.

Jetzt verstirken Sie den Druck,
vorsichtig aber deutlich: Bis zur
ersten Schmerzgrenze. Halt.

Jetzt fir einen Moment

einen Millimeter mehr. Halt.

MNun lassen Sie die Hande los
und sprechen stimmbhaft:
LLch bin stark®.

Bis hierher ungewohnt
aber nichts Besonderes.
Erst jetzt kommt der Yoga.

Sie }'@hen nichts mehr mit
der Ubung zu tun:

Keine Bewertung, kein
Gedanke daran.

Das - dieser Verzicht - 1st

4er Yogaanteil dieser
Ubung.

(Achtung, chne Ebenenwechsel geht das nicht.)
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Ich bin ein Baum

Mag ja sein, dass es ganz am
Anfang anders war.

Heute (seit etwa 20 Jahren),
ware es ein erbarmlicher und
abtriglicher Versuch, der
Yogaiibung ihre Souverinitit
zu nehmen und sie nach
nitzlich hier, unniitz da zu
definieren.

Der Baum vrksa "weifd" durch
meine Identifikation in vrksasana
- Ich bin ein Baum - was er/ich
kann.




Unsere Aufgaben,

unsere Kenntnisse, unser Wissen,

unser Vokabular kénnen nicht grofs,

nicht weit genug sein.

Die Umgangstihigkeit aller griindet in

und laboriert mit einer Formel tat tvam asi.
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Sprechen und Sprachen

Bevor wir ein besseres Sprachgefiihl fiir alles
zu Sprechende - auch fiir fremde Sprachen -
entwickeln, muissen wir ein neues, besseres
Sprechgetiihl erleben/zulassen.

Im Yoga ist dieser Schritt ohnehin der
permanent (tag-tiglich) erste und betritft alle,
Junge wie Alte, Gelehrte wie Laien.

Aufgaben/Moglichkeiten von Sprache und
Sprechen sind nach oben offen.
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Wort Wirkung Erfahrung

Unsere Sprache ist ungeeignet zur
Begegnung mit Yoga.

Thr erklirender, beschreibender
Charakter hebt die Wirkung der

als Anweisung™ gemeinten Worte
wieder auf.

Stutrabegriffe wie nirodha in Bezug auf
citta-vrttis zeigen uns sonst ithren Sinn.

#Zur Selbsterfahrung
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Wir kopieren den Originalvorgang:

Das ICH gaukelt uns ein Ich vor, und lasst uns
lange zappeln.

So - zappelnd - wiederholen wir den primaren
Schoptfungsaket,

oder versuchen es: grofler mafilos, besser, schoner.
OK, nur wihrend der erste Streich Rhythmus,
also be1 aller Zappeler Anfang und Ende kannte,
)a segnete, scheinen wir diese Gnade nicht mit
tibernommen zu haben.

Oder - haben zu lernen, das *Who am I* 1st
schlicht die eigentliche Aufgabe und

Losungstormel dieser Art des Daseins.

Zihl mal: Wenn Du in den Spiegel schaust,
zu wievielt seid 1hr?
Es 1st fruchdos, sogar unsinnig, "Das Geheimnis”

auflerhalb von uns selbst zu suchen.




nirodha

1s to govern the next and the rest

Solange wir Therapie auf den von uns
wahrnehmbaren Teil begrenzen, kann von
Heilen/Heimheilen/Y oga-Therapie keine
Rede sein.

Yoga-Therapie wirkt unter dem Schutz

von nirodha.




Das Gleichgewicht

»Zwischen den Ufern von Freude und
Leid fliesst der Fluss des Lebens.

Nur wenn der Geist nicht mit dem Fluss
fliesst, sondern an den Ufern festhingt,

gibt es Probleme.” BG

Es klingt krass, fremd - aber nicht falsch:
Im "Festhingen" rekrutiert sich
zunehmend unser Weltbild, unsere Welt.
Ichgemacht: grofler, schoner, besser,
sogar heiler und gesiinder.




Zu Yoga-Siitra 1,2

Es sind die citta-vrttis, die der
Selbstheilkraft

den Weg versperren.

Zu ithrem Schutz schrieb Patafjali
die anderen Satras.
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nama rupa

In dem Augenblick, in dem man sich endgilug
einer Aufgabe verschreibt, bewegt sich die
Vorsehung auch. Alle méglichen Dinge, die sonst
nie geschehen wiren, geschehen, um einem zu
helten. Ein ganzer Strom von Ereignissen wird
in Gang gesetzt durch die Entscheidung, und
sorgt zu den eigenen Gunsten fir zahlreiche
unvorhergesehene Zufille, Begegnungen und
Hilfen, die sich kein Mensch vorher je so
ertraumt haben konnte. Was immer Du tun
kannst oder wovon Du triumst, fang es an.
In der Kithnheit liegt Genie, Macht und Magie.
Johann Wolfgang von Goethe (1749 - 1832)

Und Schutz.
Rudolf Fuchs, PsD (USA)




ﬁlﬁ o
£ O
panta rhei

Noch einmal
(nicht das letzte Mal)
die Frage:
Was - im Verhiltnis zu ripa -
ist nicht etwas

Hingen- Steckengebliebenes.




Existenzgundlage

Ein Forscher berichtet: Er sei heute noch
dem Unteroffizier dankbar, der mit
kraftvoller Simme einen Disput beendete.
Was er sagte war nicht direkt richtig, aber
wirksam.

Seine Schlusstolgerung: es ist oft besser
etwas "Falsches" kriftig zu sagen und
nicht dartiber zu argumentieren, als etwas
"Richtiges" zu sagen und dartiber zu
diskutieren. Das "Falsche" schafft sich
selbst Gleichgewicht und Erinnerung,
wihrend das "Richtige" bald egalisiert
und vergessen ist.

Das Richtige 1st solo nicht existenzfihig.
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Yogatherapie -

ohne Mix mit anderen
wunderbaren Therapien

Je genauer - z.B. dsana - angesagt/beschrieben
wird, desto stirker wird seine Wirkung

gemindert.

Yogatherapie braucht keine Hilfe,

gar aus dem Bereich®), welcher auf der
Matte schon lingst ausgeschaltet

sein sollte.

Yogatherapie braucht - als das eigentlich
wirkende Element - kurze, klare Worte,

wie "Arme heben", "Arme senken".

i B M




Yoga

Yogatherapie ist ein Vorgang,
bei dem Therapeut und
Patient die autonomen
Selbstheilkrifte™ - im Prinzip
und vor Ort - erkennen und
wirken lassen.

* ohne Benennung
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Rhythmus

ist ansteckend

Problemen, gleich welcher Art, welchen Kalibers begegnet man
nie nur "vor Ort", sondern immer gleichzeitig bei threm format-
und bedeutungsmafliigem Gegenteil (mit ordnendem Charakter).
Also - das grofle, ernste Format trifft ein formatmafiig kleines,
spielerisches.

Das heifdt, parallel, wihrend der Politiker einen Volksaufstand
verhindert -

der Geschaftsmann dem Einbruch seiner Geschifte

begegnet -

der Chirurg eine schwierige OP

konzipiert -

spielt er mit Murmeln - rezitiert sein Mantra, iibt Pranayama.

Ohne Erklarungen.

Die Uberwindung zum Einiiben, (eingeiibten) Kleinen, ist grofier,

als "das Problem".




e
&

Metamorphose
Vs
Umweltfaktoren /-siinden
Schon erschopft, oder noch nicht
begonnen? Vor Ort und im Prinzip.

Beginnen mit O a




M =
oG]

Zweilerlei Lernen

Einiges, was wir schon kennen, wie Evolution, Geduld,
Respekt, Gesundheit, Liebe, sollten wir lernen, wieder
beim Namen zu nennen - bet Anderem aber, was aut
uns wartet, darauf zu verzichten - nichts beim Namen

zu "winschen".

Lernen, fur beides den unterschiedlichen Tonfall zu

finden, denn Klang wirkt mehr als Inhalt.

PS. Kennen Sie Thre Tonfallskala?
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Der Yoga Heute

Wer mit dem Yoga neu oder wieder
beginnen will, sollte nicht auf friihere,
eigene oder Anderer Erfahrungen
spiritueller oder anderer Art
zuriickgreifen.

Die Erwartungshaltungen des Menschen
haben sich 1n einer tiberschaubaren Zeit
stark verandert, und der Yoga - keine
uralte Lehre, sondern mit O a Basis
aller Lehren, - 1st dieser evolutionaren
Entwicklung nicht getolgt, sondern 1hr
voraus gegangen.

Wir beginnen mit Fingeriibungen
(astangayoga), die wir auch beibehalten
und sind sehr neugierig, was - streng
unter diesem Kriterium - alles auf uns
zukommt. Es wird die Losung vieler
Autfgaben und Probleme (besonders
gesundheitlicher Themen) sein.
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astanga
asana/Ubung

a) Mittels Ansage das Einnehmen
von Korperhaltungen (zum Beispiel
vrksasana, die Haltung "Ich bin

ein Baum bewirken"), und

b) citta vrtti nirodha - aufler den Worten der
Ansage keinen gedanklichen Niederschlag/

keine Erinnerung - folgen zu lassen.
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maundad

Das Firmament
1st unendlich
viel grofler
als alle Stars

ZUSAINITIEN
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Wieder von vorn: nama-ripa

Wo nicht Begrifte wie die Aphorismen - oder ihre
Analogien - dieser Webseite thematisiert sind, kann es

sich nicht um Yoga handeln.

Von Hunderten nur ein Beispiel: Wer von Erfolgen,
gleich welcher Art, spricht, spricht nicht von Yoga.

Ebenso wenig, wo nicht von Evolution die Rede ist.

Drastisch verdeutlicht wird diese Betrachtungsweise
durch den Fakt, dass es im Yoga keine "Vor-,
Zwischen-, Ubergangsform", mit langsamer
Anbahnung in einen gewiss fremden, schwer

erscheinenden Zustand gibt.

Dafiir gibt es im Yoga Uberginge mit sehr behutsamem
Zuschnitt. Einer, aus der Yoga-Terminologie

vorweggenommen, ist viveka, die Unterscheidung.

Das sind Voraussetzungen yogaseits, sie sind
angewiesen auf den benannten Bedarf/die eingeriumte

Not des am Yoga Interessierten.

Was in diesem Text gebiindelt betrachtet wird,
erscheint zunehmend auch an vielen anderen Stellen.




Nicht nur

Thema Klimaschutz

In der Zeitung steht,
es gibt keinen Planet B.

Leider steht nicht dabei,

es gibt schon immer
eine Menschheit B,

ein Bewusstsein B.

Dieser beider Krifte sind

schon lingst aktiv,
nicht in den Demos -

andere zu iiberzeugen,
sondern sie still selbst zu

praktizieren.
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F&s’rama—Therapie

Esist kein Wunder, dass wir in einem bestimmten Alter
SAltersbeschwerden®™ haben, die wir nicht oder kaum hatten,
wiurden wir uns dem aktuellen Alter stellen.

Unabhingig von in etwa gleichbleibenden sozialen
Verhiltnissen haben die autonom fortschreitenden
Lebensabschnitte (@srama), neue, andere Aufgaben, Inhalte,
Erwartungen und produzieren mit diesen verbunden, andere
Safte und Krifte zu deren Verwirklichung.

Besonders im Bereich unseres Gedachtnisses 1st die fortschreitende
Verdnderung ebenso deutlich wie unerbittlich.

Das Verdauungssystem lasst sich mit medikamentoser
Hilfe vielleicht auf einen Kompromiss ein, der Speiseplan
braucht im neuen asrama kaum geindert zu werden.

Ganz anders das neurale System, es reagiert zum

Beispiel emphindlich auf das Gleichgewicht zwischen
Freude und Leid, zwischen eigener Schau und

fremden Angeboten, der Erinnerung und der Gegenwart.

Es ist ebenfalls kein Wunder, dass der Yoga, die Yoga-Therapie
in diesem Geschehen ihre besondere Aufgabe und ihre besondere
Kompetenz sieht. Schon der Ubergang der Bedeutung von

asana als Korperhaltung zur anderen, der Imagination und
Identifikation, der Artikulation, verschafft den Beteiligten ein
weites - ziemlich verwaistes Arbeitsfeld.

Allerdings ein Feld, nicht begehbar und verwechselbar mit den
vertrauten Mitteln des Studiums, der Ubernahme des Wissens
anderer - sondern des eigenen Erlebens - des eigenen Bedarts.
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Der Probleme Losung

Der Moment,
der die Teile der ersten
Ebene der Welten,
das primire Zeugungspaar
B
zu dem Wort "Yoga"
verbindet,
kann ste in mauna
auch wieder losen.

Heute wie einst.




YS 1,2
yogas citta vrtti nirodbhah

Deine Baustelle ist das Sprechen
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Wie gesagt...
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Das 1stYoga

Der Heimkehrimpuls
dominiert alle Ablaufe,
alle bekannten und
unbekannten Funktionen
unseres Wesens.
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Klimaschutz

Impulse und Irrtumsimpulse gab
und gibt es - ausgewogen - schon
immer- nur wir haben bis heute
nicht gelernt, mit dem "Unkraut"
auf den Feldern, zu schweigen

in unserenHaushalten, umzugehen.

Wir haben sie in allen Bereichen
aus dem Gleichgewicht gebracht.
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Dr. Horst Seehofer
im Ersten Programm am 2.12.2019 ca.21 Uhr:

"Da 1st etwas tief in der Seele der Menschen,
und das haben wir iibersehen.”

Halt

Wer 1st gemeint?




Erfahrung

Das Sprechen von
"Bauch Rippen Brust"
1st Basis der
Yoga-Therapie -

nicht nur der eigenen.
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Bei Problemen

Yoga

- lost keine Probleme

- wirkt nicht vor Ort

- reduziert sie auf thr
Prinzip
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YS 11,3

Der evolutioniren
Entwicklung

des Yoga ist unser
Umgang mit

ihr nicht gefolgt.

Korrektur, verstolpert

Danke tiir die Hilfen
A+

Yoga - O a - wird mehr
und mehr als Basis Allen
Seins erkannt.

Evolution st - vielleicht -
unsere Qualitit, niemals

die des Yoga.




In Liebe und Dankbarkeit
fur einen wahren Menschenfreund
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