Yogapraxis und Philosophie

Anna Trokes

Anna Trékes wird als Referentin am Yoga Kongress
des Schweizer Yogaverbandes vom 31. Mai bis 1.
Juni 2014 in Luzern sowohl einen Workshop (Kon-
zepte der Entspannung im Yoga) als auch einen Vor-
trag (Warum uns Yoga wirklich gliicklich machen
kann) halten. Weitere Informationen zum Anlass
finden sich in der Ausschreibung am Ende des Arti-
kels und auf www.yoga-kongress.ch

Ich unterrichte seit fast vierzig Jahren und durfte in
dieser Zeit Zeugin sein, wie sich die Art, den Yoga zu
praktizieren und in das eigene Leben zu integrieren
in kaum vorstellbarer Weise verdnderte. Als ich im
Jahre 1972 mein Yogastudium begann, waren wir
Yogis in Deutschland eine Uberschaubare, fast fami-
liZre Bewegung. Heute ist es eine Massenbewegung,
die sich weltweit auf ca. 250 Millionen (!) Anhanger
beliuft’ und inzwischen alle Kontinente erreicht hat
(die letzte ,Besiedlung” geschieht gerade in Afrika).

Yoga hat sowohl in Indien, wie auch in allen Landern,
in denen er sich zu etablieren vermochte, unterschied-
liche Entwicklungen genommen, die sich — je nach
Zeitgeist — etwas mehr seiner Spiritualitdt zuwandten
oder sich von ihr abwandten. Nun, 2014, nachdem
die Staaten der Welt wieder einmal durch einer Reihe
schwerer Krisen und Kriege gegangen sind, wird im-
mer deutlicher, dass die Menschheit den Yoga nicht
nur braucht, damit er ihr auf der koérperlichen Ebene
erprobte Konzepte der Gesunderhaltung, der Stress-
bewaltigung und der Ertlichtigung (im Sinne von Fit-
ness) liefert, sondern dass wir uns nun vom Wissen
des Yoga auch erhoffen, dass es uns darin unterstitzt,
uns klar zu werden, was der Sinn unseres Lebens hier
auf dieser Erde ist.

Ganzheitliche Sinnfindung in
Koérper und Mind

Die Koérperiibungen und die Philosophie des Yoga ge-
horten und gehoren immer zusammen. Ziel des Yoga

! Diese Einschétzung stammt von William J.Broad: The Scien-
ce of Yoga, New York (USA) 2012, S.2

war seit frihester Zeit Selbsterkenntnis und Bewusst-
seinsentwicklung. Sowohl die Selbsterkenntnis als
auch jede Form der Bewusstseinsentwicklung kann
nur im Koérper geschehen und nur vermittels dieses
Korpers — der im Yoga wie ein allumfassendes und
alldurchdringendes Feedbacksystem angesehen wird
— kénnen wir wissen, was sich in uns entwickelt und
ob sich etwas entwickelt. Unser Korper ist namlich
das einzige ,Instrument”, Gber das wir zu erkennen
vermogen, ob der Prozess, in dem wir uns befinden,
stimmig verlduft oder nicht. Das alle Kérpersysteme
durchdringende Nervensystem (westlicher Ansatz)
und Prana als Bewusstseins-Energie, die jede Zelle
durchdringt und damit aus jeder Zelle eine autonom
in sich bewusst agierende Einheit macht (Yoga Ansatz),
verorten auf jeweils ihre Weise den Geist (besser
eigentlich das Mental) im Korper. Das fihrte in der
indischen Kultur dazu, dass alle philosophischen Kon-
zepte, auch die, in denen es darum geht, seine eigene
Korperlichkeit zu tGberwinden, den Korper beachten.
Da der Yoga eine reine Erfahrungswissenschaft ist,
konnte man auch sagen, dass seine Theoriebildung
ausschliefRlich auf koérperlichen Erfahrungen beruht.”
Und deshalb ist indische Philosophie — und darin ins-
besondere die Yogaphilosophie — nichts, was man
fernab der Welt in seinem Elfenbeinturm studiert, son-
dern immer etwas, was Uber die aktive Gestaltung
der inneren Einstellungen und Sichtweisen direkt Ein-
gang finden kann in eine bewusste Gestaltung des tag-
lichen Lebens.

Ich habe selber als junge Frau etliche Semester Philo-
sophie studiert, und zwar in der ganzen Bandbreite
von der griechischen Philosophie bis zu den Autoren
der Frankfurter Schule. Die Philosophie zog mich an,
weil ich hoffte, in ihr Losungsansatze zu finden, wie
ich mit dem Dilemma umgehen lernen konnte, dass
die Welt jeden Tag in Form von Grausamkeit, Bruta-
litat, Krieg, Armut, Hunger, Gier und Macht aufs Neue
in mir entfachte. Dazu kam, dass ich als Kind zweier

2 Eine Ausnahme macht vielleicht der Samkhya, der sich
aber wahrscheinlich gerade deswegen, weil er auf einer
strikten Trennung von Geist und Materie bestand, in der
indischen Kultur als Konzept nicht durchsetzen konnte und
wieder verschwand.
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schwer vom Krieg traumatisierter Eltern &duBerste
Mihe hatte, fir mich einen Sinn in diesem Dasein zu
entdecken und merkte, dass mein Leben ohne etwas,
wodurch ich ihm einen Sinn verleihen konnte, im wahr-
sten Sinne des Wortes sinnlos war.

Meine Suche geschah zu einer Zeit, da die westliche
Wissenschaft gerade begann, den Menschen als eine
reine Reiz-Reaktion-Maschine zu sehen, in der jedes
Gefuihl auf eine rein chemisch /elektrisch Reaktion
reduziert wurde und die Seele vor allem etwas war,
was es zu analysieren galt. Mein Gem{t hatte groRe
Muhe, sich mit der (von mir so empfundenen) Kilte
der westlichen Ansatze anzufreunden, da ich sie zu
dieser Zeit als viel zu verkopft und ,herzarm” em-
pfand. Aber offensichtlich war ich nicht die Einzige,
der die Luft in der philosophischen Kultur Nordeuro-
pas zu dinn und zu kalt war, sondern eine ganze Ge-
neration entdeckte allmahlich, dass Geist und Korper
eine untrennbare Entitat sind.

So kam es, dass sich in den 70ger Jahren eine Vielzahl
von korperbasierten Selbstentdeckungsmethoden zu
entwickeln begannen. Bald wurde klar, dass viele von
ihnen groRe Uberlappungsbereiche mit der Weltsicht
des Yoga aufwiesen. Es war auch zu dieser Zeit, als man
im Westen begann, die Lehren und Schriften des Yoga
und des Buddhismus wirklich zu studieren (und nicht
nur einer indologischen / tibetischen Sprachanalyse
zu unterziehen).

Es konnte nicht ausbleiben, dass wir damals die west-
lichen Philosophen mit den indischen und tibetischen
(Yoga-)Meistern verglichen, die zunehmend begannen,
den Westen zu bereisen und hier zu lehren. Dabei zeig-
te sich eine sehr offenkundige Diskrepanz: wahrend
sich viele der westlichen Gelehrten und Philosophen
in einer meist sehr abstrakten Weise der Erforschung
der Phanomenologie des Geistes widmeten und dabei
eine Vielzahl komplexer intellektueller Konzepte vor-
stellten, salRen die indischen Meister da und duRerten
sich zu den alltaglichen Problemen, mit denen sich
ihre Studenten herumschlugen. Sie wagten es, konkrete
DenkanstofRe zu geben und direkt fur jeden umsetz-
bare Ubungsprogramme zu entwickeln (z.B. im Kriya
Yoga). Sie interessierten sich weniger dafiir, dem Geist
immer neues , Denkfutter” zu geben, als ihm vielmehr
zu helfen, in die Ruhe und Klarheit zu finden, in dem
tiefes inneres Verstehen aufleuchten kann.

Und genau darin zeigte sich nun ein entscheidendes
Manko der westlichen Ansatzen: den meisten fehlte
es an einem Ubungsweg! Das bedeutete, dass diese
Lehren keine oder kaum Werkzeuge entwickelt hatten,
um den Menschen zu helfen, die Philosophien umzu-
setzen und im Alltag anzuwenden. Und damit blieben
sie auch zwangslaufig ,,im Kopf“, wahrend Herz und
Seele weiter auf der Suche waren.

Yoga als ein Weg der
Selbsterkenntnis

»Ein wesentliches Merkmal indischer Philosophie ist,
dass fir sie Wissen als Selbstzweck nichts zahlt. Der
Erwerb von Wissen wird einzig als Mittel der Selbst-
erkenntnis und der Selbstvervollkommnung geschatzt.
Aus diesem Grund werden philosophische Systeme in
Indien nicht nur als darshana, sondern auch als mok-
sha-shashtra bezeichnet. Moksha bedeutet »Befrei-
ung«, »Erldsung«, »Loslésung«, mit shashtra ist die
»Lehre« oder das »System« angesprochen, das dieses
Ziel méglich macht.”

Anna Trékes (Yogalehrerin BDY/EYU) unterrichtet
seit 1977 Yoga und bildet seit 1983 Yogalehrerinnen
aus. Sie ist Heilpraktikerin, studierte viele Jahre
BodyMindCentering und ist u.a. Co Autorin des
,Yoga-Gesundheitsbuches” (Grdfe und Unzer) und
von ,,Yoga-Gehirn — Wie und warum der Yoga wirkt”
(O.W.Barth Verlag) www.troekesyoga.de

Die Yoga-Philosophie versteht sich somit als ein Mit-
tel, um das zu erkennen und zu beseitigen, was wirk-
lich zwischen mir und meinem Gllick steht. In der
Regel meinen wir, dass das, was zwischen mir und

3 Burley, Mikel: Hatha-Yoga, S.60
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meinem Gliick steht, eine ganze Reihe mehr oder
weniger gravierender dufRerer Probleme sei. Wie oft
sagen wir uns schlieRlich: ,Wenn nur dieses oder
jenes anders wire, dann wire ich gliicklich!“ Andern
sich diese duferen Bedingungen, dann finden wir
flugs etwas Neues, was uns daran hindert, gliicklich
zu sein. Und so fort und so fort.

Deswegen sagen alle Meister des Yoga einmditig,
dass wir nur in unserem Inneren finden kénnen,
womit wir uns behindern, Glick zu erfahren. Die
Yoga-Philosophie interessiert sich nicht im gering-
sten fiir die Argumente, die wir vorbringen, um un-
ser Leiden zu rechtfertigen. Sie hilft uns vielmehr zu
verstehen, dass unser Leiden auf falschen Argumen-
ten beruht. Es kommt daher, dass sich in uns Denk-
und Verhaltensmuster verfestigt haben, die auf un-
seren Annahmen griinden, was im Leben wesentlich
ist. Und in dieser Beziehung, sagen die Yoga-Meister
aller Zeiten, setzen wir haufig genug Prioritaten, die
unguinstig sind, wie z.B., wenn wir dufleren Umstan-
den die Macht geben, uns gliicklich oder ungliicklich
zu machen.

Die Yoga-Philosophie versteht sich als ein Mittel,
das mir helfen soll, das Wissen, das sie anbietet,
direkt auf mich anzuwenden. Die Texte sprechen
immer nur von mir; sie sind wie Spiegel. Ich alleine
schau in den Spiegel hinein — in die andere An-
schauung. Ich betrachte mich und die Welt im
Lichte dieses Wissens - und in diesem Licht erscheint
alles zunachst einmal anders. Das erzeugt eine Art
Gegenstréomung zu dem, was ich bis jetzt immer
angenommen habe und worauf ich gewohnheits-
maRig und unbewusst reagiert habe. Mein Blick in
den Spiegel der Yoga-Philosophie kann mir helfen,
aufzuwachen und mich fortan mit Achtsamkeit durch
mein Leben zu bewegen.

Ich selber habe die vielen Jahre der Konfrontation mit
den verschiedenen Meisterwerken der Yoga-Philoso-
phie zunehmend als eine Psycho-Analyse im wirkli-
chen Wortsinn erfahren. Das Besondere dabei ist,
dass sich der Yoga nicht fiir die Inhalte meiner Psy-
che interessiert und schon gar nicht fir irgendeine
Form der Schuldzuschreibung. Vielmehr interessiert,
wie sich meine Psyche bedingt durch das, was ich er-
fahren habe, geformt hat. Yoga analysiert also mehr
die Struktur meines Gewordenseins und fragt dann,
wie es mir damit geht. Geht es mir gut, dann wird
niemand hinterfragen, warum es mir gut geht oder
gar versuchen, mir das zu zerreden — denn ich wer-
de sowieso die Erfahrungen machen, die ich machen
muss.

Wenn es mir jedoch nicht gut geht und ich meine,
Probleme zu haben, dann ist es sehr hilfreich, wenn

ich zu erkennen lerne, welche Strukturen, welche
Muster meines Geistes nicht glinstig und nicht for-
derlich sind, sprich: geeignet sind, dass ich mir mei-
ne Probleme daraus selbst erschaffe. Wenn wir an
diesem Punkt der Erkenntnis angekommen sind,
finden wir in den verschiedenen Texten eine Viel-
zahl von Gegenentwirfen, die uns erkennen lassen,
worum es geht. Mithilfe der Entfaltung der Unter-
scheidungsfahigkeit (viveka) scharft sich unser Blick
und unsere Empfindung dafiir, was uns wirklich —
und nachhaltig - gut tut, was uns nahrt und starkt.
Dabei begegnen wir immer wieder der Ansicht, dass
jeder Mensch ganz tief drinnen nichts anderes in
seinem Leben sucht, als diese eine Erkenntnis: ,Wer
bin ich im tiefsten Wesenskern und was mache ich
hier?” Und genau darauf vermag der Yoga Antwor-
ten zu geben. Antworten, die mich tGberzeugt haben
und deren praktische Umsetzung sich jeden Tag auf
Neue in meinem Leben bewahrt.

Der Yoga lehrt uns, dass es ist, wie es ist. Wir kénnen
die duReren Situationen in aller Regel nicht andern
und selten genug beeinflussen (z.B. indem wir einen
Menschen, mit dem wir viel zu tun haben, dndern).
Aber wir kénnen uns sagen: ,,Ok! Es ist wie es ist.
Und ich ernenne gerade diese Situation zu meinem
Lehrer!”

Als wenn die alten Yogameister schon geahnt hétten,
dass unser Gehirn ein duRerst plastisches — sprich
formbares und veranderbares — Organ ist, empfeh-
len sie uns durch die Jahrhunderte hindurch, doch
endlich mal unser Denken und damit unsere inne-
ren Einstellungen aktiv zu gestalten. Indem sie mir
klar machen, dass dieses Ich, mit dem ich durch
mein Leben laufe, selbstgemacht ist, bzw. von mir
selbst in den mir bekannten Strukturen erhalten
wird, geben sie mir auch gleichzeitig die Ermachti-
gung, dass ich dieses Ego mit seinem Denken und
seinen inneren Haltungen aktiv dndern kann, ndm-
lich so, dass mir daraus weniger Leid erwéchst. Ich
kann mich dem zuwenden, was fir mich gut und
forderlich ist, was mich nahrt und starkt. Ich kann
mich dieser Erfahrung 6ffnen, damit ich das Star-
kende in mir aufnehmen und verankern kann. Und
ich kann mich dabei von dem heilsamen und wohl-
tuenden inneren Bild (bhavana) leiten lassen, dass
ich langfristig mit dem, was mir gut tut, Vieles von
dem, was mich betribt und schwécht, Gberschrei-
ben werde.*

Viele der Diskurse der Yogaphilosophie handeln da-
von, dass ein Meister seinen Schiler einladt, seine

* Mehr dazu bei Rick Hansen: Denken wie ein Buddha und
ab Oktober 2014 in den neuen Buch von mir und Bettina
Knothe: Neuro Yoga (Yoga & Neurowissenschaften), O.W.
Barth Verlag
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Sichtweisen und Bewertungen zu lberdenken und
gef. bewusst und aktiv zu wandeln, und zwar derge-
stalt, dass sie dem Schiiler nicht immer weiter Be-
schwernis verursachen, sondern ihm vielmehr Er-
leichterung verschaffen.

Yoga in Verbindung mit seiner groRartigen und seit
Jahrtausenden erprobten Philosophie ist definitiv
ein Weg der Selbstermachtigung.

Yoga als Weg zu einem
authentischen Sein

Je umfassender wir die Konzepte des Yoga verstehen
lernen und desto tiefer wir uns auf sie einlassen, de-
sto intensiver wirken sie im Sinne der Selbst-Ermach-
tigung, und zwar in wahrsten Sinne des Wortes.
Wenn wir beginnen, ein Konzept wie zum Beispiel
Patanjalis Konzept des Sehers, wirklich im taglichen
Leben anzuwenden - also in unserem Alltag zuneh-
mend zum Seher zu werden — dann geben sie uns
Klarheit fur die Art, wie wir ,funktionieren” und eine
Perspektive, an der wir unser Denken und Handeln
ausrichten kénnen. So kann ein Konzept wie das des
unabhangigen, in sich ruhenden Sehers uns Klarheit
dariber geben, wie oft wir aus unserem Ego heraus
reagieren und wie stark dieses Ego bestimmt, wie
wir unsere duBere wie innere Welt erfahren und
wie wir in ihr handeln. Aus dieser Klarheit heraus
kann die Entscheidung wachsen, die Macht, die wir
dem Ego mit all seinen Bediirfnissen und inneren
Triebkraften gegeben haben, zu schwéachen und
stattdessen Macht an die Instanz in uns zu geben,
deren Natur gekennzeichnet ist durch Ruhe, Ge-
lassenheit und Friedfertigkeit: unserem Selbst.

Dem Selbst im eigenen Leben wieder die Macht zu
geben, die ihm zusteht: das ist Selbst-Erméachtigung!
Wenn unser Selbst die Macht im unserem Leben
Gibernimmt, dann miissen wir nichts mehr vorgeben.
Vielmehr konnen wir uns endlich erlauben, die zu
sein, die wir sind: wir kbnnen authentisch werden
und lernen, aus dieser Authentizitdt heraus unser
Leben bewusst zu gestalten.

Jeder Yoga versteht sich als ein Weg in die geistige
Unabhangigkeit, denn jeder seiner Wege mochte
uns darin unterstlitzen, zu erkennen, womit wir uns
identifizieren, um dann die Anhaftung an diese Identi-
fizierungen mit dem Verganglichen und Bedingten
zu l6sen. Verganglich und bedingt ist vor allem das,
worauf unsere geistige Verfassung griindet, die durch
alle Erfahrungen unseres Lebens geformt wurde und
auf der wir unsere Personlichkeit und unseren Cha-

rakter aufgebaut haben. Der Yoga sagt uns: Du darfst
Dich neu erfinden — mach das Beste daraus. Das Be-
ste ist, was uns leicht, weit und frei macht, was uns
wachsen lasst und was uns erlaubt, unsere inneren
Potentiale so zu entfalten, dass wir in bestmoglicher
Weise zum Wohl des Lebens auf der Welt beitragen
kénnen.

Die Yoga-Philosophie ist wie eine riesige Kammer, die
gefillt ist mit oft einfachen, klaren und gut anwend-
baren ,Werkzeugen”. Jedes der Yoga- Konzepte ist
solch ein Werkzeug. Es hat keinen Sinn und keine Be-
deutung an sich, sondern einzig und allein als Werk-
zeug, als Mittel und Methode.

Die Auswahl der Mittel und Perspektiven, die die ver-
schiedenen Yoga-Wege und Yoga-Traditione uns vor-
schlagen, ist vielfaltig und muss — nach indischer Sicht-
weise — vielfaltig sein, damit jeder Suchende etwas
finden kann, was sie oder ihn gerade dort anspricht
und abholt, wo sie/er sich gerade jetzt befindet.
Alle philosophischen Konzepte (vielleicht bis auf be-
stimmte Richtungen des Samkhya) kreisen um das
Eine — die Erfahrung der Einheit mit dem Einen. Die-
ses Eine, das unteilbar ist und von dem wir deshalb
auch nie getrennt sein konnten, aufler in der illusio-
naren Welt unseres Geistes.

So unterschiedlich sie auch sein moégen und so sehr
auch einzelne Traditionen betonen, dass sie die bes-
ten Methoden gefunden und die besten Techniken
zu Einlibung entwickelt haben, so sind sie doch alle
davon abhangig, dass der Mensch, der sich ihnen
zuwendet, bzw. sie gelehrt bekommt, sie dann auch
wirklich anwendet!

Pladoyer fiir eine intensive
Beziehung

Dass dieses Wissen mich tUberhaupt dermalien tief
und nachhaltig bewegen durfte, verdanke ich dem
Kontakt mit einer Reihe wundervoller Lehrerinnen
und Lehrer. Ich empfinde jede dieser Begegnungen,
die sich teilweise Uber die Jahre vertieften, als eine
groBe Gnade und als ein groRes Geschenk. Meine
Lehrerinnen und Lehrer haben mich unermidlich
darin unterstitzt, zu mir zu finden, an mich zu glau-
ben und zu vertrauen, dass es einen Sinn hat, dass
ich jetzt hier unter genau diesen Umstdnden auf der
Erde wandle. Und sie haben mir Werkzeuge an die
Hand gegeben, mit denen ich mich auf den Weg der
Selbst-Erforschung begeben konnte, um den mir bis
dahin unbekannten ,Kontinent” zu entdecken, mit
dem ich bisher durch das Leben gegangen war.
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Ich hatte das groRe Gliick, dass ich schon sehr frih
in meiner Ausbildung Lehrer hatte, die mir Gelegen-
heit gegeben haben, alles das, was mich bewegte,
auch zu formulieren und in (,,dummen®) Fragen und
im auch mal ,,ins Unreine gesprochen” auszudriicken.
Sie eroffneten mir damit einen Raum, in dem ich
mich selbst reflektieren konnte. Sie stellten mir
ihrerseits (manchmal mir duRerst unangenehme)
Fragen, die meinen Prozess in Bewegung hielten
und die mich immer wieder aus meiner Komfort-
Zone herauslockten.

Im Yoga wird dieser Strategie des Fragens und Ver-
balisierens seit jeher ein institutionalisierter Rahmen
gegeben in Form des Gesprachs zwischen Lehrer und
Schiler. Die Schiiler, die in friiheren Zeiten lber Jahre
hinweg in einem engen Kontakt mit ihrem Lehrer leb-
ten, wurden von ihm regelmaRig angehalten, mit
ihm das zu reflektieren, was sie innerlich bewegte. Sie
durften und sollten Fragen formulieren und konnten
dem Lehrer und ihren Mitschiilern von ihren Erfah-
rungen berichten. Damit waren sie stindig eingela-
den ,laut zu denken” und dadurch zu lernen, von
auBen auf die Prozesse zu schauen, die sich in ihrem
Inneren gestalteten. Das ist ganz besonders dann
wichtig, wenn in der Meditation die duReren, ablen-
kenden Reize immer mehr verschwinden und damit
die Biihne freigegeben wird fir den Auftritt der end-
losen Schleifen unserer Gedankenspiele, fiir die Dra-
matik unserer Sorgen und vor allem fir all unserer
verdrangten Gefiihle, diese »Leichen im Keller«, die
uns in den Phasen der Stille auBerordentlich bedran-
gen konnen. Hier brauchen wir Yoga-Schiler zwin-
gend einen Lehrer, der uns zuhért und uns hilft, das
Erlebte, was vielleicht sogar noch kaum benannt
werden kann, richtig zu gewichten und zu bewer-
ten. Der Lehrer wird uns Schilern auch dabei hel-
fen, fiir unsere Uberlegungen einen Fokus zu set-
zen, damit wir unsere Themen griindlich und tief-
greifend durchdenken und herausarbeiten kénnen.

Ganz wichtig war fiir mich dabei auch das methodi-
sche Werkzeug des klassischen Yoga-Vortrags (Sat-
sang). Zum einen wurde ich durch die Lehrvortrage
meiner Lehrerinnen und Lehrer eingeladen, mich in
einen Prozess des Mitdenkens und der Selbstreflek-
tion zu begeben. Zum anderen aber halfen die Sat-
sangs mir vor allem dabei, dass ich mit meinen Leh-
rern zu einer gemeinsamen Sprache finden konnte,
wenn sie ,,das Wissen wachriefen” und mit uns teil-
ten.

Der Yoga hat im Laufe der Jahrtausende eine ganz
eigene Terminologie und damit einen spezifischen
Code entwickelt, dessen Kernbegriffe symbolisch
die Konzepte des Yoga abbilden. Jeder dieser Begriffe
wie zum Beispiel Klesha oder Vairagya lasst sich da-

durch so wie eine gemeinsame Verstandigungsplatt-
form nutzen. Die Tatsache, dass den Schilern mit
ihrem Lehrer in allen traditionellen Schulen des Yo-
ga ein wissendes Gegeniber gegeben wurde, das
sowohl gitig, einfihlsam, geduldig, aber auch zu
gegebener Zeit streng, fordernd und sogar heraus-
fordernd sein konnte, half ihnen, sich ihrer selbst
bewusst zu werden und gleichzeitig ihr inneres Erle-
ben mit Gleichmut und Gelassenheit zu betrachten.

Eine dhnliche Gesprachskultur finden wir in allen
Weisheitstraditionen der Welt. Leider ist sie im Yoga
heutzutage weitestgehend verloren gegangen. In
der Angst, sich einem anderem Menschen (der sich
wohlméglich auf noch Guru® nennt) zu 6ffnen oder
ihn gar in die dunkelsten Seelengriinde schauen zu
lassen, lehnen viele Yoga-Ubende es heute oft kate-
gorisch ab, sich wirklich auf die Beziehung mit einem
Lehrer / einer Lehrerin einzulassen und verweilen
so in ihrer Sprachlosigkeit. Meiner Ansicht nach ist
das Resultat davon, dass ihr innerer Prozess unreflek-
tiert bleibt, ins Stocken gerdt und die (insgeheim er-
wiinschte) Transformation nicht geschehen kann.
Der Yoga-Prozess gestaltet sich immer im Austausch
mit anderen Menschen. Sie sind und bleiben unsere
Gradmesser dafiir, wo wir uns gerade befinden und
was unsere aktuellen Themen sind.

Yoga und Alltag

Alle meine Lehrerinnen und Lehrer — allen voran aber
mein ,Yogalehrer-GroRRvater” Roger Clerc - betonten,
dass es nur ein einzig wahres Ubungsfeld fiir unsere
Yogapraxis gibt: den Alltag. Sie lehrten mich wieder
und wieder, dass sich meine Yoga-Praxis nur dann in
die richtige Richtung bewegen wiirde, wenn sie mich
befdhigen wirde, den Erfordernissen und Heraus-
forderungen des Alltags angemessener und gelasse-
ner Rechnung zu tragen. Ich lernte frih, dass der
Yoga ein wundervolles Mittel ist, um Resilienz zu ent-
wickeln. Resilienz meint die Fahigkeit, den manchmal
sehr speziellen Situationen in Leben angemessen und
gelassen standzuhalten. Und dann, wenn es uns mal
umgehauen hat, wieder aufzustehen, uns zu schiit-
teln und uns dann in aller Ruhe zu fragen, wie es jetzt
weitergehen soll.

Yoga gibt uns alle Konzepte, aber eben auch die ge-
eigneten Mittel in die Hand, um uns nach einem Feh-
ler, einem Fehlverhalten, einem Ruckfall in dlteste
Strukturen oder sogar nach einem (grandiosen)
Scheitern wieder zu besinnen und neues, giinstige-

® Guru heifst eigentlich wértlich libersetzt nichts anderes
als ,einer, der das Licht im Dunkeln héalt”.
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res Handeln auszuprobieren. Damit ist der Yoga ein
Lernfeld fiir lebenslanges Uben. Der Yoga lidt uns
sogar ein, doch auch mal die so genannten Proble-
me unseres Alltags mit auf die Matte zu nehmen,
um sie dort aus einer ganz anderen Perspektive und
in einem verdnderten Geisteszustand zu betrachten.
Um dann zu Einsichten und Entscheidungen zu fin-
den, die wir unter den normalen Bedingungen nicht
gehabt hatten und auch nicht hatten haben kénnen.

Und ich finde, dass Yoga uns ganz ausdriicklich er-
mutigt, wirklich zu leben und uns mit unserem gan-
zen Sein einzubringen. Zu wagen und zu riskieren.
Radikal zu lieben und radikal bei uns zu sein. Fir
mein Gefiihl sind die Grenzen zwischen Yoga und
Alltag flieBend. Yoga will im Alltag gelebt werden.
Yoga will Alltag werden, will zu unserm taglichen

und normalen Lebensstil werden. Nicht die Hohle in
den Weiten des Himalayas ist seine Domane, sondern
die Meisterung des ganz normalen taglichen Wahn-
sinns. Hier sind wir gefordert. Hier sind wir gefragt.
Hier entscheidet unser Denken und Handeln, wie
wir gemeinsam die Welt gestalten. Bewusst, acht-
sam, verantwortungsbereit und hingebungsvoll.

Der Text enthalt Ausziige aus der Einleitung zu Trokes:
Die kleine Yogaphilosophie. 0.W.Barth, 2.Auflage 2014

Weitere Buchempfehlungen:

e Trokes: Der kleine Alltagsyogi, Grafe und Unzer Herbst
2014

¢ Trokes/Knothe: Neuro Yoga, O.W.Barth Herbst 2014

Infos zu Neuerscheinungen und Kursen von Anna Trokes:
www.prana-yogaschule.de
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Schweizer Yogaverband

Yoga Kongress 2014

vom 31. Mai bis 1.Juni 2014 im Rathaus Luzern

Die heilende Wirkung des Yoga

Anna Trokes
Doug Keller
Lav Sharma
Sushil Bhattacharya
Claudia Eva Reinig
Loten Dahortsang

Detaillierte Informationen und Anmeldung unter

www.yoga-kongress.ch
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