Yoga: Korperiibungen mit geistigem
Hintergrund

Josef Jerabek’

Yoga darf heute als etabliert gelten. Dieses uralte indischen System hat in der neuen
Zeit viele notwendigen Anpassungen erfahren, so durch Swami Vivekananda den Schu-
ler von Sri Ramakrishna (1836-1886), der das alte Uberlieferte Wissen konzentriert
und verstandlich in seinen Werken Karma-, Bhakti-, Raja- und Jnana-Yoga darstellte.
In der Schweiz wurde Vivekanandas Werk unter anderem durch Selvarajan Yesudian
und Elisabeth Haich weitergefiihrt. Hatha-Yoga und zuséatzliche Mantras ergénzten die
dargestellten Praktiken. Ein komplexes, vollkommenes und doch einfaches, fir jeden
praktisch erlernbares System war entstanden. Jetzt, wo die beiden und einige anderen
Meister die irdischen Daseinebene verlassen haben, liegt es an uns, die wir uns als ihre
Schiiler betrachten, den Yoga, so wie er uns Uberliefert wurde zu praktizieren, zu wah-
ren, d.h. in seiner Echtheit, urspriinglichen Reinheit, Erhabenheit, Spiritualitdt, und Voll-
kommenheit. Es liegt jetzt an uns, das Wissen in die Tat umzusetzen.

Die Sonne muss am Himmel bleiben

Keine Kopie zu sein, ist ein natlrliches menschliches Verlangen. Belehrt, gefihrt, "ein-
geweiht" von seinem Lehrer, muss jeder den eigenen Weg finden und gehen. Alles sei-
nem Vorbild nachgemacht, bringt niemanden etwas. Doch zu viel, oder am falschen
Platz zu andern, beschert auch keinen Erfolg. Die eine, uns gemeinsame Wahrheit mit-
tels eigener Erfahrungen zu offenbaren, ist die Aufgabe. Die Wahrheit an sich darf je-
doch nicht relativiert oder personifiziert, d.h. dem Menschen, den Lebensumstinden
angepasst werden. Im Gegenteil: die Wahrheit ist das Ideal, welches uns immer Kraft
und Mut zum Weitergehen gibt. |hr missen wir uns nahern, zu ihr emporsteigen. Die
Sonne, um nitzlich zu sein, muss am Himmel oben bleiben.

Als ehemaliger Turn- und Sportlehrer sehe ich beispielsweise die Mdoglichkeit, einige
Komponenten aus dem Yoga in das Training zu integrieren, aber ich sehe dabei auch
die Gefahr, dadurch den Yoga als geistige Wissenschaft zu entweihen. Yoga in den
Alltag zu bringen, bedeutet nicht Profanitat, sondern Vergeistigung des Lebens. Um
nicht falsch verstanden zu werden; ich bin mir der Bedeutung des Sportes bewusst,
denn der Sport hat mich, zur gegebenen Zeit, in mancher Hinsicht sehr positiv berei-
chert. Allerdings hat er auch an mir viele negative Spuren hinterlassen. Ich denke jetzt
ganz spontan an Vivekananda. Als ein Junge von ihm in den Orden aufgenommen wer-
den wollte, sagte er ihm: "Geh und spiele Fussball. Wenn du stark wirst, komme wie-
der und ich werde dich im Geistigen unterrichten!"

Was kénnen wir an dem uns geschenkten, uns anvertrauten Yoga &ndern, verbessern?
Jeder personliche Eingriff in seine Vollkommenheit schadet dem Yoga, den Schilern
und schliesslich uns selbst. Diesen prachtigen Blumenstrauss sollen wir an einen Platz
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stellen, wo ihn standig die Strahlen unserer Dankbarkeit, Demut und Liebe besonnen -
in unser Herz. Ihn mit reinen und selbstlosen Gedanken in Freude begiessen. Seine
Schonheit und sein Duft werden unsere ganze Umgebung in der Stille vergottlichen
und die hungrigen Bienen locken. Und denen kénnen wir die Blumen aus dem Schatz
unser eigenen Erfahrungen preisen.

Geben sie weiter, was sie erfahren haben!

"Geben sie weiter was sie erfahren haben" ist die schlichte Weisung gewesen, mit
welcher mir mein Lehrer Selvarajan Yesudian empfohlen hat, den Yoga zu unterrich-
ten. Naturlich, die ganze Tragweite dieser pddagogischen Regel verstand ich erst spa-
ter, indem ich Yoga unterrichtete. Erst die eigene praktische Erfahrung hat mir seine
volle Bedeutung offenbart. In Bezug auf die Lehrkraft, die Schiler und den Yoga selbst.
Wenn wir aus eigener Erfahrung weitergeben, gewinnt unser Unterricht in vieler Hin-
sicht:

= Wahrheitstreue, traditionsverbundene, fachgerechte Unterweisung, Fithrung, Uber-
wachung und Auswertung. "Die Erfahrung ist die einzige Quelle der Erkenntnis",
Vivekananda.

= Teilhabe an der Erfahrung. Was im Inneren einer Person erfahren ist, findet Reso-
nanz und Bestatigung im Inneren einer anderen Person. Die Einheit in der Vielfallt.

= Glaubwirdigkeit. Das innere Miterleben der Schiiler ldsst Vertrauen zur Sache und
zu uns entstehen.

= Inspiration. Es ist die wahre Inspiration. "Was sich einmal ereignet hat, kann sich
jederzeit wieder ereignen - das strenge Naturgesetz der Ubereinstimmung des Glei-
chen", Vivekananda.

= Hochste Hilfe. Den Weg zur eigenen Erfahrung, zur wahren Erkenntnis zu weisen,
ist die héchste Hilfe, die wir geben kénnen.

= Begliickung. Erfillung des Gesetzes vom Nehmen und Geben macht uns wahrhaft
glicklich. Man hilft, indem man das wichtigste gibt. Man 6ffnet sich damit den neuen
Gaben. Man erlebt die zeitlose Gegenwart eines Erlebnisses.

= Wahrung der Wahrheit. Eine direkte, unverfédlschbare und dauerhafte Wahrung der
Erkenntnis.

Die Bedeutung des Korpers

Vivekananda sagte: "Vor allem sei stark und mannhaft! Kérperliche Schwéche ist die
Wurzel von wenigstens einem Drittel unseres Ungliicks."

Dieser Aufruf macht uns die Proportionalitat der Struktur des menschlichen Wesens wie-
der bewusst. Wir sind Geist, Seele und Koérper. Der Mensch ist eine unteilbare Synthese
aller diesen Krafte. Als Ganzes muss er sich offenbaren, wenn er glicklich leben will.
Korperlich fit, innerlich ausgeglichen und mental konzentriert soll jeder Mensch sein;
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gleichgultig auf welcher Entwicklungsstufe. Ob ein Gelehrter oder ein Analphabet, bei-
de leben in der Harmonie, wenn sie sich unbehindert, ganzheitlich entwickeln. Wird das
Gleichgewicht, auch nur in einer einzigen Komponente gestort, fallt man sich selbst und
den anderen zu Last.

Paradoxerweise wird gerade der sichtbare Kérper haufig tGbersehen. Immer wieder auch
von denen, die "auf dem spirituellen Weg" sind. Der Kérper ist der Tager der Lebens-
kraft. Der Widerstand des Korpers muss in vollkommenem Gleichgewicht mit der Le-
bensenergie sein, die ihn belebt und als Offenbarungsinstrument gebraucht. Wenn wir
die Spannung in einem elektrischen Netz erhéhen wollen, miissen wir auch eine wider-
standsstarkere Leitung und widerstandsstarkere Gerate installieren. Eine Glihlampe fir
110 Volt wird einen Strom von 220 Volt nicht ertragen - und verbrennen.

So verbrennt, langsam und sicher, auch unser Nervensystem, die Leitung der Lebens-
kraft, wenn es nicht systematisch der Lebensspannung angepasst wird. Denn jede Ta-
tigkeit, welche mit mentaler Konzentration verbunden ist, erweitert das Bewusstsein
und steigert die Spannung der Lebenskraft im Korper.

Ein hochtechnisches Zeitalter pragt heute unser Leben in allen Bereichen. Die Ratio hat
die Oberhand gewonnen. Das Gleichgewicht zwischen dem Kérperlichen, dem Seelischen
und dem Mentalen ist dadurch gestort. Die koérperliche Betédtigung geht durch den heuti-
gen Lebensstil, die Arbeitssituation etc. laufend zurlck.

Wie geht es dem Menschen?

Stellen wir einmal den Mensch, uns selbst, an die erste Stelle. Nicht was er kann oder
was er hat, sondern fragen wir mit dem Arzt M.S. Jus ganz einfach: "Wie geht es dem
Menschen?" Eine ehrliche Antwort bringt das Wesentliche zum Ausdruck. Wie geht es
mir, wenn ich innerlich ausgeglichen und mental konzentriert, jedoch koérperlich schwach
oder sogar krank bin? Gute kérperliche Verfassung ist nicht alles, aber ohne sie ist alles
nichts!

Die uns erhaltenen Kunstwerke des alten Indien, vermitteln uns untbertrefflich die Weis-
heit der alten Yogis. Innere Vollkommenheit und Schénheit, spiegelt sich vollendet
nicht nur im erhabenen Gesichtsausdruck, sondern auch im tadellos entwickelten Kor-
per. Sie wussten Uber die unermessliche Bedeutung des Korpers Bescheid. Einen mensch-
lichen Korper zu haben, werteten sie als die erste der drei Gnaden Gottes, welche die
Selbstverwirklichung bedingen.

"Yoga nach dem alten indischen System berlicksichtig addquat unserem physischen
Zustand. Wir haben einen Kérper, um Erkenntnis gewinnen zu kénnen. Jede Erfahrung
ist nur mittels des Korpers maoglich, gleich auf welchem Weg wir uns dem Ziel nahern.
Er ist unsere Wohnung, unser Werkzeug, unser nachster, starkster und reichster Freund.
Er ist das Schiff, welches uns auf das andere Ufer Gberfahren kann, wenn wir Sorge
far ihn zu tragen wissen. Schatzen und lieben wir ihn, halten wir ihn rein, stark, gesund
und schon.

= Gesundheit als dusserer Ausdruck innerer Harmonie, ist die erste Frucht des Yoga.

Indem wir die Ursache von Krankheit und Schwaéache in uns erfahren, sie ver-
stehen, kann es uns gelingen, diese zu eliminieren.
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= Erweiterung des Korperbewusstsein als Schllissel zur Erkennung, Beherrschung und
Nutzung der Energien in uns, verlangt nach sehr feiner, bewusster, aber im Prinzip
sehr einfacher "Koérperarbeit". "Je bewusster man im Korper wird, desto bewuss-
ter wird man in sich selbst!"

= Kraft, als die unbedingte Voraussetzung der Selbstverwirklichung. Das Leben mit
Weisheit und Liebe zu befruchten, das Wissen in die Tat umzusetzen, die eigene
Entwicklung zu ermdéglichen, das alles setzt viel kdrperliche und seelische Kraft vor-
aus.

Erhabener Gesichtsausdruck und tadellos entwickelte Kérper in der dgyptischen Kunst zur Zeit
der Pyramiden (der Pharao zwischen zwei Géttinnen).
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