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er erste Schritt der Reise ins Licht beginnt mit dem Asa-
Dna, der fiir uns richtigen Meditationshaltung. Sie ist Ge-
genstand dieses Kapitels. (Ich mochte Sie an dieser Stelle auch
bitten, nochmals das Eingangszitat von Blaise Pascal zu diesem
Buch zu lesen. Es lohnt, diesen klugen Satz auf sich wirken zu
lassen!)

Mit dem Begriff Asana verbinden die meisten, die Yoga iiben,
die vielen und zum Teil auch fordernden Korperhaltungen, die
heute existieren. Sie wurden geradezu zum Inbegriff des popu-
liren Yoga.

Die Hatha-Yoga-Pradipika ist neben Patanjalis Yoga-Sutra
das wichtigste Grundlagenwerk des (kérper-orientierten) Yoga.
Es entstand im 14. Jahrhundert n. Chr. und widmet nur einen
Teil des ersten Kapitels den Korperhaltungen oder Asanas,
deren Ziel als Reinigung der Nadis oder feinstofflichen Ener-
giebahnen beschrieben wird.'” Hatha-Yoga ist demnach mehr
Energie- als Korperarbeit. Das ldsst sich auch aus dem Wort
Hatha klar ableiten: Es bedeutet ndmlich Sonne (ha) und Mond
(tha) - Bilder, die sich auf die polaren Netzwerke unseres fein-
stoftlichen Energiekorpers beziehen, in welchen unsere Lebens-
energie fliefit. Im Kapitel iiber den Atem werden wir darauf
noch zuriickkommen.

Wenn die feinstoftlichen Energiebahnen oder Nadis gereinigt
und ausbalanciert sind - ein Ziel, das im Kern alle Yoga-Prak-
tiken anstreben - dann kann, so sagt die Yoga-Philosophie,
jenes energetische Reservoir freigesetzt werden, das in uns als
Kundalini ruht. Hatha-Yoga (wortlich: ,Verbindung von Sonne
und Mond*) verfolgt genau dieses Ziel und versteht sich damit
ausdriicklich als Unterstiitzung fiir den Weg der Meditation, wie
das Yoga-Sutra ihn beschreibt."”
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Die Hatha-Yoga-Pradipika sagt, es gebe vierundachtzig Yoga-
Haltungen, benennt aber nur vierzehn ausdriicklich, darunter
tibrigens mehrheitlich Meditationshaltungen. Der grofie Rest
dieses Werkes beschiftigt sich mit inneren Reinigungstechni-
ken, mit Atem- und anderen Energie-Ubungen, sowie mit Sa-
madhi, ein anderes Wort fiir den erweiterten Bewusstseinszu-
stand des Yoga, der den Ubenden zur ,,grofiten Gliickseligkeit
Brahmas® fithren will, wie es poetisch heif3t."*

Der erste Vers des ersten Kapitels der Hatha-Yoga-Pradipi-
ka unterstreicht ausdriicklich das Ziel: Raja-Yoga, ein anderes
Wort fiir Samadhi:

,aegruBt sei Sri Adinath, der ruhmreiche erste Lehrer, der das
Wissen des Hatha-Yoga lehrte — eine leuchtende Treppe fur
jene, die zu Raja-Yoga, der hdchsten Ebene des Yoga, auf-
steigen wollen.”

Raja-Yoga, Samadhi, Laya, Kaivalya, Moksha: Alles das sind
Bezeichnungen, die ein und dasselbe meinen, ndmlich das Ziel
der Meditation und Selbsterforschung. Das Wort Asana kommt
im Yoga-Sutra tibrigens nur ein einziges Mal vor und meint dort
ausschliefllich das, was dieses alte Sanskritwort eben aussagt,
ndmlich die Meditationshaltung, genauer gesagt: das Sitzen.

Die eigentliche Bedeutung der Yoga-Haltungen liegt darin,
dass sie unseren Korper kraftigen, flexibilisieren und gesund er-
halten wollen - so gesund wenigstens, dass er uns bei der Medi-
tation nicht im Weg ist. Ein ungetibter und verspannter Koérper
tut sich schwer damit, zwanzig Minuten, eine halbe Stunde oder
noch ldnger reglos zu sitzen. Genau das aber ist notwendig fiir
die Meditation.

Dass es, natiirlich ganz unabhingig von der Meditation, ver-
niinftig ist, regelmaig einer korperlichen Ubungspraxis nach-
zugehen, muss heutzutage kaum noch betont werden. Dennoch
tun Millionen Menschen genau das nicht. Unsere Gesellschaft
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wird von zahlreichen Zivilisationskrankheiten geplagt, bedingt
durch Stress, falsche Ernahrung, Bewegungsmangel und einsei-
tige Belastungen und ungesunde Atemmuster.

Unabhingig von unserer allgemeinen Bewegungspraxis ist es
jedenfalls hilfreich, unmittelbar vor der Meditation etwas fiir
den Korper zu tun: Eine kiirzere Asana-Sequenz zum Beispiel
oder einfache Stretchings. Auch ein forscher Spaziergang kann
merklich Wachheit und korperliche Entspanntheit fordern.
Eknath Easwaran war diese Form der meditations-vorbereiten-
den Bewegung am liebsten.

Ob und inwieweit die vielen Korperpraktiken, die heute im
Yoga unterrichtet werden, hilfreich sind, muss jeder Ubende fiir
sich selbst beurteilen. Wo sie aber Selbstzweck werden, entfer-
nen sie sich von ihrem Ursprung und verfolgen andere Ziele als
die Schriften und Traditionen, aus denen sie gewachsen sind.

Gesundheit, korperliches Wohlbefinden, Fitness oder gutes
Aussehen anzustreben, ist nicht zu kritisieren, alles das sind au-
Berordentlich hohe Giiter. Doch sie sind nicht die ausgegebenen
Ziele der Yoga-Tradition und ihrer klassischen Schriften, auf die
man sich auch im modernen, westlichen Yoga so ausdriicklich
beruft. Thnen geht es ndmlich um das Innerste unseres Wesens.
Yoga in diesem Sinne ist also ein spiritueller Weg. Ich nehme
deshalb im Blick auf die Yoga-Praxis des Westens eine innere
Spannung wahr: Sie beruft sich auf eine grofie Tradition, kon-
zentriert sich aber tiberwiegend auf die Ubung des Korpers, was
eben nicht das zentrale Motiv dieser Tradition ist.

Was macht eine gute Kérperhaltung aus?

Es gibt es keine richtige oder falsche Meditationshaltung in
einem absoluten Sinne, sondern immer nur im Blick auf uns
selbst. Dennoch lassen sich ein paar allgemeine Aussagen dar-
tiber machen, welche Qualititen eine Meditationshaltung idea-
lerweise ausmachen.
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Was dieses Thema anbelangt, da ist das Yoga-Sutra so kurz,
wie es klar ist: Die Sitzhaltung soll stabil (sthira) und angenehm
(sukha) sein, wie es im 2. Kapitel heift.”” Wie wichtig die Idee
der Verbindung des Stabilen mit dem Angenehmen ist, wird
im ndchsten Satz deutlich, wo Patanjali sagt, dass wir dann alle
Anspannung loslassen konnen, um uns auf das Unendliche aus-
zurichten.'®

Wenn wir unbequem sitzen, ist an Entspannung nicht zu
denken (und an die Unendlichkeit noch viel weniger). Erst
wenn nichts mehr den Korper stort oder ihm weh tut, konnen
wir ihn auch ,vergessen®, um unseren inneren Raum zu erfor-
schen. Vivekananda (1863-1902) machte Anfang des 20. Jahr-
hunderts das indische Weisheitsgut mit grofler Breitenwirkung
im Westen bekannt. Er sagte iiber die Meditationshaltung:
»Ohne stabiles Sitzen kannst du keine Atemiibungen oder an-
dere Praktiken ausfithren.“ Und er ergdnzte:

yotabilitat bedeutet, dass du den Korper Uberhaupt nicht
mehr fuhlst.”

Was wir im Yoga mit dem Korper tun, strebt an, ihn letztlich
hinter uns zu lassen, um uns den feineren, inneren Erfahrungen
zuzuwenden. Um das Feinstofflich-Mentale zu erleben, miissen
wir das Grobstofflich-Physische loslassen, also ungestort blei-
ben vom Einfluss der mehr oder weniger angenehmen oder
unangenehmen, jedenfalls dauernd sich bemerkbar machen-
den korperlichen Empfindungen, welche die Meditation beein-
trachtigen.

Fiir welche Meditationshaltung wir uns auch entscheiden:
Sie muss bequem sein und stabil, nicht aber schon oder perfekt
im Sinne irgendeines Lehrbuches. Allzu leicht nur lassen wir
uns von Hochglanzfotos in Yoga-Biichern beeindrucken, lassen
uns beeinflussen von der Asthetik gut gebauter Menschen, die
Hochstleistungen in Sachen Fitness und Beweglichkeit vorfiih-
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ren. Wahr ist aber, dass weder das Yoga-Sutra noch die Hatha-
Yoga-Texte uns dazu raten.

Wabhr ist ebenso, dass man in Indien anders lebt und sitzt als
bei uns. ,Im Osten®, sagt Swami Sarvagatananda, ,,sitzen wir
alle am Boden, auf einem Teppich, mit gekreuzten Beinen; ihr
im Westen braucht das nicht zu machen.” Und er ergénzt, wor-
auf allein es hier ankommt, ndmlich dass ,,jede Haltung" geeig-
net ist, solange sie nur ,komfortabel und stabil ist“."”

In den klassischen Schriften finden wir einen schénen Hin-
weis, der klar macht, worauf es konkret ankommt, damit ein
Asana die beiden Kriterien der Stabilitdt und Bequemlichkeit
erfiillt. In der Bhagavad Gita erklart Krishna seinem Schiiler
Arjuna, dass der Yogi (oder die Yogini) sich einen sauberen
Platz einrichten soll ...

. ... nicht zu hoch, nicht zu tief (...) Kérper, Kopf und Nacken
sind gerade ausgerichtet ...“1®

Damit die Haltung stabil und bequem sein kann, miissen Rii-
cken, Nacken und Kopf also aufrecht und gerade sein, wobei
»gerade“ die natiirliche Aufrichtung der Wirbelsdule meint,
nicht die Geradlinigkeit eines Stocks. Ob wir dabei mit ge-
kreuzten Beinen im Schneidersitz oder in einer der klassischen
indischen Haltungen auf dem Boden sitzen, ob wir lieber auf
einem Zen-Meditationsbéankchen oder auf einem Stuhl Platz
nehmen, ist nicht entscheidend. Doch der aufrechte Korper ist
wichtig, weil eine zusammengesunkene Wirbelsdule schnell zu
schmerzen beginnt und zudem die Qualitdt unserer Atmung
beeintrichtigt. Die Aufrichtung der Wirbelsaule schafft den no-
tigen Raum, in welchem alle inneren Organe, vor allem auch die
Lungen, ihre Aufgaben optimal erfiillen konnen.

»Nicht zu hoch, nicht zu tief.“ Damit das gelingt und die
Wirbelséule sich natiirlich aufrichten kann, sollten die Knie tie-
fer liegen als die Hiiften, ein Prinzip, das auch aus der Arbeits-
Ergonomie am Schreibtisch bekannt ist. Ein Stuhl zum Beispiel
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muss eine fiir uns passende Hohe haben. Wenn wir am Boden
sitzen mochten, brauchen wir normalerweise eine Unterlage
geeigneter Hohe, auf der wir sitzen, damit die Knie tiefer als
die Hiifte liegen und den Boden beriihren konnen. Das schaftt
bequeme Stabilitit.

Sitzen mit gekreuzten Beinen im

Meditationshaltung auf dem Stuhl.

Schneidersitz oder Sukhasana, das
heiBt: bequeme Haltung. Es ist rat-
sam, auf einem Kissen oder ahnli-

Auf Sanskrit heit sie Maitriasana, die
Freundschaftshaltung. Wichtig auch
hier, dass die Knie tiefer als die Hifte

chem zu sitzen, damit die Hufte ho-
her als die Knie liegt und damit die
Wirbelsaule aufrichtet. Die Hande ru-
hen auf den Knien.

liegen. Die FUBe stehen parallel zuein-
ander und flach auf dem Boden.

Wenn Sie nur an eine Wand gelehnt aufrecht sitzen konnen,
dann ist das vollkommen in Ordnung. Es dauert seine Zeit, bis
sich die Riickenmuskulatur so entwickelt, dass lingeres auf-
rechtes Sitzen problemlos moglich wird. Hierbei kénnen Asa-
nas, Kraftsport oder jede andere Praxis, die uns beweglicher
und kréftiger macht, eine wertvolle Hilfe sein.

Die alten Yogis waren kreativ und undogmatisch, wenn es
um die Stabilisierung und Bequemlichkeit ihrer Sitzhaltung
ging. So gibt es zum Beispiel eine bei uns kaum bekannte Sitz-



Die Meditationshaltung 47

haltung in der Hocke, Sopashraya, bei der man einen breiten,
weichen Gurt um Knie und Riicken spannt, der die Haltung
aufrecht und bequem macht, weil man kaum noch eigene Mus-
kulatur benétigt. Man kann sich gleichsam in die Haltung
»hineinfallen“ lassen. Vyasa erwédhnt die Haltung in seinem
Kommentar zum Yoga-Sutra — der erste, der je verfasst wurde —
schon im 5. Jahrhundert n. Chr.

Der Fersensitz, Virasana, ist leichter
zu praktizieren, wenn man unter das
GesaB einen Klotz oder ein festes Kis-
sen platziert, damit Knie und FuBkno-
chel entlastet werden. Die Anhebung
der Hufte richtet Rumpf und Nacken
auf.

Der Fersensitz kann auch gut mithilfe
eines Meditationsbankchens prak-
tiziert werden. Das Gewicht ruht auf
dem GeséB, Knie und FuBknodchel
sind entlastet, und der Ricken wird

natUrlich aufgerichtet. Viele Men-
schen kommen sehr gut mit dieser
Haltung zurecht, die vor allem in der
Zen-Meditation recht verbreitet ist.

Aufer im Kontext spezieller Ubungen, wie zum Beispiel Yoga
Nidra, dem yogischen Schlaf, wird nicht empfohlen, im Liegen
zu meditieren, obwohl Shavasana, die ,Totenhaltung®, in wel-
cher man auf dem Riicken liegt, natiirlich perfekt die Kriterien
von Stabilitdt und Bequemlichkeit erfiillt: Was konnte noch be-
quemer sein, als zu liegen? Doch im Liegen schlédft man leicht
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ein, was der Absicht, zu meditieren, zuwiderlauft, wo es ja dar-
um geht, grofitmogliche Achtsamkeit aufrechtzuerhalten. Man
kann im Liegen auch nicht die der Meditation vorausgehenden
Atemiibungen durchfiihren.

Dennoch sei darauf hingewiesen, dass Shavasana, die ,,To-
tenhaltung®, vom schon erwahnten Vyasa ausdriicklich ge-
nannt wird, namlich unter dem Namen Paryankasana®, was
so viel wie ,,Haltung im Liegen bedeutet. Es emint zugleich
die ,,Haltung Brahmas®, der oft in ligender oder schlafender
Haltung dargestellt wird. Paryankasana (oder Shavasana) ist,
wenn man so will, die ,,Haltung Gottes“. Schon der Name dieses
von Vyasa (neben einigen weiteren Haltungen 2°) empfohlenen
Asanas will uns den Hinweis geben, dass es eine ,,machtige”
Haltung ist — ebenso wie Yoga Nidra tibrigens eine nachhaltige
Meditationsmethode ist: Ich selbst habe in der ,,Totenhaltung®
einige meiner tiefsten Meditationserfahrungen machen diirfen.
Ob Shavasana fiir Sie eine gute Haltung sein kann, konnen Sie
nur durch eigenes Experimentieren iiberpriifen. Denken Sie da-
ran: Yogis sind frei. Und sie sind Forscher!

Shavasana, die Totenhaltung, kann eine ausgezeichnete Meditationshaltung
sein, wenn mann dabei nicht einschléft. Allerdings lassen sich die meisten Pra-
nayama- oder Atemubungen im Liegen nicht gut ausflhren. Shavasana wird vor
allem fiir die Tiefenentspannung genutzt und fiir spezielle Ubungen wie Yoga
Nidra, die yogische Schlafmeditation.
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Ein Wort noch zu einer weiteren wichtigen Meditationshaltung,
die schon seit uralten Zeiten besondere Wertschitzung bei den
Yogis geniefit: Siddhasana, die ,vollkommene Haltung®. Der
Dreh- und Angelpunkt an dieser Sitzhaltung mit gekreuzten
Beinen ist, dass eine Ferse — egal ob die linke oder rechte - sanft
gegen das Perineum (den Damm) driickt, das ist der Bereich
zwischen Anus und Geschlechtsorganen. Das andere Bein kann
dann, wie abgebildet, vor das innen liegende gelegt werden.

Siddhasana, die vollkommene Haltung,
hier in einer vereinfachten Variante: Das
entscheidende dabei ist, dass die Fer-
se des inneliegenden FuBes einen sanf-
ten Druck auf das Perineum austibt,
um das Wurzel-Chakra zu stimulieren.
Auf keinen Fall darf der Druck so hoch
sein, dass die Durchblutung unterbro-
chen wird. Das lasst sich sicherstellen,
indem man die Sitzh6he anpasst, zum
Beispiel mit einer gefalteten Decke oder
anderen geeigneten Unterlagen. Im Yo-
ga-Fachhandel gibt es eine Vielzahl von
Hilfsmitteln fur die Praxis.

Einfacher als der volle Lotossitz ist
Ardha Padmasana, der halbe Lotossitz.
Dabei ruht ein FuB auf, der zweite un-
ter dem jeweils anderen Oberschenkel.
Noch etwas einfacher wird der Sitz in
der Variante als Viertel-Lotossitz, bei
dem der oben liegende FuB auf der
Wade des anderen Beines liegt.

Geben Sie immer acht auf lhren Kérper
und zwingen Sie ihn nicht in eine Hal-
tung, die er nicht mit Leichtigkeit ein-
nehmen kann!




50 Yoga-Meditation

Im Perineum, sagt die Yoga-Philosophie, ruht die schon er-
wiahnte Kundalini, ein normalerweise kaum aktiviertes Ener-
giepotenzial, das durch diesen sanften Druck angeregt werden
kann. Im Kapitel tiber den Atem werden wir wieder darauf zu
sprechen kommen.

Ubrigens lisst sich der ,,Siddhasana-Effekt“ auch in anderen
Haltungen erzielen, sogar auf einem Stuhl, indem man etwas
Weiches (zum Beispiel einen Gummiball oder ein Paar zusam-
mengerollte Socken) unter das Perineum legt - ein praktischer
Vorschlag, den der US-amerikanische Autor Yogani in einem
seiner Biicher macht.”’ Wer zu Dogmatik in diesen Fragen
neigt, mag freilich den Kopf schiitteln, doch es geht hier allein
um die Effektivitdt. Nicht die ,,Zeremonie® oder eine ,,perfek-
te“ Asthetik (was immer das auch sein mag) ist hier das Ent-
scheidende, sondern allein die Frage, was fiir uns funktioniert.
Wichtig ist aber, dass der Druck nur leicht ist! Auf keinen Fall
darf die Durchblutung unterbrochen werden. Wie bei allem im
Leben gilt auch hier: Augenmafl und Vernunft miissen unsere
standigen Begleiter sein.

Das Thema rund um die Sitzhaltung abschliefend, mochte ich
noch einen wohltuenden Satz von Vachaspati Mishra zitieren,
der im 9. Jahrhundert n. Chr. lebte und zusammen mit Vyasa
sicher der bekannteste Kommentator des Yoga-Sutra ist. Er hat
einen sehr freien Blick auf das ganze Thema des richtigen Sit-
zens (oder Liegens):

»Sthirasukha ist das, was immer eine Haltung stabil und be-
qguem macht. (...) Man nennt es auch Yathasukha, das bedeu-
tet: Jede Haltung, die bequem ist.”

Jede Haltung, die bequem ist, ganz wie es dir gefdllt, sagt also
Vachaspati Mishra, der grofie Weise aus alter Zeit. Das ist wahr-
lich eine befreiende Botschaft, wie ich finde!
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