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Prolog

as Einzige, was ich tiber Yoga als Weg in die Meditation mit Sicher-
heit sagen kann, ist Folgendes: Man kann es nur jetzt tun.

Ich meine, genau jetzt. Selbst wenn Sie Thre E-Mails nicht beantwor-
tet, die Steuernachzahlung nicht beglichen, die drei Wochen alte Pasta,
die hinten im Kiihlschrank vergammelt, nicht weggeworfen oder die
kaputte Fliegengittertiir, die im aufkommenden Sturm gegen das Haus
knallt, nicht repariert haben. Selbst wenn der Mensch, in den Sie verliebt
sind, sich gerade in jemand anderen verliebt hat. Selbst wenn Ihre Kin-
der all Ihre Meditationskissen und Yogamatten in Beschlag genommen
und daraus im Wohnzimmer einen Hindernisparcours gebaut haben, auf
dem sie nun zur Titelmusik von Star Wars herumtoben.

Gletscher schmelzen, Wirbelstiirme zerstéren die eine Kiiste des Lan-
des, wihrend an der anderen Brinde toben, und Sie sind in Threm Job,
den zu haben Sie dankbar sind, mit drei Abgabeterminen im Verzug,.
Menschen, die Sie geliebt haben, sind gestorben. Und langsam ahnen

Sie, dass auch Sie eines Tages sterben werden.



Prolog

Das, was Sie inmitten all dessen also tun werden, ist anhalten. Die
Sohlen Threr Fiiffe und die zarten Flichen Ihrer Hinde spiiren. Das
Zwitschern der Vigel oder das Rumpeln der Miillabfuhr héren. Die
Eukalyptusbaume riechen, das Katzenstreu, die Desinfektionsmittel
im Krankenhausflur, den schwachen Duft von Zimtgebick, der aus
der Bickerei an der Ecke weht. Den Blick zu dem heben, was Sie vom
unendlichen Himmel sehen konnen, und wenn es nur ein Stiickchen
Blau in der Ecke des Fensters ist, und selbst dann, wenn Sie Ihre Augen
schlieflen miissen, um sich vorzustellen, dass der Himmel auf Sie wartet,
irgendwo auferhalb dieses Kastens aus Beton, Holz und Stahl, in den
Sie eingepfercht sind. Thren zerbrechlichen, erstaunlichen, menschlichen
Korper spiiren, Thr eigenartiges und wunderbares menschliches Leben.



Einleitung

m Winter des Jahres 1999, als ich seit etwa eineinhalb Jahrzehnten Yoga

und buddhistische Meditation praktizierte, begann ich, bei Retreats
im Spirit Rock Meditation Center Yoga zu unterrichten, in einer buddhis-
tischen Oase, die sich in die sanften, goldenen Hiigel nérdlich von San
Francisco schmiegt.

Die Teilnehmer des Retreats im Spirit Rock waren nicht gekommen,
um Yogahaltungen zu erlernen. (Das Rechtschreibprogramm meines
Computers méchte, dass ich sie ,retreat ants™ nenne, was mir eine vor-
treflliche Metapher fiir den Fleiff zu sein scheint, mit dem sich spirituell
Suchende in die Tiefen ihres Leben graben und dabei oft eine emotio-
nale Fracht zu schleppen haben, die grofSer ist als ihr eigener Kérper.)
Sie waren dort, um bei bekannten buddhistischen Lehrern die Kunst der
Achtsamkeitsmeditation zu {iben — was sie, wie die meisten Menschen,
fiir etwas hielten, das man im Allgemeinen im Sitzen praktiziert.

* dt.: Retreat-Ameisen, Anm. d. Ubers.



Einleitung

Manche von ihnen waren gekommen, weil ihr Leben in Triimmern
lag, von einem Gehirntumor, einer zerriitteten Ehe, einem gescheiterten
Geschiift oder dem Tod des besten Freundes erschiittert. Andere such-
ten einfach Zuflucht vor den tiglichen Lawinen von E-Mails und dem
Droéhnen des Straflenverkehrs. Als ich das erste Mal dort unterrichtete,
war ich frisch verheiratet und trauerte um meine bei der Geburt verstor-
bene Tochter. Im Verlauf der folgenden Jahre unterrichtete ich in Retre-
ats, wihrend ich schwanger war, ein Baby stillte, mich scheiden lief§ und
einen Sohn aufzog.

In einem geschiitzten Tal, das wir uns mit Rotluchsen, Rehen, Trut-
hihnen, Eidechsen und gelegentlich auch einem Bergléwen teilten, saflen
wir stundenlang in Stille, wihrend der Winterregen auf das hohe Dach
der Meditationshalle trommelte. Wir machten unsere Gehmeditation auf
Wegen, die sich im Friihling durch die Schwertlilien und im Sommer durch
die sonnenversengten Hiigel wanden, und sammelten danach Zecken von
unseren Hosenbeinen, bevor wir uns wieder ins Sitzen begaben.

In jenen Tagen war Yoga in der Hauptmeditationshalle nicht erlaubt —
ein Meditationslehrer scherzte einmal, der Anblick all der in der Position
des herabblickenden Hundes nach oben gereckten Hinterteile beleidige
den Buddha, der mit gekreuzten Beinen auf dem Altar saf$. Die Teilneh-
mer des Retreats trugen weite Jeans und Bauernrocke statt dehnbarer
Leggings. So gingen wir jeden Tag in einen kleinen Raum im Oberge-
schoss, wo ich sanfte, doch wirkungsvolle Bewegungs-, Atem- und Ener-
gielibungen aus der Tradition des Hatha Yoga unterrichtete. Das brachte
den von der stundenlangen Sitzmeditation verknoteten Riicken, Nacken
und Schultern Erleichterung. Bedeutsamer jedoch war, dass die Meditie-
renden berichteten, Yoga erdffne ihnen einen neuen Weg, sich mit der
Praxis der achtsamen Prisenz zu verbinden — und helfe ihnen, die medit-
ativen Momente des Erwachens zu verkdrpern, wenn sie in das Chaos
und die Schonheit ihres Alltags zurtickkehrten.

Und obwohl ich dort die Rolle der Lehrerin einnahm, stellte ich fest,
wie viel auch ich von den Teilnehmenden lernte, von ihrem Mut und
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Einleitung

ihrer Verletzlichkeit, wenn sie sich wieder und wieder sich selbst zuwand-
ten. Welche Art von Ubungen sollte ich Menschen zeigen, die so sen-
sibel und offen in die Yogastunden kamen, als ob sie im Heiligtum der
Stille die ihre Herzen umgebenden schiitzenden Panzer abgelegt hitten?
Die Autorin Annie Dillard sagt zu ihren Schiilern: ,Schreibt, als ob Ihr
sterben wiirdet, oder als ob IThr fiir ein Publikum schreiben wiirdet, dass
nur aus Sterbenden besteht. Denn genau das ist letzten Endes der Fall.*
Wie konnte ich mit einer solchen Tiefe unterrichten?

An diese Fragen ankniipfend begann ich 2006 gemeinsam mit dem
Leiter von Spirit Rock, Phillip Mofhitt, einen achtzehnmonatigen Kurs
fur Yogalehrer anzubieten, bei dem es darum ging, Achtsamkeitsmedi-
tation in die Praxis zu integrieren. Anders als die meisten Meditierenden
kamen die Yogalehrer in Trainingskleidung und mit zusammengerollten
Matten unter dem Arm in Spirit Rock an, mit Schaumstoffblécken und
einem Arsenal an Gurten, Polstern, Decken und Augenkissen. Doch
genau wie alle anderen hatten auch sie ihre Leben im Gepick, eine spru-
delnde Mischung aus Herzschmerz und Gliick. Eine Mutter trauerte um
zwei Kinder, die bei einem Feuer ums Leben gekommen waren. Ein Paar
wurde wihrend eines Retreats schwanger und brachte das kleine Baby
zum abschlieflenden zehntigigen Retreat mit. Zwischen zwei Treffen
wurde das Heim einer jungen Frau von den Kugeln gewalttitiger Ban-
den durchsiebt.

Im Verlauf des Trainings integrierten sie in ihre aus Yogahaltungen
und Atemtechniken bestehende Praxis die Praxis der Meditation sowie
das Herzens- und Geistestraining, das schon immer Bestandteil des wah-
ren yogischen Weges gewesen ist. Und sie erforschten die Fragen, die sich
Yogis seit Jahrhunderten stellen: Wie leben wir mit Weisheit und Mitge-
fihl in diesem menschlichen Kérper, diesem menschlichen Herzen, die-
sem menschlichen Geist? Wie finden wir tiefe Freude und Sinn in einer
Welt, in der uns alles, was uns lieb ist, letztendlich aus den Hinden gleitet?

Diese Fragen zu erforschen ist auch die Absicht von Yoga als Weg
in die Meditation. Es ist ein systematisches Programm, das fiir Yoga
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Praktizierende aller Niveaus entworfen wurde, die die Praxis der kor-
perlichen Haltungen und Atemtechniken vertiefen und darin die uralte
Kunst der Achtsamkeitsmeditation fordern, zum Ausdruck bringen und
miteinbeziehen wollen. Es ist fiir Menschen, die sich nicht nur dem Kor-
per, sondern auch dem Herzen und dem Geist zuwenden und absichtsvoll
von Moment zu Moment freundliche Prisenz gegeniiber jeder Erfahrung
entwickeln méchten, beginnend damit, ein Ei zu braten oder eine E-Mail
zu schreiben, bis hin dazu, auf einer Hochzeit zu tanzen oder am Bett
eines sterbenden Freundes zu sitzen.

Urspriinglich vor tiber zweitausendfiinfhundert Jahren vom Bud-
dha gelehrt, ist die Beliebtheit der Achtsamkeitsmeditation in jiingster
Zeit geradezu explodiert, wihrend Wissenschaftler eine ganze Reihe von
Nutzen dokumentieren, zu denen die Reduktion von Stress, vermehrtes
Mitgefiihl, verbesserte Schlafqualitit, ein niedrigeres Risiko fiir Depres-
sionen, die Verlangsamung der Zellalterung und sogar die Zunahme der
grauen Materie im Gehirn zihlen. Im Verlauf dieses Zwolf-Wochen-Kurses

* lernen Sie, Yogahaltungen als Meditation in Bewegung zu praktizie-
ren und in eine tiefere Intimitdt mit Threm Korper, Atem, Herz und

Geist einzutauchen.

e fordern Sie inneren Frieden und Stabilitit, indem Sie sich mit Ihrem
Atem verbinden und ihn befreien.

* entwickeln Sie eine tigliche, zu Hause durchgefiihrte Sitzmeditati-
onspraxis, die fest in IThrem Korpergefiihl verankert ist.

* entwickeln Sie Schritt fiir Schritt die Fihigkeit, alle Aspekte Thres
inneren und dufleren Lebens tiefer zu verstehen und weiser mit ihnen
umzugehen — mit den Empfindungen des Kérpers und des Atems,
den Gezeiten der Emotionen, dem Gezwitscher der Gedanken sowie
den unvorhersehbaren und sich permanent verindernden Umstin-
den, in denen Sie sich befinden.
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@4 Dies ist nicht lediglich ein Buch — wenn Sie wollen, wird es zu einer
multimedialen Erfahrung. Wenn Sie gleich einen ersten Eindruck bekom-
men mochten, wie Bewegung in Meditation aussehen kann, gehen Sie ein-
fach auf annecushman.com/practices und lassen Sie sich von mir durch eine
zwanzigminiitige Videopraxis fiihren, die Sie auch herunterladen kénnen.

So konnen Sie selbst erleben, wie wirkungsvoll achtsames Yoga sein kann.

Die mit®) markierten Ubungen in diesem Buch beinhalten Links zu her-
unterladbaren Audiodateien. Bei Ubungen, die mit @4 markiert sind, gibt

es Links zu herunterladbaren Videos.

Heutzutage kann man fast tiberall exzellenten Yogaunterricht finden,
in dem man Grundlegendes iiber die Ausrichtung im Yoga lernen kann
und durch Sequenzen von Haltungen gefiihrt wird, die Kraft und Flexi-
bilitit verbessern, Stress reduzieren und Lebensfreude fordern. Aber die
grofle Mehrheit des Unterrichts beinhaltet wenig bis gar keine Anleitung
in der Kunst der Sitzmeditation, obwohl Meditation ein fundamentaler
Bestandteil der klassischen Yogatradition ist.

Auch gibt es viele wunderbare Kurse und Retreats, in denen man die
Praxis der Achtsamkeitsmeditation erlernen kann. Allerdings férdern die
meisten dieser Angebote nicht explizit den geschickten und feinfiihligen
Umgang mit dem Kérper, dem Atem und der Energie, den man in einer
Yogapraxis entwickelt.

Dieser zwolfwochige Kurs ist eine Gelegenheit, Yoga und Achtsam-
keitsmeditation zu erkunden und zu integrieren, und zwar im Rahmen
Threr eigenen individuellen Praxis zu Hause. Das Buch ist kein Anlei-
tungsmanual fiir Yogahaltungen (von denen zahlreiche exzellente erhalt-
lich sind) — in diesem Kurs wird davon ausgegangen, dass Sie mit den
Grundlagen des Yoga bereits vertraut sind. Er zielt vielmehr darauf ab,

Ihnen zu vermitteln, wie Sie diese korperlichen Formen zu einem Medium
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machen kénnen, um eine intimere Beziehung mit sich selbst und Ihrer
Welt zu entwickeln. Anstatt bestimmter Asanas lehrt es Weisen aufmerk-
sam zu sein, die Thre Praxis erhellen und transformieren kénnen, egal,
ob Sie nun eher zu den Anfingern oder zu den bereits erfahrenen Prak-
tizierenden zihlen.

Zwolf Wochen lang werden Sie die Formen von Asana, Pranayama
(Atemkultivierung) und Meditation dazu nutzen, nach und nach Ihre
Verbindung zu und Thr Verstindnis von Ihrem Kérper, Ihrem Herzen
und Threm Geist zu vertiefen — nicht die perfekte Version von Korper,
Herz und Geist, die Sie moglicherweise durch vegane Rohkost, tigliches
Fitnesstraining und jahrzehntelange Psychotherapie zukiinftig erreichen
konnten, sondern jene fehlbare und wunderbare, die Sie bereits bewoh-
nen. Die Formen des Yoga werden zu einer Eintrittspforte in die Praxis
grundlegender Prinzipien, die Sie dabei unterstiitzen kénnen, ein sen-
sibles, empfindsames und verkdrpertes Leben zu fithren.

Wozu achtsames Yoga praktizieren?

Heutzutage denken die meisten Menschen bei Yoga an eine Aktivitit, die
in erster Linie korperlich ist, an eine geschmeidige junge Frau etwa, die
sich durch ein Training hindurch biegt, springt und schwitzt, das nicht
nur Stress beseitigt, sondern auch den Hintern strafft. Und wenn sie das
Wort Meditation horen, denken sie an eine Aktivitit, die in erster Linie
mental ist, an einen Zen-Ménch, der kahlkdpfig und in schwarzer Robe
mit gekreuzten Beinen auf einem Kissen sitzt.

Aber wie Sie vielleicht wissen, falls Sie jemals Ihre bloflen Fiif$e auf eine
Yogamatte gestellt haben: Wenn man anfingt, den Kérper zu erkunden,
ist das erste, was passiert, dass man in seinen Geist geschleudert wird.
Bewegen Sie sich durch eine Serie von Yogahaltungen und wenn Sie

aufmerksam sind, bekommen Sie die gesamte Bandbreite menschlicher
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Emotionen zu spiiren, die mit Ihnen durch die Haltungen flief$t — Freude,
Frustration, Neid, Gliickseligkeit, Selbstverachtung. Falten Sie sich in
eine Vorwirtsbeuge und der erstarrte Kummer in Threm unteren Riicken
schmilzt zu einem Fluss von Trinen. Eine Riickbeuge bricht die versie-
gelte Kammer voller Angst hinter Ihrem Herzen auf.

Setzen Sie sich dann auf ein Meditationskissen, meldet sich Thr Kor-
per — vielleicht ein kleines bisschen verirgert, dass Sie ihn so lange haben
warten lassen. Dieser schmerzende Riicken, diese pochenden Knie, dieses
Messer zwischen den Schultern, von dem Sie so getan haben, als existiere
es nicht. Diese Welle von Gliicksgefiihlen, die am unteren Ende Threr
Wirbelsdule beginnt und mit jedem Atemzug weiter aufwirts wogt, sich
jedoch verfliichtigt, sobald Sie versuchen, nach ihr zu greifen. Sinken
Sie unter Ihre rasenden Gedanken und Sie treffen auf Thren verkrampf-
ten Kiefer. Treten Sie in einen Tornado der Panik und Sie spiiren den
Tumult in Threm Bauch.

Yogi ist der historische Sanskrit-Begriff fiir jene, die sich in dieses
Territorium bewussten Spiirens und inneren Erkundens vorwagen. Und
letztlich entdecken die Yogis immer wieder, dass Geist, Korper und Herz
keine von einander getrennten, unverinderlichen Einheiten sind. Sie
sind verschiedene, ineinander iibergehende Aspekte einer kontinuier-
lichen Erfahrung, die sich mit jedem Atemzug und in jedem Moment
flieend verdndert.

Als Yogi braucht man eine Praxis, die die physischen, geistigen und
emotionalen Aspekte des Seins bewusst integriert. Man braucht eine
Asana-Praxis, die den Praktizierenden fiir die Strémungen im eigenen
Herz und Geist 6ffnet. Man braucht eine Meditationspraxis, die in einer
sinnlichen Verbundenheit mit dem Korper verankert ist.

Mit dem Begriff Yoga waren natiirlich niemals lediglich Korperhal-
tungen gemeint. Es handelt sich um eine Sammelbezeichnung, die eine
grofle Bandbreite an miteinander verwobenen psychologischen, spiri-
tuellen sowie korperlichen Praktiken und Traditionen umfasst, die ihre
Waurzeln in der fruchtbaren spirituellen Erde des alten Indiens haben —

15



Einleitung

einschliefflich der Meditationspraktiken, die der Buddha lehrte, und den
korperlichen Praktiken, die die meisten Menschen heute fiir gewShnlich
mit Yoga in Zusammenhang bringen.

Der nackte Asket mit verfilzten Dreadlocks, der auf den Stufen am
Ganges Ganja raucht, sein Kérper bedeckt mit Asche aus einem der Schei-
terhaufen — er macht Yoga. Die alte Frau im Shiva-Tempel, die Sanskrit-Ge-
bete singt und Bliitenblitter vor einem polierten Steinlingam, von dem
Ghee tropft, verstreut — auch sie macht Yoga. Genauso wie der Freiwillige
in der Suppenkiiche des Ashrams, der Eintopf an Obdachlose ausgibt.

In seiner dltesten Form stammt das Wort Yogz von dem historischen
Sanskrit-Verb yui, das mit dem englischen Wort yoke verwandt ist. Und
ebenso wie yoke hat Yoga die Konnotationen Disziplin und Verbindung.
Yoga ist die Disziplin, Verbindung zu schaffen — oder, genauer gesagt,
die tiefe Verbindung aufzudecken, die bereits existiert. Es geht darum,
sich mit dem eigenen, schénen, zerbrechlichen Kérper, dem eigenen wei-
ten, verletzlichen Herz zu verbinden, mit dem Mammutbaum, dessen
Zweige gegen das Fenster schlagen, und der Frau an der Autobahn-Auf-
fahrt mit den kaputten Zihnen und dem Schild, auf dem steht: ,Ich
arbeite gegen Essen.

Diese Qualitit der Verbundenheit mit dem gegenwirtigen Moment
ist auch in dem buddhistischen Begrift Achtsamkeit inbegriften. ,,Acht-
samkeit” ist eine der Ubersetzungen des Pali-Wortes sati, das manchmal
auch als ,,Gewahrsein® oder wortlicher als ,,Erinnern® iibersetzt wird.
Es ist die uns innewohnende Fahigkeit, uns zu erinnern, dass wir genau
hier in diesem Moment sind: wach dafiir, unser eigenes Lachen wahrzu-
nehmen, das Drohnen einer Hupe oder den Duft einer Zitrone. Es ist
jene Qualitdt unseres Herzens und Geistes, die erlebt, was gerade jetzt
geschieht — ohne es zu verurteilen, wegzuschieben oder zu versuchen,
daran festzuhalten.

* Joch, Anm. d. Ubers.
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In gewisser Hinsicht ist der Begriff achtsames Yoga also redundant.
Wenn es nicht achtsam ist, ist es kein Yoga. Yoga 75z der Zustand intimer,
unmittelbarer Prisenz an sich — und bezeichnet die Methoden fiir Kor-
per, Atem, Herz und Geist, die wir dazu verwenden, diesen Zustand zu
kultivieren.

Fiir Menschen, die heutzutage Hatha Yoga praktizieren, ist es von gro-
Ber Wichtigkeit, einen Weg zu finden, tiefer in die meditativen Aspekte
ihrer Praxis einzutauchen. Yoga-Asanas und Pranayama sind darauf aus-
gelegt, den Korper und die energetischen Systeme zu 6ffnen: Am Ende
einer guten Yogasequenz ist Ihr Nervensystem ruhig und ausgeglichen,
Thr Geist entspannt und belebt. Sie haben ein stabiles inneres Podest, auf
dem Sie in Meditation sitzen und ein wenig tiefer in Ihre wahre Natur
blicken konnen. Sie sind wunderbar darauf vorbereitet, tief aus dem
Quell innerer Stille zu trinken und die Muster des gewohnheitsmaf3i-
gen Denkens zu untersuchen, die sie davon abhalten, tiefer zu tauchen.

Die meisten Menschen hingegen stehen direkt von der Matte auf,
schliipfen in Thre Schuhe, springen ins Auto oder in die U-Bahn und
machen mit dem Rest des Tages weiter.

Traurigerweise sind die Ideale von Achtsamkeit und meditativer Pri-
senz in den meisten modernen Yogastunden eher Lippenbekenntnisse
und die Art und Weise des Unterrichts der Kultivierung dieser Qualiti-
ten nicht frderlich. Man kann Jahre damit verbringen, fortgeschrittene
Yogahaltungen zu verfeinern, ohne dabei die Fertigkeiten zu erlangen, die
man wirklich braucht, um durch die rauen Stromungen des Lebens zu
navigieren. Wie hilft IThnen Ihre Yogapraxis, wenn Ihr bester Freund bei
einem Autounfall ums Leben kommt? Wenn Ihr Kind drogenabhingig
wird? Wenn eine Fabrik Chemikalien in den Fluss kippt, aus dem Ihre
Gemeinde ihr Trinkwasser bezieht?

Ohne die Werkzeuge der yogischen Kunst der Verkorperung wiede-
rum koénnen Sie als Meditierender auch Jahre in der kleinen, dunklen
Kammer Thres eigenen Geistes zubringen — in endlosen Kidmpfen gegen

innere Dimonen, ohne dabei zu lernen, wie Sie so mit Ihrem Kérper
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und Threm Nervensystem arbeiten konnen, dass Sie eine innere Umge-
bung kultivieren, in der Frieden, Mitgefiihl und Leichtigkeit ganz natiir-
lich gedeihen kénnen.

Die gute Nachricht lautet, dass es recht einfach ist, diese Praktiken
zusammenwirken zu lassen. Sie kénnen Thre Asana-Praxis bereichern, in
dem Sie sie mit Achtsamkeit ausfithren; Sie konnen Thre Meditations-
praxis bereichern, indem Sie sie in Ihrem Korper verankern. Zusammen
konnen diese Praktiken eine Qualitit von verbundener, intimer Prisenz
hervorbringen. Nicht eine Achtsamkeit, die einer Orchidee aus dem
Gewichshaus gleicht und nur unter den raren Umstinden eines Retreats
aufbliiht, sondern einem robusten, unkrautartigen Léwenzahn oder Klee,
der sich allen Bemithungen zum Trotz nicht aus der Wiese ausgraben lsst.
Und ist diese Qualitit von Prisenz erst einmal fest verwurzelt, konnen
Sie sie dazu nutzen, die tiefsitzenden Muster im Denken und Handeln

zu untersuchen und zu 18sen, die Sie moglicherweise gefangen halten.

Was ist achtsames Yoga?

Wenn ich erwihne, dass ich auf Meditations-Retreats Yoga unterrichte,
lautet die erste Frage an mich stets: ,,Welche Art Yoga unterrichten Sie?*

Meistens antworte ich etwas wie: ,,Ich unterrichte ein Yoga, das medi-
tative Prasenz und Erwachen férdert und zum Ausdruck bringt.”

Dann gibt es fiir gewdhnlich eine Pause und darauthin fragt mein
Gegendiber: ,Ja, aber welche Ars Yoga?“

Tatsache ist, dass all die verschiedenen Spielarten des Yoga, die sich
im Angebot vieler Yogastudios finden — Iyengar, Ashtanga, Viniyoga,
Anusara, Bikram, Kripalu, Yin, sowie ein sich unaufthorlich multiplizie-
rendes Aufgebot anderer Markennamen — schlichtweg moderne Kombi-
nationen und Markenentwicklungen von verschiedenen Elementen aus
dem yogischen Werkzeugkoffer sind. Diese verschiedenen Typen von Yoga
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betonen unterschiedliche praktische Aspekte und Herangehensweisen.
Doch sie alle sind Variationen des Hatha-Yoga, also der Kunst, Bewusst-
sein zu transformieren, indem man mit der physischen Form arbeitet.
Und sie alle haben ein gemeinsames Ziel, nimlich den physischen Kér-
per zu beleben sowie Herz und Geist zu befreien.

Aus diesem Grund kann jeder ,,Stil“ des Yoga als eine Unterstiitzung
fur und als ein Ausdruck von Achtsamkeitsmeditation praktiziert wer-
den. (Und natiirlich kann auch jeder Stil als ein geistloses Fitnesstraining
praktiziert werden. Das liegt bei Ihnen.) Der eine ist nicht besser als der
andere. Verschiedene Wege sind fiir verschiedene Menschen zu verschie-
denen Zeiten angemessen, und den Ansatz zu wihlen, der fiir Thren ein-
zigartigen Korper richtig ist, ist bereits eine Ubung in Achtsamkeit an
sich. Was fiir eine jugendliche Turnerin gut funktioniert, wird nicht die
richtige Ubung fiir eine im achten Monat schwangere Frau sein, oder
fur einen Buchhalter in den mittleren Jahren, der den ganzen Tag am
Schreibtisch sitzt, oder einen professionellen Gewichtheber, oder einen
alten Menschen im Rollstuhl.

Wenn man achtsames Yoga praktiziert, liegt die Betonung nicht darauf,
was man tut, sondern wie man es tut. Man praktiziert auf eine Weise, die
intim im Kontakt mit dem eigenen Kérper, Herzen und Geist ist. Man
verwendet Formen von Stille und Bewegung, um in eine Weite hinein
zu spiiren, die jenseits von beidem liegt. Die Idee ist nicht, die Praxis in
eine neue Form namens ,achtsames® Yoga zu verpacken. Die Idee ist, sie
zu befreien, damit sie zu einem tieferen Ausdruck IThres inneren Weges
und zu einer Unterstiitzung dafiir werden kann.

Aus diesem Grund konzentriere ich mich weniger auf bestimmte Hal-
tungen und mehr auf Ubungen, Prinzipien, Reflektionen und Anregun-
gen, die Thnen helfen konnen, Thr eigenes Yoga zu vertiefen, wie auch
immer lhr eigener, einzigartiger Weg aussehen mag. Es handelt sich um
Prinzipien, die Sie anwenden konnen, ganz egal, ob Sie gerade erst mit
Yoga-Asanas beginnen oder bereits fortgeschritten sind — ganz egal, ob
Sie fit und stark oder ob Sie krank, verletzt oder in Threr Beweglichkeit
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eingeschrinkt sind. Welche Formen Sie auch wihlen, um diese Prinzi-
pien zu erkunden, immer werden Sie sich in der Realitit Thres eigenen,
sich entfaltenden Lebens wiederfinden.

Wie Sie dieses Buch nutzen konnen

Lange Retreats im Schweigen sind etwas Wunderbares, doch die meisten
von uns verbringen ihr Leben nicht in diesem Modus. Und selbst dieje-
nigen, die in Retreats gehen konnen, miissen in den dazwischen liegen-
den Zeiten fiir gewohnlich in einen regen Alltag zuriickkehren. Daher
ist dieses Buch darauf angelegt, Sie systematisch bei der Erkundung jener
Praktiken und Lehren zu unterstiitzen, in die Sie sich sonst auf Yoga- und
Meditations-Retreats vertiefen, wihrend Sie mit Ihren normalen Aktivi-
titen fortfahren, zu Besprechungen gehen, sich verlieben, Brokkoli diins-
ten und Thren neuesten Status im Internet posten.

Das wochenweise untergliederte Format unterstiitzt Sie dabei, sich
die Zeit zu nehmen, um jeden Aspekt der Praxis in der Tiefe zu erkun-
den, so dass dieser sich in Threm Kérper und Ihrem Nervensystem ver-
wurzeln und zu einem Teil Threr selbst werden kann. Ich zeige Thnen
einige der Ubungen, die ich sowohl in meiner eigenen Praxis als auch in
der meiner Schiiler als hilfreich erlebe, um ,achtsames Yoga“ von einem
Konzept in eine gelebte Wirklichkeit zu verwandeln. Sie finden in die-
sem Buch zudem Verweise auf Ubungen im Audio- (Audiosymbol) und
Videoformat (Videosymbol), die Sie bei der Vertiefung Threr Erkundun-
gen unterstiitzen konnen.

Im Verlauf des Kurses werden Sie systematisch ein verkorpertes Ver-
standnis von Achtsamkeitspraxis entwickeln. In Woche 1 und 2 konzen-
trieren wir uns auf die Achtsamkeit auf den physischen Kérper in Stille
und Bewegung. In Woche 3 und 4 richten wir unsere Aufmerksamkeit

darauf, unseren Atem kennenzulernen. In Woche 5 tauchen wir tiefer
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in die Sitzmeditation ein und in Woche 6 widmen wir unsere Aufmerk-
samkeit der Meditation im Stehen und Gehen.

In Woche 7 konzentrieren wir uns darauf, unsere Praxis so zu nutzen,
dass wir mit einem offenen Herzen fiir uns selbst und fiir andere leben. In
den Wochen 8 bis 10 entwickeln wir Bewusstheit iiber Gefiihle und Gedan-
ken und in Woche 11 untersuchen wir, wie man mit einigen weit verbrei-
teten Hindernissen auf dem Weg zu Klarheit umgehen kann. In Woche
12 nutzen wir schlieflich die Prisenz und Sensibilitit, die wir entwickelt
haben, dazu, tiefer in unsere eigene Natur und die unserer Welt zu schauen.

Die Praxis auf diese Weise zu unterteilen ist natiirlich ein wenig kiinst-
lich. Praxis ist eine sich stets vertiefende und unendliche Spirale und
die zwdlf Wochen kratzen lediglich an der Oberfliche dessen, was sich
als eine lebenslange Reise gestaltet. In der Realitit vermischen sich alle
Aspekte der Praxis und bilden ein organisches Ganzes. Wie kann man
den Koérper erkunden, ohne dabei den Atem zu spiiren? Wie kann man
den Atem spiiren, ohne dabei einen Geschmack von den Gefiihlen zu
bekommen, die jeden Atemzug durchtrinken? Es ist ein wenig so, als
wiirde man sagen: ,,Sich das rote Pferd an — aber schau nicht auf das
Rote, sondern nur auf das Pferd.“ Eine bestimmte Dimension unserer
Erfahrung einzuladen, eine Weile in den Vordergrund zu treten, kann
uns jedoch dabei helfen, eine neue Art der Intimitit mit ihr zu entwi-
ckeln, in etwa so, wie inmitten einer tiberfiillten Party mit einer einzel-
nen Person ein tiefes Gesprich zu fithren. Und, um die Metapher noch
ein wenig zu strapazieren, am Ende der zwdlf Wochen werden Sie dann
imstande sein, mit jedem der Giste zu tanzen.

Ich habe dieses Buch bewusst personlich gehalten. Ich erkunde und
schildere darin meinen eigenen Lebensweg und méchte Sie ermutigen,
den Thren zu erkunden. Auflerdem habe ich Geschichten und Einsichten
von anderen Menschen einfliefen lassen, die achtsames Yoga und Medi-
tation engagiert praktizieren; die meisten von ihnen sind Absolventen des
Trainings, das ich in Spirit Rock leite, und viele von ihnen unterrichten

inzwischen selbst achtsames Yoga.
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Ich habe diese Geschichten miteinbezogen, weil mitfithlende, acht-
same Prisenz nicht im Nichts entsteht; sie wird auf den fruchtbaren
Wiesen und felsigen Klippen gesit, auf denen wir wandeln, und dort
wichst sie auch. Letztendlich liegt die Absicht all dieser Praktiken und
Thematiken darin, uns wieder auf unsere physische Verbundenheit mit
dem Leben zu verweisen: auf das Getose der Autobahn, den Geruch der
salzigen Meeresbrise, den zarten Flecken auf dem Kopfchen eines Babys,
den wir kiissen oder die Trinen, die wir weinen, wihrend wir die Asche

eines geliebten Menschen verstreuen.
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Mein Weg ins achtsame Yoga

Hitte mir jemand 1980, als ich in meine allererste Yogastunde spa-
zierte, gesagt, dass ich eines Tages Yoga Praktizierenden Achtsam-
keitsmeditation beibringen wiirde, ich hitte ihn fiir verriickt erklart. Das
war in meinem ersten Jahr an einer sehr leistungsorientierten Universitit
an der Ostkiiste. Damals war ich ein verkopfter, zerzauster Biicherwurm
mit der Ambition, Journalistin zu werden — ich hatte mich zum Yoga le-
diglich angemeldet, um die erforderlichen Sportstunden nachweisen zu
kénnen. Die Klasse wurde geleitet von einem Turban tragenden Kunda-
lini-Lehrer mit texanischem Akzent und einem indischen Namen, den er
von seinem Sikh-Guru erhalten hatte. In unserer ersten Stunde teilte er
uns mit, dass er durch den Raum gehen und iiberpriifen wiirde, ob unse-
re Chakren sich ordnungsgemifd drehten. Je niher er kam, desto nervé-
ser wurde ich. Ich litt unter Chakren-Leistungsdruck: Ich war mir sicher,
wenn er meine untersuchte, wiirde er ernst den Kopf schiitteln und sagen:
»50 etwas habe ich noch nie gesehen. Du hast tiberhaupt keine Chakren!*
Veringstigt schlich ich mich aus dem Raum und versteckte mich in der
Damentoilette, bis ich sicher war, dass dieser Teil der Stunde vorbei war.
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Wenige Wochen spiter endeten die Yogastunden abrupt, als der Lehrer
mit einer meiner Mitstudentinnen durchbrannte, einem Midchen mit,
wie ich annahm, wirklich prachtvollen Chakren. Mit einer Mischung
aus Erleichterung und Bedauern meldete ich mich fiir Tennis an, um
die geforderten Sportstunden zu absolvieren.

Mein Interesse fiir ostliche Philosophien und Praktiken jedoch war
zum Leben erwacht. In meinem dritten Jahr belegte ich als Hauptfach
Religion mit dem Schwerpunkt auf Buddhismus und Hinduismus. Ich
hoffte, dass meine Studien erhellen wiirden, was es mit diesen myste-
riosen Chakren auf sich hatte. Allerdings hatten sie hauptsichlich zur
Folge, dass ich in meiner Lesekabine im Keller der Bibliothek kauerte,
im flackernden, griinlichen Schein fluoreszierenden Lichts ungenief3-
baren Automatenkaffee trank und iiber Bergen von Texten griibelte,
aus denen ich erfuhr, dass das, was ich suchte, nicht in Biichern zu
finden sei. Und so flog ich im Sommer zwischen meinem dritten und
vierten Studienjahr auf Empfehlung einer meiner Professoren in ein Zen-
Zentrum im siidlichen Teil Kaliforniens, um mich einen Monat lang der
Feldforschung zu widmen.

Das Zen-Zentrum lag in unmittelbarer Nihe des Wilshire Boulevards
im Siiden von Los Angeles; nachts horte ich SchiefSereien in der Nachbar-
schaft. Ich traf in einem bestickten rosa Hemd und einem weifSen Hippie-
rock mit Riischen dort ein, und erst mit einiger Verspatung wurde mir
klar, dass es sich dabei nicht gerade um einen klostertypischen Aufzug
handelte. Bevor ich dem japanischen Roshi, dem Zenmeister, vorgestellt
wurde, wurde ich angewiesen, einen Tag allein in einem Raum zu ver-
bringen und mit gekreuzten Beinen auf einem zu flachen Kissen sitzend
auf eine blanke weifSe Wand zu schauen. Ich sollte nicht von meinem
Meditationskissen aufstehen, aufler um auf die Toilette zu gehen. (Ich
ertappte mich hiufig dabei, dass ich zu reinen Unterhaltungszwecken
pinkeln ging.) Zur Mittagszeit wurde ein Teller mit braunem Reis und
Brokkoli vor meine Tiir gestellt. Ich erhielt keine weitere Anleitung als

die, ,meinen Atem zu beobachten®.
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Meine Knie taten weh. Mein Riicken tat weh. Ich war ruhelos und
gelangweilt. Ich hatte erwartet, dass die Meditation voller Hochgefiihle
sein wiirde, dhnlich einem guten Drogentrip. Aber stattdessen erinnerte
es mich am ehesten an das Querfeldein-Rennen in der High School —
Kilometer um Kilometer durch Wilder voller herbstlich roter Ahorne
traben, unter Seitenstechen und um Atem ringend, an den Grenzen
meiner physischen und geistigen Ausdauer, wihrend ein jammernder,
kraftloser Teil meines Geistes Pline schmiedete, wie ich aus dem Rennen
rauskime, ohne mein Gesicht zu vetlieren: Ich konnte so tun, als hitte ich
mir meinen Knichel verdrebt. .. Ich konnte einen Herzinfarkt vortiuschen.. ..

Ich verbrachte einen Monat in dem Zen-Zentrum und erlernte die
Praxis der Sitzmeditation, die man Zazen nennt, und die mir als formale
Praxis zu Kultivierung einer entspannten Wachheit beschrieben wurde,
die man dann in sein ganzes Leben wiirde tibernehmen kénnen. Teil
meiner tiglichen Praxis war es, Gemiise zu schneiden und die Kieswege
zu rechen, die sich um den Karpfenteich wanden. Viele der Bewohner
waren Moénche und Nonnen — vor allem Westler, sowohl Minner als
auch Frauen — mit rasierten Képfen, schwarzen Roben und leuchtenden
Augen. Sie machten einen friedlichen und geerdeten Eindruck auf mich,
und ich sehnte mich danach, diese Qualititen in mir selbst zu erleben.
Allerdings hatte ich keine Ahnung, wie ich das erreichen sollte.

In den Anleitungen zum Zazen verwandten meine Lehrer viel Auf-
merksamkeit auf die physischen Details der Sitzhaltung wihrend der Me-
ditation, auf den aufrechten Sitz, die gekreuzten Beine und die exakte
Position der Hinde im Mudra vor dem Hara, also dem Unterbauch.
Kérpergewahrsein war in den Anweisungen, die ich fir die Arbeitsme-
ditation erhielt, implizit: Sei aufmerksam, wihrend du den Gang fegst, das
Geschirr wiischst, eine Toilette schrubbst. Diese Aktivitiiten sind genauso eine
Meditation wie das, was du auf dem Kissen tust. Doch das, was ich spiter
als die yogische Kunst der Verkorperung kennenlernen wiirde — Kérper-
tibungen zum Erwecken von Herz und Geist — gehérte nicht zu mei-
nem Training in Zen.
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Ohne dieses Element blieben die im Moment verankerte Prisenz
und Leichtigkeit, von denen mein Zen-Lehrer sprach und die viele der
fortgeschrittenen Praktizierenden ausstrahlten, ein schwer zu erreichen-
des Konzept fiir mich. Es war ein Ideal, nach dem ich in meinem Geist
strebte, das ich aber nicht als Gefiihl in meinem Kérper finden konnte.

Nachdem ich die Universitit abgeschlossen hatte, zog ich nach New
Mexico und fand ein neues Zuhause bei zwei Massageschiilern in einer
holzbeheizten Lehmziegelhiitte an der Grenze von Santa Fe, drauflen, wo
die Kunstgalerien und millionenschweren Villen in einen ramponierten
Randbezirk tibergingen. Nachdem sie ihre Finger in die universititsbe-
dingten Knoten in meinem oberen Riicken gebohrt hatte, lud mich eine
meiner Mitbewohnerinnen zu einer frithmorgendlichen Yogastunde in
der Massageschule ein. Sie wurde von einem schlanken Mann geleitet,
der so deutlich definierte Muskeln besaf}, dass der Massagelehrer ihn sich
regelmiflig bis auf die Unterwische ausziehen lief§ und als lebendes Ana-
tomiebuch verwendete. Er stand in abgetragenen grauen Trainingshosen
und mit freiem Oberkérper vorne im Raum. Als er seine Arme im Son-
nengruf3 iber den Kopf schwang, rutschten Muskelpakete {iber Brust und
Riicken; dann beugte er sich in der Hiifte und faltete sich zusammen.
Ich nahm einen tiefen Atemzug und tauchte ebenfalls ab.

Und wihrend ich mich vorwirts und riickwirts beugte, atmete und
schwitzte, konnte ich spiiren, dass etwas Neues zu geschehen begann.
Mein Korper vibrierte wie eine angezupfte Gitarrenseite. Energie summte
und prickelte in meiner Wirbelsdule. Ich konnte meinen Atem durch
meinen ganzen Korper pulsieren spiiren — wie er durch meine Wirbel
wogte, meine Rippen dehnte, Wellen von Empfindungen durch Kno-
chen, Muskeln, Organe und Haut schickte.

Meditation war fiir mich bislang eine im Gehirn angesiedelte Erfah-
rung gewesen, bei der ,,ich fest in meinem eigenen Kopf saf§ und meinen
Atem und meinen Korper beobachtete wie ein Theaterkritiker, der sich
ein schier unertrégliches Stiick ansah (Dieses Jucken im Nasenfliigel! Die-
ser stechende Schmerz im Knie!). Doch jetzt fiihlte ich zum ersten Mal
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meinen Korper von innen, schwamm in einem wirbelnden Strom von
Empfindungen. Nach Jahren, in denen ich versucht hatte, meinen Atem
zu beobachten, konnte ich nun mein Atem seiz. In meiner Meditations-
praxis hatte ich gewissermaflen meine Nase an die Scheibe eines Schau-
fensters gedriickt und auf die aus reinem Frieden und Gliick bestehende
Auslage auf der anderen Seite gestarrt. In meiner Yogapraxis begann das
Glas zumindest fiir einige Momente wegzuschmelzen.

Von da an flossen buddhistische Meditation und Hatha fiir mich
ineinander — nicht als separate Praktiken, sondern als zwei kraftvolle
Strome ein und desselben Flusses. Bei Vipassana-Retreats in Kalifornien
stahl ich mich aus der Gehmeditation, um zwischen Pinien und Yucca-
palmen Sonnengriiffe zu machen. Auf Zen-Retreats in Plum Village
in Frankreich stand ich in der Morgendimmerung auf, um im taunas-
sen Gras vor meinem Zelt auf dem Kopf zu stehen, wihrend die Sonne
tiber den Sonnenblumenfeldern aufging. Wenn ich in der Meditation
safs, fiihlte ich das Kitzeln und Pulsieren der Energie, die ich durch die
Yogahaltungen aufgeweckt hatte. Und inmitten einer schweifdtreibenden
Yogastunde konnte ich in der Stille ruhen, die ich auf meinem Kissen
sitzend kultiviert hatte.

In den Anfingen meiner Praxis fiihlte es sich immer ein wenig ver-
boten an, wenn ich mitten in einem Meditationsretreat eine Yoga-Pause
einlegte, so als ob ich mich herausschleichen wiirde, um eine Margarita
zu trinken und mich flachlegen zu lassen. Damals betrachteten die meis-
ten Menschen, die ernsthaft in der buddhistischen Tradition praktizier-
ten, Yoga etwas verdchtlich als exzessiv sinnlich und kérperbesessen — wie
konnte man schliellich auch eine spirituelle Praxis ernst nehmen, die in
rosa Lycra-Leggings ausgeiibt wurde?

In meinem auf Asanas ausgerichteten Yogatraining hingegen beschrink-
ten die meisten meiner Lehrer die Sitzmeditation auf ein paar Minuten am
Ende der Stunde, nachdem wir aus der Tiefenentspannung in Savasana
aufgetaucht waren. Aus der Perspektive eines yogischen Athleten, der

Handstinde und Riickwirtsspriinge vollfiihrte, hockten buddhistisch

29



Grundlagen

Meditierende herum, waren auf8er Form und frappierend wenig im Kon-
takt mit ihrem Kérper — sie plumpsten auf ihre durchgesessenen Medi-
tationskissen und sahen in Gymnastikanziigen meistens bescheiden aus.
Manche Lehrer warnten sogar vor den Gefahren der Meditation: Wenn
man zu lange still saf$, konnte man verriickt werden.

Dennoch fuhr ich damit fort, die beiden Traditionen in eine einheit-
liche Praxis zusammenzufiigen. Fiir mich gab es keinen schnelleren Weg,
um meinen Geist und mein Herz zu transformieren, als den, meinen
Kérper zu bewegen. Yoga verschaffte mir einen direkten Zugang zu einer
Freude, die unmittelbar aus meinen Nerven und Knochen zu kommen
schien, unabhingig von dufleren Umstinden. In westlichen Begriffen
konnte man diese Transformation den Hormonen, Nervensynapsen und
Endorphinen zuschreiben; nach 6stlicher Sicht der Lebensenergie Prana,
die durch ein Netz von subtilen Kanilen und Strudeln fliefit. In beiden
Fillen blieb meine Erfahrung jedoch die gleiche — eine Transformation
all der subjektiven Empfindungen, die mein Selbstgefithl ausmachten.

Dadurch, dass ich meinen Korper in verschiedene Formen hinein
bewegte, wurde ich zu einem anderen Menschen. Ich schaffte mehr Raum
in meinen Gelenken und auch in meinem Geist. Indem ich meinen
Korper drehte, beugte und wélbte, brach ich die Eisschollen der Selbst-
verurteilung auf, die in meinen Muskeln erstarrt waren. Ich presste die
Angstlichkeit heraus, die sich zwischen meinen Schulterblittern verknotet
hatte. Ich lief§ die Wut im Inneren meines Bauches zu Trinen schmelzen.

Mitte der neunziger Jahre unternahm ich eine Pilgerreise nach Indien,
um die Stationen im Leben des Buddha zu besuchen. Ich erkundete die
verschiitteten Ruinen der Kloster, die die Stelle des Palastes, in dem er
aufgewachsen war, markierten. Ich bestieg einen von der Hitze verseng-
ten Berg, um in der winzigen, rufigeschwirzten Hohle zu meditieren,
in der er sechs Jahre in asketischer Praxis zugebracht hatte. Unter dem
Gezink von Lemurenaffen in den Weidenbiumen umrundete ich eine
Stupa, die zu seinem Gedenken an dem Ort errichtet wurde, an dem er

tiber achtzigjihrig an einer Lebensmittelvergiftung starb.
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Meine Reise nach Indien fithrte mir eine ganz und gar schlichte
Wahrheit vor Augen: Der Buddha war ein menschliches Wesen in einem
menschlichen Korper. Wie jeder andere Mensch war auch er geboren
worden, wandelte auf der Erde, und starb schliefSlich. Sein grofles Erwa-
chen fand in seinem Kérper und durch seinen Kérper statt — ein Kérper,
der wie der eines jeden anderen krank und hungrig wurde, defikierte,
urinierte, zerfiel.

Letztlich wurde mir bewusst, dass die meisten Erfahrungen, die ich
fur die spirituellsten hielt — Geboren-werden, Gebiren, einen anderen
Menschen lieben, geliebte Menschen an den Tod verlieren, selbst dem Tod
entgegenblicken — zugleich auch intensiv kérperlich waren, untrennbar
mit den chaotischen, sinnlichen Angelegenheiten des Blutes, der Nerven
und der Haut verbunden.

Eine verkdrperte Praxis erdete meine Aufmerksamkeit immer wieder
in meinen Knorpeln, Muskeln, Organen und Knochen. Sie erinnerte
mich daran, dass die Einzelheiten meiner kérperlichen Erfahrung in
einem jeden Moment — dieser Bauch voller Haferbrei, dieses vom jah-
relangen Tragen eines Babys auf der Hiifte leicht nach rechts geneigte
Becken, dieser Kummer, der mein Herz einschloss — genau die Orte
waren, an denen ich mit der ganzen Schopfung in Beriihrung kam. Als
ich die Wildnis meines eigenen Korpers erkundete, sah ich, dass er aus
Blut und Knochen bestand, aus Sonnenlicht und Wasser, Pestizidriick-
stinden und Humus von Mammutbiumen, sowie aus den Angsten und
Triumen von Generationen von Vorfahren.

Als ich mit Yoga begann, dachte ich, es ginge darum, irgendwo anzu-
kommen. Kiirzlich blitterte ich durch alte Ordner und fand ein Examen
aus meinen Tagen in einem Ausbildungsprogramm am Iyengar Yoga
Institut in San Francisco in den spiten Achtzigern. Der Lehrer hatte
uns aufgetragen, vier Haltungen auszusuchen, die wir schwierig fanden,
und zu beschreiben, wie wir gedachten, sie zu meistern. Ich legte meine
Herausforderungen offen dar — die angespannten Hiiften in der gedreh-
ten Dreieckshaltung, die eingeklemmten Sitzknochen in der sitzenden
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Vorwirtsbeuge — und erlduterte die Schritte, die ich unternahm, um sie
zu {iberwinden. Indirekt in meiner Antwort inbegriffen war die Uber-
zeugung, dass meine Schwierigkeiten sowohl endlich als auch 16sbar
waren, dass ich sie also mit fleifiger Praxis ausrotten und zur Perfektion
gelangen wiirde.

Damals glaubte ich noch, dass es im Yoga darum ginge, ,.es richtig zu
machen.“ Durch meine Praxis, so stellte ich mir vor, wiirde ich all meine
unschénen Unvollkommenheiten mit der Wurzel ausreifen: die Verspan-
nung in meiner riickseitigen Oberschenkelmuskulatur, die Umtriebigkeit
meines Geistes, meine Habgier und meine Eifersucht, sowie die Tatsa-
che, dass meine linke Schulter sich etwas hoher befand als meine rechte.
Wie meine Haltung des herabblickenden Hundes wiirde auch mein gan-
zes Leben in eine perfekte Ausrichtung kommen. Heutzutage ist meine
Praxis eine andere. Mein Kérper ist nicht besser und besser geworden
wie ein sich aktualisierendes Softwareprogramm. Stattdessen, und mei-
nen intensiven Bemiithungen zum Trotz, verschleif3t er, erleidet Schaden,
wird weicher, loser und schwicher. Meine Praxis ist sanfter und freundli-
cher geworden, weniger darauf konzentriert, was ich tibe, sondern mehr
darauf, wie. Heute kann ich die Riickbeugen, bei denen man sich nach
hinten fallen lisst, nicht mehr machen, die einst so miihelos fiir mich
waren. Wenn ich auf meinem Kopf stehe, rutscht mein Gesicht auf eine
Weise in Richtung meines Haaransatzes, wie es das frither ganz sicher
nicht getan hat. Meine Praxis lehrt mich, Unvollkommenheit mitein-
zuschlieflen: Mitgefiihl zu haben fiir all die Male, bei denen die Dinge
nicht so gelaufen sind, wie ich es geplant hatte, in meinem Korper wie
in meinem Leben; fiir die Weisen, auf die die Dinge immer weiter zer-
fallen, scheitern und zerbrechen. Es geht weniger darum, etwas in Ord-
nung zu bringen, sondern mehr darum, zu lernen, mit ganz genau dem
prisent zu sein, was ist.

Meine Praxis half mir, prisent zu sein im schrecklichen Verlust meiner
tot geborenen Tochter Sierra, und in der geradezu unertriglichen Freude,

meinen neugeborenen Sohn Skye in den Armen zu halten, wie er nass
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und mit weit gedffneten Augen sein wackliges Képfchen erhob, um es
der Stimme seines Vaters entgegen zu drehen. Sie hat mir geholfen, durch
meine Scheidung zu navigieren, durch die Partnersuche in der Lebens-
mitte und dabei, einen Jungen aufzuziehen, von der Zeit der Windeln
und Seifenblasen bis zu den Ausfliigen in die Wildnis und dem Surfen im
Internet. Sie hat mich gelehrt, meinen Kérper und mein Leben mitsamt
abgeschlagenen Kanten und Cellulitis anzunehmen. Sie erinnert mich
daran, wie vergebens all meine Versuche doch sind, meinen Kérper und
mein Leben zu kontrollieren, und dass ich, wenn es darauf ankommr,
nichts, was wirklich wichtig ist, kontrollieren oder festhalten kann.

Doch sie erinnert mich auch daran, dass trotz allem — oder vielleicht
auch deswegen — mein Leben kostbar und wunderbar ist. Sie lehrt mich,
nach einer Art Balance und Leichtigkeit in der Unsicherheit zu suchen,
50, als ob ich auf der Kante einer Klippe einen Handstand machte.

Wenn ich mich heute in die Meditation bewege, fiihle ich mich wie
einer jener Yogis, die ich in Indien sah, wie sie einen Handstand in der
Mitte eines Feuerkreises machten oder im Lotussitz einer Leichenver-
brennung an den Ufern des Ganges zusahen. Ich weif3, dass die Welt um
mich herum in Flammen steht, ich weif$, dass mein Kérper auf seinem
Weg zuriick zur Erde ist. Doch in der Mitte all dessen kann ich atmen
und mich strecken und flieflen und tanzen; ich kann meine Arme in den
Himmel recken und meinen Kopf zu Erde beugen und dabei meinen
Korper lduten spiiren wie eine Tempelglocke.

@¢ Um Ihren eigenen, angeleiteten Weg durch das achtsame Yoga zu

beginnen, besuchen Sie annecushman.com/practices.
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WOCHE 1

Den Korper bewohnen

u Beginn der neunziger Jahre machte ich eine Reise, um den Yoga-
meister B.K.S. Iyengar in seinem Yogainstitut in Puna, Indien, zu
interviewen — eine Reise, die fiir einen modernen Hatha Yogi so etwas ist
wie die Pilgerschaft nach Mekka fiir einen gliubigen Muslim. Ich holperte
in einer Autoriksha durch den beifSenden Dunst in der Innenstadt von
Puna zu dem Institut, das in einem bescheidenen Gebiude in einem ru-
higen Wohnviertel residiert; neben dem Eingang eine Statue von Iyengar,
auf einem Bein in Natarajasana, der Haltung des Ténzers, balancierend.
Der helle, luftige Ubungsraum im Inneren war vollgestopft mit fiinf-
zig oder sechzig Menschen in diversen gestiitzten Haltungen: auf Pols-
tern liegend, an Seilen von den Winden hingend, auf holzerne Pferde
festgebunden, unter Sandsicken und michtigen Eisenscheiben begra-
ben. Von meinem Platz auf einer Treppe in der Ecke aus schaute ich zu,
wie der neunundsiebzigjihrige Iyengar, sein immenser Oberkérper tiber
seine Shorts ragend, durch den Raum schoss wie ein Schiferhund, der
eine Herde einpfercht: knurrend, bellend, mit einem Ziehen hier und
einem Klaps da blitzschnell Korrekturen vornehmend.
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Zwolf Wochen

Als er mich erblickte, kam er mit grofSen Schritten auf mich zu. ,Ihr
Journalisten! Ihr behauptet, dass die Asana-Praxis blof§ kérperlich ist!
Aber wo, bitteschon, ist der spirituelle Mensch, der keinen Korper hat?*
Er sah mich finster an. ,Ihr versteht rein gar nichts!®

Einige Tage darauf schliirften wir in seiner Bibliothek gemeinsam Chai.
Seine offenkundige Rage war vergessen und er erzihlte mir mehr dartiber,
von welch entscheidender Bedeutung seine jahrzehntelange Erforschung
der Asanakunst fiir sein spirituelles Uberleben war. Als er sechzig wurde,
so erzihlte er, sagte ihm sein Guru, der bekannte Sri Krishnamacharya,
dass es an der Zeit sei, mit den Asanas aufzuhdren und sich stattdessen
ganz auf die Meditationspraxis zu konzentrieren. Gehorsam unterlief3
Iyengar seine Asana-Praxis drei Monate lang. ,,Was war der Effeke? Ich
habe alles verloren. Drei Monate, und es hat mich Jahre gekostet, wieder
ins Leben zuriickzukehren.®

Iyengar lehnte sich in meine Richtung und bohrte seinen Blick in
den meinen. ,Wenn jetzt Gott hochstpersénlich zu mir kime und mir
sagte ,Lass die Asana-Praxis hinter Dir® wiirde ich zu Gott sagen ,Nein!
Ich werde es nicht lassen.

Als Hatha Yogis kénnen wir Iyengars Leidenschaft fiir seine Asana-
Praxis nachvollziehen. Denn auf dem Weg des Hatha Yoga ist der Kor-
per unsere Eintrittspforte in die Unendlichkeit. Er ist unter Umstinden
der Ort, an dem wir zum ersten Mal spiirten, was es bedeutet, kraftvoll
prisent und lebendig zu sein, oder an dem wir langsam unseren Weg
zuriick in die Verbundenheit mit unserem Herzen ertasteten.

In den Lehren des Buddha ist die Achtsamkeit auf den Kérper grund-
legend fiir den Weg des Erwachens — sie bedeutet, unseren Kérper mit
liebevoller Aufmerksamkeit genau so zu spiiren, wie er im gegenwirti-
gen Moment ist. Dies ist die erste der Vier Grundlagen der Achtsamkeit,
der vier Schauplitze unserer menschlichen Erfahrung, in denen wir die
Kunst kultivieren kénnen, vollstindig prisent zu sein und in die wahre
Natur unserer selbst und der Welt zu schauen.
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Doch sogar die Bezeichnung ,, Achtsamkeit auf den Kérper® ist irre-
fiihrend, denn sie impliziert, irgendwie getrennt vom Kérper zu sein,
sich aus der Distanz um ihn zu kiimmern, wie ein Babysitter, der einem
im Sandkasten spielenden Kleinkind zuschaut. Was Sie in dieser Woche
erforschen werden, ist ein Lebendigwerden in Ihrem Kérper von innen
heraus, so dass gewissermaflen Sie selbst im Sand graben.

In dieser Woche werden wir die Grundlage fiir unsere Praxis des acht-
samen Yoga und der verkdrperten Meditation schaffen, indem wir die
kraftvolle und vermeintlich einfache Kunst entwickeln, den sich stin-
dig wandelnden Strom von Empfindungen, den wir Kérper nennen,
vollstindig zu bewohnen. Wir werden eine Beziehung zu unserer physi-
schen Form entdecken, die dem Erwachen und der Freiheit dient. Wir
werden lernen, mit unserem Korper in Kontakt zu sein, ohne uns damit
zu identifizieren.

Wenn wir auf diese Weise praktizieren, konnen auch alle weiteren
Lehren des Buddha von innen heraus in uns lebendig werden — nicht als
Konzept oder als weitere Belehrungen, wie man ein guter Mensch wird,

sondern als verkorpertes Verstidndnis.

@( Eine 45-miniitige angeleitete Yoga- und Meditationspraxis auf Grund-
lage der Ubungen in diesem Kapitel finden Sie unter annecushman.com/

practices.
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Die Korper-Geist-Matrix

In der Tradition des Yoga wird der physische Kérper annamayakosha
genannt — wortlich der , Fleischkorper”. Dieses physische kosha (Kérper)
wird als lediglich eine Dimension unseres vielschichtigen Seins betrachtet.
Yogis beschreiben den physischen Kérper als umgeben und durchdrungen
von pranamayakosha (Atem und energetischer Korper), manomayakosha
(mentaler und emotionaler Kérper), viinanamayakosha (Weisheitskorper) und
anandamayakosha (Kérper der Glickseligkeit). Die koshas sind keine vonei-
nander getrennten Schichten wie die einer Zwiebel, sie sind ein flieBendes
Kontinuum aus Materie und Energie. Aus der yogischen Perspektive sind
das, was wir Geist nennen, und das, was wir Kérper nennen, verschiedene
Schwingungen aus ein und demselben Spektrum.

Geist und Korper sind auch aus der Perspektive der modernen Wissen-
schaft untrennbar. Unsere Gedanken und Gefihle entstehen aus der kom-
plexen Interaktion von wechselseitig voneinander abhdngigen physischen
Systemen — dem Feuern von Neuronen, der Freisetzung von Hormonen —
und beeinflussen ihrerseits wiederum die Funktionsweise dieser Systeme.

Wenn Sie mit Ihrem physischen Kdrper arbeiten, wirken Sie also ganz
direkt auf Ihr Herz und Ihren Geist ein. Sie missen nicht an die yogische
Kosmologie der koshas glauben oder Experte in Neurowissenschaften wer-
den, um das unmittelbar zu erleben. Alles, was Sie dazu tun mussen, ist,
sich eine Massage geben lassen, wenn Sie gestresst sind und dabei beob-
achten, wie Ihre Angstlichkeit zusammen mit den Knoten in Ihrer Nacken-
muskulatur dahinschmilzt.

Zudem hat der physische Kérper den Vorteil, dass er die dichteste, am
leichtesten erreichbare Manifestation unseres vielschichtigen Seins ist. Wie
Ida Rolf, eine groBartige Korperarbeiterin, einmal sagte: ,Ich weiB, dass
der Korper nicht alles ist, was es gibt — aber er ist alles, worauf ich meine
Hande legen kann.” Indem wir uns auf intime Weise mit unserem Korper
verbinden, kénnen wir die Tur zu einer tieferen, empfindsameren und kun-
digeren Verbundenheit zu all den anderen Ebenen unseres Seins 6ffnen.
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Woche 1: Den Korper bewohnen
Warum ist Achtsamkeit auf den Korper wichtig?

Dies sind nur einige der Griinde dafiir, dass es fiir die Praxis des Erwa-
chens von entscheidender Wichtigkeit ist, dass Sie Thre Aufmerksamkeit
in Ihrem Kérper verankern:

1. Ihr Korper befindet sich immer im Hier und Jetzt. Dieser vergingliche,
mysteriése Korper verankert Sie in der Schénheit oder dem Kummer
eines jeden sich entfaltenden Moments: der Duft von Kiefernholz,
das im Ofen lodert, oder die gebrechliche Hand IThrer Grofimutter
in der Ihren, wihrend Sie sich voneinander verabschieden. Und nur,
wenn Sie in diesem Moment prisent sind, ist es moglich, Intimitit
mit Threm Leben zu erfahren.

Falls Sie bereits seit einer Weile Yoga praktizieren, mag Thnen das
zunichst vielleicht nicht gerade neu erscheinen. Wenn Sie regelmis-
sig Yoga tiben, haben Sie in Bezug auf Kérpergewahrsein einen Vor-
sprung, der Ihrer Meditationspraxis sehr zugute kommen wird. Sie
sind daran gewohnt, den kleinen Details in Threm Kérper und Threr
Atmung Aufmerksamkeit zu schenken, von der Platzierung Thres klei-
nen Zehs bis hin zur Lange Threr Einatmung.

Doch selbst Yoga kann man im Autopilot-Modus machen. (Auf
dem momentanen Stand meiner Praxis bin ich ohne weiteres in der
Lage, eine komplette Serie von SonnengriifSen zu machen und gleich-
zeitig meine Aufgabenliste fiir den vor mir liegenden Tag gedanklich
durchzugehen.)

Wenn wir eine aktive Asana-Praxis pflegen, fiihlen wir uns oft-
mals dem 7un verpflichtet. Wir spiiren unsere Schidelbasis — um sie
anzuheben. Wir spiiren den Raum zwischen den Schulterblittern —
um ihn zu weiten. Manchmal ist es einfacher, den Korper zu spiiren,
wenn wir ihn aktiv bewegen, und dafiir kann Yoga Asana ein niitzli-
ches Mittel sein. Wenn das jedoch alles ist, wozu wir in der Lage sind,
ist es nicht linger ein Werkzeug, sondern eine Kriicke.
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