Yoga in seiner sozialen Bedeutung

Das Dreieck (trikonasana) und der Wunsch nach Beziehung

Yoga mit dem sozialen Leben in Verbindung zu bringen, mag im ersten Moment
vielleicht ungewohnt klingen. Hier im Westen ist Yoga vielfach als eine
Entspannungs- und Korpermethode bekannt, um Energie zu gewinnen, beweglicher
und gesuinder zu werden oder zu bleiben. Er wendet sich meistens an das
personliche Wohlergehen des Einzelnen.

Der Neue Yogwille von Heinz Grill, Autor und Begriinder eines geistigen
Schulungsweges, geht iuiber diese positiven Wirkungen hinaus und mochte in
seinem ganzheitlichen Ansatz auch einen Beitrag fiir das soziale Leben geben. Wie
dieses aussehen kann, beschreibt dieser Artikel am Beispiel der Yoga-Ubung des
Dreiecks, trikonasana.

Der Mensch als individuelles und soziales Wesen

Der Mensch ist eine Individualitat und zugleich ein soziales Wesen. Der Psychologe und
Psychoanalytiker Fritz Riemann beschreibt zu diesen beiden Wesensmerkmalen, dass wir
einerseits ,, ein einmaliges Individuum werden sollen, unser Eigensein bejahend und
gegen andere abgrenzend, dass wir unverwechselbare Persénlichkeiten werden sollen,
kein austauschbarer Massenmensch.” (1) Auf der anderen Seite steht dem wie
widerspruchlich und doch gleichzeitig erganzend gegenuber, ,,dal8 wir uns der Welt, dem
Leben und den Mitmenschen vertrauend 6ffnen, uns einlassen sollen mit dem Nicht-Ich,
dem Fremden, in Austausch treten sollen mit dem Aul3er-uns-Seinenden.” (2)

Der Mensch ist mit seinem schopferischen Potential in der Lage, diesen beiden
Strebungen auf immer wieder neue Weise eine Antwort zu geben.

Fir das soziale Zusammenleben in einer Gesellschaft sind die Beziehungsgestaltung und
die Kommunikation zwei grundlegende Voraussetzungen. Der Soziologe und
Zukunftsforscher Harald Welzer aul3ert: ,Was die menschliche Welt im Innersten
zusammenhélt, ist Kommunikation, genauer gesagt das unerschépfliche und spezifisch
menschliche Potential, Beziehungen direkter und indirekter, enger und loser, ndher und
ferner Art mit anderen Menschen herzustellen.” (3)

Beziehungen zu anderen Menschen, sich selbst, dem Tier- und Naturreich gehort zu den
Grundbedurfnissen des Menschen. Musste er auf sie verzichten, wirde er sich kérperlich,
seelisch und geistig schwachen. Der Kontakt und der Austausch mit anderen tragt zu
seinem Wohlbefinden, seiner Gesundheit und seiner Weiterentwicklung bei.

Die Yoga-Ubung, das Dreieck (trikonasana), bezieht sich mit ihrem seelisch-geistigen
Sinnbild auf dieses Grundbedurfnis des Menschen. ,Das weite Hinausgreifen entspricht
dem Wunsch nach Vorwédrtskommen, nach Lernen, nach Wachstum und schlief3lich nach
einem geordnetem In-Beziehung-Sein.“ (4)



Das Bild des Dreiecks

In der Ausfuhrung des Dreiecks sehen wir eine weite Bewegung in den Raum. Die Flanken
dehnen sich und 6ffnen sich nach aulRen. ,Es ist das Bild der Weite und Ausdehnung.” (5)

Wie konnen wir dieses Bild erleben? Dazu kénnen folgende
Gedanken fur die Ubungspraxis gewahlt werden.

Verschiedene Gedanken zum Erleben des Raumes

1. Mit der seitlichen Bewegung tasten wir weit in den
Raum hinaus.

2. Wir erleben die seitliche Flanke, die sich zunehmend
ausdehnt und flr den Raum offnet.

3. Zu Beginn der Ausfihrung kdnnen wir den aul3eren
Raum wahrnehmen, der uns mit einer unendlichen
Weite umgibt. Dieses Empfinden der Weite Ubertragt
sich auf die Ausdehnung des ganzen Brustkorbes.

Die praktische Ausfiihrung des Dreiecks

1. Wenn wir einen der drei Aspekte ausgewahlt
haben, stellen wir uns die Bewegung bildlich bis
zur Endstellung vor.

2. Wir nehmen dann einen gleichseitigen Dreieckstand
mit den Beinen ein und beobachten:

a) den ruhigen, stabilen Stand

b) die Mitte mit Sonnengeflecht im oberen Bauchraum,
wo die seitliche Bewegung ansetzt

c) den entspannten Oberkdrper mit gelésten Schultern
und Nacken.

3. Der Atem flie3t frei und ungehindert in seinem
Rhythmus bis in die Flanken und in den Bauchraum.
Er flieRt wahrend der ganzen Ausflihrung frei und
naturlich, sodass er unabhangig von der Bewegung
bleibt. Dadurch erhalten Atem und Bewegung die
groldte Mdglichkeit, sich gemal ihrer Kapazitat und
Weite zu entfalten.

4. Mit dem gewahlten Inhalt gestalten wir das Dreieck
aus. Dazu fuhren wir einen Arm zur Seite, den anderen
gerade nach oben neben den Kopf. Die Bewegung
setzt weit im Bereich des Sonnengeflechts an. Dabei
hebt sich der Brustkorb leicht nach oben heraus und A
wird Uber den Beckenkamm zur Seite getragen. "

5. Wir halten die Endstellung fir ein paar freie Atemzuge,
bei fortgeschrittener Praxis auch etwas langer. Das
Bewusstsein bleibt in einer entspannten Ubersicht
zum Korper, zum Raum und zu dem gewahlten Inhalt.




6. Nach Beendigung kénnen wir auf gleiche Weise die andere Seite ausfluhren. Eine
dreimalige Wiederholung auf jeder Seite ist empfehlenswert.
Der Erleben des Raumes
Der Begriff ,Raum® beinhaltet vielerlei Vorstellungen. In diesem Zusammenhang bezieht
sich der Begriff vorwiegend auf einen Raum flir Begegnung, Wahrnehmung und
Kommunikation. Dieser Raum ist sowohl physisch als auch seelisch und geistig.
Die Dreidimensionalitat mit Lange, Breite, Hohe, der kosmische, universale Raum und der

Luft- und Atemraum finden ebenfalls eine Berlcksichtigung.

Der Atemraum

Das Dreieck steht unmittelbar mit dem Luft- und Atemraum in Beziehung. Die weite
seitliche Flexion wirkt auf den groten Atemmuskel, das Zwerchfell. Dieser Bereich wird
gedehnt, sodass sich Spannungen l6sen konnen. Die Atmung beginnt weiter und freier zu
flieBen. Dadurch kénnen die Organe besser entspannen und in der Folge ihre Tatigkeit
leichter ausfuhren.

Ist die Atmung dagegen eng oder behindert, belastet dieses die korperlichen Funktionen.
Es kann bei langeren Einschrankungen zu einem disharmonischen Kdorpergefiihl kommen.
Der Mensch fuhlt sich physisch und psychisch nicht so ganz wohl. Fuhlt sich der Mensch
nicht wohl, kann sein Interesse am Anderen abnehmen.

Eine weite und ungehinderte Atmung bedeutet ,auf das Leben bezogen ein natiirliches,
geordnetes wie auch empfindsames In-Beziehung-Stehen mit Anderen.” (6)

Der Begegnungsraum

Im Bild des Dreiecks sehen wir die weite seitliche Bewegung in den Raum hinaus. Die
Flanken 6ffnen sich fur das Raumerleben und die Wahrnehmung fur die Umgebung.
Dieser umgebende Raum ist nicht leer. In ihm bewegen sich die Menschen mit ihren
Gedanken, Gefuhlen und Handlungen. Die Tiere, die Natur und die Gegenstande
existieren ebenfalls in diesem Raum. Eine sichtbare und unsichtbare Kommunikation ist
moglich.

Mit der seitlichen Bewegung nahern wir uns dem Anderen an. ,Das weite Hinausgreifen
entspricht dem Wunsch nach Vorwértskommen, nach Lernen, nach Wachstum und
schlie3lich nach einem geordnetem In-Beziehung-Sein.“ (4)

Die Ausfiihrung des Dreiecks mit einem Gedanken zum Sinnbild

Die Ausflihrung kann mit dem oben genannten Sinnbild erweitert und intensiviert werden.
Dazu kénnen wir einen Aspekt auswahlen:



1. .Das weite Hinausgreifen entspricht dem Wunsch nach Vorwértskommen, nach
Lernen, nach Wachstum...“ (4)

2. ,Das weite Hinausgreifen entspricht dem Wunsch ... nach einem geordnetem In-
Beziehung-Sein.” (4)

Anschlieend schauen wir auf die Ausfliihrung zurtick. Hat sich die Bewegung und das
Erleben durch diesen Inhalt geandert? Wie hat es sich gezeigt? Ist die Bewegung leichter
und weiter gewesen? Wie war der Ausdruck der Stellung?

Der Ausdruck kann sich auch andern, wenn wir erst einmal nur den Inhalt denken, im
Leben beobachten und umsetzen. Die Erfahrungen, die wir machen, spiegeln sich in der
nachsten Ausfihrung des Dreiecks wieder.

Das Dreieck und das Beziehungsleben

Blicken wir auf die Haltung und Bewegung des Dreiecks, sehen wir eine Gliederung in drei
Bereiche:

1. Der Oberkdrper und die Schulterregion sind leicht und entspannt.
2. Die Korpermitte mit dem Sonnengeflecht gibt den aktiven Bewegungsimpuls.
3. Der Stand bildet eine ruhige, stabile Basis.

Die Korpermitte ist sehr aktiv. Sie motiviert zum einen die Bewegung, zum anderen gibt sie
ihr gleichzeitig einen Halt.

Wenn wir in Beziehung gehen, dehnen sich unsere Aufmerksamkeit und Wahrnehmung
zum Gegenluber aus. Gleichzeitig méchten wir in uns einen eigenstandigen Halt
bewahren. ,Halt und sensible Ausdehnung zeigen eine Art Beziehungsordnung.“ (7)

Zu einer Beziehungsordnung gehort auch eine harmonische Gliederung des Denkens,
Flahlens und Wollens:

1. Das Denken ist beobachtend und bildet sich ausgehend vom Gegenlber reale
Vorstellungen. So kénnen Projektionen und schnellfertige Urteile vermieden
werden.

Empfindungen entstehen, die die Eindriucke vertiefen.

Der Wille halt die Wahrnehmung zum Gegentber und zum Thema aufrecht. Er halt
einen freien Raum fUr andere, sich selbst und den Inhalt der Kommunikation offen.

wn

Gerade der Umgang mit dem Willen erscheint mir in Beziehungen etwas Wesentliches zu
sein. Wie oft kommt es vor, dass sich Menschen mit einer bestimmten Erwartungshaltung
begegnen. Oder sie wollen den anderen zugunsten der eigenen Bedurfnisse und
Uberzeugungen gewinnen. Oder sie laden bei dem anderen etwas ab, das sie loswerden
wollen. Je aufdringlicher Willensimpulse in Begegnungen gesetzt werden, umso mehr wird
sich wahrscheinlich der andere zuriickziehen oder in die Konfrontation gehen. Ein weiterer
Dialog ist dadurch erschwert.

Fir einen erbauenden Dialog ist die Wahrung eines freien Raumes flr alle Beteiligten eine
Voraussetzung. Hier hat jeder die Moglichkeit seine Ideen, Vorstellungen und Winsche zu
aulern. Sie kdnnen gegenseitig wahrgenommen werden. Die Darlegung des Einen ist



gleichwertig mit der Darstellung des Anderen. Es sind jeweilige AuRerungen der eigenen
Willensabsichten. Diese kbnnen manchmal gegenteilig wirken. Beide Seiten anzuschauen
kann interessant sein und den Blickwinkel erweitern.

Eine Kunst in der Kommunikation besteht darin, sich nicht auf polarisierende Positionen
zurlickzuziehen, sondern den Mut zu haben, auf ein gemeinsames Interesse zu blicken
und ein gemeinsames Ziel zu finden. Diese Mdglichkeit kann Inhalte und Ebenen eréffnen,
die vorher noch gar nicht gesehen wurden. Der Blickwinkel weitet sich und dehnt sich aus.
Die entstehende Weite ist eine seelische Empfindung. Mit dieser neuen Sichtweise
erweitert sich unser Bewusstsein und damit unsere Personlichkeit.

Zur Beziehungsfahigkeit

Beziehungsfahigkeit hat verschiedene Merkmale, aus denen sich vielfaltige Vorstellungen
entwickeln lassen. AbschlielRend mdchte ich ein Bild skizzieren, ausgehend von einem
Gedanken von Heinz Grill. Einige der oben genannten Aspekte finden sich darin wieder.
"Beziehungsfahigkeit wiirde auch einschlie3en, mit Menschen befreiend und
harmonisierend umgehen zu kénnen." (8)

Mit Menschen befreiend umgehen zu kénnen, zeigt sich darin, dass Angste,
Deprimierungen und aufgenommene Suggestionen zuriickweichen und ein neuer Raum
fur ein Thema oder eine Klarung eroffnet wird.

Die Beziehungsfahigkeit im Sinne eines harmonischen Umgangs miteinander entsteht,
indem die polarisierende Ebene verlassen wird. Die Wahrnehmung wendet sich an einen
geeigneten Inhalt und die Mdglichkeiten. Ein Gedanke lenkt den Sinnesprozess, sodass
die Freiheit und Wurde des Menschen bewahrt bleibt bzw. sich anhebt.

Ausblick

Yoga-Ubungen mit einem seelisch-geistigen Inhalt geben Anregungen und Perspektiven.
Das Dreieck zeigt mit der weiten seitlichen Bewegung eine Beziehungsaufnahme nach
aulen in den Raum. In der Bewegung druckt sich das Bedurfnis nach Beziehung aus.

Der Mensch kann sich selbst Vorstellungen bilden, wie eine geordneten, harmonische und
gesunde Beziehung aussehen konnte. Er hat die Fahigkeit, diese mit seinen
Gestaltungskraften umzusetzen.

Manuela Maria Walbrahl
(Diplom-Sozialpadagogin, Yogalehrerin, Erzieherin, Gesangspadagogin)
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