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Krankheit und Yoga

Der Versuch einer
Annaherung

Auch wenn es der Erzihlung nach das Gewahrwerden von
Krankheit, (neben Alter und Tod) brauchte, damit sich der ver-
wohnte Prinz Siddharta auf den Weg machte, Buddha zu werden,
gibt es sicher noch viele andere und angenehmere Anlasse als
Krankheit, um tiber uns und unsere Aufgabe im Leben nachzuden-
ken. Wichtig ist die Frage nach Gesundheit und Krankheit aber
dennoch sicherlich fiir jeden Menschen. Im Berliner Yoga Zentrum
fihren wir viele Gesprache mit Menschen, die von Krankheit be-
troffen sind. Manche davon kommen zum Yoga wegen ihrer
Krankheit, manche kommen mit der Frage, ob sie angesichts der
Einschrankungen, die sich aus einer Erkrakung ergeben, trotzdem
Yoga iiben kdnnen. Oft wird Krankheit aber auch nur deshalb
Thema, weil es gilt, in einer Yogapraxis Riicksicht zu nehmen auf
eine ansonsten wenig beeintrichtigende Nebensichlichkeit.

Der folgende Artikel mochte einige Fragen zum Umgang mit
Krankheit thematisieren.

Sich , krank ftihlen” ist in der Regel
eine aktuelle Erfahrung: ein Schmerz
zum Beispiel, ein Unwohlsein oder die
Wahrnehmung, daB etwas in mir
nicht mehr wie gewohnt funktioniert.
Dieses Erleben ist auf der einen Seite
sehr subjektiv. Vom gleichen Schmerz
betroffen, wird sich der eine , sehr
krank” fuhlen, die andere nimmt ihn
vielleicht kaum wahr. Andererseits
reagieren die meisten Menschen, die
von Krankheit betroffen sind an
einem Punkt sehr dhnlich. Sie stellen
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Fragen und diese Fragen sind fir viele
die gleichen.

Was?

Zuerst ist da ein groBes Bedurfnis zu
wissen: , Was ist eigentlich los?”.
Haben wir sehr hohes Fieber, ohne
daB wir uns dies erklaren konnten,
dann ist das sehr beunruhigend.
Kénnen wir das gleiche Fieber aber
Lverstehen”, weil wir vermuten, uns
wohl beim Nachbarn mit einer Grippe
angesteckt haben, dann kénnen wir
schon viel besser damit umgehen.
Jeden Schmerz, den wir spiren, ver-
suchen wir einzuordnen, erklarlich zu
machen. Erkldren zu wollen, was hin-
ter einem Symptom steckt, ist fur die
meisten Betroffenen von groBer
Wichtigkeit. Dabei gibt es viele unter-
schiedliche Ebenen, auf denen solche
Erklarungen gesucht und gefunden
werden kdonnen. Oft kann einfach die
Schulmedizin die gefragten Ant-
worten liefern. Nicht selten wird es
sogar als Enttduschung empfunden,
wenn etwa selbst eine aufwendige
Computer-Réntgenuntersuchung kei-
nen Befund zeigt, obwohl an der
durchleuchteten Stelle doch so starke
Beschwerden zu splren sind. ,,Da
muf3 doch etwas sein!” Eigentlich
konnten wir uns freuen, dafB3 eine
Stérung noch keinen Knorpel oder
Knochen ernsthaft verandert hat.
Aber das Bedtirfnis nach einer hand-
festen Erklarung fur unsere Krankheit
ist oft so groB3, daB wir uns manchmal
trotz eines schlechten Befundes nur
deshalb besser fihlen, weil es eben
ein Befund ist.

Auch andere Erklarungssysteme als
die Schulmedizin helfen Menschen,
ihre Erfahrung einzuordnen, manch-
mal sogar besser. Jedes System, das
den Umgang mit dem menschlichen
Korper zu seinem Thema macht, sei
es Yoga, Tai Chi, sei es Bewegungs-
therapie, Chiropraxis, seien es die ver-
schiedenen naturheilkundlichen und
ganzheitlichen Therapien, sei es noch
etwas anderes, bietet solche
Erkldrungen an. Sie tun das aber nicht
deshalb, weil sonst das Erklarungs-
bedurfnis der Betroffenen enttauscht



wdlrde. Diese Erklarungen legen viel-
mehr in ihrem Rahmen den Grund-
stein daflr, wie je nach Krankheit und
Krankheitsverlauf solche Systeme mit
dem kranken Menschen umgehen.
Selbst hinter jedem kleinen Rat, der
sich auf eine Erkrankung bezieht,
steckt ja ein ganzes System von Vor-
stellungen, Annahmen, SchluB-
folgerungen.

Wie?

Was muf ich erwarten, wie werden
sich die Symptome entwickeln?
Vielleicht ist das die entscheidende
Frage Uberhaupt. Wenn wir sicher
sind, daB unser Leiden nur vorUtberge-
hender Natur ist, dann mag es uns
vielleicht in wichtigen Unter-
nehmungen stéren, Plane durcheinan-
derbringen, aber wir werden uns
schlieBlich damit zurechtzufinden.
Leben wir aber mit der Unsicherheit,
ob es vielleicht mehr werden kénnte
als nur eine Woche Schmerzen oder
Ubelfihlen, sieht es schon anders aus.
Zu wissen, was ich habe, soll Sicher-
heit dartber bringen, welche Perspek-
tiven sich daraus fur mich ergeben
(Leider ist dies nicht immer der Fall).

Was kann ich tun?

Was kann ich jetzt tun, was muB ich
tun, um EinfluB zu nehmen, um die
Stérung fur mich gunstig verlaufen zu
lassen? Manchmal genlgt es ja, nur
einfach solange zu warten, bis es mir
besser geht. Manchmal brauche ich
Informationen, brauche fremden Rat,
um zu einer guten Entscheidung zu
kommen. Manchmal muf ich mich
auch in die Hande anderer Menschen
begeben, die mich dann , behan-
deln”.

Warum ich, warum jetzt?

Ist eine Erkrankung ernsthaft genug,
stellen viele Me nschen daran schlieB3-
lich auch noch die Frage: Warum ich,
warum gerade jetzt? Welche tiefen
Griinde gibt es fur mein Leiden? Gibt
es einen Sinn dahinter, und wenn ja,
welchen? Manchmal dauert es nur ein
paar Stunden oder Tage, bis auf diese
Fragen (und sicher noch einige andere
mehr) die nétigen Antworten gefun-
den sind. Oft begleiten diese Fragen
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aber einen Menschen Uber lange Zeit,
stellen sich immer wider neu und an-
ders, je nachdem, wie sich die Krank-
heit und wie sich die Person selbst
verandert.

Krankheit als Hindernis

Diese Fragen zeigen, daB in der
Reaktion auf Krankheit zuerst ein
Aspekt ganz im Vordergrund steht:
Krankheit wird erlebt als Beeintrach-
tigung, als Hindernis, so wie es auch
Patafjali im Yoga SUtra beschreibt.
Krankheit schrankt uns ein, nimmt
uns einen Teil unserer Freiheit und wir
empfinden dies als Stérung. Das
Bedurfnis nach Einordnung, Benen-
nung einer Krankheit und die Fragen
nach deren moglichen Verlauf, sind
deshalb so wichtig, weil wir wissen
wollen, wie sehr die Krankheit unsere
bisherigen Moglichkeiten verandert.
Wir flrchten Einschréankung, Schmerz,
Leid und das macht uns Angst.
Gerade in den heutigen Diskussionen
Uber Krankheit wird dieser Aspekt oft
zu wenig beachtet. Es ist nichts
Falsches daran, Krankheit erst einmal
als Stérung und Hindernis zu sehen.
Im Gegenteil, diese Reaktion ist
durchaus positiv. Sie ist auch
Ausdruck jener Kraft in uns, die uns
am Leben halt. Wenn ich zum Beispiel
im Winter nasse FliBe bekomme,
dann ist es das Bedurfnis, eine mogli-
che Erkaltung zu verhindern, das mich
rechtzeitig die Schuhe und Socken
wechseln 1aBt. Gesund bleiben zu
wollen, ist eine wichtige und positive
Kraft in uns. Koérperliche Gesundheit
gibt uns Freiheit. Krankheit zwingt
uns, einen Teil unserer Energie auf
diese Krankheit zu verwenden.
Krankheit begrenzt die vielfaltigen
Lebensprozesse des Korpers, manch-
mal vereinnahmt sie diese sogar ganz.
Friher wurden Krankheiten deshalb
im Volksglauben oft dem Umstand
zugeschrieben, von einem Ddmon be-
sessen zu sein. Als Beschreibung ist
das ganz anschaulich: Seine Freiheit
ist mit der Unfreiheit des oder der
Kranken bezahlt.

Manchmal braucht es allerdings einige
Zeit, bis wir verstanden haben, daR
eine Stoérung, unter der wir leiden,
tatsachlich Einschréankung ist. Der
Rucken schmerzt, aber der Betroffene
belastet sich weiter ungesund wie ge-
wohnt. Der Schmerz ist da, aber es
werden die nétigen Konsequenzen ig-
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noriert. Manchmal ist es ein langer
ProzeB innerer Auseinandersetzung,
bis jemand versteht, daB der Kérper
tatsachlich krank ist und diese
Situation eine Anderung im gewohn-
ten Verhalten verlangt. Diese
Schwierigkeiten kennen wir natdrlich
auch von unserer Haltung her, wie
wir dsana Uben. Wie schwer fallt es
den meisten YogaUlbenden, wenn sie
einsehen mussen, dafB fur ihren
K&rper eine bestimmtes dsana jetzt
eine Uberlastung ist, wo dessen
Praxis doch bisher noch ohne
Probleme moglich war. Dazu brau-
chen wir nicht einmal Gber Krankheit
sprechen. Der normale ProzeB des
Alterns, der den Korper und seine
Leistungsfahigkeit verdandert, gibt
genug Beispiele dafur, wie gerne
Verdnderung ignoriert wird.

Akzeptanz ist nicht
Resignation

Krankheit als Einschréankung zu ak-
zeptieren, muf3 aber keineswegs
heiBen, daB wir in der dadurch ent-
standenen Unfreiheit gefangen blei-
ben. Genau das Gegenteil ist der Fall.
Wenn ich mich zum Beispiel als Sech-
zigjahrigeR einmal damit abgefunden
habe, daB mein Korper auf Belastun-
gen nicht mehr so flexibel wie vor
zwanzig Jahren reagiert, dann gibt
mir das die Freiheit, mich gut und zu-
frieden zu fihlen mit dem, was ich
jetzt kann. Gleichzeitig mul3 das Ak-
zeptieren von Einschrankung keines-
wegs heiBen, diese Einschrankung
festzuschreiben. Auch hier ist das
Gegenteil richtig. Wenn ich einmal
verstanden habe, was ich im Moment
meinem kranken Rtcken wirklich zu-
muten kann und was ich ihm besser
erspare, dann ist damit zweierlei ge-
wonnen. Einmal hore ich auf, ihn
durch falsches Verhalten noch in ein
immer groBeres Ungleichgewicht zu
ziehen. Zum anderen weiB3 ich, von
wo aus und wie ich beginnen kann,
meinem RUcken wieder belastbarer,
geslinder zu machen.

Krankheit als Tabu

Manchmal kann man horen, Yoga-
Unterricht sei nur fir Gesunde ge-
dacht. Sehen wir einmal davon ab,
daB das naturlich schon deshalb
Unsinn ist, weil sich bei einem einfa-



chen Nachfragen herausstellen wirde,
daB nicht wenige der Teilnehmer an
Yogakursen gerade deshalb gekom-
men sind, weil sie sich nicht gesund
genug fuhlen. Und sehen wir auch
davon ab, daB sich bei einem solchen
Herangehen schnell die Frage stellt,
was heiBt eigentlich , krank” und wer
bestimmt, wann das anfangt und auf-
hort? Was bleibt, ist die Tatsache, daR
solche Vorstellungen Krankheit leicht
zu einem Makel machen.
Yogaunterrichtende sprechen ja viel
von Gesundheit und davon, wie wich-
tig es ist, etwas fir ihre Erhaltung zu
tun. Gerade deshalb missen sie be-
sonders aufpassen, Krankheit nicht zu
einem Tabu zu machen, nicht fur sich
selbst und nicht fur die Menschen, die
zu ihnen kommen.

Dabei ware es recht einfach, einen
normalen Umgang mit Krankheit,
auch im Yogaunterricht, zu pflegen.
Was macht es groBe Muhe, jeman-
dem, der sein Knie nicht gut beugen
kann, eine alternative Ubung vorzu-
schlagen? Warum sollte nicht die
Mdahe lohnen, jemanden mit einem
empfindlichen unteren Ricken beizu-
bringen, dal3 jetzt bestimmte dsana,
zum Beispiel intensive Vorbeugen
nicht gut tun, sondern schaden?
Naturlich gibt es immer wieder
Situationen, in denen wir klarmachen
mussen, daB eine Person zu einem be-
stimmten Zeitpunkt im Gruppen-
unterricht entweder gar nicht oder
nur mit praktisch nicht leistbarem
Aufwand gut aufgehoben ist. Aber
auch das kann man so vermitteln, daf3
es nicht gleichbedeutend mit dem
Ende von &sana -Praxis verstanden
wird. Wenn wir den Menschen, die
wir unterrichten, achtsam begegnen,
kénnen wir ihnen leicht die Angst
nehmen, eine Einschrankung, die sie
sich zugezogen haben, wirde ein
Uben unmaglich machen. Wir kénnen
ihnen Alternativen aufzuzeigen, die
ihre Grenzen respektieren und trotz-
dem helfen, sie zu erweitern und viel-
leicht schon verloren geglaubtes
Terrain zurtickgewinnen.

Wenn Betroffene selbst ihre Krankheit
tabuisieren, dann tun sie es oft des-
halb, weil ihre Umgebung Kranksein
nicht zulaBt oder sehr negativ belegt.
Eine Frau hat einen Haushalt und zwei
Kinder zu versorgen. lhre chronischen
Kopfschmerzen verheimlicht sie der
Familie gegendber, um sie , nicht
damit zu belasten”.

Manchmal ist aber auch die Bedro-
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hung fur die Lebensperspektive zu
groB: Eine Tanzerin leidet seit Jahren
unter immer massiver wiederkehren-
den Schmerzen im Lendenbereich,
sieht fUr sich aber jedesmal einen
neuen Grund, warum es gerade die-
ses eine mal so gekommen ist. ,,Ei-
gentlich” ist der Rucken in Ordnung,
,ware da nicht diese eine dumme
Bewegung gewesen...”.

Die erste Bedingung, Krankheit per-
sonlich oder im Umgang mit anderen
nicht zum Tabu werden lassen zu
massen, ist die Einsicht, daB Krankheit
immer und fir jeden im Bereich des
Maglichen liegt. Der erste Schritt hin
zum Tabuisieren von Krankheit be-
steht tatsachlich in dem Irrglauben,
wenn wir es nur richtig anstellten,
dann muBten wir einfach gesund blei-
ben. Als hatten wir das wirklich so in
unserer Hand.

Krankheit als Chance

Die Menschen kommen zum Yoga,
weil sie sich besser fiihlen wollen.
Mag die korperliche Ebene im
Vordergrund stehen, mag es die gei-
stige sein, meist sind es eine Unzu-
friedenheit, ein Gefuhl der Einschran-
kung, ein Leiden, das Menschen auf
den Weg bringt.

Ein alter Text, die , Samkhyakarika”,
in der die Philosophie des Samkhya er-
ldutert wird, die auch Grundlage von
Patafjalis Yoga SGtra wurde, beginnt
so: ,,Aus dem Leid selbst entsteht die
Suche nach den Mitteln, es zu been-
den”.

Krankheit verursacht solches Leiden
und so ist fir viele Krankheit ein
AnlaB3, innezuhalten und Gber mehr
nachzudenken als nur die augenblick-
lichen Beschwerden. Damit das aber
maoglich ist, bedarf es einiger Voraus-
setzungen. Nehmen wir einmal starke
Ruckenschmerzen als Beispiel. Das
erste, was einen Menschen beschaf-
tigt, der unter starken Schmerzen lei-
det, ist die Frage, wie er sie schnellst-
maoglich wieder loswerden kann. Das
ist nicht die Zeit, Antworten auf
grundsatzliche Fragen zu finden, der
Schmerz dominiert. Uberhaupt ist es
selten so, da3 jemand, der von einer
Erkrankung akut betroffen ist, sich so-
fort grundsatzlichen Gedanken Uber
Ursachen machen kann und mochte.
Naturlich kann auch ein langer an-
dauerndes Leiden so groB sein, dal3 es
einen Menschen gleichsam auffriBt.

VIVEKA 6, S. 40

Um innezuhalten, braucht es Ruhe;
Ruhe auch von akuten bohrenden
Beschwerden. Deshalb kénnen wir
uns im Fall eines schmerzenden
Rickens auch ohne Bedenken erst
einmal darum kimmern, wie sich die
Schmerzen verringern lassen, und
wenn einige YogaUbungen dabei hel-
fen kénnen, ist das schon. Dahinter
die Gefahr zu sehen, ein Symptom
wiirde nur weggeschoben, ohne wirk-
lich , bearbeitet” zu werden, ist
toricht. Innehalten heiBt nicht nur, frei
sein vom Druck der taglichen
Verpflichtungen und Aufgaben, son-
dern auch einigermaBen frei sein von
dréangenden korperlichen
Beschwerden. Selbst fir Menschen,
denen es schon im ersten Moment
ihres Riickenschmerzes , klar ist”, daf
sie sich ibernommen haben, sich zu-
viel zugemutet haben und daB der
Ruckenschmerz eine Antwort darauf
ist, auch solche Menschen kiimmern
sich natirlich erst einmal darum, den
Schmerz zu reduzieren. Unter
Schmerzen lassen sich keine klaren
Gedanken fassen, Uber sich reflektie-
ren kann man dann schon gar nicht.
Die Erfahrung zeigt, daB wir uns als
Yogalehrerlnnen im Zusammenhang
mit Krankheit getrost immer nur um
die Frage kiimmern kénnen, die von
dem Betroffenen gerade auch gestellt
wird und dabei nichts versaumen. Ist
jemand bereit, sich auseinanderzuset-
zen, werden die Fragen kommen. Ist
jemand nicht bereit dazu, dann wer-
den die besten Ratschlage und
Erkenntnisse keine Wirkung zeigen.
Trotzdem ist der Einschnitt, den eine
Erkrankung mit sich bringt, immer
eine groBe Chance, neue Wege zu
versuchen, neue Einsichten Uber an-
dere und sich selbst zu gewinnen.
Aber wir dirfen auch nicht so tun, als
waren solche oder andere Krisen die
einzige Moglichkeit, einen Prozel von
Selbsterkennen zu beginnen. Nach
einem Vortrag Uber die Bedeutung
und Wichtigkeit von Krisen fur den
spirituellen Weg fragte eine Zuhorerin
am Ende etwas verzagt: ,Und was ist
jetzt mit mir? Ich fuhle mich gut, bin
nicht krank, keine ernsthafte Krise
weit und breit. Bin ich also ohne
Maglichkeit, mich weiter zu ent-
wickeln?”

Alles, was wir an Erkenntnissen aus
einer Krise, einer Krankheit gewinnen
konnen, entsteht nicht durch diese
Krankheit, sondern offenbart sich nur
durch sie. Wenn uns zum Beispiel ein



Ruckenschmerz dartber aufklart, daBB
wir in unserem Alltag Uberlastet sind,
uns an falschen Werten und
MaBstaben messen, zu viel Zeit far
Uberfliissiges vertun, dann war dies
auch schon vor unserem Einbruch in
die Krankheit so. Deshalb konnen wir
Krankheiten oder Krisen vielleicht im
nachhinein dankbar sein, weil sie uns
die Augen fir etwas bisher Verbor-
genes gedffnet haben. Das heiBt aber
nicht, da wir die Augen nicht auch
anders, unspektakularer, weniger
schmerzhaft hatten 6ffnen konnen.
Das ganze Konzept des Yogaweges,
so wie es Patafjali ausbreitet, braucht
keine Krisen, braucht keine Krankheit.
Wir konnen auch in kleinen, behutsa-
men Schritten klarer sehen lernen.
Aber auch das mufB3 nicht so friedlich
ablaufen und alles, was uns auf unse-
rem Weg begegnet, also auch
Krankheit und Krisen, kbnnen wir - al-
lerdings nur, wenn die Voraus-
setzungen daftr vorhanden sind -
zum Besseren nutzen.

Dennoch ist jede Krankheit auch
Ausdruck eines Ungleichgewichts und
tragt nicht nur die Moglichkeit in sich,
daB wir daran wachsen, sondern auch
daB wir daran scheitern kénnen.
Krankheit als den Weg zu mehr
Erkenntnis Gber sich selbst zu verherr-
lichen, ist zynisch jenen gegentber
(und das sind sicher die meisten), die
in ihrer Krankheit stecken bleiben und
sich ihr Leben lang mit oberflachli-
chen Lésungen herumschlagen, weil
ihr Leiden sie so in die Enge getrieben
hat, daB3 sich kein Ausweg zeigte.

Wieviel Sinn macht
Krankheit?

Warum trifft einen Menschen eine
Krankheit? Unser Bedurfnis nach
Erklarungen 146t uns gerne nach ein-
fachen Antworten schauen. Eine die-
ser einfachen, zu einfachen
Antworten, ist die Vorstellung, daB
sich jeder Mensch seine Krankheit
gleichermalB3en ,verdiene”.

Diese Vorstellung beruht auf der
Annahme, dal3 aus meinem
Verhalten, Denken auf direktem Weg
Krankheit entstehe. Krankheit lieBe
sich deshalb also auch aus meinem
bisherigen Verhalten, Denken, Fuhlen
ableiten und erklaren.

Man kann es auch noch scharfer aus-
drlcken: , Wer krank ist, verdient es
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nicht anders”. Krankheit ist Strafe fur
Fehlverhalten.

Dieser Irrtum kann so weit gehen, dal3
bestimmte Erkrankungen aus be-
stimmten mentalen Mustern abgelei-
tet werden. Wer einen Schnupfen hat,
der hat Uberhaupt , die Nase voll”,
wer Verdauungsstérungen hat, , halt
zu viel fest”, usw. Hinter solchen
Ideen steht die Uberzeugung, daB
korperliche Symptome direkter Aus-
druck der Struktur und Entwicklung
unseres Geistes seien, dal3 Knoten in
unserem Geist im Korper ihren unmit-
telbaren und sofort durchschaubaren
Ausdruck fanden.

So viel an der Vorstellung, daB sich
unsere geistige Befindlichkeit sich in
unserem Korper ausdrticken kann,
richtig ist, so viel ist an ihr falsch,
wenn sie auf einen zu einfachen
Nenner gebracht wird.

Sicher, ein Kettenraucher muB sich
nicht wundern, wenn er an Lungen-
krebs erkrankt. Aber wodurch kénnte
er sich den Krebs mehr verdient
haben, als sein ebenfalls kettenrau-
chender Kollege, der mit dem glei-
chen Konsum steinalt wurde? Was ist
mit einem Kind, das krank auf die
Welt kommt? Wenn in der Dritten
Welt Tausende an einer Choleraepe-
demie sterben, weil sie kein sauberes
Trinkwasser finden und kein Geld fur
Brennholz zum Abkochen haben, was
drtickt sich da fur den Einzelnen in
seiner Krankheit aus?

Westeuropder haben eine deutlich
hohere Lebenserwartung und sind im
Durchschnitt ohne jeden Zweifel kor-
perlich gestinder als etwa stdamerika-
nische Indios. Liegt das etwa daran,
dalB3 Européaer von klarerem, oder viel-
leicht von gestinderem Geist waren?
Man sollte vorsichtig mit der Behaup-
tung sein, in jeder Krankheit, stecke
ein Sinn, der sich aus der persénlichen
Biographie eines Menschen ergabe. Es
verengt unseren Blick auf die vielfalti-
gen Ursachen von Krankheit, wenn
wir hinter jedem Ungleichgewicht nur
noch eine Stérung unserer psychi-
schen Befindlichkeit vermuten. Wir
hatten das Beispiel schon: Ich habe
einen Schnupfen, also ,muB ich ja
wohl die Nase voll haben”, von der
Arbeit, meiner Familie oder sonst
wem. Wenn meine Erkaltung nun
aber ganz einfach nur einen Grund
hat, namlich daB ich fur meine kor-
perlichen Maglichkeiten zu lange mit
nassen FuBen in der Kalte gestanden
habe? Habe ich mich etwa so lange in
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die Kalte gestellt, weil ich die Nase
voll habe? Oder ware es nicht viel-
leicht die richtigere SchluBfolgerung,
mir warmere Schuhe zu kaufen?
Manchen verstellen solch schnelle,
plausibel klingende, aber kurzschlis-
sige Begrtindungen von Problemen
und Beschwerden den Blick auf die
richtigen Lésungsmaoglichkeiten.
Leicht wird so auch zum Beispiel ein
ernsthaftes korperliches Problem, das
einfach daraus resultiert, daB jemand
die fur ihn oder sie falschen und
schadlichen dsana praktiziert, umge-
deutet zu einem Problem fehlender
positiver Einstellung zum Uben. Eine
SchluBfolgerung mit manchmal fata-
len Auswirkungen.

Auch scheinbar offensichtliche
Zusammenhange kénnen trigerisch
sein. Ein Taxifahrer hat sich durch zu
langes Sitzen in schlechten Autositzen
ein Ungleichgewicht im Rucken zuge-
zogen. Seit der Schmerz da ist, stellt
er fest, daB3 jeder StreB den Schmerz
verstarkt, Ruhe ihn bessert. Das heiRt
keineswegs. dal3 StreB die eigentliche
Ursache seines Problems ist. Fast jedes
Symptom wird sich unter Strel3 ver-
schlechtern, in der Ruhe verbessern.
Wirde unser Taxifahrer fur die Lésung
seines Ruckenproblems nur versu-
chen, allen StreB zu vermeiden, ware
dies wahrscheinlich vergebliche Mihe.
Die Lésung liegt vor allem in der Ver-
anderung seiner Arbeitsbedingungen,
oder auch darin, seinen Rucken stabi-
ler gegen die Anforderungen zu ma-
chen, die langes Autofahren mit sich
bringt, oder in beidem. Wenn er dabei
auch noch besser mit seinem Stref3
umzugehen lernt, ist das allerdings si-
cher auch von Vorteil.

Eng ist unser Blick aber noch haufiger
in die andere Richtung. Wir suchen
nach ,mechanischen” Erkléarungen,
wo doch eine Reflexion unserer Ge-
samtsituation gefragt ware. Fir den
Kopfschmerz ist das Wetter, die
schlechte Luft schuld. In Wirklichkeit
haben wir einen Konflikt mit der
Arbeitskollegin nicht gelést und das
drickt uns. Wir erforschen akribisch,
wie weit ich noch in dieses oder jenes
asana gehen kann, ohne eine Ver-
spannung, die mich plagt, zu spdren,
anstatt mir grundséatzlich Gedanken
dartber zu machen, wie leistungsori-
entiert ich mit mir und meinem
Korper in meinem Uben umgehe.

Korper - Geist



Es gibt ohne Zweifel eine enge
Verbindung zwischen Kérper und
Geist. Schon die Vorstellung, sie beide
als etwas wirklich voneinander Ge-
trenntes zu sehen, ist bei ndherem
Hinsehen ein recht schwieriges Unter-
fangen. Trotzdem k&énnen wir beob-
achten, daB Korper und Geist ihre je-
weils eigene Dynamik getrennt von-
einander entfalten kénnen.

Die Enge im Geist und Herzen eines
Menschen muB ihn keineswegs kor-
perlich krank machen. Offenherzige
und weise Menschen kénnen an allen
maoglichen Krankheiten leiden. Es gibt
selten Verbindungen zwischen Kérper
und Geist, die so einfach, direkt und
durchschaubar sind, wie wir sie uns
gerne winschten. Und Verbindungen,
die einmal bestehen, missen so nicht
bleiben.

Ein Beispiel. In Untersuchungen zeigt
sich immer wieder, daf8 Menschen,
die an Krebs erkranken sich haufig
schon Uber lange Jahre vor dem
Ausbruch ihrer Erkrankung in einer
Situation befanden, die eine zu die-
sem Thema angelegte Studie ,, chroni-
scher Hoffnungslosigkeit” nennt. Ja,
es gibt sie, diese Verbindung von
Geist und Koérper. Aber kénnen wir
damit behaupten, jedeR Krebskranke
leide vor seiner Erkrankung unter
~chronischer Hoffnungslosigkeit”?
Und weiter: Manchen, auf die diese
Beschreibung zutrifft, gelingt es, oft
gerade in der Auseinandersetzung mit
ihrer Erkrankung, diese psychische
Sackgasse zu Uberwinden. Heif3t das,
daB damit der Krebs verschwunden
ware? Keineswegs. Auch ein Magen-
geschwdr, das erst einmal nichts an-
deres war als Ausdruck von zu viel
StreB, kann so chronisch werden, daf3
es auch unter dem gelungensten
StreBabbau weiter schwelt und eine
Tasse zu starker Kaffee neue
Beschwerden macht. Es gibt eine
Eigendynamik von Kérperprozessen,
auf die unsere mentale Befindlichkeit
nicht automatisch EinfluB hat. Und es
gibt eine Eigendynamik mentaler
Prozesse, auf die unser Korper nicht
automatisch EinfluB nehmen kann.
DaB im Zusammenhang mit der
Entstehung zum Beispiel von Krebs
psychische Ursachen viel diskutiert
werden, ist fur uns auch noch aus
einem anderen Grund von groBer
Wichtigkeit. Es weist namlich noch
einmal auf die Zwiespaltigkeit hin, die
in der Tatsache liegt, daB sich innere

THEMA

Konflikte eines Menschen schlieBlich
in einer korperlichen Stérung aus-
dricken. Auf der einen Seite ist dieser
Mechanismus eine Hilfe, eine im ver-
borgenen liegende Krise endlich
wahrnehmen zu kénnen. Zum ande-
ren liegt in diesem Mechanismus auch
immer das Risiko, daB die Krankheit
eine Eigendynamik entwickelt, die
ihren eigenen Gesetzen folgt. Bei aller
Wertschatzung fur die Tatsache, daB
Krankheit uns einen Weg zeigen kann
aus einem verknoteten Konflikt, sollte
nicht vergessen werden, daB es auch
die Mdglichkeit gibt, ein Problem
wahrzunehmen, bevor der Kérper zu
solch drastischen Hilferufen wie
Krankheit greifen muB3 und daB diese
Maglichkeit uns gestinder und langer
leben 1aBt.

Die Eigendynamik, die unser Korper
entwickeln kann, ist allerdings nicht
nur von Nachteil, weil sie sich auch in
Richtung Gesundheit bewegen kann.
So sind wir froh, daf3 sich nicht jede
mentale Enge als Ungleichgewicht im
Korper niederschlagt. Das gleiche gilt
fur die Selbstandigkeit unseres
Geistes. Jede Auseinandersetzung mit
Krankheit lebt auch von der Még-
lichkeit, daB wir uns unter bestimm-
ten Voraussetzungen in einem kran-
ken Korper wohl und frei fahlen kon-
nen.

Die Beachtung dieser Eigendynamiken
hat im Yoga eine lange Tradition. Das
gesamte Konzept vom FluB3 des préna
als Grundlage unseres Lebens ver-
sucht, Kérper und Geist in ihren je-
weilig besonderen und manchmal ei-
genstandigen Rollen und Funktionen
ebenso wie in ihrem Zusammenspiel
zu verstehen und zu beeinflussen.
Weil im letzten Heft von VIVEKA so
viel vom Knie die Rede war, nehmen
wir zur Veranschaulichung folgendes
kleines Beispiel. Karl F.s Knie schmerzt
und 1aBt sich nur noch schwer bewe-
gen. Er fuhlt sich dadurch sehr einge-
schrankt, nicht nur im Alltag, sondern
auch in seiner taglichen
Meditationspraxis. Schon vor einigen
Jahren fand Karl F. in der in der
Haltung des Lotossitzes sein Ideal von
Konzentriertheit, Gelassenheit und
Ruhe. Dieses Bild hat ihn nicht mehr
losgelassen und dal3 es ihm gelang,
sich diesem Ideal auch kérperlich
durch die Praxis einer strengen Sitz-
haltung immer mehr anzunahern, gab
ihm viel innere Kraft. Wie man sich
denken kann, machen Karl F. die
Kniebeschwerden auch deshalb viel zu
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schaffen, weil ihm dadurch ein wichti-
ger Aspekt seiner taglichen Yoga-
praxis verloren gegangen ist. Von den
Strategien, die Yoga in einer solchen
Situation folgt, sind zwei fir unsere
Diskussion besonders wichtig.

Einmal gibt es im Yoga die Idee, dal3
sich die Blockade im Knie auf der
Ebene beeinflussen lassen kann, auf
der sie auftritt, also auf der des
Korpers. Das hat einige Konse-
guenzen. Zum Beispiel kdnnten wir
Karl F. eine besondere Praxis bestimm-
ter dsana vorschlagen, von der wir aus
Erfahrung wissen, daf3 sie bei solchen
Beschwerden auf das Knie positiv ein-
wirken kénnen. Wenn wir uns auf
dieser korperlichen Ebene um das
Knie kiimmern, bleibt aber die Ebene
von ,,Geist” nicht auBen vor. Die
mentale Ausrichtung ist auf zweierlei
Weise wichtig: einmal soll nicht me-
chanisch getibt werden, sondern mit
der passenden mentalen Ausrichtung
und in Verbindung mit dem FluB des
Atems. Und umgekehrt, wenn wir
unser Knie Uber unsere prana -Energie
erreichen wollen, dann mussen die
korperlichen Voraussetzungen dafur
stimmen. Wir wéahlen also eine kor-
perlich giinstige Position und zum
Beispiel nicht eine Haltung, die neue
Blockaden oder Schmerzen riskiert.
Zum anderen muB es auch gelingen,
so an das Uben heranzugehen, daB
wir Vertrauen fassen und einen Erfolg
fir moglich halten. Ohne diesen
Glauben werden wir kaum etwas be-
wegen koénnen. In der Sprache des
Yoga sind dies Uberlegungen, wie ein
blockiertes prana wieder in Fluf3
kommt. Dies ist Thema von tapas, der
Kunst, einen inneren Reinigungs-
prozefB in Gang zu setzen. Die Mittel
dafur sind dsana, prandyama, Medi-
tation, unsere Ernahrungsweise, und
die Art und Weise, wie wir unseren
Alltag organisieren.

Das ist die eine Antwort auf die

. Krankheit” Knieschmerz.

Die andere Strategie, die der Yoga an-
gesichts von Krankheit verfolgt, wird
auf schone Weise in der Bhagavad
Gita ausgedrickt, wenn dort Yoga
definiert wird als: duhkha samyoga
viyogam, als die , Trennung der
Verbindung zum Leid”. (VI, 23). Was
konnte das fur Karl F. heiBen? Zum
Beispiel das: Neben den Bemihungen,
die Funktion des kranken Knies wie-
der herzustellen, stellt sich noch eine
andere Aufgabe. Sich ,, vom Leid tren-
nen” heiBt einen Weg finden, vom
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2000 Jahren. Deshalb ist ein Text wie
das Yoga SUtra des Patafjali auch voll

Ideal , Lotussitz” zu lassen und bei der
Meditation auf einem Stuhl trotzdem

Korpers das zu erreichen, was mog-
lich ist, sondern gibt ihm den richti-

zufrieden zu sein. Das Knie ist nicht von Vorschldgen, wie wir eine solche gen Rahmen.
geslnder, aber wir leiden nicht mehr Veranderung in unserer Wahrneh-

unter der daraus entstehenden mung bewerkstelligen kénnen. Aber

Einschréankung. DaB dies nicht einfach  dieses , Trennen vom Leid” ersetzt “Svastha”

ist, wuBten die Alten auch schon vor nicht das Bemuhen, auf der Ebene des

Wenn Mediziner diskutieren, was Krankheit ist.

Die Schulmedizin hat sich lange Zeit nur damit beschéf-
tigt, was Menschen krank macht, weniger damit, was sie
gesund erhilt. Diese Orientierung nennt man eine ,,patho-
genetische®, die Beschreibung der Entwicklung von
Krankheit steht im Mittelpunkt. Inzwischen gibt es andere
Ansitze, die sich vor allem die Frage stellen, was eigent-
lich hélt einen Menschen gesund? Warum bleibt ein
Mensch auch unter Belastung gesund? Warum kann ein
kranker Mensch wieder gesund werden? Diese modernen
Uberlegungen entsprechen in vielem den alten und tradi-
tionellen Vorstellungen, wie sie etwa der Yoga, aber auch
die Aryuveda und andere Systeme wie zum Beispiel die
traditionelle chinesische Medizin entwickelt haben.
Deshalb sollen diese in der westlichen Medizin noch
recht neuen Gedanken hier kurz vorgestellt werden. Die
Vertreter dieses Konzeptes erldutern ihre Betrachtungs-
weise gerne mit folgendem Bid: ,,Wir alle schwimmen
wihrend unseres Lebens in einem Fluf} voller Gefahren.
Oder, um eine Metapher zu wihlen, fahren wir alle eine
lange Skipiste hinunter, an deren Ende ein unumgéngli-
cher und unendlicher Abgrund ist. Die pathogenetische
Orientierung beschiftigt sich hauptsidchlich mit denjeni-
gen, die an einen Felsen gefahren sind oder in eine
Gletscherspalte fielen. Weiterhin versucht sie uns davon
zu iiberzeugen, dafl es das beste ist, iberhaupt nicht Ski
zu fahren. Dieser Ansatz beschiftigt sich damit, wie die
Piste ungefahrlicher gemacht werden kann und wie man
Menschen zu sehr guten Skifahrern machen kann®.
Gesundheit ist kein statischer Zustand, sondern ein sich
standig verdnderndes Gleichgewicht zwischen Kriften,
die uns in Richtung Krankheit und Kriften, die uns in
Richtung Gesundung dringen. ,,Der Kampf in Richtung
Gesundheit ist permanent, aber nie ganz erfolgreich®. Ein
Teil von uns ist immer ,.krank®, ein anderer Teil ,,ge-
sund®, oder besser: Solange wir leben, bewegt sich in uns
immer etwas in Richtung Blockade, etwas anderes immer
in Richtung harmonischer Fluf. Grundsitzlich konnen
uns zwei Mechanismen aus dem Gleichgewicht bringen:
Entweder die Fakoren, die krankmachen konnen, sind so
stark, daB} die gesunderhaltenden Gegenkrifte, obwohl
gut entwickelt, nicht ausreichen, unser inneres
Gleichgewicht zu bewahren. So wird zum Beispiel auch
der Geslindeste* sich eine schwere Erkiltung holen,
wenn er nur lange genug Kilte und Nésse aussetzt ist.
Oder die ,,gesundmachenden* Krifte in uns sind so ge-
schwicht, daf sie einer einer eigentlich ,,normalen* Bela-
stung nicht standhalten. Oder beide Faktoren wirken zu-
sammen.

Es engt unser Blickfeld ein, wenn wir die Ursache von
Krankheit nur in einer dieser beiden Moglichkeiten sehen

konnen, die in aller Regel auch noch auf unterschiedlich-
ste Weise miteinander verbunden auftreten. Ein Kinostuhl
mag fiir zwei Stunden auf meinen Riicken , krankma-
chend* wirken. Wenn mein Riicken diese Belastung aber
gut kompensieren kann, warum sollte ich auf den
Kinospall verzichten? Wenn aber der Stuhl an meinem
taglichen Arbeitsplatz so schlecht ist, daf ich jeden Tag
eine Stunde intensiv mit meinem Riicken iiben muf,
damit er mit diesem Stuhl einigermaflen zurecht kommt,
dann ist es vielleicht besser, den Stuhl zu wechseln.
,,Gesundheit ist also ein dynamisches Gleichgewicht zwi-
schen dem Individuum, seinem autonomen Potential zur
Selbst-Organisation und Selbst-Erneuerung und seiner so-
zial-0kologischen Umwelt. Dieses Gleichgewicht ist ab-
hingig einerseits von der Verfiigbarkeit und Nutzung von
gesundheitsschiitzenden bzw. -wiederherstellenden Fak-
toren in der Person selbst, aber auch in seiner Alltags-
organisation und Umwelt.“ Was gilt als gesundheitsschiit-
zenden Faktoren?

Die psychische Befindlichkeit. Dazu gehort unter ande-
rem: Eine positive Einstellung zum Leben, zur Arbeit.
Die Anforderungen der Umwelt werden als sinnvoll ver-
standen. Es herrscht ein ,,instrumentelles Vertrauen®, das
wegfiihrt von der Uberzeugung die Karten des Lebens
seien gegen einen gemischt. Ist jemand davon iiberzeugt,
daf} er eine Vielzahl von passenden Hilfen (in den eige-
nen Hinden oder in denen von vertrauten Personen) zur
Verfiigung hat, um aktuelle Anforderungen zu bewilti-
gen, kommt er oder sie mit Belastungen besser zurecht.
Die korperliche Befindlichkeit. Dazu gehort unter ande-
rem: Gesunde Erndhrung, gesunder Umgang mit dem
Korper, promptes und richtiges Reagieren auf korperliche
Storungen.

,,Das Gleichgewicht ist andererseits abhdngig von den po-
tentiell krankmachenden Einfliissen der physikalischen
(zum Beispiel Umweltgifte, Klima), biologischen (zum
Beispiel Viren, Bakterien) und sozialen (zum Beispiel
Stress, schlechte medizinische Versorgung) Umwelt®.
»Gesundheit mufl dabei vom Korper stindig ,.hergestellt
werden® - sei es im Sinne einer immunologisch verstan-
denen Abwehr, sei es im Sinne einer Anpassung oder
einer zielgerichteten Verianderung der Umweltbedingun-
gen durch das Individuum®.

Viele Moglichkeiten also, wie Krankheit entstehen, viele
Moglichkeiten aber auch, wie Gesundheit gestédrkt oder
wiederhergestellt werden kann.

(Alle Zitate aus: Almut Veidt, Salutogenese: Gesundheit als dynamisches
Gleichgewicht, Berliner Arzteblatt, 11/95)
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Wir erleben in unserer alltaglichen
Auseinandersetzung mit der Frage,
was Yoga Menschen anbieten kann,
die von Krankheit betroffen sind, da3
sich darauf vor allem eine Antwort
geben 18Bt. Es ist eine Antwort, die in
der Tradition als ein wichtiges Ziel von
Yoga formuliert wird: svastha. ,fir
sich selbst” (sva) ,stehen” (stha).
Yoga kann uns helfen, diesem
Zustand von svastha, also auf den ei-
genen FuBen stehen kénnen, auch
angesichts einer Krankheit ndherzu-
kommen.

In der konkreten Arbeit in unserem
Zentrum bezieht sich dies auf sehr un-
terschiedliche Ebenen. Welche davon
tatsachlich Thema werden, hangt al-
lein vom Bedurfnis, den Moglichkeiten
und der besonderen Situation ab, die
eine Person uns gegendber formuliert.
u Yoga gibt uns Techniken, auch in
turbulenten Zeiten Stabilitat und
Klarheit im Geist zu gewinnen, in-
nehalten zu kénnen, einen verangstig-
ten Geist zu beruhigen. Zu diesen
Techniken zéhlen dsana genauso wie
prandyama und Meditation. Auf die-
ser, aus der Sicht des Yoga vielleicht
wichtigsten Ebene in der
Auseinandersetzung mit den Folgen
von Erkrankung, geht es um die
Verbesserung unserer Wahrnehmung
uns selbst und anderem gegenuber.
Wie kann jemand geholfen werden,
die eigene Situation klarer, umfassen-
der, richtiger wahrzunehmen? Was
kann sich jemand zumuten, welcher
nachste Schritt ist der richtige, ist
fremde Hilfe n&tig? Dies bezieht sich
auf den Umgang mit der Krankheit
Uberhaupt, es betrifft aber auch ein-
zelne Fragen. Es kann zum Beispiel
heiBen, dal3 jemand eine Operation,
vor der er oder sie bisher gro3e Angst
hatte, als notwendig und sinnvoll
sehen lernt und sie optimistisch und
vertrauensvoll angeht. Es kann aber
auch heiBBen, eine scheinbar unaus-
weichliche Operation vermeiden zu
kénnen. Im ProzeB des Ubens liegt die
Maoglichkeit, immer besser unterschei-
den zu konnen, mit was ich mich im
Augenblick abfinden muB3 und was
veranderbar ist. Und dies, ohne eine
einmal getroffene Position auf ewig
festzuschreiben. Yoga kann helfen,
selbst und freier zu entscheiden, offen
zu werden fur unterschiedliche
Maoglichkeiten.

u Yoga kann helfen, eine positive
Ausrichtung schaffen. Ein groBer Teil
der Wirkung von Yogapraxis besteht
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darin, die Selbstheilungskrafte eines
Menschen zu mobilisieren, mehr
Vertrauen in die eigene Krafte zu fin-
den. Dazu gehort, einen Weg zu fin-
den, auch in schwierigen Situationen
Heilung oder zumindest positive
Veranderung fur moglich zu halten.
Yoga kann auch hier helfen, offen zu
bleiben.

u SchlieBlich lassen sich korperliche
Blockaden durch eine entsprechende
Praxis positiv beeinflussen. Ein kranker
Rucken kann wieder gesund werden,
eine Migrane sich bessern, ein
Ohrgerdusch verschwinden.

Naturlich gibt es fur solche positiven
Verdnderungen keine Garantie. Ob
Yoga eine Hilfe sein kann, hangt nicht
nur ab vom Bemuhen des betroffenen
Menschen, nicht nur von der Qualitat
der Lehrerin, des Lehrers, sondern
eben auch von Vielem, das nicht in
unserer Hand liegt.
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