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Indischer Yoga-Lehrer in Uttra Pradesh unterrichtet westlichen Schiiler.

Es geht um’s Ganze — Geist und Korper
in Einklang bringen

Korper und Geist bilden eine Einheit —
das wird im stressgeplagten Westen
heutzutage oft vergessen. Christine

Rackuff berichtet, wie Koérper-Ubun- von Christine Rackuff

ie es um unser Wohlbefinden steht, spiiren wir
erst, wenn es Kratzer bekommen hat oder wenn

das leichte, lebensbejahende Gefiihl korper-

gen dabei unterstiitzen konnen, die

Einheit wiederherzustellen. Yoga, Kum

Nye und Qi Gong sind dariiber hinaus licher und geistiger Frische plotzlich feht. In der Ruhe-
losigkeit des westlichen Alltags versinkt das Geftihl innerer
eine gute Basis fir die Meditations- Balance leider oft. Kérper und Geist werden hdufig als

getrennt empfunden, obwohl die psychosomatischen
Zusammenhénge lange erforscht sind. Geistesfaktoren wie
Angst, Depression, Stress, Selbstentwertung oder Kummer
werden als Krankmacher gesehen.

Korperfitness und Wellness stehen deshalb immer
hoher im Kurs. Zeichen der Vergdnglichkeit werden weg-
trainiert, rausoperiert, ausgeschwitzt, vertuscht. Nach
buddhistischer Auffassung sind Korper und Ceist leidbe-

praxis.
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haftet. Sie unterliegen dem Leiden der Verdnderung, und
dieses vollzieht sich aullerhalb unserer Kontrolle; wir
haben dartiber keine Freiheit. Vor allem der Korper ist die
Grundlage fir die schlimmsten menschlichen Leiden:
Altern, Krankheit und Tod.

Andererseits betonen buddhistische Meister, wie wir
uns den Korper zunutze machen kénnen. Denn er ist ein
vorziigliches Instrument zur Entwicklung des Geistes.
Gerade der menschliche Kérper wird als hervorragende
Grundlage angesehen, um einen spirituellen Pfad zu be-
schreiten und sogar die Erleuchtung zu erlangen. Daher,
so der Rat, solle man sich gut um den Korper kiimmern,
ohne jedoch an ihm zu haften. Denn in absehbarer Zeit
werden wir ihn wieder verlieren.

Korper und Geist unterscheiden

Der amerikanische Buchautor Ken Wilber vertritt die
These, dass Korper und Geist zundchst voneinander
unterschieden werden miissten. Am Anfang sei es wichtig,
den Geist von den vielen unkontrollierten, instinktiven
Impulsen unabhédngig zu machen. Der westliche Mensch
habe dies jedoch tberinterpretiert und ginge so weit, sich
in seinem Korper tiberhaupt nicht mehr zu spiiren. Kopf
und Herz, so Wilber, hitten sich zu sehr voneinander ent-
fernt.
In seiner therapeutischen Arbeit kann Oliver Petersen,
Buddhismuslehrer und Cestalttherapeut, diesen Prozess
oft mit beiden Handen greifen: ,Viele Menschen, die zu
mir kommen, klagen Uber chronische Muskelver-
spannungen in zentralen Korperregionen. Sie haben den
Kontakt zu sich selbst verloren, den Korper abgespalten,
weil sie als Kind tiefe Verletzungen an Seele oder Korper
erdulden mussten. Auf psychischer Ebene erlaubt man
sich kaum noch Emotionen und Gefiihle. Die Folge ist,
dass wir unbewusst unser Energieniveau herunterfahren,
um nicht mehr fiihlen zu missen, was schmerzhaft ist.”
Bettina Rollwagen (49) hat 20 Jahre Berufserfahrung
als Bewegungspadagogin. Sie liest aus der Korperhaltung
ihrer schmerzgeplagten Klienten die innere geistige
Haltung ab: ,Unser Geist somatisiert sich in jedem
Moment. Er driickt sich tiber den Kérper aus.” So verrat
ein schleppender Gang eine andere Geisteshaltung als ein
leichter, federnder Schritt. Lange eingelibte Bewegungs-
muster lassen sich jedoch nicht so plétzlich @ndern, selbst
wenn wir sie als schadliche Gewohnheiten erkennen.
,Der Geist muss erst nachwachsen, damit Innen und
AuBen sich wiederfinden kdénnen”, meint Bettina
Rollwagen.
Zur Starkung der Verbindung von Geist und Korper setzt
der Buddhismus vor allem auf Achtsamkeit. Diese wird in
Bezug auf den Kérper und Ceist gelibt. Kérpertibungen
selbst sind vom Buddha nicht tberliefert, wohl aber die
Atem-Meditation als Bindeglied zwischen Koérper und
Geist. Unter manchen traditionellen Buddhisten ist die
Beschéftigung mit dem Korper sogar verpont, weil sie als
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Ablenkung von spirituellen Zielen gesehen wird. Aufer-
dem wird auf die grofSe Gefahr aufmerksam gemacht, die
Anhaftung an den befleckten, leidhaften Kérper noch zu
verstarken.

Im tibetischen Buddhismus ist die Trennung von
Korper und Geist weniger strikt. Die Vorbereitende
Ubung der Niederwerfungen beispielsweise oder die kor-
perbetonte Kunst des Debattierens sind in diesem
Zusammenhang zu sehen. Im buddhistischen Tantra,
etwa in den Sechs Yogas von Naropa, sind bestimmte
Yoga-Ubungen Teil der Praxis.

Wie konnen wir den Korper pflegen und fit halten,
ohne anzuhaften? Welchen Nutzen haben Koérper-
tbungen fir die Meditation, die im Buddhismus ein
unverzichtbares Glied auf dem Weg zur Erleuchtung be-
trachtet wird? Wir stellen im Folgenden einige
Korperiibungen vor, die im Westen populdr sind.

Kum Nye - jeden Millimeter genieffen

In der Nyingma-Schule des tibetischen Buddhismus
wurde dieses System korperlicher Achtsamkeitsiibungen
entwickelt. Die drei Lebensenergien auf physischer, psy-
chischer und emotionaler Ebene werden verbunden. Ku
(tib.) heillt Kérper und Nye (tib.) Massage. Ziel ist es, mit
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ein Wunder-
mittel gegen
Stress

Die Beine befinden
sich in entspannter
Grundstellung, die
Arme hdngen ne-
ben dem Korper
und heben sich
ganz langsam — so
langsam wie man
es eben noch aus-
halten kann — seit-
lich nach oben, bis
die  Handriicken
sich tiber dem Kopf
bertihren.  Dann
bewegen wir die
Arme ebenso lang-
sam wieder in die
Ausgangshaltung.
Wir o6ffnen unser
Herz. Es entsteht
viel Raum und inne-
re Bewusstheit.
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haben sich weit von-
einander entfernt.”
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dieser fur unsere westliche Vorstellung ungewohnten
Form von Korpermassage ein ausgewogenes Leben zu
fahren.

Barbel Behar-Kremer (54), Korper- und Psycho-
therapeutin am Therapeutischen Institut Berlin, praktiziert
und unterrichtet seit 15 Jahren Kum Nye. ,Das Wichtigste
und zugleich Schwerste fir uns Westler ist, sich auf die
Langsamkeit der Bewegung einzulassen. Das sind wir im
Alltag nicht gewohnt. Im Kum Nye geht es nur um den
Moment, um den winzigsten Augenblick. Das kann uns
sogar erst einmal Angst machen.”

Die Freude an der Langsamkeit stellt sich bei den mei-
sten Ubenden erst mit der Zeit ein. Unser Gehirn muss
umlernen. Langsamkeit setzt der umtriebige, standig beur-
teilende Ceist oft mit Langeweile gleich. Der Korper
jedoch geniel’t die Entspannung, es l6sen sich Blockaden,
und das bringt den Wind, der im Buddhismus als Trager
des Bewusstseins gesehen wird, in den Energiekandlen zur
Ruhe. Langsamkeit enthalt die Kraft der Regeneration.

Die Berliner Kum Nye-Therapeutin und Buddhistin
verbindet Korperarbeit mit spiritueller Praxis. Kum Nye
Ubungen helfen, tiefer und entspannter zu meditieren.
,In einem Text der Nyingma-Tradition heif3t es, dass Ver-
langsamung die drei Geistesgifte Hass, Gier, Verblendung
reduziert. Erlauben wir uns das nicht, bilden sich Ener-
giestaus. Daraus entsteht die
Trennung vom Ich und der
Welt. Auch das ist ein Aspekt
des abhdngigen Entstehens.”

Kum Nye gilt als Inte-
grationssystem fiur Koérper,
Ceist, Sinne und Umwelt. Zu
seinen Besonderheiten ge-
hort die gleichzeitige Atmung
durch  Mund und Nase.
Thartang Tulku, Meister des Nyingma-Zentrums Berkley,
USA, und Kum Nye-Wegbereiter fiir den Westen, preist
sie als, ,einzigartigen Gesundbrunnen”, weil sie das
Kehlchakra aktiviert. Auch die Herzéffnungs-Ubung birgt
diese heilende Kraft, indem sie erfrischt und zugleich
beruhigt. Man kann sie Gberall machen, im Wald, im
Zimmer, auch ohne Kissen oder Matte.

~Kopf und Herz

Ken Wilber

Hatha-Yoga - stabil und leicht sein

Im Westen gilt Yoga seit Jahrzehnten als wertvolle
Methode, Stress in Korper und GCeist abzubauen.
Besonders das Hatha-Yoga hat weite Bevolkerungskreise
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erreicht. Einige Krankenkassen unterstiitzen es als praven-
tive MaBnahme mit einer Kostenbeteiligung.

,Yoga fordert keine Leistung, wie wir sie im Alltag
gewohnt sind”, betont Dr. Kerstin Petersen (47), Diplom-
Padagogin und Yoga-Lehrerin (BDY). Sie fand durch den
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Ubung ,Stabil
wie ein Baum”

Wir stehen ruhig
auf einem Bein, das
andere Bein legen
wir mit der Ful-
sohle an die Innen-
seite des stehenden
Beines. Wir heben
die Arme tber den
Kopf und fuhren
dort die Hande zu-
sammen. Wichtig
ist nicht das Aus-
sehen, sondern die
stabile Leichtigkeit
in der Balance. Das
ist effektive Acht-
samkeitstibung fur
jeden Tag.
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Yoga zum Buddhismus und sieht direkte Querver-
bindungen. Hatha-Yoga hilft, sich des Kérpers bewusst zu
werden. Wie ftihle ich meinen Korper, wie fthlt er sich
an? Kerstin Petersen: ,Weil wir im Westen so verkopft
sind, ignorieren wir korperliche Symptome zu oft. Wir
werden lieber erst einmal krank, bevor wir den Signalen
des Korpers Aufmerksamkeit schenken. Yoga hilft uns,
schon vorher zu splren, wo etwas nicht stimmt.”

Die erhohte Selbstwahrnehmung ist eine der grofRen
Chancen des Yoga. Man beginnt mit einfachen Ubungen,
z.B. ein Bein anzuheben und synchronisiert den Atemfluss
damit. In diesem Moment sind die Objekte des Ge-
wabhrseins Koérper, Bein, Atem. Wir entziehen dem diskur-
siven Denken die Aufmerksamkeit und beobachten ein
selten gewordenes Phdanomen in uns: Stille, Sein.



Die geistige Ebene zieht auch ein, wenn bestimmte
Korperhaltungen sie einladen: Die ,Haltung des Kindes”
etwa lasst Geborgenheit fihlen, die ,Haltung des Helden”
bringt Kraft in unsere Wahrnehmung. Die ,Haltung des
Berges” nihert sich dem Lotussitz, den man auch zur
Meditation einnimmt. lhre tagliche buddhistische Praxis
kann sich Kerstin Petersen ohne Korperachtsamkeit, die

ihr der Yoga vermittelt, nicht mehr vorstellen. Korper-

tbungen halt sie fur essenziell wichtig, auch um
Belehrungen lange und frisch anhéren zu konnen, ,ohne
Ubungen fiir geraden Riicken und stabile Wirbelsdule
rebelliert der Korper nach kurzer Zeit.”

Qi Gong - neu und immer wieder anders

Die urspriinglich aus asiatischen Kat'prortarten entstan-
denen Ubungssysteme arbeiten geziélt mit dem Qi oder
Chi (Lebenskraft/Lebensenergie). "Auf der Korperebene
starkt ein ungestorter Qi-Fluss die Immunabwehr und die
Organe, auf mentaler Ebene klart er den Geist, was auf
den Korper zurtickwirkt. Tai Chi ebenso wie Qi Gong for-
dern Entspannung auch durch die tiefe Bauchatmung.

In Deutschland gibt es langst zahlreiche Tai Chi- bzw.
Qi-Gong-Lehrer, die Kurse und Einzelunterricht anbieten.
Qi Gong hat differenzierte Ubungsarten: Es gibt Bewegtes,
Stilles und Spontanes Qi Gong. Michael Schonauer (43),
Physiotherapeut und Qi Gong-Lehrer in Hamburg, arbei-
tet mit den drei Aspekten des Qi Gong: Energie (Qi), Es-
senz (Jing), Geist (Shen).

Bei jedem Ubungsanfanger wird zuerst das blockierte
Qi gendhrt und die gewohnte Brustkorbatmung zur
Bauchatmung gefiihrt. Atmen wir ,zu weit oben”, ist der
Geist unruhig, schnell und emotional. Die verlagerte At-
mung wirkt ausgleichend auf das Herz-Kreislauf-System,
senkt den Blutdruck und lehrt uns, das Qi im Kérper zu
lenken.

,Viele Ubungen des Stillen Qi Gong kann man sehr
unauffillig im Tagesablauf unterbringen, in der U-Bahn,
beim Einkaufen, wenn man irgendwo im Stau steht”, resu-
miert Michael Schonauer aus langjdhriger Erfahrung. 1987
hat er mit Bewegtem Qi Gong (Kranich-Qi Gong) begon-
nen. ,Ich bin ruhiger und ausgeglichener als friher.” Und
nachdrticklich betont er: ,Es klart den Geist wirklich!”

Seit zwei Jahren Ubt er zusitzlich Spontanes Qi Gong,
eine fortgeschrittene Variante, bei der sich die
Denkkonzepte auflosen, weil Korperbewegungen unge-
plant, eben spontan, sein dirfen. Jede Bewegung ist neu.
Ubt er anschlieBend buddhistische Meditation, z.B.
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Lamrim, ist diese Praxis ,weitaus tiefer, weil mein Geist
viel sanfter ist. Das Rattern der Gedanken hat aufgehort.”

Wie lange man taglich tiben sollte, beantwortet er mit
einem Lachen. ,Ein Muss gibt es nicht im Qi Gong. Alles
hangt vom eigenen Ziel ab. Will man eine Krankheit
beseitigen, empfiehlt es sich, einige Stunden am Tag zu
investieren. Sonst sind auch eine halbe Stunde oder ein
paar Minuten ausreichend.”

Eine vorbereitende Grundibung im Qi Gong heilt
,Lacheln im Herzen entwickeln”. Sie ist so einfach, dass
man sie stets und standig praktizieren kann: ,Im Herzen
entsteht ein Lacheln, das sich auf dem Gesicht sanft aus-
breitet und dann im gesamten Korper. Genau in dieser
Reihenfolge. Man fangt nicht an zu grinsen, in der
Hoffnung, dass das im Herzen ankommt. Es geht darum,
von Herzen zu lacheln”, erklart Michael Schénauer. Und
lachelt.

Der menschliche Kérper wird als
gute Grundlage angesehen, um
sich spirituell zu entwickeln.

Ob Kum Nye, Yoga oder Qi Gong — alle Ubungen
haben eins gemeinsam: Sie stellen die Verbindung zwi-
schen Korper und Geist wieder her. Sie haben das Ziel,
das verlorene Gefiihl fiir Spannung und Entspannung wie-
der zu wecken. Unser Korper braucht diesen gesunden
Rhythmus ebenso wie unser Geist. Wer unablassig auf
Hochtouren lduft, verpasst die unentbehrliche Pause der
Regeneration. Was dann passiert, nennt die westliche
Psychosomatik ,Burn out-Syndrom”. Bewusste Langsam-
keit und Achtsamkeit heilen die Gegenmittel. Wenn wir
den Korper achtsam pflegen, ohne an ihm festzuhalten
oder ihn zu verherrlichen, kann er zu dem werden, was
die buddhistischen Meister ein kostbares GefalR nennen,
mit dessen Hilfe unser gezahmter Geist zur Vollendung
gelangt.
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