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Entspannung  

aus der Sicht des Yoga 

 

Schlüsselwörter 

Yoga, Entspannung, Neurophysio-

logie, Psychosomatische Interven-

tion, Lernprozesssteuerung 

 

Zusammenfassung 

Was Entspannung aus der Sicht 

von Yoga ist, ergibt sich aus den 

Grundbegriffen des Yoga. Der 

Überblick über den Forschungs-

stand zeigt die vielfältigen Ergeb-

nisse und die aktuelle Einschät-

zung von Entspannung durch Yo-

ga. Es wird aus neurophysiologi-

scher und psychischer Sicht aufge-

zeigt, was in der Yoga-

Entspannung geschieht. Die Auto-

ren plädieren für ein Konzept, die 

Vorgehensweise von Yoga zur 

Erreichung von Entspannung als 

»Umkehrung alltäglicher Prozesse 

auf ihre Wurzeln hin« zu verste-

hen. Eine Perspektive für die kon-

zeptuelle Weiterentwicklung von 

Praxis und Forschung der Ent-

spannung aus der Sicht von Yoga 

wird angegeben. 

Relaxation  

in the perspective of Yoga 

 

Keywords 

Yoga, relaxation, neurophysiology, 

psychosomatic intervention, regu-

lations of learning processes 

 

Summary 

Relaxation in the perspective of 

yoga is shown from the basic con-

ceptualisation of yogic experience. 

An overview about the research 

shows the various results and the 

actual situation. The way to come 

to relaxation is understood as »re-

verse processes« in the direction of 

their roots, in comparison to day to 

day process and habits. A perspec-

tive for the further conceptual de-

velopment of practice and research 

of yogic relaxation for healthy and 

psychosomatic ill people is given.  
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Yoga – ein Entspannungsverfahren 

Die Tatsache, dass Entspannung in engem Zusammenhang mit Yoga 

genannt wird und Yoga als Entspannungsverfahren in Indien
1
 und 

Europa
2
 zur Kenntnis genommen und beforscht wurde, zeigt, dass es 

sich hier um einen zentralen Begriff handelt. Die alltägliche und die 

wissenschaftliche Verständigung über Entspannung werden jedoch 

dadurch erschwert, dass die Begriffe Entspannung und Yoga entwe-

der unbestimmt oder regellos oder zumindest uneinheitlich verwen-

det werden. Dies wird durch die nichtsprachliche Wirklichkeit der 

Entspannungserfahrung noch erschwert. Die Fachsprachen Sanskrit 

im Yoga und Deutsch bzw. Englisch in den westlichen Wissenschaf-

ten stellen eine weitere Hürde dar.  

 

Struktur des Gegenstands von Entspannung  

in Yoga 

Es dürfte kaum jemanden geben, der keine Vorstellung davon hat, 

was Entspannung ist. Doch zu glauben, alle würden dasselbe meinen, 

wenn von Entspannung die Rede ist, wäre leichtfertig. So hatte bei 

einem Podiumsgespräch der leitende Redakteur der Süddeutschen 

Zeitung, Klaus Podak, den Schriftsteller und Fachmann einer tradi-

tionellen asiatischen Entspannungsmethode, Janwillem van de 

Wetering, bewusst provozierend gefragt, warum es nicht genauso 

wirkungsvoll sei, auf dem Sofa zu liegen, als im Lotussitz zu sitzen. 

Ist auf dem Sofa zu liegen bereits Entspannung im Sinne von Yoga, 

oder geht das nur im Lotussitz? Aber im Lotussitz verrenke man sich 

doch, wie der Brockhaus einst in alten Ausgaben Yoga beschrieben 

                                                 
1
 Einer der Ersten war Prof. K. N. Udupa, Direktor des Medizinischen Instituts in 
Benares, mit seinen Forschungen über Disorders of Stress and their Management 

by Yoga, Varanasi, 1978. 
2
 Vgl. u. a. Th. von Uexküll: Lehrbuch der Psychosomatischen Medizin, München, 

1991/2, S. 417, 1996/5, S. 765, in Zusammenhang mit Bluthochdruck. 
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hat. Oder es heißt heute: »Das schmerzt und macht die Knie kaputt« 

– wie viele es beobachtet haben oder es auch nur vermuten. 

Was ist so faszinierend an diesem Lotussitz, Padmāsana (von sanskr. 

padma »Lotus«, āsana »Sitzen«)
3
, der bedeutendsten Yoga-Position, 

dass er heute nicht nur weltweit Beachtung gefunden hat, sondern in 

Indien sogar eine bedeutende Autofirma für ihr Auto damit werben 

kann: »Darin fährt man so entspannt wie im Lotussitz«? Ist es also 

Entspannung, im Lotussitz zu sitzen oder auf dem Rücken in der so-

genannten Entspannungslage des Yoga per excellence zu liegen, dem 

Śavāsana (von sanskr. śava »Leiche/Toter«
4
, āsana »Sitz, Positi-

on«)? Ist es das ruhige Sitzen bzw. Liegen an sich, oder ist das zu 

körperlich gedacht? Ist es die Absicht von »Nichts-Tun«, die mental-

emotionale Ruhigstellung, die Ruhe und Entspannung bringt? Ist es 

das individuelle Erlebnis gemeinsam mit anderen in der Gruppe? Ist 

es das persönliche Erlebnis, das als Anknüpfung an die reflektierten 

Erfahrungen aus der Yoga-Tradition eingeordnet werden kann? Ist es 

der mental-emotionale Teil, zum Beispiel die Eigenkompetenz und 

Ermutigung, selbst etwas tun zu können? Am ehesten geht es wohl 

um alles zusammen. 

 

                                                 
3
 Von sanskr. padma »Lotus, die beliebteste Blüte Indiens, und āsana »sitzen, 

niedersitzen, eine spezielle Position; der Platz auf dem Elefanten, wo der Lenker 
sitzt«. Von der Verbalwurzel √ās »ruhig sitzen, präsent sein, ernsthaft, der Form 

entsprechend, ohne Unterbrechung kontinuierlich etwas tun/in der Situation blei-

ben, ausführen«. Als Überbegriff verwenden wir hier Āsana (Haltung) auch für 

Prāṇāyāma (Prāna-/Atemregulation), Pratyāhāra (ruhige Stimulierung der Sinne) 

und Dhāraṇā (Konzentration/Aufmerksamkeit) sowie Dhyāna und Samādhi (die 

Entspannungsergebnisse). 
4
 Von sanskr. śava »Leiche/Toter«, von der Verbalwurzel √śu / √śvi »anschwellen, 

kräftig/stark werden, wachsen, zunehmen, wie ein energievoller, angeschwolle-

ner Fluss« ein Bild für die stärker gewordene Aktivität der inneren Natur, die im 

Āsana beobachtet werden kann, indem die Aufmerksamkeit offen wird für die 

Dynamik der Natur. Die Kraft der Prakṛti, die besonders an den Marmas sitzt, 

kann zum Vorschein kommen. Die Stabilisierung wird möglich, Vāta kann die 

passenden Aktionen durchführen, z. B. frei atmen. 
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Gesundheitsförderndes und Medizinisches  

an Yoga  

Die Sichtweise von außen (etisch) und die von innen (emisch, die 

inneren Unterscheidungen berücksichtigend) sind häufig sehr unter-

schiedlich. Beide spielen eine wichtige Rolle. Der aktuelle For-

schungsstand zu Yoga wird hier durch physiologische, neurowissen-

schaftliche, aufmerksamkeitsbezogene und yogische Konzeptfor-

schung weitergeführt.  

Von außen betrachtet ist Yoga eine sehr körperbetonte, mitunter 

akrobatisch anmutende Aktivität. So scheint die korrekte »Haltung« 

(āsana) das letztendliche Ziel zu sein; folglich eignet sich Yoga da-

zu, die physische Flexibilität und Balance zu fördern sowie die Kraft 

und Ausdauer zu erhöhen. 

Wem tut Yoga gut? Yoga kommt als Übungspraxis offenbar den 

Menschen entgegen, die sich nicht so gern sportlich im Freien betäti-

gen und sich nicht so gern bewegen. Nach landläufiger Meinung 

dient Yoga der Entspannung in Stresssituationen. Ist Yoga darüber 

hinaus auch imstande, Krankheit zu lindern? Und wie ist Yoga im 

Vergleich zu alltäglichen Formen der Entspannung sowie zu anderen 

Übungen und Trainingsformen oder zu körperlicher Arbeit zu bewer-

ten – das heißt zu Gymnastik, Joggen, Tai Chi, Gerätetraining oder 

Holzhacken? Gibt es etwas Einzigartiges an Yoga? 

 

Der Forschungsstand  

Mit der Forschung in Zusammenhang mit Yoga wurde Anfang des 

vergangenen Jahrhunderts begonnen. Einen Überblick über den Be-

ginn der Forschungen gibt Chandra (1991). Er berichtet von der Re-

duktion von Bluthochdruck mittels innerer Aufmerksamkeit und 

rhythmischer Atmung in Śavāsana durch Datey in Bombay (1969) 

und in Croydon, England (1973, 1975). Die Kontrollgruppe bei Patel 

ruhte sich auf der Couch aus, was keine Blutdruckeffekte brachte. 
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Benson (1974) leitete eine Entspannungskonzentration an, indem er 

die Teilnehmer in der Lotusposition (padmāsana) am Boden oder am 

Stuhl zur Muskelentspannung aufforderte und zum beobachteten 

Atmen durch die Nase. Beim Einatmen sollten sie still »eins« 

(»one«) sagen und sich nicht durch gedankliche Zwischenrufe ablen-

ken lassen sowie eine passive innere Haltung einnehmen, die es er-

möglicht, dass Entspannung geschieht. Er dachte, dass ein externer 

Biofeedback-Stimulus die Entspannung nur stören würde. Benson 

bezeichnete diese dem Stress entgegengesetzte Reaktion als Ent-

spannungsreaktion. Ebert (1986) fasst diesen Zustand nach einem 

Überblick über die physiologischen Aspekte des Yoga als »kortika-

len Wachzustand bei gleichzeitiger motorischer Relaxation und 

trophotroper vegetativer Situation mit deautomatisiertem Bewusst-

sein« zusammen. In anderen Untersuchungen bestätigte sich dann die 

alte Yoga-Lehre von muskulärer Praxis (»in die Position entspan-

nen«), kombiniert mit freier beobachteter Atmung und mentaler Ent-

spannungskonzentration (»Reduzieren des konzentrativen Auf-

wands«, Yoga-Sūtrani II 46-48, wo Āsana definiert wird)
5
 und inne-

rer Wachheit (vgl. Vaitl 2009). Auch wurden von den Forschern 

Verbesserungen im Selbst-Konzept und bessere psychische Abstim-

mung beobachtet.  

Die Frage nach dem Nutzen von Yoga beschäftigte auch das US-

amerikanische Gesundheitsministerium. Es gab eine Analyse der 

Evidenz von Yoga (und anderen Body-Mind-Methoden) unter dem 

Stichwort »Meditation« in Auftrag. Diese Mega-Meta-Analyse be-

rücksichtigte 813 Studien aus den Jahren 1956 bis 2005 und wurde 

im Juni 2007 veröffentlicht (Ospina et. al.). Fazit dieser kritischen 

Analyse war, dass noch mehr Evidenz nötig sei. Als Gründe hierfür 

                                                 
5
 sthira-sukham āsanam »Stabil und angenehm ist ein Āsanam (stabile Prozesse, 

die reibungslos ablaufen und einen angenehmen, behaglich gewordenen Erfah-

rungsraum erzeugen heißen Āsanam)«; YS II. 46 
   prayatna-saithilya-ananta-samāpattibhyām »(Zustandegebracht) durch Auf-

wands-reduzierung und nichtendende Aufmerksamkeit«; YS II. 47 
  tato dvandva-anabhighātaḥ »Daraus entsteht nicht stark attackiert werden von 

Gegensatzpaaren«. (wie heiß – kalt, angenehm – unangenehm) YS II. 48 
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nannte der Report forschungsmethodische Schwächen. Vor allem sei 

unklar geblieben, was genau praktiziert werde. Man bemängelte die 

nicht ausreichenden Beschreibungen der Übungen und der dazugehö-

rigen praktischen Anleitungen. Kritikpunkte waren auch die fehlende 

Klärung der theoretischen Perspektiven und Konzepte. Es wurde 

betont, dass sowohl Prozess- als auch Ergebnisforschung notwendig 

sei. 

Spätere Untersuchungen weisen einige jener Schwächen nicht mehr 

auf und dokumentieren explizit verschiedene spezifische Wirkungen 

von Yoga. So zeigt Sherman et. al. (2005) die Überlegenheit von 

Yoga gegenüber Physiotherapie bei chronischen Schmerzen im unte-

ren Rückenbereich auf. Ali (2007) weist nach, dass bei Bluthoch-

druck von den Mind-Body-Therapien Yoga am besten wirkt. Schultz 

(2007) findet bei Brustkrebspatientinnen, dass Yoga das Immunsys-

tem stärkt. Bei der Meditation, zu der auch Yoga gezählt wird, beob-

achtet man neuronale Veränderungen im präfrontalen und singulären 

Kortexarealen (nach Vaitl 2009). 

 

Wie wird ein spezielles »Medikament« in der 

Medizin erforscht? 
 

 Was ist ein Medikament? – Eine klare Angabe des Inhalts mit Ge-

brauchsanweisung.  

 Was macht es im Körper? – Es erzeugt Effekte. 

 Wie macht es die? – Mit Aktionsmechanismen.  

 Wie ist die Dosierung? – Das heißt, wie oft wird wie viel genom-

men? 

 Wie kann es sicher verwendet werden? – Das heißt, was sind die 

Nebeneffekte und Kontraindikationen? 

 Wie kann die Qualität des »Medikaments« über die Zeit hinweg 

sichergestellt werden? – Durch Qualitätssicherung. 
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Ist Yoga so etwas wie ein Gesundheitsverfahren und Heilmittel, und 

wie wirkt es? 

Um unsere Arbeitshypothesen auf ein wissenschaftliches Fundament 

zu stellen, ist es wichtig, die yogische Lehre heranzuziehen. Yoga 

wird in der ältesten Quelle des Āyurveda (vor etwa 2000 Jahren), im 

Text des Autors Caraka, als Mittel und Maßnahme (auṣadha)
6
, um 

Gesundheit zu stimulieren, angesehen (Bögle, Lüthi 2000). Medika-

mente gelten als Mittel bei Krankheit.  

 

Der Kernbegriff der »Yoga-Entspannung«: 

Citta-Vṛtti-Nirodha 

In dem vor etwa zweitausend Jahren formulierten und zunächst von 

Lehrer zu Schüler interaktiv »von Mund zu Ohr« sprachlich gefass-

ten, für die Lehr-Lern-Situation gedachten ersten und bedeutsamsten 

Text des Yoga, den Yoga-Sūtren, wird Yoga definiert. Der Sutrenstil 

des Texts gibt in kurzen, formelartigen Teilsätzen am Beginn die 

zentrale Definition von Yoga, die im späteren Text genauer erläutert 

wird. Sie lautet Citta-Vṛtti-Nirodha.  

Nirodha (von sanskr. ni »hinein« und der Verbalwurzel rudh »zu-

rückhalten, hineinbremsen, eindämmen«) ist, einfach übersetzt, die 

Beruhigung. Es gilt, das Gedachte und Erlebte, die Denk- und Erleb-

nismuster nachhaltig einzudämmen und den Übergang in eine neue 

Prozessphase zu ermöglichen, um dadurch ihren Einfluss zu unter-

brechen. Ein Damm zur Bewässerung ist in Indien ein Musterbeispiel 

für das Hineinbremsen von Wasser, damit es eine beabsichtigte Rich-

tung nimmt und auf die Felder gelangt.  

Die Vṛttis (von sanskr. vṛt »drehen, rollen, vor sich gehen«) sind 

Aktivitäts- und Verhaltenszustände, die eilig vor sich gehen, sich im 

Kreis drehen und einfach ablaufen, vergleichbar Strudeln im Wasser. 

Die verschiedenen Formen werden später aufgeschlüsselt. Citta (von 

                                                 
6
 Von sanskr. auṣadha »wahrscheinlich«, von oṣa + dhi »darüber gewahr sein«. 
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sanskr. citta
7
 »das Gedachte, das Erlebte«) ist ein Partizip Perfekt. 

Dieses Treffen der Unterscheidung zwischen Vergangenem und da-

durch zu einem Muster gewordenem und gegenwärtigem aufmerk-

samem Denken, Wahrnehmen und Beabsichtigen macht den Kern 

der Definition von Entspannung in Yoga aus. Es geht also um eine 

konzeptuelle und praktische Kontrolle der Störfaktoren, um ein 

»Reinigen«; es geht darum, Freiheit (mukti
8
/vimokṣa »befreit«) in die 

bisherige Lebensgeschichte zu bringen. 

Das heißt, wenn alles, was stören könnte, die Citta-Vṛttis, die be-

grenzten Denkweisen und Gemütszustände, die aus dem Fundus von 

Citta kommen, nicht mehr behindern, ist Freiheit vorhanden, sind 

Offenheit und Aufmerksamkeit für die Gegenwart gegeben. Eine 

geeignete, korrekte Kultivierung, die Nichtgewolltes nach und nach 

beseitigt und Gewolltes erreicht, ist das Ziel. Ein klassischer Ver-

gleich ist das Reinigen von Gold. Die »Aufmerksamkeitskraft« 

(sanskr. citśakti »die Kraft, Wirkung, Potenzial«, von cit »aufmerk-

sam sein«) kommt dann zum Vorschein ein absichtsvoller Prozess, 

der mit Hilfe einer inneren »Reservekraft« möglich wird. Ein weite-

res klassisches Bild ist ein ruhiger See ohne Wellen. Die Vṛttis, die 

Bewegungen der Wellen, die etwas Rollendes haben und die Unruhe 

darstellen, sind eingedämmt. Śavāsana gilt als besonders schweres 

Āsana, da es darauf zielt, dieses Drehen im Kreis zu beenden. Eine 

einfache Beobachtung des Yoga ist es, dass dauerhaft verspannte 

Muskeln sich auch beim Hinlegen nicht leicht entspannen lassen. 

Daher werden zuerst die Steh-, Sitz- und Liege-Āsanas und das wei-

tere Programm (Abb. 1) zum Abbau muskulärer, viszeraler, sensori-

scher und mental-emotionaler Dysbalancen genutzt. Dann wird der 

Schulterstand (sarvāngāsana »Alle-Glieder-Āsana, Arme-Rumpf-

                                                 
7
 Von der Verbalwurzel cit »wahrnehmen, sein Augenmerk hinrichten/ausrichten, 

Acht haben auf, konzentrieren, aufmerksam sein, beobachten, beabsichtigen, 

aufwachen, verstehen«.  
8
 Befreien, entspannen, ausspannen (vimukti) wird in Saṇkhya expliziert: Wie die 

Milch für die Ernährung des Kalbs, so befreit Prakṛti. Prakṛtis Funktion ist es 

auch, sich zu befreien. (Sāṅkhya-Karika 56, 57, 58) 
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Beine-Āsana«) erlernt, bis 10-20 Minuten möglich sind, anschlie-

ßend der Kopfstand (śirṣāsana, śirṣ »Kopf und Hals«) zur weiteren 

Stabilisierung innerer mental-emotional-körperlicher Prozesse. Zu 

allen schwierigen und ausdrucksvollen Āsanas gehören Rückwärts-

streckungen, Seitenstreckungen usw., außerdem anspruchsvolle Lie-

ge-Āsanas wie supta-vīrāsana. Dabei befindet sich der Brustkorb in 

gewölbt gestrecktem Zustand mit freier Atmung. Der Bauchraum ist 

locker, flach, entspannt, und gleichzeitig sind viele Muskeln passiv. 

Andere sind aktiv in expandiertem Zustand entspannt – eine anhal-

tende Prozessphase. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Abb. 1   Systematischer Überblick über die Āsanas 

Sitzāsanas-Grundzyklus 

(ca. 6 Āsanas) 

Śavāsana  

(Entspannung im Liegen 

und weitere Liegeāsanas) 

Kopfstand        Schulterstand Śavāsana  

(Entspannung im Liegen 1. Steigerung  
und weitere Liegeāsanas etwa auf dem 

Polster) 

alle schwierigeren Āsanas Śavāsana  

(Entspannung im Liegen 2. Steigerung  

und schwierige Liegeāsanas) 
 

Lotusāsana 

(Padmāsana, Entspannung im Sitzen) 

Śavāsana  

(Entspannung im Liegen 3. Steigerung) 

 

Stehāsanas-Grundzyklus 

(ca. 15 Āsanas) 
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Am Ende steht immer Śavāsana (Abb. 2), das, wie es heißt, die Mü-

digkeit nimmt, die durch die anderen Āsanas entsteht, und das Ruhe 

in die Gedanken bringt.
9
 

Je nachdem, was vorher möglich war, entstehen unterschiedliche 

Niveaus von Entspannung. Ein gut gelungenes Śavāsana gilt als die 

Hälfte der Entspannung, die in Padmāsana möglich wird. 

 

 

 

 

                                                 
9
 In der Hathapradīpikā (II.19) aus dem Mittelalter heißt es: atha śavāsanaṃ – 

uttānaṃ śavavad bhūmau śayanaṃ tu śavāsanam / śavāsanam śrāntiharam 

cittaviśrānti kārakam »Dies ist śavāsana: ausgestreckt leichenartig (kraftvoll, mit 

der Kraft von prakṛti) am Boden (auf einer ebenen Fläche) liegend (und sich er-

lauben, sich auszuruhen«. – Śavāsana führt die Prozessphase durch das Weg-

nehmen, Vertreiben, Vernichten der Müdigkeit, des Störenden, Lästigen, Lang-
weiligen, Mühevollen, Welken (śrānti) und durch das Erholen, Entspannen, Be-

ruhigen, Freien-Lauf-Lassen, Unterbrechen und Abwechseln (viśrānti) in Citta. 

Dieser Prozess ist ein nicht abgeschlossenes Geschehen; es ist ein Prozess, der 

sich in der Person im Vollzug befindet, und die beiden angesprochenen Prozess-

qualitäten geben über die Stärke des Prozesses Auskunft. – Als »Toter Mann« in 

einem See liegend zu schwimmen ist dem ein wenig ähnlich. Die mittlere Ebene 

(mittlere Frontalebene) zwischen vorn und hinten ist die Entspannungsebene, 

nicht die, die den Boden berührt. 

Abb. 2  Śavāsana 
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Die welken und die anderen Zustände:  

Die zehn Vṛttis 

Es gibt jeweils fünf verschiedene Muster (vṛttis) die »welk« (sanskr. 

kliṣṭa »belästigt, in Not, gestresst, welk, Leiden verursachend«) und 

»nicht-welk« (sanskr. akliṣṭa, Negativpartikel a + kliṣṭa »welk«) 

sind.  

Die fünf nichtwelken sind: 1. pramāṇa (von der Verbalwurzel √mā 

»messen, hervorgemessen, Erkenntnismittel; gültiges, 

hervorgemessenes Wissen«), 2. viparyaya (von vi + pari + Verbal-

wurzel von √i »gehen, darum herumgehendes Wissen, Kontext; Wis-

sen, das dem Ziel nahe ist«), 3. vikalpa (von vi + Verbalwurzel von 

√klp »Fantasie, Alternativen, Möglichkeiten, Vermuten«), 4. nidrā 

(von ni + Verbalwurzel von √drā »schlafen, einschlafen, im Schlaf 

sein«), 5. smṛti (von der Verbalwurzel √smṛ  »erinnern, die Erinne-

rung«).  

Die fünf welken vṛttis sind: 1. avidyā (von  neg. Partikel a + Verbal-

wurzel von √vid »wissen«; »das Nichtwissen, die Unkenntnis«), 2. 

asmitā (»Ichbinheit«), 3. rāga (»Überbewerten des Angenehmen«), 

4. dveṣa (»Überbewerten des Unangenehmen«), 5. abhiniveśa (von 

abhi + ni + Verbalwurzel von √viś »zu, hineintreten«; »Scheuklap-

pen-denken, engstirniges Festhalten insbesondere am Leben«). Von 

den welken Zuständen ist das Fehlen von yogischem Grundwissen 

und praktischen Grundkenntnissen der Überbegriff: Avidyā (der 

Nichtwissenszustand). 

Hier wird der yogische Ansatz zur Stressbewältigung und Entspan-

nung deutlich sichtbar. Mental-emotionale Muster gilt es zu erkennen 

und als veränderbar einzuordnen. Yoga ist ein Beruhigungsmittel für 

innere Unruhe, die aus Überbewertung der Vorlieben und Abneigun-

gen, aus unklaren Vorstellungen vom eigenen Ich und vom Scheu-

klappendenken kommen. Die fünf nicht-welken Zustände sind nütz-

lich, auch wenn sie nicht das letztendliche Ziel sind. Schlaf ist ein 

Entspannungszustand bester Qualität. Gelingt es, an entspannenden 
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und regenerierenden Tiefschlaf bewusst anzuknüpfen, so gelingt das 

»Entspannungs-Āsana« besonders gut. 

Alle zehn Zustände können dazu führen, dass Menschen sich im 

Kreis drehen, sich in symbolischen Denkschleifen bewegen, die ihre 

Gegenwart beeinträchtigen. Eine Frau, die nicht auf einem Bein ste-

hen konnte, macht fallbeispielhaft das Drehen im Kreis sichtbar: Ei-

ne etwa 35-jährige Frau konnte trotz länger geübtem Einbeinstand 

nur für kurze Zeit auf einer Seite stehen. Das ist ungewöhnlich, da 

normalerweise zu erwarten ist, dass nach einigen Monaten Muskel-

training sich das Stehen auf einem Bein verbessert (Stork 1990). Bei 

einem einwöchigen Yoga-Seminar erinnerte sich die Frau in der 

Nacht an den Beinbruch, den sie als kleines Kind erlebt hatte, und 

wie sie von den anderen Kindern nach Hause geschleppt worden war. 

Von da an konnte die Frau normal auf diesem Bein stehen. Dies war 

auch dank ihrer vorausgegangenen tiefenpsychologischen Psychothe-

rapie für sie einfach zu verarbeiten. 

 

Die zwei Vorgehensweisen des Yoga  

zur Entspannung 

Alle zehn Zustände können nach den Yoga-Sūtren durch zwei Vor-

gehensweisen beruhigt werden. Durch Abhyāsa (»seine Aufmerk-

samkeit ausrichten«, von sanskr. abhi »eine Bewegung geht in Rich-

tung, herbei, sich zum Gegenstand der Beschäftigung hinsetzen, ein-

üben, auf yogische Muster ausrichten und stabilisieren« + as »sitzen, 

sich befinden in«) und Vairāgya (»Uneingefärbtsein, sich nicht hin-

einsteigern, den Zusammenhalt nicht verlieren«, von sankr. vai »frei 

von, ohne« + raga »einfärben« + -ya »sein«). 

Seine Aufmerksamkeit ausrichten (abhyāsa), sich zum Gegenstand 

der Beschäftigung setzen, diese Vorgehensweise bedeutet, Wissen 

aus der Yoga-Tradition über den Gegenstand zu haben und einen 

eingeübt effektiven Aufwand zu betreiben, um die Yoga-Aufgaben 

zu meistern. Sie bestehen in angestrebten Aktivitäts- und Entspan-
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nungszuständen. Diese Ausrichtung ist zunächst mental-emotional 

und erfordert die zur Erreichung der Yoga-Ziele nötigen inneren Hal-

tungen. Es geht um die Erstellung der Yoga-Grundlage mit den ent-

sprechenden Qualitätskriterien. Eines ist eine willkommenheißende 

Einstellung (sat-kāra »Bewillkommnung, Freundlichkeit«, von 

sankr. sat »seiend, existierend, vorhanden, stattfinden« + kāra »Ma-

cher«), anschaulich gemacht durch das Bild einer guten Bedienung, 

der den Gast freundlich zu Diensten ist.  

Die zweite Vorgehensweise ist, den Zustand der Uneingefärbtheit 

(vairāgya) zu erreichen. Beim Einfärben ging es um psychosoziale 

Beeinflussungen, ein von etwas Angezogensein oder Gefangensein, 

um eine aufgeregte, gereizte, erregte Stimmung. Eingefärbtsein ist 

indisch gesehen das Geprägtsein von starken Emotionen und Eindrü-

cken, von undurchdachten, unbewältigten und unbrauchbaren Routi-

nen. Starke Gefühle können verfärben, müssen es jedoch nicht. Die 

Aufforderung ist also, sich nicht in Themen, Dinge usw. hineinzu-

steigern, sondern ihnen unaufgeregt ins Auge zu sehen. Es ist die 

Suche nach Unabhängigkeit, die verglichen wird mit einem kleinen 

Kind, das stark an die Mutter gebunden ist und selbstständig werden 

kann, indem es sein Eigenes findet und sich in einem positiven Sinn 

vereinzelt, unverfärbt ist. Die Suche nach Unabhängigkeit wird hier 

gezielt negativ beschrieben, da die Yoga-Sūtren vermeiden wollen, 

dass jemand von außen einer Person vorschreibt, was Freiheit ist. 

Musterbeispiele für das Erlernen dieser von innen kommenden Frei-

heit sind die in Āyurveda beschriebenen »Rufe der Natur« wie etwa 

Hunger, Durst, Müdigkeit, Darm- und Blasenentleerung. Diese »Ru-

fe« wahrzunehmen, zu berücksichtigen und zu rhythmisieren verhilft 

zu Entspannung.  

Die beiden Vorgehensweisen sind dem Aufbau yogischer Erfahrung 

gewidmet. Beide ermöglichen, so die Yoga-Sūtren, das Einbremsen, 

Eingrenzen, Zurechtkommen mit (nirodha) dem Erlebten und Ge-

dachten und damit die Entspannung. Daher wurde die Entspannung 

des Yoga als Zustandsform angegeben, die sich von den zehn Zu-
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ständen unterscheidet. Die vereinfachten Übersetzungen wie »üben 

und loslassen« werden den Yoga-Sūtren nicht ganz gerecht.  

 

Beginn des westlichen Verständnisses und  

die Grundlage in Sāṅkhya  

Die Präzision der Erfahrungszustände des Yoga hat schon Anfang 

des letzten Jahrhunderts zu tiefenpsychologischen Vergleichen ge-

führt (z. B. Costler 1934, auch Schultz 1932). Im Autogenen Trai-

ning wurden im Minimum Anregungen aus dem Yoga aufgenom-

men, beziehungsweise Parallelen werden sichtbar. Die Erkenntnis, 

dass Aufmerksamkeitszuwendung und Absicht physiologische Zu-

stände beeinflussen können, ist eine wichtige Yoga-Erkenntnis. Yoga 

baut auf der Sāṅkhya-Erkenntnislehre (»passender Ausdruck auf der 

Grundlage von Erfahrung, die Zusammenschau der Grundlagen«, 

von sanskr. sam »gesamt, zusammen« + khya »erblicken, schauen, 

aufzählen«) auf
10

. Yoga und seine Partnerlehre, die klassische 

Sāṅkhyalehre (mit dem Grundlagentext Sāṅkhyakārikā), markieren 

den Beginn einer technisch-philosophischen Tradition. Sāṅkhya hat 

die indischen Wissenschaften stark beeinflusst und definiert die 

wichtigen Grundbegriffe des in Indien weit über Sāṅkhya hinausge-

henden Verständnisses von Psyche und Erkenntnisvermögen, Wahr-

nehmen und Handeln.  

Das »Innere Instrument« oder Antarkaraṇa (sanskr. antara »innen« 

+ karaṇa »Instrument, Bewirken«), mittels dessen ganz bestimmte 

                                                 
10

 Davon berichtet bereits Schultz (1932). Richtigerweise spricht er die Hoffnung 

aus, den »Realbestand des Yoga« zu erobern, und kritisiert die europäisch-

religiösen Einstellungen zu Yoga, die den Körper weglassen. Vergleichbare indi-

sche Einstellungen werden etwa von dem Indologen Zimmer (1976) kritisiert, der 

aufzeigt, wie Yoga im Sinne eines populären Brahmanismus interpretiert wird. In 

der westlichen Rezeption finden sich diese konzeptionellen Unklarheiten nicht 

selten, wenn es um Yoga/Meditation geht. Im Merkblatt Nr. 11 der psychologi-

schen Fachgruppe Entspannung steht richtigerweise, dass es sich bei Yoga nicht 

um eine Religion handele (Mitzinger, 2010). 
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Funktionen möglich sind, wird als dreifach erläutert: als Manas, 

Ahaṅkāra und Buddhi, als Mentales, Ich-Bewusstsein und Erkennt-

nissinn.  

Manas (sanskr. man »merken, meinen, denken, erwägen«) gilt als 

Wächter an den Eingangstoren für die Sinne (modern wohl 

thalamische Tore in Zusammenhang mit der Psychophysiologie se-

lektiver Aufmerksamkeit, vgl. Birbaumer) und an den Ausgangstoren 

für das Handeln und konzeptualisiert die Sinneswahrnehmung und 

das Handeln
11

.  

Ahamkāra (»Was das Ich zum Ich macht«, von sanskr. aham »ich«, 

kāra »Macher, Durchführer«; »Ich-Macher«) wird definiert als 

Abhimāna (abhi »auf etwas zu, von Angesicht zu Angesicht«, man 

»meinen, gemeint sein«) und ist die Selbstreferenz, ist das Sich-

persönlich-gemeint-Fühlen, sowohl in Bezug auf die Wünsche und 

Vorstellungen von innen als auch in Bezug auf das Außen. Es kann 

berechtigter Stolz sein und kann umkippen in Arroganz, Überheb-

lichkeit, Eingebildetheit, Mitgehen mit dem Denkfehler, Traumata. 

Buddhi (sanskr. budh »erwachen, wach, achten, Einblick haben«) ist 

definiert durch klares Auffassungsvermögen und sicheren Hand-

lungsentschluss (adhyavasāya). Der mentale Aufwand, um etwa mit 

Sicherheit festzustellen: »Dies ist ein Topf«, geschieht in Buddhi, 

ebenso die Handlung, die Wert auf etwas klar Verstandenes legt und 

zu einem Ende kommt. Ruhe und Versöhnung werden mittels bei-

dem erreicht. Die wichtigste Prädisposition von Buddhi ist, Wissen 

zu gewinnen (jñāna), die hinderlichste Prädisposition ist das Gegen-

teil: unwissend zu sein (ajñāna). Die Entfärbung und das Gegenteil, 

die Möglichkeit der Verfärbung, sind ebenfalls Prädispositionen von 

Buddhi (Sāṅkhya-Karika 23-28). Buddhi ist also aus Sāṅkhya-Sicht 

der Teil des Inneren Instruments, der die beiden Vorgehensweisen 

                                                 
11

 Das deutsche Wort merken kommt der Bedeutung von Manas nahe. Ursprüng-

lich bedeutete es: kenntlich machen und das Kenntlichgemachte bemerken; im 

Wahrnehmungsbereich etwas bemerken und im Handlungsbereich etwas markie-

ren, deutlich machen. 
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des Yoga ermöglicht. Wie die Sāṅkhya-Erkenntnislehre, so zielt auch 

Yoga darauf, dieses Innere Instrument in seiner Arbeitsweise und 

seinen Zuständen zu verstehen und entsprechend zu nutzen. Wobei 

Sāṅkhya den Schwerpunkt auf die eine Vorgehensweise setzt, die zu 

Erkenntnissen führt. Sāṅkhya nennt diese Vorgehensweise ebenfalls 

Abhyāsa und spricht von Tattva-Abhyāsa (tattva »Dasheiten«), der 

Ausrichtung der Aufmerksamkeit auf die fünfundzwanzig Grundla-

gen der menschlichen Erkenntnis. Hier wie auch beim »Nichthinein-

steigern« (vairāgya) ist ein wichtiger Anknüpfungspunkt für gesund-

heitsfördernde Lernprozesse in Zusammenhang mit der eigenen Psy-

che und Psychotherapie. Die genannten Grundbegriffe markieren das 

Lerngebiet: merken, wie man handelt und selbst welkmachende oder 

nicht-welkmachende Prozesse in Gang setzt. Gemeint sind das Erler-

nen von Ich-Botschaften und Ich-Bezug, der Zuwachs an Wissen und 

das Erlernen von klarem Auffassungsvermögen und sicherem Hand-

lungsentschluss, das »Nichthineinsteigern« in Erlebnisse und Gedan-

ken zur Analyse von Ursachen, das Suchen neuer Umgangsweisen 

usw. Wobei eines klar ist: Yoga kann eine in die Tiefe gehende Psy-

chotherapie nicht ersetzen, aber Probleme aufdecken und begleitend 

oder in leichten Fällen bei Lösungen mithelfen. 

Weitere Grundlagen (tattvas) neben den drei Aspekten des Inneren 

Instruments sind die eigene innere Natur, Prakṛti (sanskr. pra »her-

vor«, vorwärts, kṛti »gemacht«), und inhaltsfreies Bewusstsein, 

Puruṣa (Person, das Hauptmerkmal ist bewusst), modern gesehen 

wohl das ZNS-interne »Mastersystem« des generellen Bewusstseins-

zustands (Mitzdorf 1994). Die innere Natur (prakṛti) wird in 

Āyurveda ausführlich beschrieben. Ziel ist es, ihre Arbeits- und 

Funktionsweisen zu stabilisieren. Dafür ist der wichtigste und leicht 

irritierbare Regulationsfaktor, der alle Bewegungen steuert, der Vāta. 

Dieser gemeinsame Steuerungsfaktor reguliert die verschiedenen 

Aspekte des Inneren Instruments (Sāṅkhya-Karika 29) und des ge-

samten Psyche-Körper-Zusammenhangs in den Yoga-Übungen nach 

klassischem Verständnis hin zu »passend«, das heißt weder zu viel 

noch zu wenig, noch verkehrt, und zu »befreit«.  
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Dieses skizzierte Verständnis der Arbeitsweise der eigenen Grundla-

gen, die die innere Welt und den Bezug zur äußeren Welt aufbauen, 

einschließlich der Erkenntnis des inhaltsfreien Bewusstseins, ist die 

yogische Entspannung, ist Yoga, die yogische »Meditation« (von lat. 

meditatio »betrachtendes Verweilen«). Der yogische Fachausdruck 

dafür ist Samādhi (sanskr. sam »abgestimmt, harmonisch« + ā »von 

und zu allen Seiten« + dhi »denken, Scharfsinn«). Samādhi ist das 

yogische Konzept von Entspannung als zusammenfassendes und 

umfassendes Erkennen der eigenen Naturzustände und des inhalts-

freien und daher entspannten Bewusstseins. Ein gut gelungenes 

Śavāsana ist der halbe Samādhi, wird in Yoga kurz gesagt. Das Lo-

tus-Āsana, eine Voraussetzung für Samādhi, wird mit den anderen 

Āsanas in vielen Jahren vorbereitet. Von Samādhi gibt es zwei Arten. 

Für die erste sind die folgenden vier Schritte erforderlich: 1. eine 

logische, klare Aufgabenstellung (vitarka), 2. Engagement für die 

Lösung der Aufgabe (vicāra), 3. die Stimmungsaufhellung und Ge-

mütsruhe, die sich mit der gelösten Aufgabe einstellen (ānanda), 

sowie 4. der Seinserlebniszustand der eigenen Person, der sich dann 

daraus ergibt (asmitā). Der Nachhall davon ist der andere Samādhi-

Zustand (Yoga-Sūtrani I. 17 ff.)
12

. 

 

Yoga – ein Entwurf der psychisch-körperlich 

begründeten Sichtweise von innen  

Was genau geschieht auf dem sensorischen und auf dem motorischen 

Niveau, was in Bezug auf Intention und Aufmerksamkeit, wenn Yo-

ga praktiziert wird? Allem voran ist es wichtig zu verstehen, dass 

Yoga-Āsanas der Anfang und nicht das Ende sind. Yoga-Haltungen 

ermöglichen es, etwas zu tun, das außerhalb des Gewöhnlichen, All-

täglichen und Normalen liegt. Dabei spielen Aktionen im Nervensys-

                                                 
12

 vitarka, vicāra, ānanda, asmitā bilden die Form (rūpa), entlang der (anugamāt) 

es zu gemeinsam hervorgebrachtem Erfahrungswissen/Weisheit (samprajñā) 

geht. Dies ist ein innovativer Lernprozess, der auf den umfassenden, langfristigen 

Nutzen zielt und anerkennt, was nicht lenkbar und gestaltbar ist. 
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tem, etwa Reflexaktionen, eine Rolle. Sie verstärken durch die wie-

derholte Stimulierung die postsynaptische Antwort (Faszilitation) 

und machen die Aktionsmuster stabiler. 

Das Einzigartige der Āsanas ist, dass man die hauptsächlich periphe-

re Zielmotorik willkürlich ruhig hält, während man die Haltungsmo-

torik absichtlich zum Arbeiten anregt. Die Füße und Hände, die Bei-

ne und Arme werden – beispielsweise in der halben Hundestellung – 

zur maximalen Länge expandiert (gestreckt), ruhig gehalten und sta-

bilisiert, während man gleichzeitig und gleichräumig die rechte Seite 

des Rumpfs und die linke Seite des Rumpfs stimuliert und streckt. 

Nach einer kurzen isotonischen Anfangsphase beim Hineinbewegen 

in die Position folgt eine lange (häufig ein bis zwei Minuten dauern-

de) Phase der unterbrechungsarmen isometrischen Dauerkontraktion, 

wiederum gefolgt von einer kurzen isotonischen Phase des Hinaus-

bewegens aus der Yoga-Position. Dabei werden im Wesentlichen die 

Streckmuskeln, also die Bein- und Armstreckmuskeln, sowie die 

Haltungsmuskeln des Rumpfs benutzt. Alle Gelenke werden gleich-

zeitig und gleichräumig in ihren Gelenkpositionen mit geringem 

Aufwand stabil gehalten und fixiert. 

Die Last an den einzelnen Muskeln, Sehnen und Knochen variiert 

von Yoga-Āsana zu Yoga-Āsana. Dies ergibt eine vielfältige Akti-

vierung der einzelnen Muskelgruppen. 

Die isometrische Kontraktion einer Muskelgruppe vollzieht sich pa-

rallel zu der zunächst passiven, später aktiven Dehnung (diese wurde 

vom Stretching in den Sport übernommen) beziehungsweise Ent-

spannung einer anderen Muskelgruppe. Die »aktive« Entspannung 

von Muskelgruppen, die gewöhnlich viel arbeiten, zum Beispiel die 

Handbeugemuskeln, der Bizeps und die Beugemuskulatur der Ober-

schenkelrückseite, ist erwünscht und wird bevorzugt. 

Das geplante und beabsichtigt ruhige, lange Halten der Position über 

eine Zeitdauer von häufig ein bis zwei Minuten – in manchen Positi-

onen auch von zwei bis fünf Minuten und länger – mit stabil wer-
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denden und stabilisierenden Stimulierungen ist eines der wesentli-

chen Merkmale der Yoga-Āsanas.  

Aus dem Gesagten ergibt sich, dass die Ganzkörperübung Yoga-

Āsana ein komplexes »motorisches Orchester« bildet. Nicht nur die 

Positionen selbst mit ihrer ruhigen Zeitdauer und die Haltung, die im 

Alltag normalerweise von einem Menschen nicht eingenommen 

wird, sind ungewöhnlich. Praktisch jede Regel des gewöhnlichen 

Muskelgebrauchs wird »umgekehrt«, also von seiner Schlüsselstruk-

tur (der Wurzel der Wurzel) her rekonstruiert.  

Aus der Sicht der indischen Medizin und des Yoga spielen dabei die 

sogenannten Marma-Punkte des Yoga und Āyurveda (Bögle 2007) 

die entscheidende Rolle (Abb. 3). Es sind relativ autonome Aktions-

module. In den drei Segmenten der Beine und Arme gibt es jeweils 

zehn Marmas. Diese durch strukturelle und funktionelle Modelle 

definierten Orte, wie Gelenke, Muskel- und Sehnenzentren, geben 

das Maß für die korrekte Ausführung der Āsanas. In diese inneren 

Orte setzt sich die lenkende Person im Āsana, im »ruhig Sitzen« 

(ähnlich wie sonst außen auf den Stuhl), und erreicht dadurch eine 

Stimulierung der eigenen aufrechterhaltenden Prozesse und eine 

Verbesserung der Aktivitäten des wichtigsten ayurvedischen Regula-

tionsfaktors, des Vāta. Die Konzentration und Aufmerksamkeit wird 

auf diese Zustände und Prozesse gerichtet. Yoga widmet dem Kör-

perbewusstsein, dem Körpergefühl (Somatosensorik, differenzierte 

Propriozeption), das in den Muskeln, Gelenken, Sehnen, Blutgefä-

ßen, der äußeren Haut und den inneren Häuten (zum Beispiel in der 

Knochenhaut) situiert ist, einen Großteil der Aufmerksamkeit. 

Aufmerksamkeit wird auch musterbeispielartig den inneren Organen 

(viszerale Sensibilität) und speziell der Atmung gewidmet. Insbeson-

dere wird die aufmerksame Beobachtung der Atmung ohne willkürli-

che Beeinflussung geübt: die yogisch freie Atmung. Dies gilt als die 

wichtigste Atem-»Übung« im Yoga. Im klinischen Bereich hat Leye 

(2007) seit Jahren Fallstudien gesammelt, die Verbesserungen der 

Lungenfunktion durch Stimulierung der Marmas aufzeigen. 
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Abb. 3   Marma-Punkte des Yoga 
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Weiteres Lernziel ist es, die Aufmerksamkeit so zu modifizieren, 

dass sie diese Prozesszustände emotional zugewandt mit Ich-

Beteiligung (persönlicher Betroffenheit) beobachten kann. Ideen, 

Erinnerungen, Ärger, Trauer und anderes sind oft in Zusammenhang 

mit vergangenen Lebensereignissen zu verstehen oder sollten kom-

munikativ in aktuelle Lebenssituationen getragen sowie verarbeitet 

werden. Häufig gehen angenehme, gelassene Stimmungs- und Ge-

fühlszustände mit entspannter Aufmerksamkeit einher und ein ange-

nehmer Erfahrungsraum wird eröffnet. Die Modifikation der Auf-

merksamkeit selbst und die Effekte, die in der Aufmerksamkeit und 

in der Atmung durch die Konzentration auf die eigene Atmung ent-

stehen, sind ein weiteres Spezifikum des Yoga, eine »selbstschärfen-

de« Kompetenz für das Entstehen erwünschter Aufmerksamkeitszu-

stände. Dieses Aufmerksamsein wird als so wichtig erachtet, dass 

man sagen kann: Ohne Aufmerksamkeit kein Yoga = Yoga nur 

mit Aufmerksamkeit. 

Intention, Aufmerksamkeit, Regulation, Umkehrung und Feedback 

sind unseres Erachtens wichtige Begriffe aus den Neurowissen-

schaften, um Yoga zu verstehen. 

Folgende Aktionen und Module des Zentralnervensystems sind in 

Yoga involviert: Die top-down wirkende selektive Aufmerksamkeit 

wird bei den Āsanas vom dorsolateralen präfrontalen Kortex kontrol-

liert. Neuere Forschungen haben gezeigt, dass ein Zentrum im rech-

ten präfrontalen Kortex für die Unterbrechung habitueller Reaktionen 

zuständig ist. In Yoga geht es um die Unterbrechung erlernter Hal-

tungsmuster zugunsten theoriegeleiteter Verbesserungen. 

Die emotionale Beteiligung während der Aufmerksamkeit mit Selbst-

referenz wurde durch eine Studie mit funktionellem MRI belegt (Da-

vidson 2003). Auch wurde nach Yoga die Erhöhung um 27 Prozent 

des entspannungsauslösenden und stimmungsaufhellenden Neuro-

transmitters GABA gemessen, bei der Vergleichsgruppe, die gelesen 

hatte, gab es keine Veränderungen (Streeter 2007). Wie die Angst-

reduktion durch Muskelentspannung genau wirkt, ist noch nicht ge-

klärt. Veränderungen im autonomen Nervensystem sind es nicht 



   25   

(Conrad, Roth 2006). Wir vermuten, es ist die von uns beschriebene 

»wache Ruhe«. 

Beide Arten von Bewegungen, die die Neurowissenschaften kennen, 

spielen eine Rolle: die Projektionale, das heißt die Aktion ohne Füh-

rung durch Sinneswahrnehmungen, und das Piloting, die Aktion, die 

durch Einbezug der Sinneswahrnehmungen und entsprechender 

Feedbacks geleitet wird. Dies bedeutet den Einbezug des medialen 

und lateralen Kortex. 

Die Lenkung kommt dabei durch lokalisierte taktile Wahrnehmungen 
und Propriorezeptoren (»cortical sense«) und stabilisierende Signal-

ströme des sogenannten Long-loop (Bottom-up-Prozesse) zustande – 

und nicht durch visuelle oder auditorische Wahrnehmungen, wie das 

bei den meisten automatisch ablaufenden Aufgaben der Fall ist. 

In Yoga wird versucht, die subbewussten Haltungsbewegungen – die 

»kortikalen Bewegungen« – bewusst zu beeinflussen. Die Alpha-

Gamma-Koaktivierung für die Haltungsmotorik wird dabei wichtig 

(vgl. Birbaumer 1990). Die kortikalen Repräsentationen im primären 

sensorischen und motorischen Kortex dürften, wie dies bei Geigern 

oder aus Tierexperimenten bekannt ist, aktualisiert und verbessert 

werden (vgl. Spitzer 2002). Spitzer hebt die Bedeutung der Hinwen-

dung der Aufmerksamkeit beim Lernen für die erfahrungsabhängige 

Veränderung kortikaler Repräsentationen sowie die emotionale Be-

teiligung beim Lernen hervor. 

Das generelle Aktivierungslevel wird über die Variationen der CO2-

Sättigung – als Folge der durch die verschiedenen Yoga-Āsanas aus-

gelösten Regulationen der Atmung – gesteuert. Bei den Āsanas 

scheint es zu einem erhöhten venösen Rückfluss durch die beschrie-

benen mechanisch-physikalischen Aktionen zu kommen. Eigene 

Voruntersuchungen (Phadke 2005) zur Wirkweise von Yoga auf das 

autonome Nervensystem zeigen, dass das Niveau der generellen Ak-

tivierung des sympathischen Teils in den verschiedenen Āsanas stark 

variiert und bei manchen Āsanas um ein Mehrfaches erhöht ist. Dies 
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trägt in Śavāsana und danach zur Entwicklung und Stabilisierung des 

parasympathischen Tonus bei. 

 

Entspannung als Nutzen dieser Aktionen  

und Umkehrungen  

Die evolutionären Entwicklungen zu Aktionen in der Peripherie, zum 

Beispiel die Bipädie mit erhöhter Freiheit der Handlungsmöglichkei-

ten der Hände, werden in Yoga umgekehrt zu Entspannung. Dies 

erlaubt einen Urlaub von der Alltagsaktivität – eine Art »wache Ru-

he« (nicht mehr im Kreis drehen: Citta-Vṛtti-Nirodha). Indem die 

Neuroplastizität des Gehirns genutzt wird, bieten sich Gelegenheiten 

für neues Lernen und Wachstum. Gelegenheiten für Autoregulatio-

nen werden eröffnet. Es entstehen balancierende Aktionen. Eine der 

Umkehrungen ist die vom Stress zur Entspannung, eine weitere die 

vom Beugen zum Strecken. 

Von der Außenwelt, die normalerweise ständige Veränderungen in 

Konzentration, Wahrnehmung und Handeln erfordert, werden die 

ruhigen Möglichkeiten genutzt: der feste Boden, die konstante, war-

me Raumtemperatur, die ruhige Luft, die geräuscharme und optisch 

neutrale Umgebung. Beim ruhigen Stehen, Sitzen und Liegen in den 

Āsanas beschäftigt sich die Innenwelt statt mit Fremdem mit ihren 

eigenen Grundlagen (Muskelaktivität, Knochenstütze, Expansion des 

inneren Raums, Marmas, Konzentration, ruhiger Fluss des Vāta und 

der Atmung), wozu Yoga strukturelle und funktionelle Modelle be-

reitstellt. Die Tore der Sinne können die eigene Körperwahrnehmung 

durchlassen (Manas), Ich-Bezug kann entstehen (Ahaṅkāra), und die 

Aufmerksamkeit kann sich mit Gegenwärtigem statt mit Vergange-

nem und nicht zur eigenen Natur Gehörigem (kliṣṭa »welk«) beschäf-

tigen. Dies führt aus Yoga-Sicht zu innerer Beruhigung, Entspan-

nung und Versöhnung (in Buddhi) und entwickelt ein Verständnis 

aus eigener Anschauung (Abhyāsa). 
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Dieses stärker von innen geprägte Innen-Außen-Verhältnis erfordert 

in den Āsanas zunächst so viel Konzentration, dass ein »Umschalten 

und Abschalten« erleichtert wird. Später wird gelernt, den Aufwand 

zu reduzieren und die Aufmerksamkeit beizubehalten. Es wird Ener-

gie in sich selbst investiert, und dies führt zum häufig nach Yoga 

beobachteten Entspannungs- und Erfrischungseffekt (»nicht-welk« 

akliṣṭa-Zustand). 

Es wird gelernt, die Aktivitäten am eigenen Körpergewicht zu mes-

sen und nicht unter der Schwerkraft zusammenzusacken, sondern 

innere Spannkraft und Haltung zu entwickeln. Die wohlwollende 

Haltung (Vairāgya, Satkāra) bei der Körper- und Atembeobachtung, 

zum Beispiel: »Die Übereinstimmung von Absicht und Long-loop 

etwa bei der Bein- und Armstreckung beobachten« und »Frei atmen 

im eigenen Rhythmus der eigenen Atmung«, gibt ein Maß für Ruhe 

und Entspannung. 

Aufmerksamkeit wird aus der Yoga-Sicht in Portionen (kṣaṇa »etwa 

drei Sekunden, Augenblick, eine kleine Weile, Phase«) gemessen. 

Das Gehirn erzeugt das »Jetzt« der Gegenwart nach den Forschungen 

im Dreisekundenrhythmus der Aufmerksamkeit (Pöppel 2000). Ein 

Atemzug dauert etwa drei Sekunden. Dieses Jetzt wird in Yoga auch 

zum Inhalt der Aufmerksamkeit gemacht. Da jeder beobachtete 

Atemzug von einem Menschen als neu und anders erlebt werden 

kann, vermag die nichtautomatisierte Aufmerksamkeit (Citta-Vṛtti-

Nirodha) erlernt und erlebt zu werden, und dies gilt als Wendepunkt 

für den yogischen Lernprozess. 

 

Perspektiven  

Eine gute Operationalisierung der Prozesse ist aus Sicht der Autoren 

der nächste Schritt. Dazu sind klare, spezifizierte Handlungs-

absichten und Erwartungen für das Handlungsergebnis notwendig, so 

dass der Handlungserfolg mit entsprechenden Merkmalen überprüft 

werden kann. Dazu haben die Autoren (2007) die Starnberger 
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Muskeltonusskala entwickelt, um die erwünschten Muskelspannun-

gen in den Streck- und Beugeschlingen sensorisch selbst oder fremd 

messen zu können. Die Validierung dieses Instruments wäre als einer 

der nächsten Schritte wünschenswert. 

Anhand präziser Instruktionen, die gezielte Intentionen ermöglichen 

und die mit klaren, insbesondere funktionalen Modellen (nach der 

Marma-Lehre) verbunden sind, kommen die Yoga-Praktizierenden in 

die Lage, Abweichungen zu erkennen. Mit Hilfe zentraler Verarbei-

tungsstufen können sie eine bewusst modulierte Wahl treffen – über 

Veränderungen der Informationsaufnahme (zum Beispiel Ausrich-

tung der Aufmerksamkeit) und/oder der Handlungsausführung (zum 

Beispiel vermehrte oder verringerte Kraft, andere motorische Aus-

führungsschemata). Diese relativ autonomen Module der Segmente 

und Marmas mit ihren speziellen Eigenarten könnten die Eigenbei-

träge und die Zusammenarbeit für die Haltung fördern.  

Die mitunter mühevolle Erweiterung des Fundus gespeicherter Hal-

tungen kann die Fehler- und Wegekosten reduzieren (vgl. Rosen-

baum 1994). Mit entsprechender Regulation des Wachheitsgrads und 

der Intention ist dies zu erreichen. So könnten die Yoga-

Praktizierenden durch Wahrnehmungsmarker herausfinden, dass die 

nicht bewussten und nicht bewusstseinsfähigen Feedbackschleifen 

(interozeptiv und exterozeptiv) die erwünschten tonischen Aktivitä-

ten auslösen. 

Schon die von Schulz zitierte Anleitung zu Śavāsana enthält solche 

Angaben zum Lernprozess: Am Rücken liegend entspannt die Person 

die Muskeln voll. Reste von Muskelspannung können beobachtet 

werden; ein kleiner Konzentrationsaufwand wird benötigt, um die 

volle Entspannung zu erreichen. Dies wird vom Brustkorb zum 

Bauch, zu den Beinen und Armen und zum Schluss zum Gehirn 

durchgeführt. Die freie rhythmische Atmung sollte sehr sorgfältig 

entwickelt werden und unter keinen Umständen mit Anstrengung 

verbunden sein. 
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Diese Lernprozesse, die zur Gewöhnung an das zunächst Ungewöhn-

liche der Entspannung führen, können genauer beschrieben werden. 

Klassischerweise spielt dabei in Yoga das Lehr-Lern-Gespräch eine 

wichtige Rolle, bei dem der Schüler die persönlichen Aufgaben, 

Vorgehensweisen, Lösungen und Erlebnisse bespricht, um den adä-

quaten Sinnzusammenhang zu erstellen. Aus dem Yoga-

Wissensfundus sind zuerst der äußeren Lehrerin, dann der inneren 

die Qualitätskriterien bekannt, so dass sie beabsichtigt und erreicht 

werden können.
13

 

Weitere solcher einfachen Skalen wären hilfreich, um Lernprozesse 

bei Gesunden und Kranken sorgfältig steuern zu können. Bei Gesun-

den, insbesondere jedoch bei Kranken sind bei der Berücksichtigung 

der Lernzielauswahl die Ausgangssituation und Ausgangsposition 

und das Fehlen gespeicherter Haltungen wichtig. In klinischen Fall-

studien wird deutlich, dass die exemplarisch ausgewählten Interven-

tionen Einfluss nehmen. 

Yoga-Āsanas erlauben »umkehrende«
14

, marmabezogene Zugänge in 

der Behandlung von psychosomatischen Erkrankungen. Sie versu-

chen vor allem, gesunde Anteile (Ressourcen) zu aktivieren und zu 

reaktivieren. So ist eine große Hoffnung darauf zu setzen, dass etwa 

bei Somatisierungsstörungen »Fehlleitungen«, »Unterbrechungen« 

(in die Emotionales »eingewoben« ist) korrigiert werden können. Für 

Gesunde ist es das Ziel, die Selbstregulationsmöglichkeiten des Vāta 

in Gang zu setzen und auf die eigene Gegenwart ausgerichtet zu sein. 

                                                 
13

 Die aus dem Āyurveda kommenden zehn Paare (gunas), wie warm-kalt, leicht-

schwer, spielen dabei die entscheidende Rolle. Die Füße sollen warm sein, die 

Stirn kühl. 
14

 Pratiyak YS I.29, pratisedha I.32. Umkehren um dann vom Startpunkt her zu 

beginnen. Indisch gesehen wie beim Baum, von den Wurzeln und den Spitzen 

der Wurzeln in der fruchtbaren Erde her neu belebt wird. 
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Yoga beginnt, neu entdeckt zu werden: nicht als indische Kuriosität, 

sondern als philosophisch, psychologisch und biologisch begründetes 

eigenständiges praktisches Verfahren. Die Yoga-Sūtren, die wohl 

wichtigsten indischen Textdokumente, sind weltweit als konzeptuelle 

Grundlage zusammen mit der Yoga-Praxis einzigartig. 

In einem zum zwanzigjährigen Bestehen des Yoga Forum München 

e.V. aktualisierten, die neurowissenschaftlichen Erkenntnisse be-

rücksichtigenden lexikonartigen Überblicksartikel zeigen die Auto-

ren auf, was Yoga unter Entspannung versteht und erreicht. 

Eine außerordentlich wichtige Entdeckung ist, dass die Verwendung 

der persönlichen Aufmerksamkeit nutzt, um Effekte zu bewirken. 

Die Absichten des Yoga-Lernens ergeben sich durch Kenntnis des 

Fundus von Yoga-Wissen. Aus ihm können die für das Eigene als 

bedeutsam erkannten Themen und Ziele abgeleitet werden. Wesent-

lich ist der schrittweise Übergang von Stress, Leiden, Unkenntnis 

und Verspannung, Dysbalance zu einem Ausspannen und zur Stabili-

sierung von Prozessen. Diese Prozessphasenübergänge werden durch 

die Umkehrung von Prozessen zu den Wurzeln der Wurzeln hin 

durchgeführt und von dort her neu stimuliert. 

 

 

 

 


