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Is einzigartiges Merkmal ver-
fiigt der Mensch iiber zwei Hénde,
um damit frei zu gestalten. Der

Entfaltung der Hand zu einem komplexen
Tast- und Greiforgan kommt eine wesentli-
che Bedeutung in der Entwicklung des mo-
dernen Menschen und der entsprechenden
Hirnareale zu. Hinde sind gleichbedeutend
mit der Fihigkeit zu handeln, respektive
Handlungen zu gestalten. Etymologisch
wird aus dem Wort «Hand» das Wort
«Handlung» abgeleitet. Ebenso wie im
Sanskrit die Wurzel des Wortes «Karmay,

Der Weg hin zu Selbsterkenntnis und
Selbsterfiillung fiihrt einzig iiber

das eigene aktive Handeln und die
Erfillung der gegebenen Aufgaben.
Das Praktizieren von Asana,
Pranayama und Meditation sind die
Werkzeuge des Yoga, welche die
Richtung weisen und Klarheit bringen.
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welches {iibersetzt Handlung heisst, von
«Kara», die Hand, stammt.

Karma ist ein wichtiges Prinzip im Yoga und
seinen philosophischen Schriften. Unter dem
Titel Karma Yoga setzt sich das dritte und
wohl bekannteste Kapitel der Bhagavad
Gita in aller Tiefe mit den Fragen nach dem
Wie und Warum des Handelns auseinander.

Das eigene Schicksal gestalten
Karma ist die Fédhigkeit von uns Menschen,
mit unseren Handlungsmoglichkeiten und
Gestaltungsfertigkeiten das eigene Schicksal



selbst zu gestalten. Doch dies bedeutet
keineswegs, dass diese Féhigkeit un-
beschrinkt und ohne Limit ist. Sowohl
die eigenen konkreten Lebensumstéin-
de als auch die personlichen Veranla-
gungen stecken den Rahmen ab und
bilden insofern Begrenzungen, welche
es zu beriicksichtigen und respektie-
ren gilt. Es wire jedoch fatal, und gin-
ge aus der Perspektive des Yoga in die
falsche Richtung, Karma als Beschrin-

Karma ruft auf,

das Leben

aktiv zu gestalten.

kung zu definieren. Karma ruft dazu
auf, das Leben nach den eigenen Hand-
lungsfidhigkeiten und unter Beriick-
sichtigung der gegebenen Grenzen
aktiv zu gestalten. Dies im Sinn einer
positiven Grundhaltung, die gleich-
sam Pflicht und innerer Antrieb ist.

Der Lebensaufgabe folgen
Wenn die eigenen Begrenzungen er-
kannt sind und das Vertrauen in die
Gestaltung nach den gegebenen Fé-
higkeiten gewachsen ist, ist der
Mensch dazu aufgerufen, seinem
Dharma, seiner Lebensaufgabe, zu
folgen. Dies beginnt vorerst beschei-
den im ganz Kleinen, wenn es um die
Erfiillung von Tatigkeiten und Ver-
pflichtungen des Alltags geht. So sind
wir konstant herausgefordert, unse-
ren Gestaltungsmoglichkeiten Aus-
druck zu verleihen und unsere ge-
genwirtigen Aufgaben zu erfiillen.

Die Erfahrungen, die aus dem eige-
nen Handeln und Aktivsein wachsen,

Die Lebensbestimmung
wird zur Lebenserfullung.

sind wichtig fiir die weitere Entwick-
lung. Sie weisen die Richtung, um
sich schliesslich mehr und mehr der
eigentlichen personlichen tiefen Auf-
gaben gewahr zu werden und somit
langsam die eigenen Grund-Dharmas
zu erkennen und sie zu erfiillen.
Dabei geht es um nichts weniger als
um die individuelle Erkenntnis, wer
wir sind und wozu wir auf dieser
Welt sind. So fiihrt der Weg iiber
Karma zu Dharma, der Selbster-
kenntnis oder, anders ausgedriickt,
der Kenntnis iiber das eigene Selbst.
Die Handlungsmoglichkeiten werden
auf diese Weise in direkten Bezug ge-
bracht zu dem, was wir tun miissen.
Die Lebensbestimmung wird zur Le-
benserfiillung.

Konkrete Erfahrung

Im Yoga finden sich viele Ansétze, wie
Karma und Dharma praktiziert und
kultiviert werden konnen. Nicht nur in
den beiden ersten Gliedern des achtfa-
chen Ashtanga-Ubungsweges, wo es
bei Yama und Nyama um Verhaltens-
regeln gegeniiber der Aussenwelt und
sich selbst geht, sondern auch in Be-
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zug auf das praktische Uben auf der
Matte. Beim Praktizieren von Korper-
und Atemiibungen wird die Erfahrung
konkret, fassbar und direkt. Auf diese
Weise lernt sich der Mensch unmittel-
bar am eigenen Leib und Geist besser
kennen und erfiahrt mehr iiber seine
Handlungsfahigkeiten, Begrenzungen
und Aufgaben.

Prdasenz und Wahrnehmung werden
gestirkt, die direkte Erfahrung der
Bediirfnisse und Potenziale auf der
Ebene des Korpers und Atems wird
zur Schulung sowohl in Bezug auf
das Thema des eigenen Karmas als
auch Dharmas. Schleier liiften sich
und Klarheit kann wachsen. Medita-
tion schliesslich weist den Weg, diese
Erkenntnisse im Alltag umzusetzen.
Asana, Pranayama und Meditation
sind die praktischen Werkzeuge des
Yoga fiir spirituelles Wachstum und
ein echtes erfiilltes Leben, das dem
Gemeinwohl dient.

* Die Autorin ist dipl. Yogalehrerin YCH/EYU und
Inhaberin des Yogaraums Olten.
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