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Teil B
Projektarbeit «Yoga und Sport»

Zu meiner Person

Dieses Thema fasziniert mich speziell, da Sport in meinem Leben eine enorme Bedeutung hatte
und immer noch hat. Ich betreibe verschiedene Sportarten wie Skifahren, Langlauf, Biken und vor
allem Tennis. Dabei ist Tennis diejenige Sportart, welche ich regelmissig und das ganze Jahr betrei-
be. Ich spiele auch regelmissig Wettkimpfe, Turniere etc. Die Zusammenhinge zwischen Yoga
und Sport interessieren mich schon lange Zeit. Speziell im Tennis, wo nicht nur die Kondition
und die Technik, sondern auch noch die Konzentration und die mentale Haltung eine entschei-
dende Rolle spielen. Dabei steht fiir mich im Moment nicht der Spitzensport im Vordergrund.
Viel wichtiger ist fiir mich, die Wirkung von Yoga auf die Leistung und die Gesundheit des Hobby-
sportlers, zu welchen ich auch mich zihle. Ich bin aber der Uberzeugung, dass viele Techniken
auch im Profisport angewendet werden oder mindestens angewendet werden kénnten.

Wo sind die Beruhrungspunkte?

Es gibt unzihlige Menschen, die voll im Berufsleben stecken und dadurch nicht regelmissig trai-
nieren kénnen. Trotzdem will man im Sport noch voll mithalten. Der Kopf will noch, die kirper-
liche Konstitution lisst jedoch zu wiinschen iibrig. Dies ergibt oft unangenehme Verletzungen, da
man sich oft iiberschitzt und zuviel riskiert. Dies kenne ich von mir selber, denn bevor ich mit
Yoga begann, war ich laufend von Zerrungen geplagt. Auch méchte man mit méglichst wenig
Training das Maximum herausholen. Fiir mich habe ich in dieser Beziechung schon seit zwei Jahren
Versuche gemacht, auf welche ich spiter genauer eingehen werde.

1. Projektteil «Der Sonnengruss und seine Wirkung»

In diesem Projekt interessiert mich speziell, welchen Einfluss der Sonnengruss auf die korperliche
Verfassung und vor allem auf die Kondition hat. Dies bei Menschen, die wenig oder gar keinen
Sport betreiben, also kein anderes Training nebenbei absolvieren. Dazu habe ich eine Studie mit
fiinf meiner Schiiler gemacht, die tiglich den Sonnengruss ausfiihren. Ich habe den Sonnengruss
ausgewihlt, weil er sich angeblich dusserst positiv auf die Kraft, die Beweglichkeit, die Kondition
sowie auf die gesamte korperliche Konstitution auswirken soll. Dies, wenn man ihn jeden Tag
zwolfmal hintereinander ausfiihrt.

Zielsetzung:
Tiglich eine Serie von 12 Durchgingen, dies méglichst langsam, ohne Zwischenatmung.

Diese 12-mal setze ich wohl zum Ziel, wobei mir klar ist, dass mindestens am Anfang nicht jede
Person in der Lage ist, diesen so viele Male hintereinander auszufithren. Wichtig dabei ist auch,
dass er moglichst langsam ausgefiihrt wird, damit auch der Atem ausgedehnt werden kann. Ich
habe die langsame Variante gewihlt, weil mir die beschriebenen Wirkungen der verlangsamten
Leibesiibungen im Buch «Sport und Yoga» von S. Yesudian' grossen Eindruck gemacht haben.
Zudem erinnert mich die schnelle Variante, die in einigen Biichern speziell gelobt wird, zu stark an
Gymnastik. Fiir mich ist es wichtig, mit der Ubung zu verschmelzen und speziell darauf zu achten,

" Yesudian Selvarajan, 31. Auflage, Sport und Yoga, Drei Eichen Verlag, Seite 243 bis 257
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dass durch das gleichmissige Fliessen von Bewegung und Atmung, moglichst viel Prana aufge-
nommen werden kann. Es ist mir auch wichtig zu erfahren, wie sich die Frequenz des Pulses
verhilt. Es wird deshalb mit Pulsmessgeriten gearbeitet, dessen Durchschnittspuls mir wichtige
Hinweise iiber die konditionelle Verfassung geben werden. Auch die Zeit spielt eine massgebende
Rolle, wobei es, wie erwihnt wichtig ist, diese moglichst auszudehnen, ohne ausser Atem zu gera-
ten. Man darf auf keinen Fall ausser Atem geraten, ansonsten muss Zwischengeatmet werden.
Deshalb ist es auch wichtig, zu notieren, ob und wie oft Zwischengeatmet werden musste.
Untenstehende Tabelle gibt Aufschluss, wie gearbeitet wird:

Sonnengruss-Arbeitsblatt

— Zielsetzung ist es 12 Durchginge ohne Unterbruch und Atempausen zu machen.

— Bitte machen Sie anfangs so viele Durchgiinge wie es Thnen méglich ist, ohne sich
zu iiberfordern und steigern Sie langsam nach Thren Méglichkeiten.

— Bitte beachten Sie, dass die Durchginge moglichst langsam, dem Atemfluss
folgend durchgefiihrt werden miissen.

— Zwischenatmungen wihrend eines Durchgangs bitte unter Zwischenatmung
eintragen. Atemziige zwischen den Durchgingen bitte unter (Pausen zwischen den
Durchgingen) eintragen.

— Bitte so arbeiten, dass Sie moglichst nicht ausser Atem kommen. Wenn ja, ist es
besser bei jedem Durchgang eine Pause einzulegen, bis es die Kondition zulisst,
ohne Zwischenatmungen zu arbeiten.

— Bitte versuchen Sie, méglichst vollstindig auszuatmen, und bei jeder Einatmung
bewusst moglichst viel Energie aufzunehmen.

Herzlichen Dank und viel Spass. Armin

Datum Durch- | Zeit Puls Puls Puls Zwischen- Pausen zwischen
und Uhrzeit gange max. min. mittel atmung den Durchgangen
Auswertung

Wie in verschiedenen Biichern beschrieben ist, hat die regelmissige Ausfiihrung des Sonnengrus-
ses, zahlreiche positive Wirkungen. Auf beiliegendem Beurteilungsblatt habe ich diejenigen no-
tiert, welche fiir mich am wichtigsten erscheinen. Zudem habe ich mit jedem Schiiler ein Ge-
sprich gefiihrt, welches mir weitere Aufschliisse iiber die wohltuende Wirkungen gegeben hat.

58



Beurteilungsblatt Sonnengruss

Der Sonnengruss verspricht zahlreiche Wirkungen, wovon ich diejenigen ausgewihlt habe,
die mir am wichtigsten erscheinen:

1. Kondition: Der Sonnengruss ist ein ideales Konditionstraining.
Hat sich ihre Kondition nach ihrer Ansicht verbessert? Ja O Nein OJ

2. Muskulatur: Der Sonnengruss verbessert die Titigkeit
der Muskulatur des ganzen Korpers.
Meine Muskulatur wurde allgemein gestirkt: Ja O Nein OJ

3. Der Sonnengruss verleiht dem Korper Kraft, Beweglichkeit und Leichtigkeit
und ist eine gute Vorbereitung fiir die Ausiibung allgemeiner Sportarten.
Mein Kérper ist allgemein elastischer und beweglicher geworden? Ja O Nein 0

4. Verdauung: Der Sonnengruss aktiviert die Verdauung,
beseitigt Verstopfung und verhindert Verdauungsstérungen.
Mein Verdauung ist besser geworden. Ja O Nein
Kann ich nicht berurteilen

aa

5. Der Sonnengruss verspricht ein verbessertes allgemeines
Wohlbefinden, da alle Organe besser durchblutet werden.
Hat sich mein allgemeines korperliches Wohlbefinden verbessert? Ja O Nein 0

6. Konzentration: Der Sonnengruss férdert die Konzentrationsfihigkeit.
Hat sich Thre Konzentrationsfihigkeit verbessert? Ja O Nein
Kann ich nicht berurteilen

aa

7. Der Sonnengruss erfrischt die Haut und wirke tiber lingere
Zeit ausgefiihrt verjiingend. Dies erfordert jedoch, dass man
ins Schwitzen kommt.
Ich kam withrend den Ausfithrungen ins Schwitzen Nein O
wenig OJ
stark (J
8. Diverses: Der Sonnengruss verspricht die Verbesserung von
zahlreichen korperlichen Beschwerden wie Riickenschmerzen,
Gelenkbeschwerden, zu hohem Blutdruck, Menstruations-
beschwerden, Nervositit usw.
Ich kann keine Verbesserungen feststellen O
Wenn ja, welche?

Persénliche Bemerkungen:

Ort, Datum: Unterschrift:
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Eindriicke der Studienteilnehmer

R.Z., weiblich, Astrologin, 57-jahrig

Fiir mich ist die Bewegung nach meinem schweren Unfall (Triimmerbruch des 2. Lendenwirbels)
extrem wichtig. Dieser bewusste Bewegungsablauf des Sonnengrusses hat meinen Riicken gestirke
und die Elastizitit stark geférdert. Auch die Disziplin, die Ubungen tiglich auszufiihren, hat mir
viel innere und dussere Stirke gegeben.

W.Z., mannlich, Buchhalter, 59-jahrig

Mein Wohlbefinden hat sich allgemein verbessert. Uber mehrere Monate ausgefiihrt, zeigen sich
die Wirkungen bestimmt noch deutlicher. Auch konnte ich meine Konzentrationsfihigkeit stei-
gern, was die Effizienz bei der Arbeit forderte.

E.G., weiblich, Hausfrau, zirka 45-jahrig

Ich bin sehr schnell in der Konzentration und lasse mich viel weniger ablenken, als vorher. Die
Abwechslung zwischen Kriftigung und Dehnung gefillt mir sehr gut. Man kann mit wenig Zeit-
aufwand eine sehr gute Wirkung erzielen. Meine Gelenkbeschwerden sind besser geworden. Auch
bin ich allgemein ruhiger geworden.

R.S., weiblich, Hausabwartin, 62-jahrig

Ich musste mich leider nach drei Wochen einer Operation unterzichen. Noch nie ist bei mir eine
Operation so gut verlaufen, wie dieses mal. Ich bin nun in der Erholungsphase und fiihle mich
recht wohl. Ich bin iiberzeugt, dass dies auf die Yoga-Kurse und die speziellen Sonnengriisse zu-
riickzufiihren ist. Momentan muss ich leider pausieren, ich vermisse diese Ubungen sehr und
werde bestimmt, sobald es mir die Gesundheit erlaubt, mit den Sonnengriissen weiter machen.

A.R., weiblich, Hausfrau, 44-jahrig

Ich hitte nie gedacht, dass ich schon nach einer Woche 12 Durchginge schaffen wiirde, nach drei
Wochen sogar ohne Zwischenatmung. Erfreulich ist auch, dass meine Schulterbeschwerden, wel-
che mich seit 7 Monaten plagten, bereits nach drei Wochen weg waren. Auch meine Handgelenk-
beschwerden sind weg. Die bewusste Aufnahme von Energie wihrend der Einatmung und die
langsame Ausatmung hat eine wohltuende Wirkung und beruhigt mich sehr. Ich werde diesen
Bewegungsablauf weiterhin ausfiihren, bin jedoch froh, dies ohne Pulsuhr tun zu diirfen.

Resultatzusammenzug der Beurteilungsblatter

1. Kondition

Von den fiinf Studienteilnehmern konnte lediglich bei einer Person eine eindeutige Verbesserung
der Kondition festgestellt werden. Dies hat mich sehr iiberrascht. Nach genaueren Riickfragen
habe ich jedoch festgestellt, dass diese Teilnehmerin vorher wirklich gar nichts gemacht hat. Die
restlichen vier haben jeweils den Sonnengruss an Stelle anderer Ubungen durchgefiihrt. Deshalb
ist bei diesen Teilnehmern in punkto Kondition wenig klar messbares zu verzeichnen, was die
Kontrolle des Pulses angeht. Was jedoch bei allen deutlich sichtbar ist, dass der Atem ausgedehnt
werden konnte. Kein Teilnehmer war anfangs in der Lage, 12 Durchginge ohne Zwischenatmung
zu schaffen, am Schluss jedoch schafften dies simtliche Studienteilnehmer.
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Fazit

Dass bei der Person, welche vorher gar nichts sportliches gemacht hat, der Puls von durchschnitt-
lich 117 Schligen/Min. auf deren 103 gesenkt werden konnte, beweist klar, dass eine Verbesserung
der Kondition erzielt worden ist. Dies gibt eine gute Grundlage fiir andere sportliche Aktivititen,
geniigt jedoch fiir den Hobbysportler nicht. Ich denke, dass dann die Durchginge auf 20 bis 30
erhoht werden miissten. Ich bin jedoch tiberzeugt, dass das Verhiltnis von Zeitaufwand und Wir-
kung bei der regelmissigen Durchfiihrung des Sonnengrusses absolut genial ist.

2. Muskulatur
Hier ist die Wirkung eindeutig. Simtliche Teilnehmer spiirten eine deutliche Kriftigung der Musku-
latur.

3. Elastizitat des Koérpers
Auch diese Frage konnten alle Teilnehmer mit einem deutlichen Ja beantworten.
Generell fiihlten sie sich leichter und beweglicher.

4. Verdauung

Eine Verbesserung der Verdauung war bei keinem der Teilnehmer spiirbar, obwohl

eine Person mit Verdauungsproblemen zu kimpfen hat. Diejenigen, die keine Probleme haben,
konnten dies ohnehin nicht beurteilen.

5. Kérperliches Wohlbefinden

Drei der fiinf Teilnehmer konnten diese Frage mit Ja beantworten. Die andern beiden sind sich
nicht sicher. Man hat ohnehin nicht immer dasselbe Wohlbefinden, deshalb ist es schwierig, diese
Frage richtig zu beantworten. Ich denke auch, dass die Zeit dafiir zu kurz war. Fiir wirklich klare
Resultate miisste man diese Studie iiber ein Jahr durchfiihren und tiglich diesbeziigliche Notizen
machen.

6. Konzentration
Hier waren die Resultate klar. Simtliche Teilnehmer spiirten eine deutliche Zunahme der Konzen-
tration.

7. Schwitzen

Siamtliche Teilnehmer kamen wenig oder stark ins Schwitzen. Ob dadurch die Haut verjiingt wiir-
de, konnte man vielleicht nach einigen Jahren beurteilen. Dies beweist jedoch klar, dass der Kreis-
lauf angeregt wurde, was sich ohnehin positiv auf die Gesundheit auswirkt.

8. Korperliche Beschwerden

Dies habe ich meist bei der Befragung der Teilnehmer beantwortet. Ich denke jedoch, dass der
Sonnengruss speziell fiir die Gelenke, die Kriftigung der gesamten Muskulatur und die Elastizitit
der Wirbelsdule eine ausgesprochen positive Wirkung zeigt. Fiir die Wirkung auf die inneren Or-
gane ist nach meiner Ansicht die Zeit zu kurz.

Schlussbemerkung

Dass bei so wenig Personen in so kurzer Zeit derartig viele positive Wirkungen zu verzeichnen
waren, hat mich doch riesig gefreut. Ich denke, wenn man diesen speziellen Bewegungsablauf wie
der Sonnengruss, iiber mehre Jahre regelmissig ausfithren wiirde, die Gesundheit und das allge-
meine Wohlbefinden der Menschheit massiv gesteigert werden kénnte.
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2. Projektteil «Tennis»

ie erwihnt bin ich ein begeisterter Tennisspieler. Ich befasse mich schon seit iiber zwei
Jahren damit, wie ich mein Tennisspiel mit Hilfe des Yoga verbessern konnte. Zudem habe
ich einen Schiiler, der die gleiche Zielsetzung hat.
Als Erstes haben wir unsere Spielart, unsere Stirken und Schwichen genaustens analysiert. Auch
der Charakter des Menschen spielt eine grosse Rolle. So haben wir beispielsweise festgestellt, dass
sich zu viel Ehrgeiz auch negativ auf das Spiel auswirken kann.
Die Technik der Schlige ist eine Voraussetzung und muss durch Uben und nochmals Uben, mit
einem Tennislehrer verbessert werden. Wie wir in der Anatomie gelernt haben, handelt es sich bei
den Schligen ausschliesslich um antrainierte Reflexe, worum wir uns wihrend eines wichtigen
Spiels nicht mehr zu kiimmern brauchen. Jegliches Uberlegen wihrend eines Schlages hat soforti-
ge Fehler zur Folge. Es ist wichtig, sich dies klar bewusst zu machen!!

Federer gewinnt, weil er nicht will!

Dieser Satz, welcher mein Lehrer Peter Oswald einmal beildufig erwihnte, hat bei mir eingeschla-
gen wie eine Bombe. Gewinnen wenn man nicht will, wie geht das, wie ist dies zu verstehen, ist
dies tiberhaupt méglich? Zudem entspricht es iiberhaupt nicht meinem Charakter, in eine Sport-
art viel Zeit zu investieren und nicht gewinnen zu wollen. So begann ich mich, vertieft mit diesem
Thema zu beschiftigen.

Als begeisterter Tennisspieler weiss man, dass gerade in dieser Sportart die Psyche oftmals verriickt
spielt. Dies sieht man auch bei Spitzenathleten, dass sie einen Satz hervorragend und mit vollster
Konzentration spielen, beim nichsten Satz jedoch véllig ab der Rolle sind und keinen Ball mehr
richtig treffen. Es kann ja nicht sein, dass diese Athleten von einer Minute auf die andere plotzlich
nicht mehr Tennisspielen kénnen. Dies ist meine Ausgangslage und so stellte ich mir folgende
Fragen:

— Wie kann ich gewinnen, wenn ich nicht will?

— Wo kann das Tennisspiel durch gezieltes Yoga verbessert werden?

— Wenn ja, welche Bereiche kann ich ansprechen, Kérper, Seele, Geist?

— Kann die Philosophie des Yoga in allen Belangen, auch im Sport umgesetzt werden
oder hat es hier auch Grenzen?

— Wias passiert mit mir als Mensch, als Sportler, wenn ich gezielt daran arbeite?

Es gibt viele Ansatzpunkte!

Wie anfangs erwihnt, ist Tennis nicht nur eine technische Angelegenheit. Der ganze Mensch mit
seinem Charakter muss zusammenspielen. So habe ich dies auf fiinf Punkte zusammengefasst, wo
man mit Hilfe des Yoga einiges erreichen kann. Dies sind:

1. Kérperliche Konstitution

2. Ehrgeiz und Freude am Spiel

3. Ruhe und Gelassenheit, Wettkampfwille und Ehrgeiz
4. Glaube an sich selbst und richtige Programmierung
5. Konzentration

Nun gilt es, all diese Punkte zu optimieren, so dass am Ende alles automatisch abliuft und man
gewinnen kann, auch wenn man nicht will. Eine riesige Aufgabe, welche ich versucht habe, Schritt
fiir Schritt an zu gehen.
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1. Kérperliche Konstitution

Zielsetzung
Beweglichkeit, Elastizitit und Ausdauer optimieren, um damit nicht zuletzt auch die Unfallgefahr
zu reduzieren.

Dazu ist der erste Teil meiner Projektarbeit sehr wertvoll. Ich habe jedoch schon seit lingerer Zeit
gezielt versucht, meine kérperliche Konstitution mit Hilfe des Yoga zu verbessern.

Durch die disziplinierte Praxis des Hatha-Yoga (wihrend eines Jahres fiinf mal pro Woche ca. 45
Minuten) bin ich viel beweglicher geworden. Auch die zahlreichen, gezielten Kraftiibungen haben
dazu beigetragen, dass ich wesentlich kriftiger wurde und letztlich auch an Schnelligkeit zulegen
konnte. Natiirlich geniigt hier der Yoga allein nicht, es gehort auch ein gezieltes Konditionstrai-
ning dazu, wozu mir jedoch die Zeit oft fehlte. Trotzdem konnte ich feststellen, dass ich durch
Hatha-Yoga eine massiv bessere Grundkonstitution und was interessant ist, auch eine bessere Kon-
dition erreichen konnte. Ich denke, dass dabei die gezielten Sonnengriisse einiges beigetragen
haben. Das Allerwichtigste ist jedoch, dass ich seither keine einzige Zerrung mehr zu beklagen
habe, was vorher regelmissig der Fall war. Auch die einseitigen Schulterschmerzen, welche mich
tiber lange Jahre plagten, konnte ich auf ein Minimum reduzieren.

Fazit

Ziel erreicht, zumindest fiir den Hobbysportler mit beschrinktem Zeitaufwand. Selbstverstind-
lich ist es immer besser, ein zusitzliches, spezifisches Training zu absolvieren, was fiir den Spitzen-
sport unerlisslich ist. Ich denke jedoch, dass der Yoga auch im Spitzensport auf der kérperlichen
Ebene eine gute Erginzung sein kénnte. Es wire einmal spannend, die Methode mit den verlang-
samten Leibesiibungen fiir den Muskelaufbau, wie dies im Buch «Sport und Yoga» von S. Yesudian'
beschrieben ist, zu testen. Dies liegt jedoch im Moment nicht in meinem Bereich.

2. Ehrgeiz und Freude am Spiel

Dies ist fiir mich ein ganz spezielles Thema. Ich bin ein Mensch, der extrem ehrgeizig ist, besonders
im Sport. Ehrgeiz und Wille ist im Leben dusserst wichtig, um weiter zu kommen. Entscheidend
dabei ist jedoch das richtige Mass. Ich gehore zu den Menschen, die sich extrem schnell drgern,

wenn etwas nicht nach Wunsch gelingt. Dies ging soweit, dass ich wiitend wurde und die Freude
am Tennisspielen véllig verlor. Zudem fehlte die Lockerheit, ich verkrampfte mich und spielte
noch schlechter.

Yoga-Philosophie und Ehrgeiz, ein Dvandva

Dieses Thema hat mich iiber zwei Jahre beschiftigt, denn es passte fiir mich irgendwie einfach
nicht zusammen. Ich dachte, dass es mit Hilfe des Yoga einfach sei, in Momenten, wo man sich
drgert, sein Temperament unter Kontrolle zu halten. Da kam ich erstmals so richtig an die Grenze.
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Je mehr ich mich wihrend meiner Ausbildung in die Yoga-Philosophie vertiefte, desto schwieriger
wurde es fiir mich, dies mit dem Sport zu vereinbaren. Die tiefe Yoga-Grundphilosophie sagt, dass
der Kérper unwichtig sei. Es komme allein darauf an, zu erkennen, dass wir nicht unser Kérper
seien, sondern dass unsere Seele ewig sei. Alles Andere sei eine Tduschung. Unser Korper sei nur
eine Illusion und alles Leiden komme nur aus dieser Unwissenheit. Je mehr ich mich in den Yoga
vertiefte, um so mehr verinderte sich meine Einstellung zum Leben, insbesondere zum Sport. Es
wurde mir bewusst, dass wir uns, den Sport und vieles mehr, als viel zu wichtig betrachten. Das
Wesentliche jedoch, die Zufriedenheit, das Géttliche in unserem Innern zu suchen, meistens ver-
nachlissigen.

Gut fur die Seele, schlecht far den Sport

Man sagt ja oft, dass man zuerst in den Gegenpol absinken muss, um dann die Mitte zu finden. So
war es denn auch. Ich war immer noch auf der Suche nach mehr Ruhe und Gelassenheit wihrend
der Wettkimpfe. Dies gelang mir dann auch ausgezeichnet mit den folgenden Kurzmeditationen.
Es ist noch zu bemerken, dass man beim Tennis, wihrend man die Seiten wechselt geniigend Zeit
hat, wieder zu sich zu kommen, sich zu beruhigen, wenn etwas nicht nach Wunsch lduft und man
sich drgert.

Beruhigungs-Meditation

— Ich atme tief ein und begleite es mit dem Gedanken Ru- (Ruhe)

— Kurze Atempause

— Ich atme langsam aus und begleite sie mit dem Gedanken -he (Ruhe)

— Kurze Atempause

— Ich atme tief ein und begleite sie mit dem Gedanken Gelassen- (Gelassenheit)

— Kurze Atempause

— Ich atme langsam aus und begleite sie mit dem Gedanken -heit (Gelassenheit)

— Dies drei bis fiinfmal wiederholen

— Am Schluss noch einmal mit dem Begleitgedanken: Ich bin ganz in innerer Ruhe

Die Wirkung war verbliiffend. Diese Beruhigungsmeditation, zusammen mit dem vertieften Ge-
dankengut der Yoga-Philosophie war zwar sehr schon, ging jedoch fiir den Sport nicht in die
richtige Richtung. Es kam soweit, dass Kollegen, welche vorher keine Chance gegen mich hatten,
mir die Bille nur so um die Ohren schlugen. Ich konnte nicht mehr gewinnen, denn ich hatte
jeglichen «Biss», voll mit meiner ganzen Person zu kimpfen, vollig verloren. Dies war ja vorher
meine grosse Stirke.

Fazit — Grenze bei Yoga und Sport

Irgendetwas ist da schief gelaufen. Ich bin an der Grenze angelangt. Falsch eingesetzt kann Yoga,
speziell in dieser Kombination wie oben beschrieben, fiir den Sport auch negative Auswirkungen
haben. Ich denke, dass es wichtig ist, sich klar bewusst zu machen, was man im Moment wirklich
will. Die Ziele richtig setzen, das wire die Losung, aber wie?
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3. Ruhe und Gelassenheit, Wettkampfwille und Ehrgeiz

Dies in die Praxis im Sport umzusetzen ist gar nicht so einfach. Ich komme auf den Tennisplatz
mit meinem Ehrgeiz und will gewinnen, aber eigentlich ist es ja gar nicht mehr so wichtig. Dies ist
fiir mich ein Gegensatz, grosser konnte er gar nicht sein. Da kommt mir auch schon wieder der
Satz in den Sinn, «Federer gewinnt, weil er nicht will». Wie gehe ich damit um?

Das Gegenteil konnte auch méglich sein. Auch dies ist ein Satz von Peter Oswald, welcher sich tief
in mir eingeprigt hat. Er wird mich mein ganzes Leben begleiten. In diesem speziellen Fall heisst
das fiir mich, dass ich nach der Ruhe, auch die Dynamik und den Power wieder aufbauen muss,
um die Mitte zu finden. Alles hat seinen Platz, aber es muss im richtigen Moment, zur richtigen
Zeit am richtigen Ort sein. So habe ich dann versucht, mich mit Atemiibungen wieder mit Power
aufzuladen, um innerlich zum Tennis zuriickzukehren. Ein Dvandva, aber beides gehort dazu.

Power-Meditation
— Ich atme einige Male tief und kriftig ein und aus
— Ich hole Kraft in mein «Hara»

— Ich bin voll wach, ich habe Freude, ich kimpfe

Diese Ubung folgt jeweils kurz nach dem Seitenwechsel, bevor das Spiel wieder beginnt. Ich habe
mich lange Zeit auch mit dem Wettkampfsport im Skifahren beschiftigt. Auch da sieht man,
speziell in der heutigen Zeit, wie sich die Wettkimpfer vor dem Start beruhigen (ist oft auch im
Fernsehen gut erkennbar) und wie sie sich beim Start mit kurzen kriftigen Atemziigen wieder
aufpushen. Dies funktioniert denn auch recht gut und es gelingt mir wirklich, mich mit dieser
Pranayama-Technik wieder mit Power aufzuladen. Ich denke, dass die richtige Einstellung und vor
allem die Freude am Sport, zusitzliche entscheidende Faktoren sind, worauf ich spiter noch zu
sprechen komme.

Fazit — die Mitte finden

Die Mitte zu finden zwischen Gelassenheit und Wettkampfwille ist zwar nicht einfach, jedoch mit
den erwihnten Techniken und der richtigen Einstellung absolut méglich. Trotzdem mochte ich
erwihnen, dass sich meine Einstellung zum Leben und speziell zum Sport, seit meiner Ausbildung
zum Yogalehrer verindert hat. Der Wille und der «Biss», unter allen Umstinden gewinnen zu
wollen und zu kidmpfen, bis zum letzten Atemzug, sind doch ein wenig verloren gegangen. Hier
sind wohl die Grenzen erreicht. Es gibt jedoch noch zahlreiche Méglichkeiten, das Tennis mit
Hilfe des Yoga zu verbessern, wie dies beispielsweise der nichste Abschnitt zeigt.
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4. Glaube an sich selbst und richtige Programmierung

An sich selbst zu glauben ist beim Wettkampf ein entscheidender Faktor. Was aber, wenn ich selber
nicht so richtig daran glaube, dass ich es kann? Wie erwihnt, haben wir unsere Spiele analysiert
und festgestellt, dass speziell bei mir, das Spiel am Netz wihrend des Wettkampfs, véllig mangel-
haft ist, obwohl ich diese Schlige im Training recht gut beherrsche.

Das Muster erkennen

Durch den Yoga habe ich gelernt, dass alle unsere Handlungen von unseren Samskaras geprigt
sind. So war bei mir folgendes Muster tief eingepriigt: «Wenn du ans Netz vorriickst, machst du
mit Sicherheit einen Fehler!» Dies habe ich mir dann auch jedes Mal selber bestitigt, wenn ich den
Fehler gemacht hatte. Dies mit den eigenen Worten: «Du weisst doch, dass du dies nicht kannst,
warum riickst du denn tiberhaupt ans Netz vor?» Dass ich damit mein Muster zusitzlich verstirkt
hatte, wurde mir erst durch den Yoga so richtig bewusst. So dachte ich, wenn ich im Stande bin,
mich selber negativ zu programmieren, so muss dies doch wohl auch im Positiven méglich sein.
Zielsetzung

Hier war es mein Ziel, das innere Programm zu dndern. Ich muss selber daran glauben, dass ich
diese Schlige auch im Wettkampf beherrsche. Ich muss mich mental umprogrammieren. Dabei ist
es erst einmal ausgesprochen wichtig, sich im Training zu beobachten, um klar festzustellen, dass
es wirklich nicht an der Technik liegt. Mit diesem Bewusstsein habe ich mir dann folgende Medi-
tation zusammengestellt, welche ich zu Hause méglichst oft geiibt habe und ganz speziell vor

jedem Training und Wettkampf gemacht habe.

Meditation: Mentale Umprogrammierung
— Ich stelle mich in eine meditative Stimmung ein, meist tiber die Atmung.
— Ich begleite diese Meditation mit dem Gedanken: Ich weiss, dass ich auch
das Volleyspiel beherrsche, ich kann das.
— Ich visualisiere eine Matchsituation, wo ich bewusst ans Netz vorriicke.
— Ich stelle mir vor, wie ich am Netz den Punkt sauber fiir mich entscheide.
— Dies begleite ich dann jeweils mit dem Satz «ich weiss, ich kann das,» ich spiele auf Angriff.

Dies sind nur Kurzmeditationen. Dabeti ist es wichtig, immer wieder eine andere Matchsituation
zu visualisieren, damit sich jede Situation einprigen kann. Das Wichtigste dabei ist jedoch, dass
sich der Satz: «Ich weiss, ich kann das», tief in mir einprigt.

Ich weiss, ich kann das

Dies ist ein Schliisselsatz geworden, welcher mich dann auch in jedem Training und Wettkampf
begleitet. Selbstverstindlich habe ich dann auch spezielle Trainings absolviert, wobei ich immer
bewusst ans Netz vorriickte, dies immer mit dem Begleitgedanken: «Ich weiss, ich kann das.» Dies
hatte dann auch seine Wirkung, und ich darf mit Freude feststellen, dass sich mein Volleyspiel
massiv verbesserte.

Fazit

Eine solche Umprogrammierung ist absolut méglich. Es ist jedoch extrem hartnickig und braucht
viel Zeit und Geduld. Die Schwierigkeit besteht darin, dass man sehr schnell wieder ins alte Mus-
ter zuriickféllt. Ich habe schon sehr viel erreicht, bin aber noch lange nicht dort, wo ich gerne sein
mochte. Trotzdem kann ich sagen, dass das Ziel erreicht ist, denn ich weiss, dass es moglich ist,
solche Muster zu dndern.
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Die grosse Kunst, alles zu vereinen

Bei einem Tennisspiel muss man voll dabei sein, wie in einer Meditation. Ein richtiger Spielrausch.
Man muss sich vergessen kénnen, Eins sein mit dem Spiel. Ein ganz bestimmter Zustand wie eine
Ekstase, wo man voll bei der Sache ist und alles automatisch abliuft, bei vollster Konzentration.
Ich denke, nur so ist es méglich zu gewinnen.

Mit Absicht absichtslos sein

Ein interessanter Satz, den ich im Buch «Zen in der Kunst des Bogenschiessens» von Eugen Herr-
igel einmal gelesen habe. Er sagt dasselbe aus wie: «Federer gewinnt, weil er nicht will.» Diese
beiden Aussagen beschiftigen mich schon seit lingerer Zeit. Es ist wohl dieser Zustand, wie oben
beschrieben. Alles muss vereint und zusammengefiigt werden konnen. Nichts davon darf mich im
Spiel mehr beschiftigen, nichts mehr ablenken, nicht einmal dass ich gewinnen méchte.

Ich kenne diesen Zustand, nur ist er bei mir meist nur von kurzer Dauer. Einmal jedoch hielt er
eine lange Zeit an, deshalb kann ich auch verstehen, was damit gemeint ist. Ich spielte einen fiir
mich wichtigen Wettkampf, kam jedoch einfach nicht so richtig auf Touren. Ich war total auf der
Verliererstrasse und hatte den Match innerlich schon aufgegeben. Na ja, sagte ich mir, dann ver-
lierst du halt, ist ja egal. Jetzt will ich nur noch Freude haben, schlage einfach auf die Bille, wie
wenn es um Nichts gehen wiirde. Mit viel Freude spielte ich wie in einer Ekstase, das Spiel wech-
selte und ich gewann. Das war wirklich einmalig und ich frage mich immer wieder, wie kann ich
mich in diesen speziellen Zustand bewusst einklicken. Ich kann ja nicht einfach sagen, ich will
nicht gewinnen, wenn es nicht wirklich von Innen kommt. So frage ich mich denn in diesem
Moment auch gerade, ob diese Absichtslosigkeit mich bei meinen normalen tiglichen Meditatio-
nen daran hindert, weiter zu kommen. Man erhofft sich doch irgendwie im Geheimen immer
wieder, dass etwas Spezielles passiert, so wie eine Gliickseligkeit, wenn es auch nur fiir einen kurzen
Moment wire. (Dies nur so nebenbei).

5. Konzentration

Die Konzentration ist wohl einer der wichtigsten und schwierigsten Punkte iiberhaupt und hingt
eng mit dem oben erwihnten, speziellen Zustand zusammen. Nicht zuletzt deshalb, schenkt man
im Raja-Yoga von Patanjali der Konzentration eine derartige Aufmerksamkeit. Wie anfangs er-
wihnt, ist dieser Teil beim Tennis absolut entscheidend und selbst fiir Profispieler eine der grossten
Herausforderungen. Alles vorher Beschriebene sind einzelne Schritte und miissen separat geiibt
werden. Withrend des Spiels jedoch muss alles automatisch und reflexartig ablaufen. Ich muss alles
vergessen konnen, denn sobald ich zu denken beginne, ist der Fehler schon da, denn zum Uberle-
gen fehlt mir ganz einfach die Zeit. Die Konzentration muss wihrend des ganzen Spiels aufrecht-
erhalten werden kénnen, auch wenn es einmal nicht nach Wunsch lduft. Dies war dann auch der

grosse Schwachpunkt meines Schiilers.

Schulung der Konzentration eines Schulers

Es handelt sich um einen meiner Yogaschiiler, mit dem ich seit Jahren einmal wéchentlich Tennis
spiele. Er spielt wohl technisch ein wenig besser, konnte sich jedoch nicht iiber eine lingere Zeit
konzentrieren. Dies gab mir dann wihrend Jahren immer wieder die Moglichkeit, die meisten
Spiele gegen ihn zu gewinnen, speziell wenn es eng wurde. Selten habe ich verloren.
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Zielsetzung

Im gewiinschten Moment sich so konzentrieren zu kénnen, dass man eben in diesen Spielrausch
kommt und alles andere vergessen kann. Die Idee ist, mit speziellen Meditationen ein Wort einzu-
programmieren, welches dann auf dem Platz abgerufen werden kann. Der Gedanke an dieses Wort
soll uns dann augenblicklich in diesen Zustand der vollsten Konzentration versetzen, wodurch
man alles andere vergisst. Dies soll zu Hause tiglich geiibt werden. Auch ist es wichtig, diese
Meditation kurz vor dem Spiel auszuiiben, um sich damit auf das Wort einzustimmen.

Tennis-Konzentrations-Meditation

(zu Hause und vor dem Spiel)

— Gerader, aufrechter Sitz

— Atem beobachten

— Ujjayi-Atmung (3-ein und 6-aus)

— Ich bin ganz in mir

— Ich weiss, dass ich Tennisspielen kann

— Ich weiss, dass ich alle Schlige, welche ich anwende beherrsche, ich habe sie alle
in mir programmiert

— Mit dem Wort «Konzentration Ball» komme ich in diesen Zustand, wo alles reflexartig abliuft

— Ich konzentriere mich nur noch auf den Ball und achte darauf, dass der Schliger
wirklich durch den Ball geht (dies sagt man so beim Tennis, ich muss durch den
Ball gehen)

— Ich visualisiere eine Spielsituation, wo ich mich ganz speziell nur auf den Ball
konzentriere (ich kann sogar die Beschriftung auf dem Ball lesen)

— Ich konzentriere mich nur noch auf den Ball, bis er den Schliger verlisst und
verfolge weiterhin den Ballwechsel

Ich versuche, den Ballwechsel méglichst lange aufrecht zu halten und achte darauf, dass die Situa-
tion der Visualisation méglichst unterschiedlich ist. Wenn ich abschweife, beginne ich von neuem.
Das Wort «Konzentration Ball» soll mich véllig in diesen Zustand versetzten, sodass ich wirklich
glaube, auf dem Tennisplatz zu sein. Durch diese Methode sollte es moglich sein, sich auf dem
Tennisplatz sofort in den meditativen Zustand des Spiels unter vollster Konzentration einzuklicken.
Wichtig dabei ist, dass es wie zur Gewohnheit wird, sich das magische Wort «Konzentration Ball»
vor jedem Ballwechsel in Erinnerung zu rufen. Selbstverstindlich haben wir auch die Meditation
der Beruhigung mit einbezogen. Zudem haben wir die Power Meditation mit dem Wort «Konzen-
tration Ball» erginzt.

Power-Meditation

— Ich atme einige Male kriftig ein und aus

—Ich hole Kraft in mein «Hara»

— Ich bin voll wach, ich habe Freude, ich kimpfe

— «Konzentration Ball» (meine Achtsamkeit ist nur noch auf den Ball gerichtet)

Dies alles geht sehr schnell und kann zwischen den Ballwechseln ausgefiithrt werden.
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Fazit

Die Ubungen zeigten relativ schnell ihre Wirkung. Mindestens ist man bewusster in der Konzen-
tration. Je mehr man sich an dieses Wort erinnert, desto tiefer prigt es sich im Unterbewusstsein
ein. Ich bin jedoch iiberzeugt, dass siecben Monate des Ubens nicht ausreichen, um das Optimum
herauszuholen. Die Ergebnisse sind zwar iiberzeugend, ich glaube jedoch, dass mit dieser Methode
noch viel mehr méglich ist. Trotzdem, das Ziel ist erreicht, denn bereits nach drei Monaten hatte
ich keine wirklichen Chancen mehr, gegen meinen Schiiler zu gewinnen. Wihrend vier Monaten
konnte ich nur noch einen einzigen Sieg gegen ihn erreichen. Das ist schon hart fiir mich. Trotz-
dem haben mich seine positiven Resultate riesig gefreut. Der folgende Rapport meines Schiilers
zeigt dies deutlich. Vorerst jedoch noch einige Notizen des zeitlichen Ablaufs:

Kurzfassung des Zeitablaufs:

2004 Vergebliche Versuche, meine Erfahrungen iiber die Konzentrationsmeditation
an meinen Schiiler H. E. weiterzugeben. Ich habe diese Meditationen seit
anfangs 2004 mit mir selber ausprobiert

Oktober 2005  Besuch des Gruppenunterrichts durch H.E.
Oktober 2005  Einzellektion fiir die Ausiibung der speziellen Konzentrationsmeditation

Dezember 2005 Die Ubungen zeigten ihre Wirkung, denn es wurde fiir mich immer
schwieriger, meinen Schiiler im Tennis zu besiegen. Bei seinen Tiefs konnte
er sich jeweils viel schneller wieder in den Zustand der Konzentration bringen

Dezember 2005 Teilnahme an einem Tennisturnier, wobei es ihm gelang, seit lingerer
Zeit einen hoher klassierten Spieler zu besiegen

Dezember 2005 Einzellektion zur zusitzlichen Ubung der Power-Meditation, sowie der
Beruhigungsmeditation.

Oktober 2005  Laufend Kurzbesprechungen und zusitzliche Hinweise mit meinem Schiiler
bis Januar 2006  fiir die Vertiefung der Meditationen und deren Anwendung im Spiel.

Januar 2006 Erneute Teilnahme an einem Turnier, wobei ihm wieder zwei Siege gegen
hoher klassierte Spieler gelangen. Ganz wichtig dabei ist, dass es ihm gelang,
nach grossem Riickstand die Konzentration iiber lingere Zeit zu halten und
sich letztlich den Sieg tiber das Tie-Break sicherte. Das Tie-Break ist ein Kurz
zihlverfahren, welches enorm starke Nerven und Konzentration fordert.

Januar bis Laufend Besprechungen zur Vertiefung der drei Meditationen.
April 2006 Wie bereits erwihnt, konnte ich meinen Schiiler seither kaum mehr besiegen.
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Rapport des Schdilers H. E.
Erfahrung und Wirkung mit mentalem Training / Yoga beim Tennisspielen

Seit Jahren spiele ich lennis. Technik und Kondition bereiten mir beim Tennisspielen viel weniger
Sorgen, als meine Konzentration, sei es im Training oder wihrend des Wettkampfes. Mentale Schwiichen
wurden mir in den Wettkimpfen oft zum Verhiingnis, in dem ich fahrlissig das Zepter aus den Hiinden
gab und somit den Match verlor, besonders bei etwa gleichstarken Gegnern oder auch Schwiicheren.
Dies fiibrte oft dazu, dass ich die Lust am Tennisspielen verlor und die Sicherbeit schwand auch zusehends.

Heute kann ich mit dieser Situation viel besser umgehen, dank dem Besuch von Yogakursen. Armin
Meyer, seit mehreren Jahren mein Trainings- und Doppelpartmer, spiirte auch, wie ich unter meiner
mentalen Schwiche litt. Ich wusste, dass er sich in einem weiteren Bildungsweg zum Yogalehrer ausbil-
den liisst. Immer wieder sagte er zu mir, dass Konzentration und Meditation durch Yoga erlernbar sei.
Auch machte er mich bei den jeweiligen Seitenwechseln im Spiel immer wieder darauf aufmerksam,
dass ich mir die Worte «Konzentration-Bally und «durch den Ball» einreden miisse. Als er im Oktober
vergangenen Jabres dann selbst begann Yoga zu unterrichten, entschloss ich mich, den Kurs zu besuchen.

Die Erfolge im Tennisspiel blieben dann nicht lange aus.

Heute konzentriere ich mich wihrend den Trainingseinheiten und auch im Wettkampf, wenn immer
maglich nur noch auf den Ball. Ich lasse mich von meinem Trainingspartmer und auch vom Gegner,
durch seine Bewegungen, manchmal auch Laute, viel weniger ablenken. Ich stelle mir auch oft eine
Zeitlupe des Balles vor, das heisst das langsame Drehen des Balles. Somit sehe ich auch teilweise die
Schrift und die Haare des Balles. Auch kann ich schneller alle meine iibrigen Sorgen, welche ich auf den
Tennisplatz mitgetragen habe, ablegen, vergessen. Ich bin nur noch beim Ball, vom Zeitpunkt an, wo
ihn der Trainingspartmer oder der Gegner aufwirf, in mein Feld spielt, bis zu meinem Return ins
gegnerische Feld, usw. Somit versuche ich immer einen Fehler weniger zu machen als mein Gegenspieler,
was mir immer besser gelingt. Das Hauptziel ist natiirlich, dass ich wieder siegen kann. Heute und auch
in der Zukunft versuche ich, dieses mentale Training noch zu vertiefen und zu verstiirken, in dem ich die
Yogakurse fortsetzen werde. Eine bessere Klassierung sollte nur noch eine Frage der Zeir sein.

Ich danke Armin Meyer fiir seine Geduld und immer wieder fiir seine motivierenden Worte und hoffe
auf noch lange interessante und spannende Wettkimpfe mit ihm.

Goldingen, 28. April 2006/he

Schlussbemerkung

Die Maglichkeiten sind vielfiltig. Es wire wohl auch ausgesprochen spannend, sich noch mehr
mit dieser Materie zu beschiftigen. So kénnte ich mir beispielsweise vorstellen, dass auch im Yoga-
Nidra viel Potenzial in dieser Richtung liegen wiirde, seine Programmierungen zu verindern. Der
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, jedoch fehlt mir im Moment die Zeit dazu. Ich weiss nicht,
wie im Spitzensport wirklich gearbeitet wird, denn meine diesbeziigliche Anfrage an Roger Federer
blieb leider unbeantwortet. Nun ja, vielleicht arbeite ich in Zukunft einmal auch in dieser Rich-
tung, was bestimmt sehr spannend wire.

Ich méchte mich bei allen Teilnehmern, die an meiner Projektarbeit mitgeholfen haben, ganz

herzlich bedanken.

Armin Meyer
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