ZWISCHEN YOGA-WELT UND ALLTAGSWELT — TEIL XX

Fiihlen braucht Mut

Jetzt, zum 20. Jubilaum dieser Artikelserie, méchten wir unsere Vision vom Yoga
einmal etwas pathetisch vortragen: Zu unserem Menschsein und unserem Ganz-
sein gehort das Fuhlen. Gerade in der Yoga-Tradition bemiiht man, vorrangig der
Mann, sich von alters her um sein Menschsein und sein Ganzsein. Aber dabei
werden die menschlichen Geflihle zumeist als stérend abgewertet und ausge-
blendet, als wiirden sie nicht auch dazu gehéren. — Im gegenwartigen Yoga
scheint sich da gerade ein Wandel anzubahnen.

Text: Dr. Rahimo Tdube und Brigid S. Tdube




Deshalb laden wir ein, im Yoga einen mu-
tigen Schritt zu tun und den ganzen Men-
schen wichtig zu nehmen — auch seine Ge-
fuhle und Schattenseiten. Dabei meinen
wir hier mit Geftihlen zundchst etwas an-
deres als Emotionen und Affekte — und et-
was anderes als Empfindungen. Was wir
meinen, das wollen wir jetzt schrittweise
entwickeln:

e Der wichtige Schritt vom Kérperbe-
handeln zum Kérperempfinden diirfte
den meisten Yoga-Leuten ja schon ver-
traut sein.

e Nun konnte der nachste Schritt folgen:
Vom vertrauten Empfinden zum noch
wenig vertrauten, eigentlichen Fih-
len. Vom Kérperlichen zum Seelischen,
vom Wohlfiihlen zum weniger Wohli-
gen. Auch von der Sonnenseite in die
Schattenwelt.

Das ist der Weg in unseren Yoga-Grup-
pen. Dazu mussen wir allerdings heraus-
finden, was unsere Leute bewegt, um zu
wissen, was wir am besten anbieten. Des-
halb fragen wir ab und zu nach, was die
Einzelnen so mitbringen und was sie brau-
chen. Entscheidend ist dabei, auf welche
Weise wir fragen.

Kopfbetonte Feedback-Runden

Wenn wir im Alltag férmlich und ober-
flachlich fragen »Wie geht es?«, dann be-
kommen wir zumeist die oberflachliche
Antwort »Gut«. Denn da ftihlen die Be-
fragten sich nicht eingeladen zu sagen,
was sie wirklich bewegt und was sie wirk-
lich fithlen. Ahnlich ist es am Ende einer
Yoga-Stunde: Wenn wir eine oberflachli-
che Feedback-Runde machen mit der stil-
len Erwartung, Erfolgsmeldungen zu be-
kommen — »Wie fuhlst Du Dich jetzt?« —,
dann hoéren wir: » gut«, »entspannt«, »ru-
hig«, »zufrieden« und so weiter. Fur die
Teilnehmenden ist das erfreulich und wun-
derbar. Und uns Lehrenden tut es gut, das
zu horen. Denn »wir haben das bewirkt«.
Aber dieses Wohlbefinden, das ist erst
die harmonisierte Oberflache und noch
lange nicht die tiefere seelische Wahrheit.
Deshalb geben wir uns mit solch vorder-
grindigen Ergebnissen meistens nicht
zufrieden.
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Korperbetonte Befindlichkeitsrunden
Im letzten Artikel haben wir geschildert,
wie wir eine Befindlichkeitsrunde so ge-
stalten konnen, dass wir mehr in die see-
lischen Tiefen gelangen. Dafiir schaffen
wir eine moglichst nattrliche Gruppen-
atmosphére. Sie ist weniger schulméaRig,
weniger technik- und ergebnisfixiert. Und
eher seelenfreundlich und gefiihlsoffen.
Unsere verborgenen Geflihle zeigen sich
haufig in auffdlligen, stérenden und ver-
engten Korperstellen. Mit ihnen befassen
wir uns, indem wir sie wortwortlich befas-
sen, das heilt liebevoll beriihren und be-
atmen. So ist es leichter, sie selbst »spre-
chen zu lassen«. Wir lauschen mit MuRe
und Geduld auf ihre Kérpersprache: Zu-
nachst empfinden wir vielleicht nur eine
vage Gestimmtheit, dann geben wir dieser
Stimmung eine menschlich-verbale, kla-
rende Stimme.

Empfindungen in Worte fassen

Auf diese Weise bekommen wir von unse-
ren Gruppenleuten manches zu héren,
was sie wirklich bewegt — und was im
normalen Yoga nicht zur Sprache kommt.
Auch manches, was in ihnen selbst noch
nicht zur Sprache kam. Was ihnen erst
dadurch bewusst wird, dass wir sie an-
regen, das Empfundene auch in Worte
zu fassen. Denn Worte helfen uns ganz
entscheidend dabei, die gewiinschte und
viel beschworene Verbindung herzustellen
zwischen Korper und Geist. Zwischen dem
bloB sinnlichen Empfinden und dem be-
wussten Verstehen. Dazu mussen wir den
notwendigen Schritt gehen von den sinn-
lichen Eindrticken zum sprachlichen Aus-
druck. Wenn das nicht geschieht, kann ein
innerer Uberdruck entstehen, ein griibeln-
der Kopf oder ein unbewusster Gefihls-
stau. Anders gesagt: Nach den vielen Im-
pressionen, die wir alltdglich aufnehmen,
brauchen wir zum Ausgleich auch Expres-
sion. Wenn sie dauerhaft verhindert wird,
kann eine Depression entstehen.

Wir brauchen Worte

Worte helfen uns ganz enorm, uns tber
unsere Empfindungen bewusst zu werden.
Teilnehmerlnnen berichten beispielsweise
Uber bestimmte Korperstellen. Dann

erinnern wir an offensichtliche, aufschluss-

reiche sprachliche Zusammenhénge:

e »Hier im Hals, da fuhlt es sich so eng
an«.—»Spur mal nach: Enge und Angst
sind sprachlich verwandt. Kannst Du da
einen Zusammenhang fiihlen?«.

e Oder: »Hier fuhle ich so einen Druck«. —
»Magst Du sagen, was Dich bedriickt?«

e Oder: »Mir liegt etwas im Magen«. —
»Sprich mit dem Etwas, indem Du es
sanft streichelst und den Rumpf schldn-
gelnd bewegst!«

Solche Anregungen lésen oft schon viel
aus, auch Trdnen der Erleichterung: »Ich
werde gesehen, ich werde verstanden«.
Diese Themen seelisch vertiefen, das ge-
schieht dann beim tranceartigen, sensiti-
ven Yoga — individuell. So findet das All-
tagliche, das in uns rumort, auch den Weg
auf die Yoga-Matte, um dort auf ganz
neue, korperbetonte Weise betrachtet
und verwandelt zu werden. Ein wichtiger
Schritt vom bloBen Empfinden zum an-
spruchsvolleren Fihlen besteht also da-
rin, das bisher nur unklar Empfundene klar
zu benennen und dadurch auch zu be-
greifen — gewohnlich mit Begriffen und
Worten, die wir anderen mitteilen kdn-
nen. Oder auch mit anderen Symbolen,
wie zum Beispiel Gesten, Ténen, Bildern.
Um uns Uber Empfundenes und Gefiihl-
tes verstandlich auszutauschen, mussen
wir das noch Formlose moglichst treffend
formulieren.

Das »Unbeschreibliche« beschreiben

Nun gibt es in yogischen und esoteri-
schen Kreisen aber viele, die, besonders
bei groRartigen Gefluihlen, darauf be-
harren: »Das kann man nicht beschrei-
ben, das muss man erleben«. Dieser hiu-
fig gehorte Satz hat wohl verschiedene
Beweggriinde. Manche sind von einem
neuen Erleben so Uberwaltigt, dass ih-
nen einfach nur die Worte fehlen. Oder
sie empfinden die verbale Anstrengung
als Unterbrechung des Erlebten und ge-
ben sich wortfaul. Andere sind sprachlos
und erheben das »Nicht-beschreiben-
kénnen« zum Prinzip — mit der Begriin-
dung, dieses groBartige Erleben geschehe
»jenseits des begrenzten Verstandes« und
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die »begrenzten Worte« kénnten es nicht
mehr fassen und beschreiben. Das klingt
wie der Versuch, sein besonderes Erle-
ben — und damit sich selbst — zu etwas
ganz GroBartigem, AuBergewdhnlichen,
»Transzendenten« zu erheben.

Diese Versuche tberzeugen mich nicht.
Denn man/frau kann, im verstindnisvol-
len Dialog, mit etwas Bemuhen und eini-
ger Ubung alles Wahrgenommene zumin-
dest benennen. Und weiter nach Worten
suchen, die noch stimmiger sind.

Uiber Empfindungen und Gefiihle spre-
chen lernen

Zugegeben: Das Sprechen Uber Empfin-
dungen und Geflhle ist nicht immer ein-
fach, so dass sich viele damit schwertun.
Sie haben es nicht gelernt, ihre Gefiihle
und Wiinsche klar auszudriicken und sich
eingehender Uber personliche Geflihle
auszutauschen. Denn das wird in unse-
rer Gesellschaft kaum gepflegt oder gar
gefdrdert. Eher wird es noch tabuisiert.

Im Yoga ist das nicht viel anders. Auch
im Yoga wird gewohnlich nicht gelibt,
Uber das Personliche zu kommunizieren,
das man/frau bewegt. Das halten wir fiir
einen gravierenden Mangel. In unserem
psychodynamischen Yoga gehort es dazu,
die gesellschaftlich vernachléssigten und
uns verlorengegangenen sozialen und
emotionalen Kompetenzen wieder zu er-
lernen. Das beginnt damit, dass wir beim
Yoga-Uben den Schwerpunkt verlagern:
Fur das betreute Bewegen nur so viel Zeit
wie notig und flr das eigenstandige, dif-
ferenzierte Hinfuhlen — in Bewegung — so
viel Zeit wie moglich. Das Benennen er-
folgt dann in den Befindlichkeitsrunden.
Dazu noch einige Beispiele.

ibung - Seine Empfindungen klar be-

schreiben

e Da horen wir etwa: »Hier, im Herzraum,
da stromt es und vibriert es, hier wird es
angenehm warm und weit, und in den
Gliedern auch. — Aber im Bauchraum,
daist es noch irgendwie eng, verspannt.
So als lastet da etwas Schweres auf
dem Magen.«

e Oder das Umgekehrte: »Mein Bauch
atmet tief und frei, da ist ein war-
mes Stromen, das will sich ausbrei-
ten. — Aber oben im Brustraum, im
Fithlraum, da ist es noch eng und unle-
bendig. Eine diffuse Bedriickung und
Beklemmung, als wdre da ein Schutz-
schild um mein Herz herum.«

e QOder: »In meinen Beinen, da ist ein
intensives Strémen — und ein ganz
neues Vibrieren, Beben, fast wie ein
Zittern. Als wiirde sich da ein neues
Gefuhl anklindigen. «

e QOder: »Da ist so eine alte Unruhe und
ich weiB nicht, was sie will.«

Die fiinf Schritte zum klaren Fiihlen

All das hier Geschilderte nennen wir Emp-
findungen — und noch nicht Gefthle im
eigentlichen Sinn. Den Unterschied zwi-
schen beiden halten wir fur wichtig und
hilfreich. Um ihn verstandlicher zu ma-
chen, schildern wir im Folgenden flunf
Schritte, die zu gehen sind, um von der
bloR korperlichen Empfindung/Nerven-
sensation zum bewussten Fihlen zu
gelangen.

1. Wahrnehmung: Ich spire eine noch
vage, aber vermutlich wichtige ener-
getische Regung oder Blockierung.

2. Benennung: Ich fasse das vage energe-
tische Phdnomen intuitiv in ein klares
Bild und benenne es. Zum Beispiel: Da
ist Enge.

3. Bedeutung: Ich ersplire, was das ge-
fuhlte Bild bedeutet. Zum Beispiel: Die
Enge bedeutet Angst.

4. Einordnung: Ich ordne das Koérperbild
in mein Selbstbild ein. Ich kann mir ein-
gestehen: In mir ist Angst.

5. Beziehung: Ich ordne mein Geflhl der
Angst in mein soziales Beziehungsge-
flge ein: Vor wem oder was habe ich
Angst? Welche Geschichte ist in ihr
verborgen?

Solche Fragen stoBen wir an, wenn es
passt. Dann haben die Ubenden solch
eine Frage im Hinterkopf, die sie dann
beim Uben mental begleitet. Dabei zie-
len wir nicht darauf ab, die Frage schnell
zu beantworten. Es genligt schon, dass
sie Uberhaupt da sein darf und die
Aufmerksamkeit zu diesen kritischen



Korperphdnomenen lenkt. So hilft sie,
einen eigenstdndigen Suchprozess in
Gang zu setzen.

Das Empfundene will auch verstanden
werden.

Geflihle sind getragen von machtvollen
Energien, die auf die innere Blihne dran-
gen. Sie kiindigen sich dynamisch an, zum
Beispiel dadurch, dass sie Dich heftiger
atmen oder vibrieren lassen. Manchmal
bedrangt Dich ein kritisches Kérperpha-
nomen auf penetrante Weise, als wollte
es Dich zu einem inneren Dialog einla-
den: »Nun nimm mich doch endlich mal
ernst! Ich habe Dir einiges mitzutei-
len. Erst wenn Du mich anhorst und ver-
stehst, kann ich richtig entspannen. Denn
in mir steckt eine chronische Spannung,
eine alte, unerledigte Geschichte. Wenn
Du die Spannung einmal pro Woche im-
mer nur wegentspannst, ohne ihre Bedeu-
tung zu verstehen, dann kommt sie immer
wieder. Dann kannst Du Dich regelma-
Big und endlos um mich bemihen. Also
fuhl Dich mal richtig in mich rein. In mir
steckt ndmlich viel alte Angst. Die macht,
dass ich mich immer wieder zusammen-
ziehe. Erst wenn Du sie annehmen und
verstehen kannst, kann sie sich auflosen.
Erst dann lasse ich Dich in Ruhe. Ich bin
nédmlich wie Rumpelstilzchen im Méarchen.
Du bist die Prinzessin und weillt meinen
Namen noch nicht. Ich beladstige Dich so-
lange, bis Du ihn herausfindest. Wenn Du
ihn mir sagst, dann werde ich im Erdbo-
den verschwinden.«

Die Macht der Gefiihle

e Sich an wohlig stromenden Empfindun-
gen erfreuen, das ist angenehm und
nicht bedrohlich. Deshalb fuigen sie sich
gut in die gdngigen Yoga-Konzepte ein.

e Geflhle hingegen sind energetisch auf-
geladene, nicht immer wohlige seeli-
sche Méichte, die wir nicht mehr so
leicht kontrollieren oder lenken kon-
nen. Deshalb wird gewdhnlich versucht,
sie zur Ruhe zu bringen.

e Aber oft lassen sie sich nicht mehr
»ruhigstellen«. Sie Uberkommen uns
und ergreifen uns. Dann haben wir uns
nicht mehr »im Griff«.
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e Da bleibt uns nichts anderes brig, als
loszulassen und uns ergreifen zu las-
sen. Uns dem hinzugeben, was da mit
unserem Korper geschieht, zum Bei-
spiel Weinen, Schluchzen, Beben, Zit-
tern, Zucken.

e Dabei 6ffnet sich uns eine Tir — vom
Raum des Nur-Empfindens zum Raum
des tieferen, eigentlichen Fihlens. Phi-
losophisch gesprochen: Vom kontrol-
lierten Tun, Uber das wir verfiigen, zum
Naturgeschehen in uns, Uber das wir
nicht mehr verfiigen.

Fiihlen braucht Mut

Diese Tir bewusst zu durchschreiten, das
kostet einigen Mut. Denn es bedeutet, die
Kontrolle voriibergehend aufzugeben und
sie vertrauensvoll abzugeben — an eine
hohere/tiefere Macht. Solche Hingabe
erzeugt gewodhnlich Angst, denn sie wi-
derspricht dem gesellschaftlich Ublichen
und Erwiinschten: »Du musst Dich be-
herrschen und die Kontrolle bewahren. «
Deshalb werden Gefuihle im Alltag — und
parallel dazu auch im Yoga — zumeist ver-
mieden und verdrangt.

Das kontrollierte Reden tber Gefiihle ist
allerdings gang und gabe. Es erscheint oft
wie ein Ersatz fur die nicht zugelassene
Dynamik des Fiihlens. Manche sprechen
dann von »Kopfgefiihlen«. Die kénnen
eine hilfreiche Vorstufe sein, um sich sei-
nen energetisch aufgeladenen Geflihlen
anzundhern. Und um vorbereitet zu sein,
wenn sie uns plotzlich tberkommen - bei-
spielsweise mitten beim Yoga-Uben. Das
geschieht in unseren Gruppen gar nicht
so selten.

Gefiihle driicken Beziehungen aus

Ein wichtiger Grund dafur ist wohl der,
dass unsere Gruppenteilnehmerinnen
nicht nur vereinzelt auf ihrer Matte blei-
ben, sondern sich gelegentlich auch be-
gegnen. Das kann Geflhle auslosen.
Damit sind wir beim entscheidenden We-
sensmerkmal von Gefiihlen: Sie driicken
unsere Beziehungen aus — zu Menschen
und mitmenschlichen Situationen. Das
Fihlen bezieht sich immer auf jemanden
oder auf etwas. Geflihle im eigentlichen

Sinn sind: Wir haben Freude an..., Wut
auf..., Angst vor..., Scham tber..., Sehn-
sucht nach..., Liebe zu..., Trauer Uber...
Nun sind aber das Konzept und die Pra-
xis des Yoga genau gegenlaufig, namlich
sich aus den sozialen Bezligen zu den vie-
len moglichen »Jemand« und »Etwas« he-
rauszuziehen — und sich auf seiner Matte
mehr oder weniger von diesen Ablenkun-
gen abzuschirmen. Flr eine gewisse Zeit-
spanne ist dieser Schonraum unbedingt
erforderlich, um zu sich selbst zu finden.
Aber wenn diese Vereinzelung dauerhaft
gepflegt wird, dann schmalert sie nattr-
lich die Chancen, seinen Gefiihlen ndher
zu kommen. Denn Gefiihle brauchen ver-
trauensvolle soziale Bezlige, um hervor-
gelockt zu werden und um sich zeigen zu
kénnen. Wie wir mit diesem Dilemma -
zwischen Riickzug und Begegnung — um-
gehen, davon demnéchst mehr.
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