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ZWISCHEN YOGA-WELT UND ALLTAGSWELT — TEIL XXI
Wenn Nebenwirkungen auftreten

In unseren Yoga-Gruppen — und auch in manchen anderen — geschieht es
ofter mal, dass Ubende beim Entspannen und korperlichen Weicherwerden
auch seelisch aufweichen. Dann weicht auch die Abwehr auf, mit der wir
unliebsame und als bedrohlich empfundene Geflhle verdrangen. Dann
kann es passieren, dass diese starken Geflihle wieder auf die innere Biihne
drangen — und die (ibende Person ergreifen und erschiittern. Wie kommt
es zu solchen unplanméaRigen Yoga-Nebenwirkungen?

Text: Dr. Rahimo Tdube und Brigid S. Taube

Um die potentielle Macht unserer Gefiihle
zu imaginieren, zu erfithlen und vielleicht
besser zu verstehen, konnen wir das Wort
»Gefuhle« zundchst einmal meditativ mit
unserem Sprachgefiihl umkreisen. Wer
beim Lesen MuBe hat, wird sich vielleicht
fragen: Was davon trifft auf mein Gefuhls-
leben zu?

Gefiihle dhneln Naturmichten
e Gefuhle sind oft wie ein Gestrlpp,

ein Geblsch - so dornig, dicht und
undurchdringlich. Wéhrend ein einzel-
ner Busch noch Uberschaubar ist.
Gefihle sind oft wie ein Gebirge — so
méchtig, wuchtig, und schwer zu Uber-
winden. Wéhrend ein einzelner Berg
noch zu ersteigen ist.

Gefuhle Uberraschen uns oft wie ein
Gewitter — gewaltig, unberechenbar
und angstauslésend. Wahrend wir mit
dem Wetter doch eher vertraut sind.

Gefuihle dhneln solchen Naturmachten.
Die Vorsilbe »Ge...« verweist auf etwas
Machtvolles, Gewichtiges, Umfassen-
des, auf eine Ballung von einzelnen
Phianomenen.

In Geftihlen - inklusive Triebkraf-
ten und Bedurfnissen — zeigt sich die
geballte Macht unserer inneren Natur.
Sie besteht vor allem darin, dass korper-
liche und mentale Prozesse, also Ener-
gien und Vorstellungen, wirkungsvoll



ineinandergreifen — und sich wechsel-
seitig stimulieren und »hochschaukeln«
konnen.

e Instarken Gefthlen kénnen wir uns als
geballtes Ganzes erleben — als korper-
lich-seelisch-geistige Ganzheit, wobei
diese Ganzheit nicht unbedingt ange-
nehm ist. Geflihle besetzen oft unsere
ganze innere Blihne, so dass wir wie
besessen sind und zeitweise nichts
anderes mehr denken und fuhlen kon-
nen.

e Gefluihle kdbnnen unseren ganzen Biih-
nenraum/Seelenraum in heftige, oft
bedngstigende Schwingung und
Erschitterung versetzen, uns dabei aus
dem Gleichgewicht bringen und am all-
taglichen Funktionieren hindern.

e Um das zu vermeiden und um noch klar
denken und handeln zu koénnen, sind
wir tagtdglich genétigt und bemiht,
unseren inneren Bihnenraum zu schiit-
zen und unseren Kopf méglichst frei zu
halten, (was ja auch das Ur-Anliegen
des Yoga ist).

e Deshalb mussen wir zudringliche und
bedrohliche Geflihle, auch Gefuihlsge-
stalten genannt, in die Schranken wei-
sen, unterdriicken und verdrdngen.
Abwehren, wie die Psychotherapeu-
tinnen sagen.

e Denn der/die RegisseurIn in uns will
nicht, dass diese Gestalten oder Figu-
ren beliebig auf unserer inneren Bilhne
herumtanzen, ihre Szenen und Dra-
men auffiihren und unser Gleichge-
wicht und die innere Ordnung bedro-
hen.

e So fuhrt unser bewusstes Ich einen
standigen inneren Abwehrkampf gegen
das lebendige, vitale, flihlende Selbst.
Er entsteht im Alltag und er wird im
Yoga zumeist fortgesetzt.

Gefiihle dringen in unser Bewusstsein
Unser gewdhnlich verplanter und wirbe-
liger Alltag lasst vielen von uns kaum Zeit
und Raum, all das Gewirbel richtig zu fth-
len, dem wir alltdglich ausgesetzt sind. So
konnen sich viele ungefiihlte Gefiihle in
uns aufstauen — zu einem oft dramati-
schen Gefuhlsstau, einem unterschwelli-
gen Rumoren.
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Die meisten Menschen tragen solchen
seelischen Konfliktstoff mit sich herum,
und auch die Yoga-Ubenden bringen ihn
aus ihrem Alltag mit auf die Matte. Oft
einen ganzen Packen verdrangter, auf-
gestauter und ungeklarter Gefiihle und
Traumata, die zum groRen Teil noch aus
der Kindheit stammen und im alltdglichen
Umgang unbewusst reaktiviert werden.
Die meisten scheinen sich mit diesem Ge-
fuhlsstau arrangiert zu haben. Manche
sind aber offen dafir, aufsteigende Ge-
fuhle anzuschauen und auch ihre Dyna-
mik zuzulassen. Bei Menschen mit die-
ser inneren Bereitschaft und Offenheit
bewirken die altvertrauten Yoga-Ubun-
gen oft etwas ganz Neues, Unvertrau-
tes. Oftmals das genaue Gegenteil von
dem, was gelehrt wird und was norma-
lerweise passiert.

In unseren Gruppen erfahren viele, dass —
besonders in einer langeren Phase des
eigenstidndigen tranceartigen Ubens — ihre
seelische Abwehr aufweicht. Sie werden
sensibler, durchldssiger und offener. Sie
erleben, wie die in den Spannungen ver-
borgenen Energien und Geflihle sich beim
Entspannen melden. Zaghaft oder heftiger.
Bisher abgewehrte und aufgestaute Ge-
fithle kommen allméhlich ins FlieBen, wer-
den wahrnehmbarer und wollen sich viel-
leicht auch energetisch ausdriicken. Was
da geschieht, liegt sicher zum groBen Teil
an den Eigenheiten der betreffenden Per-
sonen, an der Gruppenleitung und an der
offenen und ¢ffnenden Atmosphare der
Yoga-Gruppe.

Pataiijali iiber die innere Weite

Aber wir meinen, dass solche emotionalen
Prozesse auch im Yoga-Weg selbst schon
angelegt sind. Denn in der durch Yoga er-
zeugten inneren Haltung steckt schon das
Potential dazu. Einige Sttren des Patafjali
sollen das verdeutlichen:

Die Sitzhaltung - asana -
soll aufrecht-stabil und
angenehm sein. (2.46)

Diesen weithin bekannten Lehrsatz tber
die dritte der acht Stufen verstehe ich
heute so, dass er nicht nur fur das stille
Sitzen gilt, sondern auch fur die stillen,
sanften und achtsamen Bewegungen. Sie
sollen mit einem gestarkten und angeneh-
men Selbstgefiihl getibt werden. Jedoch -
solch ein sicheres Selbstgefuihl ist oft stark
genug, ein wenig die Kontrolle zu lockern
und verdrangte Gefuhle zuzulassen.

Du iibst die Entspannung
aller Spannungen

und versenkst Dich

in einen Zustand unend-
licher Weite. (2.47)

Dieser Satz hat es wirklich in sich. Denn
die harmlos und harmonisch klingende
»Entspannung aller Spannungen« kann
ungeahnte Folgen haben, da in den
Spannungen bekanntlich auch verbor-
gene Geflhle gespeichert sind, die beim
Entspannen reaktiviert werden. Auch der
»Zustand unendlicher Weite« — eigentlich
der Endzustand auf der letzten der acht
Stufen — kann Uberraschende Nebenwir-
kungen hervorbringen. Denn er bedeu-
tet fir manche Ubende, die inneren Tiiren
so weit zu 6ffnen, dass auch ungebetene
und unerwartete Gaste — verborgene Ge-
fuhle — unkontrolliert auf die innere Biihne
gelangen.

Um solche moglichen Prozesse in ordent-
liche Bahnen zu lenken, bieten wir ge-
legentlich dazu passende, vorbeugende
Ubungen an. Etwa die folgende:

Eine psychodynamische {lbung: Die in-

nere Weite

e Wir beginnen mit kleinen Lockerungs-
tbungen und &ffnen die korperlichen
Pforten, durch die sich Seelisches gerne
ausdriickt. Zunachst die oberen:

e Lockere Deinen Kieferbereich, gahne,
schneide Grimassen und tone nach
Herzenslust. Auch der Lowe darf dabei
sein.
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e Beuge und strecke den Hals im Wech-
sel, so dass er durchldssiger wird.

e Kreuze die Hinde vor dem Brustraum,
ziehe die Schultern ein und gehe dabei
in die Haltung der (imaginierten) Enge.
Dann 6ffne Hinde und Arme und
gehe — von befreienden Tonen beglei-
tet —in eine Haltung der Weite.

e Lass die Gedanken in den Hintergrund
treten und Deine innere Bihne weit
und leer werden — und frei fur Neues.

e So pendelst Du eine gute Weile zwi-
schen Enge und Weite — und nimmst
wahr, was im weiten, leeren Blhnen-
raum jetzt geschieht: Welche Krafte
und Impulse wollen sich zeigen und
den leeren Raum neu fillen?

e Wenn Du (gefuhlt) ganz entspannt bist,
dann kannst Du auch leichter die Kor-
perregionen wahrnehmen und ent-
spannen, die bisher noch nicht ent-
spannt waren.

e Wenn Du einigermaBen zur Ruhe
gekommen bist, dann spiirst Du deut-
licher die noch vorhandene, restliche
Unruhe.

e Und wenn Du Deinen Energiestrom
spurst, frag ihn: Willst du nur ruhig und
kontrolliert dahinflieBen oder moch-
test du auch mal wieder unkontrolliert
UberflieRen? Vor Freude und Gliick —
oder auch in Trauer und Schmerz?

Wie gehen wir damit um, wenn bei dieser
Ubung - oder auch ohne diese Ubung -
heftige Geflihle ausgelost werden? Unsere
Erfahrung bestarkt uns in dem Vertrauen:
Wir brauchen davor keine Angst zu haben.
Wir Yogalehrenden mussen uns keine Sor-
gen machen, missen nichts zu regeln ver-
suchen. Die innere Natur, die da zum Aus-
bruch kommt, kann die von ihr in Gang
gesetzten Prozesse selbst regulieren. Und
die Yoga-Atmosphdre im Raum sorgt zu-
sdtzlich fur einen ordentlichen und acht-
samen Verlauf.

Weite und Offenheit haben Nebenwir-
kungen

Um das zu konkretisieren, schildern wir
ein Beispiel aus unserer Praxis: Eine Yo-
galehrerin im mittleren Alter, wir nennen
sie Lena, die schon eine lange und solide

Ausbildung hinter sich hat, macht bei uns
eine mehrjéhrige Fortbildung im psycho-
dynamisch ausgerichteten Yoga. Sie ist
eine kontaktfreudige, lebendige und ge-
fuhlvolle Frau und staunt immer wieder
Uber das, was unser tranceartig-rhythmi-
scher und ergebnisoffener Yoga-Stil bei
ihr seelisch auslost. Bei uns genieBt sie
es, frei durchzuatmen und auch mal hor-
bar zu stéhnen oder zu seufzen, wenn sie
von etwas tief beriihrt ist. Und das ge-
schieht haufig. Besonders, wenn sie sich
in den inneren Film vertieft, der bei ihr ge-
rade ablauft. Bei dieser Art, sich zu ver-
senken, fuhlt sie sich auch bestarkt durch
einige Shtren unseres tiefenpsychologi-
schen Lehrmeisters Patafjali:

Versenke Dich

in die Betrachtung innerer
Vorgange

und Verdnderungen.

Das fiihrt Dich zu Einsichten
in Subtiles, Verdringtes

und Abgelegenes. (3.25)

Mit seelischem Schmerz angemessen
umgehen

Wenn bei Lena Verdrangtes wieder ins Be-
wusstsein drangt, dann will es anschei-
nend nicht nur, wie Patafjali empfiehlt,
einsichtsvoll betrachtet werden, sondern
als ganzheitliches Phdnomen erscheinen,
das heiBt auch energetisch. Wenn sich
solch ein emotionaler Prozess ankindigt,
muss Lena ihn nicht unterdriicken, nicht
abwehren. Bei uns darf sie ihn zulassen.
So passiert es ab und zu mal, dass sie mit-
ten im Uben aufweicht und weinen muss.

Wir sagen ihr, dass wir sie wahrnehmen
und dass das so in Ordnung ist. Mehr ist
zundchst nicht noétig. So durchlauft sie
ihren Prozess ganz wie eine Yogini, das
heiBt alleine, im eigenen Rhythmus - und
wir lassen sie auch alleine. Aber ohne dass
sie sich allein gelassen fuhlt. Wir sind préa-
sent und achtsam, aber ohne sie zu be-
drédngen oder gar therapeutisch tiefer zu
bohren. Das ist es, was Lena in dem Mo-
ment braucht. Sie weint alten Schmerz he-
raus und ist anschlieBend froh und dank-
bar. Nach dieser Entladung fuhlt sie sich
viel entspannter, durchlassiger, erleichtert —
und so, als wére ein Stlck einer alten Last



von ihr abgefallen. Jetzt geht es ihr we-
sentlich besser. Aber nur, wenn das Ge-
schehen vom sozialen Umfeld auch akzep-
tiert wird. Und wenn sie es als ihr Eigenes
annehmen, integrieren und selbstbewusst
dazu stehen kann — im Sinne von: »An
dem, was da geschieht, ist nichts verkehrt.
Ja, das gehdrt auch zu mir. Das bin ich
auch!«

Auf AuBenstehende wirkt so ein Prozess
oft dramatisch und irritierend, so dass sie
zum Helfen und Trosten neigen — »Ach
Du Arme, was hast Du denn?«. Die Be-
troffenen aber wollen nicht getréstet und
beruhigt werden, denn das wiirde bedeu-
ten, ihren seelischen Reinigungsprozess zu
bremsen und zu behindern. Sie wollen und
mussen diese Katharsis durchlaufen, denn
ihre Seele dréngt sie dazu.

Bevor wir also ans Helfen gehen, sollten
wir erst einmal genau verstehen, was da
ablduft. Und was die Seele braucht: Nam-
lich einen geschitzten Raum der Gebor-
genheit, in dem sie in Ruhe, in ihrer eige-
nen Zeit und nach ihren eigenen Gesetzen
ihre Prozesse durchleben kann.

Einem alten Drama meditativ auf die
Spur kommen

Einmal fragen wir Lena am Ende einer
Yoga-Stunde, in einer Befindlichkeits-
runde, ob sie zu ihrem Erleben etwas
sagen mochte. Da muss sie erst einmal
weinen. Denn solch ein einfithlsames An-
gebot, das nichts von ihr fordert und sie
nicht bedrangt, das ist fiir sie etwas Neues,
das sie tief berthrt. Unter Tranen sagt sie,
sie habe Angst, von ihrem Partner ver-
lassen zu werden. Wir fragen sie, ob es
gut fir sie sei, diesen gewichtigen Satz
erst mal so stehen zu lassen und ihn beim
weiteren Uben eigenstiandig zu vertiefen.
Sie ist einverstanden und folgt der Emp-
fehlung. So findet sie von selbst heraus,
dass sie mit dieser Deutung und Einord-
nung ihrer Angst etwas voreilig war. Und
dass es fur diese spezielle Angst im Mo-
ment keinen plausiblen Grund gibt. Denn
ihre Beziehung ist stabil. Der eigentliche
Grund ihrer Angst liegt tiefer. Einige Zeit
spater, in einer weiteren Runde, erzahlt
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sie, wenn sie sich da hineinvertiefe, dann
splre sie das Eigentliche: den Schmerz des
kleinen Madchens in ihr, das 6fter verlas-
sen wurde.

Auch dazu finden wir bei Patadjali hilfrei-
che Hinweise:

Seelische Storungen beruhen
auf Verletzungen und
anderem Leid... (2.34)

Versenke Dich in Deine
unbewusst wirkenden
Programme - samskara -
und lass sie bewusst werden.
Dann bekommst Du

tiefere Einsicht in Dein
bisheriges Leben. (3.18)

Es tut Lena gut, die Erinnerung an diesen
primdren, belastenden Schmerz wieder le-
bendig werden zu lassen, ihn auszuspre-
chen und heraus zu weinen. Jahrzehnte
lang musste sie ihn abwehren, weil er zu
verstorend war und weil sie seelisch noch
nicht stark genug war, ihn zu verkraften.
Jetzt ist sie dank Yoga geniigend gestérkt
und die Abwehr kann aufweichen — im
Verlauf von einigen Yoga-Sitzungen. Die
Energie, die sie zur Abwehr des Schmerzes
benotigte, ist nun frei geworden fiir Neues.

Den Yoga vertiefen

Bei dem, was mit Lena geschieht, moch-

ten wir gerne zwei Phasen unterscheiden:

e Zuerst die korperliche Vorbereitungs-
phase: ein seelenfreundlicher Hatha-
Yoga mit Prozessen, die sie mit sich
selbst ausmacht.

e Dann die seelische Vertiefungsphase,
ausgeldst durch wohlwollende mit-
menschliche Zuwendung und kommu-
nikative Anregungen.

Flr uns gehoren beide Phasen zusammen:
Was in der ersten Phase durch die korper-
liche Vorbereitung in Gang gesetzt wird,
muss auch anschlieBend — und noch im

Yoga-Raum - seelisch zu Ende gefiihrt und
aufgelost werden. Denn fir das, was wir
Yogalehrenden mit unserem Angebot aus-
|6sen, sind wir auch verantwortlich. Wir
mussen Menschen wie Lena auch durch
diese Prozesse begleiten, die durch einen
sanfteren Yoga-Stil entstehen.

Es ist hilfreich, wenn wir dafiir eine psy-
chologische oder psychotherapeutische
Ausbildung haben. Aber wir brauchen
sie nicht unbedingt. Oft gentgt es, sol-
che emotionalen Prozesse selber durch-
lebt und gut verarbeitet zu haben. Und
sich den Betroffenen zurtickhaltend und
doch einfuhlsam zuzuwenden.
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