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ZWISCHEN YOGA-WELT UND

ALLTAGSWELT = TEIL XVII

Gefiihle im Yoga

In dieser Artikelserie stehe ich jetzt
auf der schwierigen Schwelle zur
Geflihlswelt. Bisher habe ich mich in
einem relativ sicheren Rahmen
bewegt: Ich habe vor allem geschil-
dert, wie wir Hatha-Yoga seelen-
freundlich modifizieren konnen. Nun
verlasse ich diesen sicheren Rahmen
und begebe mich in die weniger

sichere Welt der Geflihle.

Text: Dr. Rahimo Tdube und Brigid S. Taube

Bisher ging es darum, wie wir uns lang-
sam, rhythmisch, tranceartig und sensitiv
bewegen und dadurch heilsam auf Kérper
und Seele einwirken kénnen. Dieser nattir-
liche Yoga-Stil kann uns — leicht, sanft und
intensiv zugleich — zur nichtalltdglichen
Insel der Ruhe in uns fuhren, nach der wir
uns wohl alle sehnen. Doch er kann diese
Ruhe gleichzeitig auch stéren, indem er
Geflhle hervorlockt. Er hat das Potential,
uns schon wihrend des Ubens aufzuwei-
chen, uns offener und gefihliger zu ma-
chen und dadurch seelische Prozesse in
Gang zu setzen, die eigentlich »nicht zum
Yoga gehoren«. Gefiihle werden im Yoga,
soweit ich das Uberblicken kann, zumeist
vermieden und ausgeblendet.

Gefiihle im Handbuch fiir {ibende und
Lehrende

In dem vom BDY herausgegebenen Hand-
buch »Der Weg des Yoga« (1991) taucht
das Thema »Gefiihle« kaum auf. Im Sach-
register, das von ananda bis Zwerchfell
etwa 1200 Stichworte umfasst, ist das
Stichwort »Gefiihle« nicht enthalten.
Aber unter »Empfindungen« fand ich auf-
schlussreiche Hinweise: »Vermeide diffuse
Gefuhle, Vorstellungen, Einbildungen. Der
Yogi verlangt, jederzeit die Wahrheit und
die ganze Wirklichkeit zu erkennen, das
ist sein einziges Ziel.« (S. 232) Hier muss
ich mit einem Geftihl der Empoérung ent-
gegnen: Auch unsere diffusesten Ge-
fuhle und Vorstellungen gehoren noch

zur »ganzen (seelischen) Wirklichkeit«.
Erst, wenn wir sie nicht mehr vermeiden,
sondern uns hinein vertiefen, werden sie
klarer und verwandelbar. Dann erst kon-
nen wir »die ganze Wirklichkeit erken-
nen« — und eine weitere » Wahrheit« liber
uns selbst.

Unter »Emotionen« fand ich: »Lebens-
zerstorende Geflihle, wie Trauer, Angst,
Zorn, werden verwandelt ... Jeder Yoga-
Ubende hat ... erfahren, wie ... dunkle,
unangenehme Geflihle ... dann am Ende
der Yogastunde geglattet ... waren« (S.
245). Auch hier muss ich mit »Heiligem
Zorn« widersprechen: Wieso sollen Trauer
und Angst »lebenszerstérend« sein? Und



»Geflhle glatten« — das ist noch kein Ver-
wandeln. Denn gerade unsere dunklen
Seiten brauchen viel mehr, um verwan-
delt zu werden. Aber sie gldtten, beruhi-
gen und dampfen — das kann ein wich-
tiger erster Schritt sein, um sie dann mit
Abstand wahrzunehmen, zu fiithlen und
ihren Sinn zu verstehen. Es ist eine Art
Erste Hilfe, um ihrer Macht nicht mehr so
ausgeliefert zu sein. Irritierende Gefiihle
vermeiden, um seine kleine Insel der Ruhe
zu schitzen — das ist verstandlich. Aber
warum wird dieses Vermeiden so heftig
propagiert und gleichsam zum yogischen
Prinzip erhoben?

Warum Gefiihle im Yoga vermieden wer-
den

Dieser Frage mochte ich nachgehen, in-
dem ich das »Gesetz« der Okonomie —
Angebot und Nachfrage regeln den Preis
— umwandle und auf den Yoga-Markt
anwende. Dann heiBt es: Angebot und
Nachfrage regeln den Geist der Yoga-
Szene. Das traditionelle Angebot und die
postmoderne Nachfrage gehen in Reso-
nanz und bewirken gemeinsam, dass das
Thema »Geflihle« weitgehend ausgespart
wird.

Die Nachfrage, das, was wir heute vom
Yoga erwarten, ist stark vom Alltag be-
stimmt: Die meisten von uns sind einem
Meer von — dulReren und inneren — Turbu-
lenzen ausgesetzt, die uns kaum zur Ruhe
kommen lassen. Dementsprechend grof
ist das Bedurfnis, ja die Sehnsucht, in sich
eine kleine Insel der Ruhe zu finden.

Genau darauf reagiert Yoga mit dem pas-
senden Angebot, mit einem groBen Ver-
sprechen: Zu seinen Gefiihlen Abstand
bekommen, sich nicht mehr mit ihnen
identifizieren, sie mal ruhen lassen und
eine Insel des Friedens finden. Das ist
hoch aktuell, hilfreich und erstrebens-
wert. Das brauchen wir dringend und das
hat auf unserer seelischen Werteskala zu-
meist Vorrang. Denn man/frau will den
gewohnten inneren Wirbel von Gedanken
und Geflihlen gerne mal hinter sich lassen.
Besonders am Feierabend oder im abend-
lichen Yoga-Kurs.

Der Abstand zum Ich und seinen Gefiih-
len

Der klassische Fokus im Yoga ist, sich auf
das Stillwerden zu konzentrieren, stérende
Gedanken abzuschalten und Geflihle aus-
zublenden. Dafr gibt es auch eine theo-
retische Begrindung: Geftihle und Bedurf-
nisse sind Anteile des personlichen Ichs.
Auf dem klassischen Yoga-Weg geht es
aber nicht um dieses unbestdndige »kleine
Ich« mit seinen vielen Schwankungen,
sondern darum, zu ihm Abstand zu be-
kommen — und das gedankenstille Selbst
zu erfahren, das als bestandig gilt. Wenn
das personliche Ich zur Ruhe kommt, dann
ist Raum fur das Uberpersonliche, stille
Selbst, das Einfachdasein. Es ist das Spiri-
tuelle, das Universelle in uns, das poten-
tiell allen Menschen gemeinsam ist — und
das uns alle verbindet. Das ist eine wun-
derbare und begliickende Erfahrung. Fur
viele ein erstrebtes Ideal.

Die Abwertung des Ich in der Hindumoral
Doch dieses Ideal wurde im Lauf der in-
dischen Geschichte ideologisch benutzt
und zum Kern der orthodoxen Hindulehre
ausgebaut (siehe Artikel | und 11). Dabei
wurde eine klare Hierarchie errichtet: Das
Uberpersonliche Selbst wurde immens auf-
gewertet, vergdttlicht — und das persén-
liche Selbst, das Ich, wurde abgewertet.
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Das tberpersonliche Selbst — atman, brah-
man — wurde zum »wirklichen« und »wah-
ren Selbst« erhoben, zum »Allerhéchsten,
zum ewigen »gottlichen Einen«. Und von
dieser hohen, gottlichen Warte aus wird
unser alltdglich gelebtes, biografisch ge-
wordenes, persoénliches Ich dann als das
Niedere, das Minderwertige, das »Un-
wahre« und »Unwirkliche« herabgestuft.
Es wird als »lllusion«, als »Wahnvorstel-
lung« abqualifiziert oder pauschal als
»Ego« herabgewdirdigt, negativ besetzt
und diffamiert.

Hier muss ich den wichtigen Unterschied
zwischen Abstand und Abwertung her-
vorheben: Den Abstand zum eigenen
Ich erlebe ich als sehr heilsam, die pau-
schale Abwertung und Ablehnung des Ich
jedoch als destruktiv: Da erhebt sich je-
mand Uber uns — von einem Machtinter-
esse geleitet. Modell daflir ist die »Heilige
Schrift« der Hindus, die Bhagavad-Gita.
Darin erhebt sich der patriarchale Krieger
Krishna Giber seinen Kameraden, den Hel-
den Arjuna, der gerade dabei ist, sein Ge-
wissen und sein eigenstdndiges Denken
zu entdecken. Sein gerade erwachendes
Ich ist entschlossen: »Ich will nicht gegen
die eigene Sippe kdmpfen ... sie ist mir

heilig«. Krishna hingegen ist die Krieger-
kaste heilig. Er erniedrigt Arjuna: »So ein
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eigenstdndig denkendes Ich, das ist doch
eine Wahnidee ... und nichts wert, ver-
giss es! Erfull einfach Deine Kriegerpflicht!
Das bringt Dir inneren Frieden!« — Diese
Hindumoral der Selbstverleugnung und
»Selbstlosigkeit« entstand offensichtlich,
um die Kastenherrschaft aufrecht zu er-
halten, um gefligige Untertanen heran-
zuziehen. Um zu verhindern, dass mutige
Menschen wie Arjuna ein Selbstwertge-
fuhl entwickeln und sich emanzipieren.

Die Abwertung des Ich erzeugt ein geisti-
ges Klima, in dem auch die zum Ich geho-
rigen urmenschlichen Geflihle wie Angst,
Trauer, Arger und Zorn wenig Akzeptanz
finden. Erwinscht sind jedoch die posi-
tiven, harmoniebetonten Gefiihle wie
Liebe, Freude, Gliick, Seligkeit. Diese tra-
ditionellen Hinduwertvorstellungen wer-
den in vielen heutigen Yoga-Angeboten
subtil und unterschwellig mitgeliefert. Sie
scheinen vielen Yoga-Anhédngerinnen in
den Gliedern zu stecken, in vielen Kép-
fen und Herzen wirksam zu sein und die
Atmosphdre der Yoga-Kurse zu bestim-
men. Inwieweit das wirklich der Fall ist,
das kann jede/r an sich selbst tiberpriifen.

Gefiihle im Yoga - ein Konfliktstoff

Die Yoga-Szene hat ihre besondere Wer-
teordnung, ihre oft unausgesprochenen
Regeln, wie man/frau sich zu verhalten
hat. Diese subtilen Regeln kommen oft
erst dann zur Sprache und ins Bewusst-
sein, wenn jemand gegen sie verstoRt und
zum Beispiel die gefuhlsgeglattete, ge-
fuhlsneutrale Kursatmosphére, die »hei-
lige Stille« stért. Etwa wenn jemand laut
atmet, lustvoll stéhnt, dchzt oder andere
aufféllige Tone oder Bemerkungen von
sich gibt — und dann vielleicht mit Wor-
ten oder strafenden Blicken zurechtge-
wiesen oder gar aus dem Raum geschickt
wird. Von solchen Konflikten héren wir
oft. Einen, den meine Frau und ich haut-
nah miterlebten, mochte ich hier schildern:
Es geschah beim Leiter einer renommier-
ten Yoga-Schule, der auch Représentant
eines Yogaverbands war. Er lud uns ein,
flr seine Schulerlnnen ein Wochenendse-
minar zu gestalten mit dem Thema »Yoga
als Selbsterfahrung«.

Der Konflikt konnte entstehen, weil wir es
versaumt hatten, vorher abzukldren, was
wir jeweils mit dem »Selbst« meinten:
Der &ltere Schulleiter hatte nur das stille,
Uberpersdnliche Selbst im Sinn. Wir Jin-
geren hatten zusétzlich noch das leben-
dige, personliche Selbst, das Ich, im Sinn.
Denn erst beide zusammen machen unser
Menschsein aus. Der Konflikt konnte aus-
brechen, weil wir den zu unserem Kon-
zept passenden sozialen Rahmen schu-
fen: Wir gestalteten eine vertrauensvolle

Gruppenatmosphare, in der die Teilneh-
merlnnen sich mehr begegneten, mehr
Verbundenheit spirten und sich mehr
offneten, als in dieser Schule tiblich. Das
hatte zur Folge, dass zwei Frauen sich
trauten, ihre an die Oberfliche dréangen-
den Geflihle der Trauer zuzulassen, zu
schluchzen und ihre Tranen laufen zu las-
sen. Wir konnten sie dabei begleiten und
gut auffangen und die beiden waren er-
leichtert, glucklich und dankbar. Andere
in der Gruppe lieBen sich davon anriihren.



Der Schulleiter jedoch, der auch teilnahm,
war damit Gberfordert und wurde sehr ar-
gerlich. Er klrzte uns das Honorar, weil er
meinte, das sei »kein richtiger Yoga« und
wir hdtten das »Thema verfehlt«. Es sei
eine alte Grundregel: »Geflihle haben im
Yoga nichts zu suchen«. — Das geschah
vor 35 Jahren.

Ein Yoga, der fiir Gefiihle offen ist
Seitdem hat sich das Bewusstsein in Tei-
len der Gesellschaft tiefgreifend verandert.
In einigen Milieus sind die Menschen to-
leranter, lockerer und geflhlsoffener
geworden. Das hat auch auf Teile der
Yoga-Szene abgefarbt. Sensible und auf-
geschlossene Yoga-Leute spiiren und er-
kennen zunehmend, dass es notwendig
ist, sich mit den eigenen Geflihlen zu be-
fassen — auch im Yoga. Sie wollen Gefiihle
nicht nur kontrollieren und distanziert be-
trachten, sondern sind auch bereit, sich
bertihren, treffen und ergreifen zu lassen.
Solche Menschen kommen dann in unsere
Yoga-Gruppen. Denn mit dieser Gefuihls-
arbeit haben meine Frau und ich jahrzehn-
telange Erfahrung. Wir erfuhren am eige-
nen Leibe, dass der Ubliche Yoga seine
Grenzen hat und wir andere, auch kérper-
therapeutische Wege gehen missen, um
unsere Gefuihle klar zu kriegen. Daran ha-
ben wir jahrelang gearbeitet. Wobei meine
indologischen Studien uns halfen, die Las-
ten der Hindumoral zu durchschauen und
von uns abzuschutteln. Aufgrund dieser
heilsamen Erfahrungen haben wir dem
Yoga einen neuen Rahmen gegeben — mit
einigen zusétzlichen Inhalten.

Im Bild vom Yoga-Markt gesprochen:
Aus seelischem Bedarf heraus wéchst
eine neue Nachfrage. Wir sind dafir of-
fen und reagieren darauf mit neuen An-
geboten, mit einem gefiihlsoffenen Yoga.
Er lasst Raum fur drangende Geflihle, far
notwendige seelische Dynamik. So haben
wir den Yoga um die seelische und die so-
ziale Dimension erweitert. Beide gehoren
zusammen. Denn Gefihle brauchen einen
vertrauensvollen sozialen Rahmen. Zum
einen, damit sie erst einmal angestofRen/
getriggert werden — und zum anderen, da-
mit sie sich auch angstfrei zeigen kénnen.
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Diesen Zusammenhang mochte ich an
einer einfachen und natirlichen Ubung
veranschaulichen, die wir gerne zu Be-
ginn einer Gruppe anbieten. Wir haben
meist kleine vertraute Gruppen, die min-
destens drei bis vier Stunden dauern. So-
viel Zeit braucht die Seele schon, wenn wir
nicht nur regenerieren, sondern auch et-
was transformieren wollen. Und die Seele
braucht dazu ein seelen6ffnendes sozia-
les Setting: Wir bilden grundsétzlich einen
Kreis, die Urform des menschlichen Zu-
sammenseins. Das erfordert aber, dass wir
auch mal die Yoga-Matten, diese vertrau-
ten, sicheren Inseln verlassen. Das ist fur
manche allerdings schon ein groBer und
bedeutsamer Schritt.

Uibung: Ein Ritual zur Befindlichkeit

e Wir stehen im Kreis, fassen uns an den
Handen — auf Herzhéhe. Wir nehmen
Blickkontakt auf, lassen uns berih-
ren von dieser Gemeinsamkeit. Unser
Bertihrtsein dufert sich im tieferen
Atmen.

e Wir fuhlen unsere Verbundenheit und
schopfen Vertrauen in die Gruppe.

e Wir gehen mit den Hénden auf Kopf-
hohe und unterstiitzen damit das tiefe
Einatmen - und atmen uns voll.

e Beim horbaren Ausatmen gehen die
Hande herunter auf Schenkelhdhe -
vielleicht mit der Geste, seelisch etwas
abzuladen. Dabei darf unsere Stimme
auch unsere Stimmung ausdriicken —
und tonen oder stéhnen.

e Dann erweitern wir den Bewegungs-
radius. Wir pendeln mit den Handen -
gemeinsam atmend — »zwischen Him-
mel und Erde«.

e Im Rumpf biegen wir uns gleich-
sam weich, werden durchldssiger und
gefuhliger fir unser Befinden.

e Wenn die Hinde auf Herzhohe sind,
halten wir inne. Dann kann eine Person
ein Stichwort oder einen knappen Satz
Uber ihr Befinden sagen. Bei der nachs-
ten Runde dann eine andere Person.

e Jeder Satz sollte moglichst mit »Ich«
oder »Mir« anfangen. Das hilft, das
eigene Befinden noch klarer zu benen-
nen.

o Dann kommen vielerlei Sdtze, wie zum

Beispiel: »Ich bin so schlapp.«, » Mir ist
alles zu viel.«, »Ich bin noch gar nicht
ganz da.«, »Ich bin noch so voll Arger.«
oder auch »lIch bin frisch verliebt.«.

e Alle Séatze tragen zum allgemeinen

Stimmungsbild bei. Sie werden kom-
mentarlos stehen gelassen.

e Solch einen klaren Satz auszusprechen,

kostet manche schon einige seelische
Anstrengung. Das Ausgesprochene
kann uns selbst tief bertihren —und uns
beim anschlieBenden Uben begleiten:
So wird das Thema verkdorperlicht.

Was das Ritual bewirken kann

Bei diesem Ritual bleiben wir im gemein-
samen Rhythmus, in der Form des Ablaufs
und bei der Regel: Der Raum ist nicht zum
Geschichtenerzdhlen da, sondern nur fir
die Geflhle hinter den Geschichten. Das
regt an, sich zu fragen: Was fuhle ich denn
genau? So lenkt uns das Ritual schnell vom
Denken zum Fihlen, vom Kopf in den Kor-
per. Wenn die Gruppe schon langer zu-
sammen ist, dann ist noch mehr Vertrauen
da. Dann werden auch heftigere Satze ge-
sagt, wie zum Beispiel: »Ich bin so voll
Wout, ich kénnte schreien.« Wie wir damit
umgehen, das schildere ich in einem der
nachsten Artikel.
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