YOGA und das Anerkennen von Gefiihlen

und Emotionen

VVon Marion Hotzel

Das Geheimnis und die Existenz eines Sinn-erfill-
ten Lebens zu erfahren, versohnt und verbindet
uns mit dem Ganzen. Unsere Sehnsucht, ,Ganz"
zu sein ist so stark, dass, solange wir leben, die-
se innere Quelle immer wieder an die Oberflache
drangt, um uns mit unserem Sein zu verankern.

Diese Augenblicke in unserem Leben, in denen
wir Zugang zu dieser Quelle erlebt und erfahren
haben, wollen erinnert, belebt und neu in uns ver-
ankert werden. Wenn wir ein erfillltes Leben, le-
ben mdchten, missen wir zunachst herausfinden,
welche Potentiale in uns stecken — und wer wir
wirklich sind. Bei dem Bemuhen diese inneren
Potentiale in unser Bewusstsein zu lenken, kann
YOGA uns eine wertvolle Hilfe sein, und diese
Aufgabe hat YOGA immer schon erflllt.

So kann es uns befahigen, aufrichtig und voller
Wohlwollen unsere innere Welt zu betreten und
diese zu erforschen. Anfangs bedarf es bei die-
ser Erforschung der liebevollen Zuwendung und
achtsamen Aufmerksamkeit eines selbsterfahre-
nen Lehrers. Nach einiger Zeit der begleitenden
Praxis kann jeder in der Lage sein, selber zu prak-
tizieren. Das Wertvolle an dieser eigenstandigen
Erkundung der inneren Welt mit Hilfe des YOGA
ist, die individuell abgestimmte Geschwindigkeit
beim Offnen der inneren Tiren eines jeden Ein-
zelnen. So entsteht ein sich Offnen, entsteht eine
Art von Mut zu sich selbst. Wir werden freund-
licher mit uns, was uns auf nattrliche Weise vor
Uberforderung und evtl. Abhangigkeit von duBe-
ren Autoritdten bewahrt.

Selbstverstandlich ist eine konsequente Ubungs-
praxis die Grundvoraussetzung fur einen frucht-
baren Weg. Neugierde und innere Freiwilligkeit
sind standige Begleiter auf diesem. Daher ist es
auch nicht erforderlich, die einzelnen Asanas in
ihren jeweiligen Endformen mdglichst so zu ver-
richten, wie es uns die Strichmannchen auf unse-
ren Anleitungsbdgen vormachen. Vielmehr geht
es darum, im offenen Gespdr flr unsere augen-
blicklichen Maglichkeiten, die einzelne Ubung so
zu verrichten, dass wir méglichst ganz anwesend
dabei sind und ganz und gar wahrnehmen, was
jetzt gerade ist.

Jeder Augenblick ist wertvoll und einzigartig.
Veranderungen finden von Augenblick zu Au-
genblick statt. So ist jede Stunde anders, kein Tag
wiederholt sich und jedes Jahr unterliegt anderen
Einflissen.

Deshalb ist im YOGA das Anerkennen von Ge-

flhlen und Empfindungen besonders wichtig. Wir kénnen durch die
Hingabe an die Asanas viel Uber uns selber erfahren. Wenn es uns ge-
lingt, auf Bewertungen zu verzichten, lernen wir tief liegende Gefihle
und Emotionen kennen und trennen diese nicht in edel oder unedel.
Wir erfahren etwas Uber unsere Widerstande, unsere Vorlieben und Ab-
neigungen und kdnnen so langsam erkennen, wie wir uns durch sie im
Alltag unbewusst selber einschranken.

Die YOGA-Praxis zielt darauf ab, das Urspriingliche in uns zu erfahren,
Gefihle und Emotionen zu zulassen, ohne Geschichten daraus zu ma-
chen oder illusiondren Vorstellungen zu erliegen. So kehren wir im Laufe
der Zeit Stuck fur Stiick zu unserem urspriinglichen Wesen zurlick und
werden dadurch authentischer in unserem Handeln. Wir leren spontan,
mit unseren Geflihlen und Empfindungen zu leben und zwar ohne Ver-
z6gerungen, Kalkil und Willkdr.

YOGA hat sich von je her mit der Auflésung aller Verstrickungen be-
schaftigt und im Grunde gibt es da nichts Neues zu sagen. Wir kon-
nen heute auf viele Schriften zurlickgreifen, und doch muss jeder von
uns seinen eigenen Weg finden, wenn wir authentisch sein wollen und
nicht irgendwelchen Ideologien hinterherlaufen. Wir miissen entschlos-
sen sein, Selbstliebe, Respekt und Ausdauer zu kultivieren und vor allem
auch den Mumm besitzen, alles was sich an lllusionen und Trugbildern
in uns angesammelt hat Gber Bord zu werfen. Was auch immer das sein
mag....

Ganz sicher werden wir in den Abgriinden unserer Emotionen auch
Tiren finden, die wir nicht so gerne &ffnen; Emotionen, mit denen wir
uns nur ungern anfreunden, die wir gerne als Uberstanden und gar als
geldutert abhaken! Genau diesen Trend sehen wir in der YOGA- und
Meditationsszene immer haufiger. YOGA und Meditation wird als Er-
satz fur Anerkennung und fehlende Tiefe zu sich selbst missbraucht.

Ohne die Aufarbeitung der eigenen Schatten, der Klarheit Uber die ei-
genen Geflihle und der Bewusstwerdung der Tatsache, dass Du nicht
Dein Korper, Deine Gefiihle, Deine Gedanken und Deine Vorstellungen
bist, schaffen wir uns standig neue Trugbilder. Statt zu werden, wer wir
wirklich sind, jagen wir irgendwelchen Idealen hinterher, verlieren uns
in trigerischem Narzissmus und landen in Scheinwelten des vermeint-
lich Guten, im Morast der unbewussten Schattenwelten, die jeder von
uns in sich trégt. Ganz gleich, aus welchen Uberzeugungen wir mit der
ernsthaften YOGA-Praxis beginnen, geht es letztlich darum, alle Aspek-
te unseres Seins zu erkennen. So dienen die Asanas eben auch der
Auseinandersetzung mit dem Unbewussten in uns, mit den Teilen, die
wir irgendwann abgespalten haben - dienen uns, all das Vergessene
wieder in unser Bewusstsein zu transportieren, um GANZ zu werden.
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