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Begriffserklärung und Ziele des Yoga

Yoga, indogermanisch >> yui = anschirren (i.d.S.: Pferde vor einem Wagen), anjochen, vereinen, sich verbinden (mit dem Göttlichen). 

Es gibt verschiedene Yoga-Wege. Alle verfolgen jedoch das gleiche Ziel: Die Vereinigung (Yoga) der individuellen Seele mit der universalen Seele, dem höheren Selbst, mit Gott. 

Durch unsere Erziehung, unsere Konditionierungen, Normen und Regeln der Gesellschaft, die häufig durch Strenge, Unfreiheit, Verurteilung, Misstrauen, Zwänge, Angst uvm. geprägt ist, aber auch durch eine ungesunde Lebensweise, die im Widerspruch zur natürlichen Ordnung des Lebens steht, verändert sich im Laufe unseres Lebens der einst natürliche Zustand unseres Geistes. Unser Fühlen, Denken und Handeln sind nicht mehr im Einklang und führt uns zu Fehlverhalten und Seelenmissstände. 

Unter idealen Bedingungen ist unser Geist ruhig und ausgeglichen. Wir sind eins mit uns und der Welt und befinden uns in einem Bewusstsein des Friedens, der Ruhe und der Liebe. Unsere alltäglichen Aufgaben erledigen wir konzentriert und mit Sorgfalt. Probleme nehmen wir ernst, begegnen ihnen aber gelassen und umsichtig und versuchen sie so kreativ und befriedigend wie möglich zu lösen. Unsere Haltung uns selbst und anderen gegenüber ist geprägt von Mitgefühl und Verständnis. Wir fließen mit dem Leben. Unsere Kraft und Stabilität schöpfen wir aus dem Gefühl des Urvertrauens an eine höhere Kraft, die uns durch unser Leben leitet.

Ziel des Yoga ist die Transformation des zuvor beschriebenen  Alltagsbewusstseins. Die Rückverwandlung des Geistes  mit seinen unablässigen, zerstreuten Gedankengängen in einen Zustand der Ruhe und Ausgeglichenheit. Dies geschieht durch Selbsterkenntnis. Yoga lehrt uns zu erkennen, was Leid erzeugt und was Glück bewirkt und führt uns somit in einen Zustand höheren Bewusstseins und Sensibilität für die natürlichen Zusammenhänge des Lebens. 

Die verschiedenen Yoga-Wege

Der Weg der Hingabe – Bhakti-Yoga: Auf ihn begeben sich besonders gefühlsbetonte Menschen. Durch verschiedene Techniken können negative Emotionen, wie Wut, Hass, Eifersucht usw. in positive emotionale Energie und somit in Liebe und Hingabe umgewandelt (transformiert) werden. 

Der philosophische Weg der Erkenntnis – Jnana-Yoga: Ihn wählt der intellektuelle Mensch, der durch das Studium der heiligen Schriften zum höheren Selbst gelangen will.

Der Weg der Tat – Karma-Yoga: Spricht besonders aktive Menschen an, die durch ihr Tun und ihre Arbeit etwas von sich in die Welt einbringen möchten. Das eigene Handeln findet aber auf spiritueller Ebene statt. Der Karma-Yogi hat sich davon befreit, für seine Leistung Lob und Anerkennung zu erwarten. 

Der wissenschaftliche Weg – Raja-Yoga: Ist eine Form des Hatha-Yoga und hilft dem Menschen durch seine Methoden insbesondere bei der Schulung des Geistes und des Körpers. Der Weise Patanjali hat hierzu wissenschaftliche Erkenntnisse in Form der Raja-Yoga-Sutren zusammengefasst. Er beschreibt hierbei den achtgliedrigen Pfad. Siehe dort.

Geschichtliche Wurzeln des Yoga und die heiligen Schriften

Yoga ist, wie zuverlässige Quellen belegen, in Indien seit 3500 Jahren bekannt und hat seine Wurzeln im Hinduismus und Teilen des Buddhismus. Yoga ist keine Religion, schließt diese aber auch nicht aus. Er ist durch seinen Begründer Patanjali vor allem eine Wissenschaft, die dem Menschen umfangreiche Methoden, wie Körper-, Atem- und Reinigungsübungen, Meditation, Geistesschulung, Mantrasingen, aber auch Empfehlungen für eine ausgewogene Ernährung und Lebensführung an die Hand gibt, Körper, Geist und Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Darüber hinaus fasziniert die Fülle von Symbolen und Sinnbildern, wie überhaupt die gesamte Yoga-Philosophie mit ihren tiefgreifenden Möglichkeiten der Selbsterkenntnis.  

In der Entwicklungsgeschichte  des Yoga sollen folgend drei große Traditionslinien  unterschieden werden, die sich trotz ihrer Unterschiede wechselseitig beeinflusst haben:

1. Der religiöse Yoga / Vedismus, Brahmanismus (ca. 1500 v. Chr.)

Als eine erste Traditionslinie wird der religiöse Yoga angesehen, dessen bedeutendster Text die Bhagavadgita ca. 500 v. Chr. (der Gesang des Erhabenen) ist. Sie gilt als das „Evangelium“ des Hinduismus. In 18 Kapiteln bzw. 700 Versen empfängt der Kriegsheld Arjuna von Gott Krishna angesichts einer anstehenden Schlacht eine grundlegende Unterweisung. Krishna lehrt Arjuna die Disziplin verschiedener Yogawege. 

Den westlichen Leser mag es verwirren, das der Schauplatz dieser Belehrung ein Schlachtfeld ist. Doch hier gilt es, das Schlachtfeld als ein Symbol der unentwegten Kämpfe, die im Menschen stattfinden, zwischen den guten und bösen Kräften, zwischen dem Ego und seiner höheren Natur zu verstehen.    

2. Der klassisch-philosophische Yoga (200 v. Chr. und 400 n. Chr.  )

Ca. 200 v. Chr. fasste der Weise Patanjali alle bis dahin bekannten Yoga-Traditionen in den   Yoga-Sutren ( sutra = Leitfaden) zusammen. Sie bilden die unabdingbare Grundlage für ein tieferes Verständnis des Yogaweges und behandeln schwerpunktmäßig die meditativen und philosophischen Aspekte.  Das gesamte Werk beinhaltet 195 Sutras und ist in vier Kapitel (padas) aufgeteilt. Wie auf einem Faden sind die einzelnen Sutras oder Merksätze aufgereiht und stehen untereinander in Verbindung. Die eigentliche Aussage oder Essenz eines Merksatzes zu verstehen, bedarf großer Kenntnis der indischen Lehre. So gibt es zahlreiche Interpretationen durch erfahrene Yogalehrer oder Indologen, die es auch den Menschen im Westen ermöglicht, die tiefere Weisheit des Yoga zu verstehen. Für den Westen sei hier insbesondere R. Sriram, Schüler des Begründers des Viniyogas (eine Yogapraxis, die sich den individuellen Bedürfnissen des Übenden anpasst)  Sri T.K.V. Desikachar zu nennen, der seine Yoga-Ausbildung bei seinem Vater Krishnamacharya absolvierte. Auch einer der berühmtesten Hatha-Yogis der Moderne, B.K.S. Iyengar zählt zu seinen Schülern.

Bis heute gilt das Yoga-Sutra als der Grundlagentext des Yoga. Er gibt dem Lernenden keine dogmatischen Glaubenssätze oder bestimmte religiöse Weltanschauungen an die Hand, sondern dient als Hilfe für den Umgang mit alltäglichen wie auch spirituellen Erfahrungen.   

Die vier Kapitel der Yoga-Sutras nach Patanjali

1. Kapitel: Samadhi Pada (samadhi = vollkommene Erkenntnis); 51 Sutras 

In diesem Kapitel geht es darum, zu verstehen, wie unser Geist funktioniert. 

Es werden Hindernisse beschrieben, die sich während der Yoga-Praxis einstellen können. 

2. Kapitel: Sadhana Pada; 55 Sutras (sadhana = zum Ziel gelangen, Übung)

Beschreibt die Ursachen von Leid (kleshas) und deren Überwindung durch den achtgliedrigen Übungsweg.

3. Kapitel: Vibhuti Pada; 55 Sutras (vibhuti = durchdringend, mächtig)

Dieses Kapitel handelt von den „übernatürlichen Kräften“ als ein mögliches Resultat des Übungsweges.

4. Kapitel: Kaivalya Pada (kaivalya = vollkommene Freiheit); 34 Sutras

Beschreibt die Auswirkungen auf den Menschen, der im Sinne des Yoga lebt. 

3. Der körperorientierte Yoga (ca. 12. Jhd. n. Chr.)

Aus dem Tantrismus entstand der Hatha-Yoga, welcher den Körper nicht als Hindernis, wie in einigen alten Yogatraditionen ansieht, sondern als das entscheidende Mittel zur Selbsterkenntnis. Hatha wird auch mit kraftvoller Yoga übersetzt. Hierbei geht es um einen kraftvollen, d.h., mit dem Körper und den Energien des Körpers arbeitenden Übungsweg des Yoga. Symbolisch bedeutet ha = Sonne, Erde, Wärme, männliches Prinzip; tha = Mond, Kälte, Himmel, weibliches Prinzip. 

Der achtgliedrige Pfad des Patanjali (Teil 1)

Der Weise Patanjali fasste das zu seiner Zeit vorhandene Wissen über den Yoga in den Yoga-Sutras zusammen und gab ihm eine Struktur. Es entstand der achtgliedrige Pfad (siehe auch Hauptteil ab Seite 22), welcher den Menschen schrittweise dazu verhelfen soll, die Natur des Geistes zu verstehen. Patanjali stellte insbesondere fest, das der Zustand unseres Geistes sich maßgeblich auf  unser Handeln und damit auf unsere Lebenssituation auswirkt. Ein unruhiger, zerstreuter Geist wird kaum dazu beitragen, ein klares und unkompliziertes Leben zu führen. 

Auf der anderen Seite, beeinflussen die vielen Sinneseindrücke der heutigen Zeit ihrerseits den Geist ungünstig und damit unser gesamtes Wohlbefinden auf körperlicher, seelischer und geistiger Ebene. 

Den Geist mit seinen vielen unruhigen Gedanken zu beruhigen gestaltet sich erfahrungsgemäß häufig als sehr schwierig, denn er leistet dem Versuch, sich zu verändern oft großen Widerstand. Patanjali führte die Hindernisse auf unserem Weg zur Erkenntnis auf die fünf Hauptverursacher - die kleshas zurück. Sie werden im 2. Kapitel (sadhana pada) der Yoga-Sutras in 55 Versen beschrieben:

Die fünf Kleshas (sanskrit = Leiden / Hindernisse / Leidensursachen)

Die kleshas halten den Geist fest an der Oberfläche seiner (äußeren) Aktivitäten und halten ihn davon ab, in die Tiefe vorzudringen und das eigene Selbst zu erfahren. Unser Alltagsbewusstsein strebt stetig nach materiellen Gütern, Anerkennung und Lob durch andere Menschen und klammert sich damit an Vergängliches. Durch das Festhalten des Menschen an der Vergänglichkeit kommt es zur Gebundenheit, welche immer wieder zu Enttäuschungen und Leid führt, da (gesetzmäßig) alles in der Welt der Vergänglichkeit und Veränderung unterliegt.  

Die fünf Kleshas im Überblick:
Avidya
- Unbewusstheit, Verdrängung, Unwissenheit

Avidya bildet die Wurzelursache allen Leidens und bildet somit die Grundlage aller anderen kleshas. Der Mensch handelt aus seinem Alltagsbewusstsein heraus unbewusst. Die Beweggründe seines Handelns sind ihm nicht klar. Er wird getrieben von der Unbewusstheit seiner Begierden. Durch avidya verwechselt der Mensch echtes Glück mit oberflächlichen Glücksgefühlen, die letztlich zu Leiden führen, da auch sie vergänglich sind.  

Asmita
 - falsche Einschätzung der eigenen Person / des Egos

Mangelnde Anerkennung oder Kritik an der eigenen Person führt zu Leiden. Man ist abhängig von der Meinung anderer. Der Mensch hat im Laufe seines Lebens ein Selbstbild entwickelt, das sich aus den Meinungen der Familie und der  Umwelt zusammensetzt. Die meisten Menschen wissen nicht, wer sie wirklich sind, denn sie haben sich selbst noch nicht erfahren.   

Raga - Begierde, das drängende Verlangen, etwas haben zu wollen

Der Mensch leidet bei dem Verlust eines geliebten Menschen oder Gegenstandes oder wenn er etwas nicht bekommen kann, das er unbedingt haben möchte.

Dvesha - Abneigung, Abwehr und Vermeidung

Der Mensch leidet im Streit, durch Hass und innere Widerstände. Er leidet aber auch durch Nichtwahrhabenwollen seiner Lebensumstände und seiner Bedürfnisse.

Abhinivesha - Angst, insbesondere vor dem Tod 

Der Mensch leidet bei der Vorstellung, selbst sterben zu müssen. Die Angst vor der eigenen Vergänglichkeit führt dazu, das er umso mehr an seinem Leben hängt.

(
Yoga in Lebenskrisen

Einleitung

Ich habe mich mit dem Thema Yoga in Lebenskrisen beschäftigt, weil mich interessierte, welche Lösungsmöglichkeiten Yoga anbietet, mit problematischen Lebensumständen umzugehen. Nachdem ich mir im Rahmen der Hatha-YogalehrerInnen-Ausbildung an der Sebastian-Kneipp-Akademie einen allgemeinen Überblick über die klassischen Methoden des Yoga, wie Körperhaltungen, Atemübungen, Meditation, Energielenkung usw.   verschafft habe, stieß ich schließlich auf ein Thema, das mich ganz besonders faszinierte: 

Die Funktion des Geistes und die Entstehung von Leid 

Ich befand mich zum Zeitpunkt der Erstellung dieser Abschlussarbeit selbst in einer schwierigen Lebenssituation, die vor allem meine ganze Liebe herausforderte und mir immer wieder Lektionen erteilte, mich in Geduld und Toleranz zu üben. Ich musste lernen, unbefriedigende Umstände anzunehmen, das sich viele meiner Wünsche und Vorstellungen nicht erfüllen lassen würden und aus dem, was ich hatte, das Beste zu machen und damit zufrieden zu sein. Ich musste auch lernen, das Unabänderliche und das Vergängliche zu akzeptieren. Vor allem aber hatte ich mich darin zu üben, mit eigenen inneren Widerständen und Hindernissen umzugehen (kleshas). Im Laufe der Zeit lernte ich schließlich, wie wohltuend Hingabe sein konnte und wie viel Freiheit sie für mich bedeutete.  

Durch meine langjährige Erfahrung in verschiedenen Einrichtungen der Altenhilfe und zur Betreuung psychisch Kranker, hatte ich oft mit Menschen zu tun, die selbst in Lebenskrisen geraten waren und kannte somit verschiedene Lösungsansätze und Therapieformen, die sich dem Thema Leid auf ihre Weise annahmen. Im Vergleich dazu gefällt mir der Yogaweg aber besonders gut, da man mit seinen Anliegen und Fragen nicht zu einem Arzt oder Therapeuten geht, sondern ganz aus sich selbst heraus an sich arbeitet. Dies setzt sicher ein hohes Maß an Selbstdisziplin voraus. 

Yoga spricht den Menschen auf so vielschichtige Weise an, und bietet ihm so tiefgreifende Möglichkeiten zur Selbstreflektion, Körper, Geist und Seele wieder in Einklang zu bringen, wie ich es bislang im Vergleich zu anderen Therapieformen noch nicht gefunden habe. Aber ist Yoga denn eine Therapie ? Yoga bietet eine Fülle von Körperhaltungen, die regulierend und regenerierend auf ihn einwirken und auch therapeutisch bei Funktionsstörungen oder Erkrankungen eingesetzt werden können. In Kombination mit Ayurveda der „Wissenschaft vom Leben“ ergibt sich darüber hinaus unter Berücksichtigung des eigenen Konstitutionstyps die Möglichkeit, für jeden Menschen ein individuelles Programm zu erstellen, das die Bereiche gesunde Lebensführung, Ernährung uvm. in sich vereint. Somit kann Yoga durchaus als therapeutisch angesehen und eingesetzt werden.

Doch Yoga beschäftigt sich vor allem damit, wie wir Leid erkennen, überwinden und somit zu unserer wahren Natur, unserem Selbst zurückfinden können. 

Der Sinn unseres Lebens ist Glück. Diese einfache Aussage kann uns eine machtvolle Hilfe bei allen Alltagsproblemen sein. Demnach besteht unsere Aufgabe darin, das abzulegen, was Leid erzeugt und das anzunehmen, was uns Glück beschert. Dazu bedarf es einer täglichen Praxis und einer Methode, die eine stetig wachsende Aufmerksamkeit und ein zunehmendes Verständnis dessen umfasst, was wirklich zum Glück führt und was nicht.





Howard C. Cutler

Im Yoga steht der Begriff des Leidens und der Bewusstwerdung dessen, was Leid auslöst und wie wir es verhindern können, im Mittelpunkt der Praxis. Das Leben durchläuft natürlicherweise viele Stationen des Wachstums. Alles unterliegt ständiger Veränderung. Das liegt in der Natur der Dinge. Dies zu verstehen und zu verinnerlichen, ist von entscheidender Wichtigkeit. Doch es sind nicht Wachstum oder Veränderung, welche das Leiden auslöst, sondern der Widerstand, den wir dagegen leisten. Je geringer unsere Fähigkeit ist, das, was ist anzunehmen und je mehr Schwierigkeiten wir haben, uns Veränderungen anzupassen,  je größer also der Widerstand ist, desto eher besteht die Gefahr, das sich aus einer schwierigen Situation oder problematischen Umständen eine Lebenskrise entwickelt.

Je weniger wir uns dem Leben und dem, was geschieht hingeben können, je mehr wir gegen alles und jeden ankämpfen, desto mehr Leid werden wir wiederum genau dadurch erzeugen. Sich des eigenen Handelns bewusst zu werden und dadurch den Kreislauf zu durchbrechen, der immer wieder neues Leid erzeugt, ist ein wesentliches  Ziel im Yoga. Spätestens jetzt ist Yoga weniger Therapie sondern mehr Quelle grundlegend anzustrebender spiritueller Werte, wie: Mitgefühl, Gleichmut, Gelassenheit, Liebe, Verständnis, Hingabe usw. 

„Yoga in Lebenskrisen“ mag an den Yogi erinnern, der in tiefer Meditation auf der Straßenkreuzung sitzt. Diese Fähigkeit erreichen sicher nur Menschen, mit langjähriger, intensiver Yogapraxis. Wer sich in einer Lebenskrise befinden, sucht in aller Regel nach schnellen Auswegen und rascher Hilfe. Um eine momentane Erleichterung zu bewirken, ist dies sicher richtig. Dennoch sehe ich in der Lebenskrise die Aufgabe, grundlegend über die eigene Lebenseinstellung zu sich und den Dingen nachzudenken, da sonst die Gefahr besteht, erneut alten, leiderzeugenden Verhaltensmustern zu folgen, was wiederum irgendwann zu ähnlichen, bereits bestehenden Schwierigkeiten führen kann. 

Ich habe versucht, aus dem mir derzeit zur Verfügung stehenden Wissen, so viele yogische Hilfen zur Selbsthilfe wie möglich, zusammenzustellen. Die vorgestellten Möglichkeiten habe ich größtenteils bei mir selbst angewendet und als hilfreich empfunden. 

Vorab möchte ich aus eigener Erfahrung sagen, das es alles andere als eine einfache Sache ist, Leid zu überwinden. Doch ich bin davon überzeugt, das es jedem von uns gelingen kann, mit entsprechender Selbstdisziplin das eigene Leid und das seiner Mitmenschen zu verringern. Die wichtigste Voraussetzung hierfür scheint mir die eigene, innere Entschlossenheit zu sein, wirklich etwas ändern zu wollen (tapas), also eine echte Notwendigkeit hierfür zu sehen.

Mit einer gewissen inneren Disziplin können wir unsere gesamte Lebenseinstellung umwandeln. Im Allgemeinen beginnt man jedoch mit der Identifizierung derjenigen Faktoren, die zum Glück führen, und jener, die Leid hervorbringen. Danach eliminiere man schrittweise die letzteren und pflege die ersteren. Das ist der Weg.  






Dalai Lama

Krise / Wortherkunft

Das Wort Krise entstammt dem altgriechischen Verb krinein, was für trennen, unterscheiden steht. Es bezeichnet „Ent-scheidung“, „entscheidende Wendung“ (Duden) und bedeutet „eine schwierige Situation oder Zeit, die den Höhe- und Wendepunkt einer „gefährlichen“ Entwicklung darstellt.“ 

Die meisten Menschen verstehen unter einer Krise die Zuspitzung einer schwierigen und belastenden Situation, die kurz- oder langfristig eine Entscheidung erfordert. 

Nimmt die Entwicklung einen dauerhaft negativen Verlauf, ist also eine Verbesserung der Situation nicht abzusehen,  so spricht man von einer Katastrophe (wörtlich = Niedergang). 

Was ist eine Krise ? 

Nicht jede kritische Situation entspricht sofort einer Krise. Sie entsteht im allgemeinen erst, wenn mehrere solcher Situationen zusammengekommen sind. 

Charakteristisch für eine Krise ist, das der Betroffene die dringende Notwendigkeit erlebt, zu handeln, um seine Situation wieder zu verbessern. Gleichzeitig sieht er sich aber aufgrund der problematischen Umstände, dem Geschehenen gegenüber oft hilflos ausgeliefert und empfindet seine Ohnmacht als ausgesprochen bedrohlich und einengend. Die dadurch ausgelösten Ängste, handlungsunfähig zu sein, verstärken sich besonders dann, wenn sich eine Situation nicht in absehbarer Zeit, möglicherweise sogar überhaupt nicht verändern lässt; ein Ende des Leidens also nicht abzusehen ist. Dies ist generell der Fall, wenn der Betroffene z.B. plötzlich schwer erkrankt, wenn er seinen Besitz  oder eine ihm nahestehende Person z.B. durch Tod oder Scheidung/Trennung verloren hat oder wenn er sich in einer Zwangslage oder einem Abhängigkeitsverhältnis befindet, aus dem er sich auch in absehbarer Zeit nicht lösen kann. 
Welche Krisenformen werden unterschieden ?

Krisen sind Teil der menschlichen Entwicklung und gehören daher natürlicherweise zum Leben dazu. Unser Lebensweg durchläuft mehrere Stationen. Zu diesen Entwicklungskrisen gehören z.B.:

· die Geburt

· die Pubertät

· die Ego-Krise

· die Midlife-crisis, Tod usw.

Weitere Krisenformen sind:

· Beziehungskrisen

· Identitäts-/ Sinnkrisen

· Spirituelle Krisen

· Lebenskrisen (Scheidung, Kündigung, Rente, Verluste)

· Existenzielle Krisen (Krieg, Krankheit, Sucht)

· Historische Krisen

· Politisch-gesellschaftliche Krisen

· Ökologische Krisen (Wasser, Energie usw.).

Die vier Phasen der Krise

Verschiedene Autoren unterteilen die Krise in vier Phasen (z.B. die Psychoanalytikerin Verena Kast, Cullberg (1978), die Sterbeforscherin E. Kübler-Ross „vier Phasen des Sterbeprozesses“ u.a.). 

Die einzelnen Phasen sind nicht klar voneinander abgrenzbar. Oft gibt es fließende Übergänge oder Teile einzelner Phasen wiederholen sich oder treten gemeinsam auf. 

So kann sich der Betroffene z.B.  heute damit abgefunden haben (3. Phase), das sich bestimmte Wünsche nicht erfüllen lassen und kann deswegen Erleichterung empfinden, weil er die Dinge so akzeptiert, wie sie sind. Werden aber zu einem späteren Zeitpunkt wieder bestimmte Wünsche geweckt, kann er wieder in die 2. Phase zurückverfallen, erneut darunter leiden usw. Bis zur endgültigen Annahme der Umstände kann also einige Zeit vergehen.

1. Phase: Nicht-Wahrhaben-Wollens / Schockphase

Der Schmerz wird abgespalten, die Realität wird verleugnet 

2. Phase: Aufbrechen der chaotischen Emotionen / Reaktionsphase

Schmerz, Wut, Zorn, Angst vor dem Leben/Tod, Schuldgefühle, Gefühl, sich zusammennehmen zu müssen, oft Schlaf- und/oder Essstörungen, Unruhe, Misstrauen, Unsicherheit insbesondere durch mangelnde Informationen über die Situation oder die Umstände, u.ä.

3. Phase: Einsichtsphase

Es gelingt zunehmend, die Umstände anzunehmen, Widerstände lösen sich auf, Gefühle der Befreiung und Loslösung treten ein, das bisherige Kämpfen und Verhandeln wird aufgegeben. Oft wird jetzt eine Entscheidung getroffen.

4. Neuorientierung 

Das aus der Krise gelernte wird Idealerweise praktisch umgesetzt, die Verantwortung für das eigene Leben wird wieder übernommen, neue Verhaltensweisen werden ausprobiert, man wendet sich neuen Aufgaben zu, es entstehen neue Werte, bestehende Beziehungen vertiefen sich, wenn durch die Krise Verbundenheit hergestellt werden konnte oder „die alten Brücken“ werden ganz abgebrochen und neue Beziehungen geknüpft.   

Vom Umgang mit Schwierigkeiten und Veränderungen:

Menschen reagieren sehr unterschiedlich auf Schwierigkeiten und Veränderungen in ihrem Leben. Der eine empfindet z.B. den Sterbeprozess eines Angehörigen als für ihn selbst unzumutbare Belastung, vor der er am Liebsten davonläuft, ein anderer sieht das Sterben als etwas, das natürlicherweise zum Leben dazugehört und kann besonnen und gleichmütig damit umgehen. Krisen gleich welcher Art stellen sicher eine  große Belastung für jeden einzelnen dar. Wie damit umgangen wird, ob wir sie als Herausforderung (Angriff) oder abschreckend (Flucht) empfinden, hängt von verschiedenen Faktoren ab z.B.

· Erziehung

· persönliche oder übernommene und oft nicht für sich selbst überprüfte (!) Normen und Werte

· körperlich, geistige und seelische Verfassung zum Zeitpunkt des Auftretens der Probleme

· Toleranz/-grenze, Anpassungsfähigkeit

· Kreativität

· Selbstwertgefühl, Selbstbewusstsein

· Vertrauen 

· Lebenseinstellung

· Maß der Abhängigkeit / Unabhängigkeit von etwas oder jemandem

Wie entsteht eine Krise ?

Jeder hat sicherlich schon die Erfahrung gemacht, das eine neue Lebenssituation, z.B. der Beginn einer neuen Beziehung, der Wechsel zu einem neuen Arbeitgeber oder der Umzug in eine andere Stadt, Gefühle von Hoffnung und Zuversicht bis hin zur Euphorie auszulösen vermag. Die Stimmung ist auf dem Höhepunkt, man fühlt sich energiegeladen und meint, das es ab sofort nur noch bergauf gehen kann. In dieser Phase spielen die eigenen Erwartungen an die Situation oder Wünsche, die man auf eine Person projiziert hat eine wichtige Rolle. 

Nach einiger Zeit, sieht man sich allerdings mit ersten Einschränkungen konfrontiert. Der neue Partner hat von der Beziehung andere Vorstellungen als man selbst, die Anforderungen des neuen Arbeitgebers sind höher als erwartet, in der anderen Stadt ist es schwer, Kontakte herzustellen, man fühlt sich einsam und isoliert. Unzufriedenheit und Enttäuschung stellen sich ein. So hatte man es sich nicht vorgestellt. Die Situation deutet  jetzt schon verschiedene Problembereiche an, ist aber noch überschaubar. Zu einer Krise kann es kommen, wenn sich nun weitere kritische Situationen hinzuaddieren, z.B. Mobbing am Arbeitsplatz, ein Autounfall, plötzliche Trennung vom Partner, unerwartete Schulden, Sucht, Krankheit, Isolation (z.B. Freunde distanzieren sich), persönliche unbearbeitete innere Konflikte, mangelndes Selbstvertrauen, Anpassungsstörungen an die neue Situation u.ä.

Bei den genannten Beispielen handelt es sich zunächst einmal einfach um Ereignisse oder Veränderungen, die im Außen aufgetreten sind. Sie stellen somit keine unmittelbare Gefahr für einen selbst dar und lösen somit auch keine Krise aus. Entscheidender ist vielmehr die eigene Einstellung und der Umgang mit den Umständen.    

Als ich mich an eigene schwierige Lebensphasen aber auch an die von Bekannten, Freunden und Familienangehörigen zurückerinnerte, fiel mir auf, das sich bestimmte Muster bei jedem von uns wiederholten, die sich entscheidend auf das Entstehen und die Dauer einer Krise auswirkten. Hierauf konnte ich das Prinzip der kleshas (Leidensursachen) aus dem Yoga übertragen: 
Ich stellte fest: Je höher die Erwartungen, Wünsche und Hoffnungen im Allgemeinen auf eine Situation oder Person übertragen wurde, desto heftiger fiel die Enttäuschung aus, wenn die Dinge eine scheinbar negative Wende nahmen. Oft schien die Situation nicht mehr richtig eingeschätzt werden zu können (avidya = Unwissenheit, Unbewusstheit) oder auf bestimmte Umstände wurde mit Widerstand und Abwehr reagiert (dvesha = Abneigung, Abwehr). Je größer die Abhängigkeit von und das Verlangen nach etwas war (raga = Begierde, drängendes Verlangen), desto konfliktreicher war der Verlauf der Krise und die Zeit, die sie in Anspruch nahm. Für uns alle schien es gleichermaßen schwer zu sein, das, was man nicht haben konnte oder was sich nicht  verändern ließ, zu akzeptieren bzw. loszulassen. Die Auseinandersetzung mit dem Unabänderlichen (i.w.S. auch das Annehmen des eigenen Todes)  und der Vergänglichkeit aller Formen des Lebens, löste große Ängste und Widerstände aus (abhinivesha = Angst vor dem eigenen Tod). Ganz entscheidend war auch, ob die  Einstellung zum Leben und zu sich selbst eher positiv oder negativ war (asmita = falsche Einschätzung der eigenen Person), sowie das Maß an innerer Stabilität oder Verletzlichkeit (auch Überempfindlichkeit !). 

Im Yoga nennt man die leidverursachenden Muster oder Verhaltensweisen kleshas. Sie werden als Hindernisse auf dem Weg zur Selbsterkenntnis gesehen. Die Beseitigung der kleshas steht somit im Zentrum des Yoga.

Wenn wir jede Situation möglichst unvoreingenommen und ehrlich untersuchen, werden wir im Allgemeinen erkennen, dass auch wir selbst in hohem Maße  verantwortlich für die Entwicklung der Ereignisse sind.    








    Dalai Lama
Krise als Chance zur Wandlung

Die meisten Menschen assoziieren den Begriff „Krise“ mit Leid, Kummer, Sorgen, Furcht, Ausweglosigkeit, Ohnmacht usw., weshalb dieses Thema lieber umgangen wird. Das es sich um einen Wendepunkt bzw. um eine Wandlung handelt, wird meist erst nach der Krise erlebt. Wer sich an die Zeit z.B. nach einer Scheidung, einem Orts- oder Berufswechsel oder die persönliche Weiterentwicklung zurückerinnert, wird feststellen, das sich das Leben meist in eine positivere Richtung bewegt hat.   

Wenn eine Krise Teil der Entwicklung auf unserem Lebensweg ist, dann muss sie auch einen Sinn und etwas Gutes, nämlich die Chance zu einer positiven Veränderung unseres Lebens in sich tragen ! 

Sinn und Zweck des Lebens müssen etwas Positives in sich tragen. Der Sinn unseres Lebens ist Glück. Diese einfach Aussage kann uns eine machtvolle Hilfe bei allen Alltagsproblemen sein. Demnach besteht unsere Aufgabe darin, das abzulegen, was zum Leid führt und das anzunehmen, was uns Glück beschert. 







H.C. Cutler

Der Yogaweg 

Wenn ein Mensch anfängt zu erkennen, das sein Leben nicht mehr „in Ordnung“ ist, wird er beginnen, die nötigen Schritte zu unternehmen, sich wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Sofern die „Unordnung“ noch nicht zu groß ist, wird ihm dies relativ leicht aus sich selbst heraus gelingen. Wenn das eigene Fühlen, Denken und Handeln, Körper, Geist und Seele jedoch nicht mehr in Einklang miteinander sind, hat die Krise oftmals die (gesunde) Funktion, die Wandlung und Veränderung eines Menschen einzuleiten.  

Yoga ist ein Weg der Selbsterkenntnis. Seine Methoden enthalten viele Möglichkeiten, sich selbst zu erkennen und wieder „in Ordnung“ zu bringen. Die ersten Schritte auf dem Yogaweg mögen mühsam, unbequem und oftmals schmerzhaft sein Man sieht sich selbst vor einer Reihe von Aufgaben und Hindernissen. Die Selbsterkenntnis, „der Blick in den eigenen Spiegel“ können einen sehr verunsichern und Angst machen. Man spürt, wie viele Dinge man in seinem Leben  verändern sollte, wie viel Leid man möglicherweise durch sein Verhalten selbst ausgelöst hat und oftmals scheint alles über einem zusammenzubrechen. Somit kann es durch das Aufbrechen vieler unbewusster und über Jahre verdrängter Themen und Verhaltensweisen durch Yoga zunächst sogar zu einer „Erstverschlimmerung“  kommen, weshalb sich hier die Begleitung durch eine/n erfahrene(n YogalehrerIn empfiehlt.

Yama, der Umgang mit der äußeren Welt und Niyama, der Umgang mit sich selbst und die damit verbundene Selbstreflektion können einen immer wieder zu Fall bringen und stellen eine große Herausforderung dar, die viel Mut, Kraft und Ausdauer bedeuten. 

Mir gelang es im Laufe der vielen Selbsterkenntnisse zu Beginn meines Weges, immer mehr, mein verlorengegangenes Urvertrauen zurückzugewinnen und mich immer stärker mit einer Kraft zu verbinden, die mich führt und leitet und die es mir erlaubte, meine Angst zu verlieren, mich den Geschehennissen und inneren Veränderungen hinzugeben.  Meine Wahrnehmung veränderte sich dahingehend, das ich erkannte, das alles in meinem Leben einen Zusammenhang und somit einen Sinn hat, das nichts nur zufällig passiert und das jeder Mensch und jedes Ereignis, das in mein Leben tritt von Bedeutung für meinen Weg sind. Dieses zurückgewonnene Vertrauen bildete überhaupt erst die Grundlage für meine weiteren Schritte.

Ist Yoga für Menschen in einer Lebenskrise hilfreich ? 

Wie ist meine Haltung als Yogalehrende dem Betroffenen gegen-über ? 

Der Titel „Yoga in Lebenskrisen“ mag bei einigen Menschen Interesse wecken.  Andere werden sich vielleicht ärgern und denken: „Jetzt soll ich mich auch noch auf die Matte legen und mich entspannen, als hätte ich nicht schon genug Sorgen im Kopf !“  

Mir stellte sich deshalb die Frage: Kann Yoga überhaupt zeitlich, situativ, geistig, emotional und körperlich in eine Lebenskrise integriert werden ? Wird ein von einer Krise Betroffener wirklich dem Rat seiner Yogalehrerin folgen (können), sich typgerecht zu ernähren, wo er vielleicht gar nicht essen mag,  wird er Konzentrationsübungen durchführen, wo er keinen klaren Gedanken fassen kann oder sich in shavasana legen, wo er sich von großer Unruhe getrieben fühlt ? 

Die Krise oder besser gesagt der Wandlungsprozess kann zunächst dazu führen, sich auf allen Ebenen blockiert oder sogar handlungsunfähig zu fühlen, was für einen Energiemangel spricht (Herumsitzen, Grübeln, Antriebslosigkeit usw.). Andererseits kann es zu Phasen kommen, wo man zu aktiv wird und das Chaos sich u.U. sogar durch übermäßiges Handeln noch verstärkt (nachts durcharbeiten, stundenlanges Telefonieren, mehrere Dinge gleichzeitig tun oder nicht zu Ende bringen usw.). Dies spricht für einen Energieüberschuss.  

Als Yogalehrerin sollte ich darum wissen, das der Betroffene sich in  diesem Ungleichgewicht befindet und auch schon befand, bevor es zum Ausbruch der Krise kam ! Die Probleme, die ihn bis hierher geführt haben, sind also vielschichtig und komplex und nun kommen zu dem schon bestehenden Durcheinander noch weitere Probleme hinzu. 

Die Krise spricht den Menschen auf allen Ebenen an. Verschiedenste Themen kommen plötzlich ans Licht, alles scheint gleichzeitig wichtig zu sein und will vorrangig bearbeitet werden. Sehr schnell kommt es zu Überforderungstendenzen, die der Betroffene noch zusätzlich zu seinem emotionalen Schmerz aushalten muss. 

Sich regelmäßig auf den Weg zum Yogakursus zu machen oder zu Hause nach einem individuellen Programm zu üben, erscheint mir eher unrealistisch zu sein, besonders dann, wenn die Krise ihren Höhepunkt erreicht hat. Ist ein Mensch, der   erheblichen Belastungen ausgesetzt ist dann überhaupt in einer Yogastunde richtig aufgehoben ? Ich würde jedem dazu raten, sich trotz aller Schwierigkeiten so oft wie möglich auf die Yogapraxis einzulassen, weil Yoga immer irgendetwas Positives in einem bewirkt. Es mag aber Tage, vielleicht Wochen oder gar Monate geben, wo man sich unfähig fühlt, praktisch zu üben. Diese Phase würde ich  besonders genau beobachten. Ich halte es für kontraproduktiv, jemandem den Rat zu geben, er müsse doch gerade jetzt asanas und pranayama üben. Muss man wirklich ?  Yoga bietet viele Möglichkeiten, sich mit dem eigenen Leid auseinander zusetzen. Vielleicht ist man besser beraten, in Zeiten, wo das praktische Üben kaum möglich ist, sich mit der Yoga-Philosophie zu beschäftigen. Ein intensives Studium dieser Art kann vorübergehend vielleicht das bessere Mittel der Wahl sein, zu sich selbst zu finden.  
Zu Beginn meines Yogaweges nahmen Yama und Niyama so viel Raum ein, das es mir oft gar nicht möglich war, asanas zu üben. Ich hatte auch nicht das Gefühl, das die Körperarbeit in dieser Phase sinnvoll für mich gewesen wäre, da mein Geist viel zu beschäftigt damit war, Grund in mein Leben zu bringen und die Zusammenhänge meines Verhaltens zu verstehen. So war ich kaum in der Lage, mich körperlich zu entspannen, weil die geistige Arbeit so sehr im Mittelpunkt stand. 

Man sollte gerade zu Beginn des Weges die ersten Schritte gelassen beobachten und auch hier nicht zu dogmatisch vorgehen. Es wird wieder eine Zeit kommen, wo in einem der Wunsch aufkommt, seinen Körper spüren zu wollen und sich entspannen zu können.

Mit der Wandlung einhergehend sind auch, je nach dosha (Kostitutionstypen der   ayurvedischen Lehre), die Stimmungsschwankungen mehr oder minder stark ausgeprägt. Euphorische Phasen, wo man alles anpacken und verändern will, wechseln mit Phasen, wo nichts voranzugehen scheint, alles liegen bleibt und kein Sinn in irgendetwas gesehen wird. Dementsprechend schnell wechseln die Bedürfnisse nach Ruhe, sich auspowern wollen, Schlaf, Essen, nach Unterhaltung oder auch danach, nichts mehr aufnehmen zu wollen. Als Yogalehrende sollten wir in der Lage sein, flexibel auf diese Wechsel eingehen zu können und entsprechende Angebote zu machen. Doch zunächst scheint ist die einfachste Frage an den Betroffenen zu sein: „Was brauchst du  - jetzt ? Dies ermöglicht es ihm, zumindest für eine Weile im Hier und Jetzt zu sein und sich und sein momentanes Bedürfnis wahrzunehmen und zu äußern. 

Die Bedürfnisse (z.B. nach Ruhe = beruhigende asanas, mehr Kraft und Antrieb = anregende asanas) oder Themen (Warum leide ich ? Ich habe große Widerstände gegen..., Ich kann nicht akzeptieren das...) können als Grundlage und „roter Faden“ für die gemeinsame Zusammenarbeit und somit für die Yogapraxis dienen.

Wenn der Betroffene sich z.B. im Rahmen von Einzelunterricht oder in einem Kurs ratsuchend an mich wendet, ist meine Haltung ihm gegenüber von Wohlwollen und Empathie gekennzeichnet. Die Versuche, die er momentan unternimmt, um sich aus der Krise zu befreien mögen mir unsinnig oder unvernünftig erscheinen. Dennoch weiß ich, das er sich auf seine Weise von seinem Schmerz und seinem Leid befreien will und deshalb bestimmte Wege gehen muss, die mir auf den ersten Blick nicht einleuchtend erscheinen mögen. Ich werde seine Schritte dennoch nicht verurteilen oder bewerten, denn auch ich selbst bin schon manchmal Umwege gegangen, die mir im Nachhinein dennoch hilfreich bei der Bewältigung eines Problems waren.  

Die Krise ist ein Raum, in dem (endlich) alle Dinge geschehen dürfen. Vielleicht ermöglicht sie dem Betroffenen sogar zum ersten Mal in seinem Leben, hinter seine Fassade (und die der anderen) zu blicken, alte Konditionierungen in Frage zu stellen, sich selbst zu erfahren (Ziel des Yoga !) und sich von seinen Fesseln zu befreien. Als Yogalehrende kann und soll ich bestärken und ermutigen, aber genauso wichtig ist es, Dinge in Frage zu stellen, um den Betroffenen zu schützen und vor größerem Schaden zu bewahren. Die Entscheidung für sein Handeln und die Verantwortung hierfür trägt der Betroffene jedoch immer für sich selbst.   
Die geistige Verfassung in der Lebenskrise 

Endlos wiederkehrende Gedanken, Konzentrationsunfähigkeit, Festhalten an der Vergangenheit, übermäßige Sorge um die Zukunft, Unfähigkeit loszulassen, Widerstand leisten, falsche Einschätzung der Situation und der eigenen Person, Mutmaßungen und Unterstellungen, sich selbst Dinge einreden, die gar nicht an dem sind, Fehlinterpretationen, Nichtannehmen wollen der Realität, hohe Erwartungshaltung an sich und andere entsprechen einer negativen Geisteshaltung und führen immer wieder zu negativen Gefühlen. 

Wenn du immer das gleiche denkst, wirst du immer das gleiche fühlen.

Die Macht der Gedanken und die Vorstellungskraft des Geistes sind enorm. Sie können uns dazu bringen, einer fixen Idee gleich, an Dinge zu glauben oder eine Meinung über sich und andere zu entwickeln, die nicht der Wirklichkeit entsprechen. Dieses Phänomen findet sich nicht bloß in der Psychiatrie – es ist vielfach Bestandteil unseres sogenannten Alltagsbewusstseins, das oft geprägt ist von Mutmaßungen, Fehlinterpretationen und Unterstellungen. So entwickeln wir im Laufe unseres Lebens Glaubenssätze, wie:

Ich bin nicht gut genug. Das schaffe ich nie. Es wird nicht mehr besser werden. Ich bin dafür zu schwach. Wer hört schon auf mich. Das habe ich nicht verdient etc.

Die Glaubenssätze erzeugen Gefühle von Beklemmung, Angst, Trauer, Wut, Verzweiflung usw., die ihrerseits wiederum langfristig zu einer Grundeigenschaft oder Grundstimmung des Menschen führen können. 

Im Yoga unterscheidet man drei gunas (Grundeigenschaften):

1. sattva
Klarheit, Reinheit, Gleichgewicht

2. raja

Aktivierung, Bewegung, Ruhelosigkeit

3. tamas
Inaktivität, Unklarheit, Trägheit

Stress, Konflikte und Probleme führen dabei zu raja und tamas. Eine positive Lebenseinstellung, Glück und Zufriedenheit sind dagegen sattvige Grundeigenschaften. Übrigens werden auch Lebensmittel nach diesen Grundeigenschaften eingeteilt.  

Die Grundeigenschaft kann sich auch auf das dosha, den Konstitutionstyp eines Menschen auswirken und dieses verstärken. Beispielsweise steht der Kapha-Typ für das Erdige, Stabile, Schwerfällige, auch Unbewegliche und Lethargische, sodass diese Eigenschaften sich durch ein Zuviel an tamas noch verstärken können. Sich mit den doshas der ayurvedischen Lehre zu beschäftigen, ist eine zusätzliche Hilfe, um die Umgangsweise eines Menschen mit Problemen zu verstehen, die je nach seinem jeweiligen dosha unterschiedlich ausfallen können. Zu einem tieferen Verständnis, weshalb ein Mensch in eine Krise geraten ist, kommt es auch, wenn man sich seine Grundeigenschaften näher ansieht. Möglicherweise ist eine Eigenschaft über lange Zeit zu stark ausgeprägt gewesen (zu starrsinnig, faul,  oberflächlich, machtorientiert, ängstlich etc.) und hat dadurch das Entstehen von Problemen begünstigt. Durch ein individuelles Yoga-Übungsprogramm, kann man die doshas jedoch harmonisieren. 

Ziel ist es, nach und nach zu mehr sattva zu kommen, also Klarheit, Reinheit und Gleichgewicht anzustreben, die Ruhelosigkeit des Geistes zu erkennen und aus der Inaktivität und Unklarheit herauszukommen. Dem entspricht das Bild der Lotusblüte, die sich aus dem Schlamm der Unbewusstheit erhebt und sich mit ihrer ganzen Schönheit dem Licht, dem Leben und der Bewusstheit zuwendet. 

Im Yoga geht es darum zu erkennen, das es der Geist mit seinen Gedanken ist, der die negativen Emotionen erschafft, die sich irgendwann auch auf der körperlichen Ebene niederschlagen können. Der Körper drückt dieses in seiner Körperhaltung aus (hängende Schultern, gebeugter Gang) oder in körperlichen Beschwerden und Erkrankungen. Durch Yoga sollen wir lernen, uns nicht mit unseren Gedanken zu identifizieren, an ihnen zu hängen und an sie zu glauben, sondern zu erkennen, das sich hinter ihnen unser wahres Selbst befindet. Das Selbst ist rein und frei von Negativität. Wenn wir uns wohl fühlen und alle Ebenen in Einklang miteinander sind, fühlen wir uns ausgeglichen. Die Bewegungen des Geistes zur Ruhe zu bringen, zu erkennen, was der Geist durch seine Gedanken an Negativität schafft, die sich im Fühlen und Handeln ausdrückt und stattdessen positives Handeln und Eigenschaften, wie z.B. Geduld, Toleranz, Mitgefühl, Verständnis zu entwickeln und somit in den natürlichen Zustand des Geistes zurückzufinden – darin sieht Yoga die Aufgabe im Leben eines Menschen und hierfür begeben wir uns auf den Yogaweg und nutzen seine Methoden. Die acht Stufen des Patanjali bieten uns vielfältige Möglichkeiten, wieder mit uns selbst und der Umwelt in Einklang zu sein.  

Der achtgliedrige Pfad des Patanjali (Teil 2)  Ashtanga-Yoga 

Indem sie wissenschaftlich und objektiv ihre eigenen Gedanken beobachteten, haben die alten Yogis die vielen Hindernisse (kleshas) studiert, die sich der bewussten Beherrschung des Geistes in den Weg stellen. Der Weise Patanjali hat ihre Erkenntnisse in den Raja-Yoga-Sutras festgehalten, einem Text, der die Funktionsweise des Geistes beschreibt und einen achtstufigen (ashtanga) Plan enthält, wie der rastlose Geist zu beherrschen ist und man sich immerwährenden Friedens erfreuen kann.

1. Stufe: Yama – beinhaltet Vorschläge zum Handeln in der äußeren Welt

Ahimsa (Gewaltlosigkeit): meint liebevoll und achtsam, vor allem gewaltlos in Wort und Tat mit anderen umzugehen.

Satya: Wahrhaftigkeit und Offenheit

Asteya: Nicht stehlen, Aufgeben des Haben-Wollens, bewusster Umgang mit unserem Verlangen und unseren Wünschen.

Brahmacharya: Maßvolles Handeln auch in bezug auf die Sexualität 

Aparigraha: Das Streben nach Besitz aufgeben, um sich den wirklich wichtigen Dingen im Leben widmen zu können.

Lernen und Erziehung sind wichtig, weil sie uns helfen, unsere Überzeugung, dass wir uns ändern müssen, zu entwickeln, und weil sie unsere Hingabe an diesen Vorsatz verstärken. Die Überzeugung wandelt sich mit der Zeit und wird zu Entschlossenheit; und diese wiederum setzen wir in Handeln um – die unumstößliche Entschlossenheit, sich zu ändern, befähigt uns schließlich zu dem verstärkten Bemühen, die Veränderung konkret herbeizuführen. Dieser letzt Schritt, die nötige Anstrengung, ist entscheidend.                                                                                                                       Dalai Lama

Yogapraxis:

Patanjali erklärt die Notwendigkeit, an ahimsa (Gewaltlosigkeit)  zu arbeiten, weshalb ich es als Gegenstand der Yoga-Praxis ausgesucht habe, denn Leid zu vermeiden, ist eine der wichtigsten Aufgaben überhaupt in unserem Leben. Bei Gewalt denken die meisten von uns jedoch zunächst an körperliche Gewalt. Doch anderen körperlich zu schaden, ist sicher schon die höchste Form von Gewalt. Ahimsa wirkt auf so subtile Weise in unserem Leben, und ist für mich der „Leiderzeuger“ schlechthin, das ich es mir zur Aufgabe gemacht habe, meinen Alltag und mein eigenes Verhalten immer mehr hierauf zu untersuchen.  Ahimsa entsteht durch eine negative Geisteshaltung. Durch das negative Bild, das die meisten von uns von sich haben, kommt es zu entsprechenden Gedanken, die schließlich zu Gefühlen, wie Misstrauen, Argwohn, Neid, Eifersucht, Wut, Hass, Trauer usw. führen. Diese Gefühle führen zur Verschlossenheit (des Herzens) mit der Folge, das dass Handeln  dadurch geprägt wird, das es Leid erzeugt, statt Glück herbeizuführen. Um sich dem Thema ganz praktisch zu nähern, untersucht man z.B. eine alltägliche Konfliktsituation. Ist man nicht bereit nachzugeben, will man sich über den anderen stellen, akzeptiert man die Ansicht des anderen nicht, hegt man Wut und Groll gegen jemanden, von dem man nicht das bekommt, was man sich wünscht, spricht man schlecht über ihn, stellt man den anderen über sich ? All das ist bereits ahimsa. Sich seiner Gedanken und den daraus entsehenden Gefühlen immer bewusster zu werden, führt schließlich dazu, sein Handeln in der Welt immer selbstkritischer zu beleuchten.  Am Anfang kann es einen ziemlich erschrecken, wenn man sich seiner eigenen Negativität in Form von Gedanken und Gefühlen bewusst wird. Doch Negativität ist eine Energieform, die durch Übung und Bewusstheit in ihr Gegenteil, das Positive gewandelt werden kann. Wir haben immer die Wahl, in welche Richtung wir gehen wollen. Bei allem, was man tut, kann man sich eine einfache Frage stellen: Entspricht meine Entscheidung wirklich einer Herzensentscheidung ? Mit dieser Frage kann man überprüfen, ob die Entscheidung nur einem selbst oder auch dem anderen oder der Gesamtsituation gerecht wird.

2. Stufe: Niyama – beinhaltet Vorschläge vom Umgang mit sich selbst

Shauca: ausgewogene Läuterung/Reinigung des Körpers (Nahrung, Lebensweise) und  Geistes (Gedanken, Emotionen, Handeln).

Santosha: Zufriedenheit mit dem, was wir haben und was wir sind.

Tapas: stetiges Bemühen, Disziplin, Durchhaltevermögen auf dem Weg der Selbstfindung.

Svadhyaya: Selbstreflektion, Achtsamkeit für unser Verhalten, unser Handeln, unsere Gedanken und Gefühle entwickeln. Dazu unterstützend und begleitend Literatur lesen.

Ishvara pranidhana: Gottvertrauen bzw. Vertrauen auf eine höhere Kraft entwickeln, die uns auf dem Weg führt und beschützt.

Yogapraxis:

Durch Niyama soll der Yogi zur Reinheit seines Geistes (Gedanken), seines Körpers (gesunde Ernährung, Reinigungspraktiken, Fasten etc.) und einer ausgewogenen Lebensführung kommen und seelisch Zufriedenheit mit dem, was er hat und Gelassenheit anstreben. Um diese Ziele zu erreichen, sind ein stetiges Bemühen, innere Disziplin und Durchhaltevermögen auf dem Weg zur Selbstfindung nötig. 

Yama und Niyama, das Handeln in der Welt und der Umgang mit anderen und mit mir selbst gehören untrennbar zusammen. Somit verfahren wir, wie schon bei Yama beschrieben, nur das wir uns jetzt noch mehr nach innen wenden. Damit man in ein konkretes Verstehen seines (bisherigen) Verhaltens und Handelns kommt, ist es hilfreich, sich mit den einzelnen aufkommenden Themen zu beschäftigen und so selbst zum Fachmann/-frau dieses Themas zu werden. Auf diese Weise  kann man sich ganz intensiv z.B. mit dem Thema Eifersucht, Liebe, Wut usw. beschäftigen. Man kann auch eine längere Zeit über ein Thema meditieren. Über das Internet habe ich immer schnell Informationen zusammentragen können. (Bücher, Wikipedia, Berichte, Foren usw.).  Eine entscheidende Hilfe auf dem Weg zur Selbstfindung ist natürlich das Studium der Yoga-Sutras. 

Sich selbst zu reflektieren kann im Rahmen einer Krise zu besonders intensiven Erkenntnissen führen, da man u.U. offener für die anstehenden Wandlungsprozesse ist. Viele Menschen suchen gerade jetzt auf Antworten, die sie selbst und ihr Leben betreffen und machen sich auf den Weg, um Lösungsmöglichkeiten zu finden. Yama und Niyama bieten hierfür gute „Arbeitsgrundlagen“, erfordern aber auch eine sehr hohe Disziplin.

3. Stufe: Asanas – Körperhaltungen

Hatha-Yoga ist der Yoga, der den Körper durch die Praxis von Asanas, Atemübungen und Mudras stark und gesund macht. Sein Ziel ist körperliche Vollkommenheit, denn nur mit einem gesunden Körper und ruhigem Atem als Basis kann der Yogin dem schwierigen Pfad des Raja-Yoga folgen, um dadurch letztlich zur Ruhe des Geistes, Samadhi, zu gelangen.

Asanas, die wichtigsten Werkzeuge des Yoga, helfen dem gewissenhaft Übenden, sich physisch und spirituell zu entwickeln. Durch asanas kann man Herr seiner Lebensumstände und seiner Zeit werden.

Zu Patanjalis Zeit war der Lotussitz die einzige bekannte Haltung. Die vielen anderen asanas wurden erst weitaus später im Hatha-Yoga entwickelt. Dennoch repräsentiert der Lotussitz die Qualität, die in jedem asana angestrebt werden soll. Sthirahsukha: Das Verweilen in Stabilität und Leichtigkeit. Die Regungslosigkeit im asana soll dem Geist helfen, ebenfalls zur Ruhe zu kommen. Das asana dient somit der Sammlung und Zentrierung unseres ganzen Wesens. Während des Übens sollen wir dabei achtsam unsere eigenen Grenzen erfahren und uns weder unter- noch überfordern. In der Haltung zum Beobachter seiner selbst zu werden, ohne aktiv und bewertend einzugreifen, das eigene Handeln passiv aber achtsam  zu beobachten – das ist neben den vielen positiven Auswirkungen auf den Körper das Ziel eines asanas. 

Die praktische Ausführung eines asanas sieht i.d.R. wie folgt aus: 

1. in die Haltung kommen


2. in der Haltung verweilen 


3. die Haltung verlassen

4. nachspüren

Der/die BeobachterIn nimmt dabei selbst folgende Position ein:

1. Körperwahrnehmung: Wie fühlt sich mein Körper an ? Schmerzen ?  Wohlspannung ? Überdehnung ? Symmetrie ? Achtsamkeit in allen Gliedern ? Korrekte Ausführung...

2. Geistig / seelisch: Wie ist die eigene geistige und seelische Verfassung während des Übens ? Wie übe ich ? Gelassen, freudig, zufrieden, geduldig, konzentriert, achtsam, umsichtig, mit zuviel/zuwenig Spannung, erschöpft, leistungsorientiert, zwinge ich mich in die Haltung...?

Yogapraxis:

Die Körperarbeit kann - wie bereits erwähnt - für einen Menschen, der sich in einer Krise befindet, zwischenzeitlich unmöglich sein.  Dies findet seine Ursache im Wandlungsprozess, der massive Ängste und Blockaden auslösen kann. Eine Herausforderung an die Yogapraxis stellt auch der Umgang mit den oft starken Stimmungsschwankungen dar. In Zeiten großer Trauer kann es ein Gefühl der Beklemmung auslösen und die Trauer sogar noch verstärken, wenn man z.B. Yoga mudra oder utthanasana üben will. Zu einem späteren Zeitpunkt können die Vorwärtsbeugen vielleicht entspannend wirken, weil Hingabe dem Betroffenen plötzlich möglich wird oder er sogar den Wunsch verspürt, alles loslassen zu wollen. Im Einzelunterricht oder in kleineren Gruppen, wird man ein individuelles oder themenbezogenes Programm erstellen (z.B. Auflösung von Widerständen, Übung von Hingabe) und hierzu asanas aus den verschiedenen Asana-Gruppen  zusammenstellen. 

Hierzu zählen beispielsweise:

Standhaltungen – auf beiden Füßen stehen

Gleichgewichtshaltungen – Balance wiederfinden

Dreieckshaltungen – Körper, Seele und Geist wieder in Einklang bringen

Sitzhaltungen – Beruhigung und Stärkung der Nerven, Förderung der eigenen Präsenz

Rückwärtsbeugen – Öffnung für Neues

Umkehrhaltungen – zurück zur Quelle

Entspannungsübungen  

Vorwärtsbeugen – Hingabe, sich ausdehnen

Drehhaltungen

Seitbeugen – Ausgleichen usw.

4. Stufe: Pranayama – Regulierung des Atems und Energielenkung 

Die vierte Stufe beschäftigt sich mit der Bewusstwerdung und Regulierung des Atems. Im Yoga gibt es zahlreiche, auf die jeweilige Situation oder Konstitution eines Menschen ausgerichtete Atemübungen, die eine anregende, beruhigende, ausgleichende, erwärmende oder kühlende Wirkung haben. Ziel der Atemübungen im Yoga ist es, den Geist zu klären und zu beruhigen, denn Atmung und geistige Verfassung hängen unmittelbar miteinander zusammen. Bei vielen Menschen lässt sich heutzutage insbesondere in Stresssituationen ein ungleichmäßiger, flacher Atem beobachten, was unweigerlich dazu führt, das auch der Geist durch die vielen Eindrücke und Gedanken unruhig wird. Durch eine bewusste, gleichmäßige Atmung können wir den unruhigen Geist wieder in die Stille zurückführen. Pranayama soll nach den asanas ausgeführt werden, da die Körperhaltungen das Nervensystem eher anregen, während die Atemübungen dieses beruhigen sollen. 

Den Atemübungen kommt aber neben der Rückführung des Geistes in die Ruhe noch eine weitere wichtige Aufgabe zu: Die Beherrschung des Prana (Lebensenergie).

Yogapraxis: 

In der Krise ist man besonders hohem Stress ausgesetzt. Stress führt zu einer unregelmäßigen, flachen Atmung.  Ständig wiederkehrenden Gedanken, Panikattacken u.ä. kann man sehr gut mit Atemübungen entgegenwirken. Man kann einfach ganz bewusst den Atem beobachten, um zur Ruhe zu kommen, die Atemzüge zählen oder dem jeweiligen Bedürfnis entsprechend eine bestimmte Übung aussuchen.   

5. Stufe: Pratyahara – das Zurückziehen der Sinne

In unserem alltäglichen Leben sind wir unzähligen Reizen und Sinneseindrücken ausgesetzt. Unser Geist muss die vielen Informationen, seien sie optisch, akustisch, emotional, durch endlose Gedanken usw. geprägt, ständig verarbeiten und fühlt sich mit dieser Aufgabe häufig überfordert. Dies äußert sich z.B. durch mangelnde Konzentrationsfähigkeit („bei einer Sache bleiben“), Erschöpfungszustände oder Gereiztheit. 

Langfristig gesehen kann sich ein sonst ruhiger, besonnener Mensch durch die chronische Anspannung und Überforderung auch charakterlich dahingehend verändern, das er nun schnell ungehalten, schlecht gelaunt oder aggressiv auf seine Umwelt reagiert. Er ist nicht mehr er selbst. Durch Pratyahara, sollen wir lernen, unsere Sinne von den äußeren Reizen zurückzuziehen, um wieder zu uns selbst zu finden und uns wieder auf das konzentrieren zu können, was momentan unsere Aufgabe ist. Durch Pratyahara fördern wir gleichzeitig Aparigraha (Besitz-/ Begierdelosigkeit), welches  uns davor bewahrt, ständig auf Reize von Außen z.B. die Werbung zu reagieren und alles haben zu müssen. Auch santosha, die Zufriedenheit, mit dem, was wir haben, wird durch Pratyahara gefördert.

Yogapraxis:

Gerade in Krisenzeiten ist man infolge des besonders beanspruchten Nervensystems  besonders leicht reizbar, d.h. empfänglich für Reize von außen. Dies kann sich in Überempfindlichkeitsreaktionen ausdrücken. Durch die Yogapraxis lässt sich  z.B. übermäßige Schreckhaftigkeit, Lärm- oder Lichtempfindlichkeit ausgleichen. In der Fachliteratur finden sich hierzu  verschiedene Übungen.  

6. Stufe: Dharana – Konzentration

Konzentration ist etwas, das zu den natürlichen Fähigkeiten eines Menschen gehört. Durch die bereits beschriebenen vielen  Sinneseindrücke, wird diese Fähigkeit aber oft nachhaltig gestört, so das wir nicht bei einer Aufgabe bleiben können, denn wenn der Geist immer wieder abschweift, muss er ebenso viel Energie dafür aufwenden, zu seiner Aufgabe zurückzufinden. Dies führt zu Ermüdung, Frustration und Lustlosigkeit. Dann bleibt unsere Arbeit oft unerledigt liegen. 

Die 6. Stufe steht unmittelbar in Zusammenhang mit der 5. Stufe.  Das Zurückziehen der Sinne vom äußeren Geschehen erhöht die Konzentrationsfähigkeit. Dies wird sich unweigerlich positiv auf sämtliche Tätigkeiten in unseren gesamten Alltag auswirken, es wird uns aber auch helfen, uns konzentriert mit einem Problem oder einem schwierigen Sachverhalt zu beschäftigen, statt deswegen den Kopf zu verlieren und in Panik zu geraten. Wir entwickeln Gleichmut, welcher zu den grundlegend anzustrebenden spirituellen Werten zählt

Yogapraxis:

In Krisenzeiten ist die Konzentrationsfähigkeit oftmals besonders beeinträchtigt, da die Gedanken um ein und dasselbe Thema kreisen. Auch wenn es schwer fällt, sollte man versuchen, sich bewusst auf das zu konzentrieren, was man gerade tut. Hierzu eignen sich ganz alltägliche Dinge wie Abwaschen, Staubsaugen, Essen zubereiten usw. Aber auch die Gehmeditation oder Atemübungen (siehe dort) helfen sehr gut, sich besser zu konzentrieren. 

Aufgeschobene Termine, Regelung finanzieller Schwierigkeiten, unerledigte Telefonate oder Schreiben uvm. sind insbesondere in der Krise oft vorrangig zu klären, was auch dazu führen kann, den Leidensdruck zu verringern. Wenn man sich pro Tag 2-3 Dinge aufschreibt, die man erledigen muss, kann auch hieraus eine Konzentrationsübung werden. Am Abend den Tag Revuepassieren zu lassen und sich an das zu erinnern, was man geschafft hat, stärkt außerdem das Selbstvertrauen. 
7. Stufe: Dhyana  – Meditation 

Die Meditation ist ein weiterer Schritt zu uns selbst. Im Zustand der Meditation zu sein bedeutet, sich von seinen Meinungen, Vorstellungen, Wertungen und Ansichten über eine Sache, ein Ereignis oder einen Menschen zu lösen und nur noch Beobachter dessen zu werden, was geschieht. Meditation bedeutet, ganz bewusst im Hier-und-Jetzt zu sein. 

Die Methoden der Meditation sind sehr vielfältig. Sie reichen vom Sitzen in der Stille bis hin zur aktiven Meditation (z.B. meditativer Tanz, bewusstes Verrichten alltäglicher Dinge usw.). 

Regelmäßige Meditation hilft, eingefahrene Glaubenssätze und Ansichten über uns und andere loszulassen und achtsamer zu werden.

Yogapraxis:

Pratipaksha-Bhavana – Übung aus dem Raja-Yoga, um bei der Konzentration nicht durch niedere Gedanken gestört zu werden. Schon beim Entstehen werden ihm starke, spirituelle Gedanken entgegen gesetzt, ein Mittel, das sich auch im täglichen Leben gut bewährt hat, um Gleichmut zu bewahren. Die Übung kann praktisch überall, ob in Ruhe im Sitzen oder unterwegs durchgeführt werden. Sobald negative Gedanken oder Empfindungen auftauchen, denken wir an ihr Gegenteil. 

Eigenschaftsmeditation – Um eine bestimmte positive Eigenschaft wie z.B. Mitgefühl, Liebe, Freundlichkeit, Durchhaltevermögen usw. zu entwickeln, denken wir intensiv über alles nach, was diese Eigenschaft ausmacht, so als würden wir einen „innerlichen Aufsatz“ schreiben. Z.B.: Was bedeutet  Freundlichkeit ? Welche Assoziationen weckt der Begriff in mir ? Freude, Freundschaft, Hilfsbereitschaft, macht sie das Leben reicher, wie wirkt sie sich auf andere Menschen aus  etc. ?  Man kann sich nun ganz dem Gefühl der Freundlichkeit hingeben. Wie fühlt sich Freundlichkeit an, wo spüre ich sie in meinem Körper usw. Die Übung sollte möglichst 4 Wochen lang täglich praktiziert werden, dann sollte Freundlichkeit noch mehr Teil unseres Lebens geworden sein. Nach 4 Wochen wählt man eine andere Eigenschaft und übt mit dieser wie angegeben. 

8. Stufe: Samadhi  – das völlige Verschmelzen

Verschmelzen bedeutet in diesem Sinne, ganz zu dem zu werden, was wir tun, fühlen oder empfinden. Wir sind eins (im Einklang) mit uns und der Welt. Das Gefühl des Getrenntseins weicht der Verbundenheit mit allen und allem. Jegliches Bemühen, Kämpfen und Tun, alle Widerstände lösen sich auf und es entstehen Offenheit und Hingabe. Das Ziel des Yoga-Weges - die innere Freiheit - ist erreicht.

Allgemeine Überlegungen zur Yogapraxis

Yoga ist ein Weg der einen zur Selbsterkenntnis führen kann. Damit eröffnet sich für den, der sich auf diesen Weg begibt ein unendlich großer Raum. Sich selbst bewusst zu werden bedeutet, in diesen Raum einzutreten und die Enge des Alltagsbewusstseins zu verlassen. 

Yoga will uns in unseren Innenraum führen, was bedeutet, die bekannten Pfade verlassen zu müssen, wenn wir dort ankommen wollen. Doch jeder, der einen ihm vertrauten Raum verlässt, um sich zu verändern, wird seinen Blick und seine Wahrnehmung zunächst jedoch auf die äußeren Merkmale der unbekannten Umgebung richten.  Was für Möglichkeiten werden mir geboten, wo liegen die Vorteile, gibt es Dinge, auf die ich aufpassen oder die ich berücksichtigen muss ?  Kann ich mich überhaupt vertrauensvoll an diesem neuen Ort niederlassen, ist das, was ich dort finden werde, gut und sinnvoll für mich und warum sollte ich mich überhaupt verändern ? Ist der Weg zudem noch weit und unbequem, kommt die Frage auf, ob sich die Mühe und Anstrengung lohnen werden oder ob es nicht doch besser ist, dort zu bleiben, wo man bisher war. 

Wie weit wir uns auf den Yogaweg einlassen wollen, um wieder zu uns selbst zu finden, liegt bei uns. Manch einem mag es genügen, einmal pro Woche zum Yogakurs zu gehen und etwas für seinen Körper und sein Wohlbefinden zu tun. Ein anderer nimmt größere Anstrengungen auf sich, um sich selbst zu erfahren. 

Yoga bietet uns eine Fülle von Möglichkeiten, Übungen und Werkzeugen, um unser Selbst herauszuarbeiten. Wir können uns in diesem Raum verlieren, wenn wir zu viel oder zu einseitig an uns arbeiten und keine klare Vorstellung von dem haben, was wir erreichen wollen. Deshalb scheint es sinnvoll zu sein, sich ein Ziel zu überlegen und  welche Werkzeuge wir dazu brauchen, um dieses Ziel zu erreichen. 

Durch Yoga können wir Körper, Geist und Seele wieder in Einklang zu bringen, doch wird man gerade am Anfang voraussichtlich irgendwo seinen Schwerpunkt haben. Wir werden irgendwo beginnen müssen. Wenn es der Körper ist, dann sollten wir mit dem Körper arbeiten. Wenn wir das Gefühl haben, zunächst mit dem Geist arbeiten zu müssen, weil hier noch zu viele Blockaden liegen, die die Körperarbeit erschweren oder gar unmöglich machen,  dann sollten wir mit der Schulung des Geistes beginnen und auf dieser Ebene  Erfahrungen sammeln und stabiler werden. Auf diese Weise können sich nach und nach alle Ebenen – Körper, Geist und Seele miteinander verbinden.

(
Yoga-Kurs

„Yoga in Lebenskrisen“

Unterrichtsgestaltung 

Aufgabe: 
Planung eines Yogakurses mit insgesamt 5 Doppelstunden (zu je 90 Min.)  

Beginn:
montags, 9:00– 10:30 Uhr 

Der Kurs soll am Montag beginnen, da sich über das WE oft „einiger Ballast“ angesammelt hat und man so gleich zu Beginn der Woche in der Gruppe die Möglichkeit zum Austausch hat. Die Uhrzeit empfiehlt sich besonders bei Depressivität oder für TN, die früh aktiv werden wollen („Unruhegeister“).

Zielgruppe: Jeder Mensch durchlebt im Laufe seines Lebens Phasen, wo alles über ihn „hereinzubrechen“ scheint. Die Ereignisse überschlagen sich und plötzlich scheint alles aus seiner bisherigen Ordnung geraten zu sein. Dies erzeugt verschiedene Ängste und kostet den Betroffenen viel Energie. Statt mühsam allein nach Auswegen zu suchen, empfiehlt es sich, gemeinsam nach Lösungsmöglichkeiten zu suchen. Yoga ist eine wahre Quelle solcher Möglichkeiten und bietet dem Hilfesuchenden verschiedene Wege aus der Krise an.

Der Kursus „Yoga in Lebenskrisen“ richtet sich an Anfänger und Fortgeschrittene, die sich einen Einblick darüber verschaffen wollen, wie Yoga den persönlichen Umgang mit Lebensproblemen, wie Krankheit, Scheidung, Sucht u.ä. erfolgreich unterstützen kann.  

Allgemeine Überlegungen / Was will der Kurs den TN vermitteln ?

· die Methoden des Yoga für sich kennen- und nutzen zu lernen, um mit Problemen besser umgehen zu können.

· Selbst zu erfahren, das negative Gedanken oder Stimmungen, die Krise oft unnötig (!) verschlimmern und wie sich diese durch eine gezielte  Yogapraxis  überwinden lassen  

· wie sich durch die Asana- und Pranayama-Praxis der Geist (mit seinen vielen Sorgen) beruhigen lässt

· Dauer und Intensität einer Lebenskrise sich durch Yoga verkürzen können

· Verbesserung körperlichen Wohlbefindens durch Yoga erreicht werden kann

· Durch Yoga der Glaube an sich und an das Leben erreichbar ist

· Sich durch die Körperwahrnehmung einen Überblick über den eigenen Körper und somit über die pers. Situation verschaffen lernen

Übergeordnetes Kursziel: 
Hingabe und Akzeptanz

Unterziele:


1. Stunde:
Spannungen lösen durch dynamische Bewegung





2. Stunde:
bewusste Körperwahrnehmung





3. Stunde:
Widerstände erkennen





4. Stunde:
Atemlenkung





5. Stunde:
Mit Widerständen umgehen

Konzeptauswahl:

Vorbeuge
Zukunft, Hingabe, Transformation, Behutsamkeit

Rückbeuge
Aktivierung, Sich-Öffnen-Lernen

Drehung
Dinge aus unterschiedlichen Blickwinkeln sehen

Stand

Standhaftigkeit, Stabilität, Ich-bin

Auswahl der asanas:
Uttanasana 
tiefe Vorwärtsbeuge

Tadasana 
Berghaltung

Setu-bandha 
Schulterbrücke

Makarasana
Krokodil

Wichtige Ansagen 1. Stunde: Den Fokus der Ansagen für die 1. Stunde möchte ich darauf legen, die TN immer wieder in die bewusste Wahrnehmung der Bewegung zurückzuführen, damit das Ziel des In-Bewegung-kommens besser verinnerlicht werden kann.  

Wichtige Ansagen 2. Stunde:  Zusätzlich zur bewussten Wahrnehmung der Bewegung kommt nun noch die Körperwahrnehmung (z.B. Schmerzen, Verspannungen, unterschied-liche Kraftentwicklung im re o. li Arm, Bein usw., hinzu, welche Übungen gelingen leicht, welche nicht, wo entwickeln sich Widerstände oder Abneigung ?

Wichtige Ansagen 3. Stunde: Aus den Ansagen der 1. + 2 . Stunde ergeben sich die Ansagen für die 3. Stunde. Sie sind eher geistiger Natur. Die Beobachtung innerer Widerstände (Abneigung, Gedanken, abgelenkt, nicht bei der Sache sein, keine Lust zum Üben usw.) soll bewusster werden.

Wichtige Ansagen 4. Stunde: Das „richtige“ Atmen wurde bereits bei jeder Haltung mitberücksichtigt und angesagt. In der 4. Stunde soll den TN mit entsprechender Anleitung bewusst gemacht werden, wo sie ihren Atem „festhalten“, wo er nicht frei fließen kann usw. Die Atemlenkung kommt hinzu.

Wichtige Ansagen 5. Stunde: Die 5. Stunde vereint alle Aspekte der vorangegangenen Stunden in sich. (Ein solcher Kurs eignet sich vermutlich besser für 10 Stunden ?). Die TN sollten nach Möglichkeit soweit mit sich gekommen sein, das ihnen zumindest die Zusammenhänge von Bewegung, Körperwahrnehmung, Atmung, Geistige Widerstände usw. deutlicher geworden sind. Langfristige Erfolge ergeben sich aus der regelmäßigen Übungspraxis.

Stundenaufbau   
1. Stunde:

Spannungen lösen durch dynamische Bewegung

Zielasana:

tadasana, uttanasana, makarasana  

Bewegungsthema:
kreisen, rotieren, drehen, schwingen, mobilisieren
Aufgabe für die TN:
Bewusste Wahrnehmung der eigenen Bewegung (lernen) 

Begrüßung / Fragen / Erwartungen der TN an den Kurs

Ankommen / Aufwärmen / Übungen im Sitzen: 

Muktasana



Komme für ein paar Atemzüge zur Ruhe

(Sitzhaltung)






EA Kopf langsam heben, AA Kopf senken, 5 x WH






AA Kopf zur re/li Seite neigen, EA zur Mitte, 5 x WH

EA Arme gestreckt über den Kopf heben, AA zu den O`Schenkeln sinken lassen, 5x WH

EA Arme gestreckt über den Kopf heben, AA aus der BWS nach re drehen, EA zur Mitte, wechseln, Arme zu den O`Schenkeln sinken lassen, 5x WH

Wirbelsäule kreisen lassen
Fingerkuppen hinter dem Becken abstützen, WS gerade aufrichten,  mit ganz gerader WS aus den Hüftgelenken  heraus, den Rumpf re herum kreisen lassen, Richtung wechseln, Kreise mal größer/kleiner werden lassen.

Cakravakasana Var.
Im Fersensitz (vajrasana), Hände liegen auf den O´Schenkeln,  AA Rücken runden, Kopf strebt nach vorn, Becken über Sitzbeinhöcker nach vorne rollen, EA in eine leichte Rückbeuge kommen, Kopf mit langem Nacken nach hinten nehmen. Einige WH im eig. AR


Katze im Sitzen mit gehobenen
s.o. jetzt aber Arme im eig. AR gestreckt über den Kopf Armen




heben/senken. 

Sich öffnen und schließen
Fersensitz, Handinnenflächen vor der Brust aneinander legen, Fingerspitzen weisen nach oben,  EA  Arme gestreckt über den Kopf heben, dabei gleichzeitig in den Kniestand kommen, mit langer AA Arme senken und seitlich neben dem Körper ablegen, Hände weisen nach hinten, Stirn zum Boden absenken (yoga mudra), EA Zyklus von vorn beginnen.

- Nachspüren - 

Die Haltung wechseln: 
Vom Fersensitz in den Kniestand kommen, eine Hand auf das vordere angewinkelte Bein legen. Mit der Kraft des hinteres Beines und der Arme in den Stand hochdrücken, hinteres Bein heranholen.

Übungen im Stand: 


tadasana / Berghaltung
Füße hüftgelenkbreit + parallel, Fußgewölbe bilden: Zehen heben und senken, gedehnt ablegen, Groß- und Kleinzehballen an den Boden schmiegen, kraftvoll mit Fußaußenkanten gegen den Boden drücken, dadurch Beckenboden aktivieren, Becken gerade ausrichten, Aufrichtimpuls vom Druck der Fersen an der Körperrückseite bis zum Hinterkopf spüren, Dehnung der Vorderseite des Körpers erspüren, Kopf ruht entspannt auf der HWS, Schultern gelöst, streben nach hinten, unten und außen. Inneres Gleichgewicht finden und so fest aber stabil stehen.

Karana 1 im Stehen:
Stehe in tadasana, EA Arme über vorne in die Vertikale führen, gleichzeitig Fersen heben, AA in uktasana (die kraftvolle Haltung) kommen, so als würde man sich auf einen Stuhl setzen, Arme bleiben gestreckt über dem Kopf, für einige AZ in der Haltung verweilen, Steißbein strebt zum Boden, Gesäß so weit, wie möglich weiter Richtung Boden absenken (tiefe Hocke), nun mit Handinnenflächen den Boden berühren, mit der EA Knie wieder durchdrücken, AA in uttanasana übergehen, kurz verweilen, EA Okörper mit geradem Rücken aufrichten, Steißbein strebt nach hinten, Arme in die Vertikale heben, tadasana – Zyklus 5 x WH.    




tadasana / Berghaltung

nachspüren

karana 2 im Stehen:
Füße hüftbreit auseinander, Handinnenflächen vor der Brust aneinander legen, Fingerspitzen weisen nach oben,  EA  Arme gestreckt in Schulterhöhe anheben, AA aus der BWS nach li drehen, dabei re Hand auf den Leib, Handrücken der li Hand auf das Kreuzbein legen, EA, AA, EA zur Mitte, Arme wieder auf Schulterhöhe ausbreiten, nach re drehen usw., EA zur Mitte, Handinnenflächen wieder vor der Brust aneinander legen, Arme gestreckt über den Kopf heben, in namaste enden 5 x WH

tadasana / Berghaltung

nachspüren

Die Haltung wechseln: 
Langsam und bewusst vom Stand in den Vierfüßlerstand und dann in den Fersensitz kommen. 

Diagonale Dehnung:
Im Fersensitz mit der AA den Rumpf auf den O´schenkeln ablegen. Fußinnenkanten zeigen zuein-ander, Arme weit nach vorne ausstrecken, abwechselnd nach rechts und links in die Diagonale dehnen.

Die Haltung wechseln: 
Langsam und bewusst vom Fersensitz in den Langsitz kommen. Ein Bein anbeugen, die Hände gefaltet um das gebeugte Knie legen und langsam Wirbel für Wirbel zum Boden hin abrollen. 

Übungen im Liegen: 

Kopfgelenk mobilisieren
Im Liegen das Kreuzbein leicht vom Boden abheben und flächig ablegen, sodass einem Hohlkreuz entgegen-gewirkt wird. Der untere Rücken sowie die Schultern liegen flächig am Boden. 

Kopf im Liegen langsam mit der AA nach li drehen, EA zur Mitte, AA nach re, 5 x WH

Kopf heben und halten
Haltung im Liegen (wie oben beschrieben) beibehalten, nicht ins  Hohlkreuz gehen. Hände liegen entspannt auf den O´schenkeln, Füße aufstellen, sodaß die Zehen nach oben zeigen, Spannung in die Beinmuskulatur bringen, BB anspannen, mit der AA Kopf und Schultergürtel heben,  weit über die Fußspitzen hinausschauen. Einige AZ halten, ruhig weiteratmen, Wirbel für Wirbel abrollen, Kopf ablegen. 2 – 3 x WH

Makarasana dynamisch
Arme seitlich auf Schulterhöhe ausbreiten, gebeugte Beine nacheinander auf den Leib ziehen, Beine nach oben strecken ohne Kontakt zu den O´schenkeln zu verlieren, ein- oder ausatmend die Beine abwechselnd zur li bzw. re Seite hin absenken, Schultern bleiben am Boden. Mit der EA oder AA zur Mitte zurückkehren, andere Seite üben. Den Zyklus im eigenen AR ein paar mal WH. 

Apanasana
gebeugte Beine nacheinander auf den Leib ziehen, mit den gefalteten Händen die Knie umfassen und so einige AZ lang nachspüren. 

Shavasana
Arme entspannt neben den Körper legen, Schultern streben von den Ohren weg nach unten, hinten, Beine entspannt aus den Hüftgelenken sinken lassen, Füße und Fußgelenke entspannen. So völlig regungslos verweilen. Ruhig weiteratmen, innerlich jedoch ganz wach bleiben, bewusst alle jetzt auftauchenden Signale des Körpers wahrnehmen und beobachten ohne sie zu bewerten. Um die Übung zu verlassen, räkeln, dehnen und strecken, zum Sitzen kommen.

(
Asana

Purvottanasana – Die schiefe Ebene (gestreckt), Bretthaltung, Ostenstellung  

purva = Osten, uttana = strecken, asana = Haltung, Stellung 

Den vier Himmelsrichtungen entsprechend teilt der Yogi den Körper des Menschen in vier Bereiche: Rückseite – Westen; Vorderseite – Osten; Füße – Süden; Kopf – Norden
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 purvottanasana 
Struktur der Haltung:

Die Konzentration liegt darauf, den Körper gerade „wie ein Brett“ zu halten, so dass zwischen Schultern und Füßen eine schiefe Ebene entsteht. Die Vorderseite des Körpers erfährt eine intensive Streckung. Durch Anspannung des Beckenbodens kann einem „Durchhängen“ der Körpermitte entgegengewirkt werden. Um Schulter-, Hand- und Fußgelenke zu entlasten, wird ein intensiver Druck auf den Boden ausgeübt. 

Variationen: 



· Purvottanasana mit der Körperseite nach unten

· mit angewinkelten Knien (Tisch)

· Tisch dynamisch im Atemrhythmus üben (besonders als Vorbereitung zu empfehlen !)
· wahlweise mit einem gehobenen Arm oder Bein 

oder diagonal Arm und Bein angehoben 

Hinweis: Purvottanasana kann mit nach hinten hängen gelassenem Kopf geübt werden.  Menschen mit HWS-Beschwerden üben aber besser so, das der Kopf in der Verlängerung der HWS gehalten wird. Man sollte jedoch für sich selbst ausprobieren, was einem besser bekommt. 

Mögliche Wirkungen: 

Körperlich Ebene: Kräftigung der Muskulatur des Rumpfes, der Arme und des Schultergürtels, Stärkung der Wirbelsäule, der Hand- und Fußgelenke, Vertiefung der Atmung, Anregung des Kreislaufs, trainiert die Muskelkoordination.

Geistige-seelische Ebene: Stärkung von Kraft, Durchhaltevermögen und Gleichgewichts-sinn, nimmt Müdigkeit, die durch anstrengende Vorbeugen hervorgerufen wurde, fördert das Bewusstsein von Hingabe, wirkt belebend und anregend. 

Wann sollte purvottanasana nicht geübt werden ?

· nach einer OP im Bereich der Hand- und Fußgelenke

· Sehnenscheidenentzündung

· Geschwächtsein des Körpers z.B. nach schwerer Krankheit

· Erkrankungen im Kopfbereich sowie der HWS

Hilfsmittel: Liegestützhilfen (im Sporthandel), rutschfeste Matte (!)

Vorbereitende Asanas (Übungsbeispiel):

Beginne im Sitzen (Stuhl oder Matte) mit der Nackendehnung (siehe Abb. unten). 

Führe die gleichen Kopfhaltungen auch nach hinten aus. Übe behutsam ! 


[image: image2.png]B. Kopf leicht nach vorn gebeugt

0. Ausgangs- Kopf seitlich neigen - Kopf drehen drehen und Kinn anheben
stellung 1. rechts 2. links 3. rechts 4. links 5. rechts 6. links

C. Kopf stark nach vorn gebeugt

4

J f
! o
\\ <X ‘%

0. Ausgangs- Kopf seitlich neigen Kopf drehen : ‘drehen und Kinn anheben
stellung 1. rechts 2.links 3. rechts 4. links 5. rechts 6. links





Folgende asanas können angeschlossen werden: Dandasana ( Paschimottanasana ( Dandasana ( Tisch dynamisch ( Purvottanasana

In die Haltung kommen:

1. Sitze auf einer rutschfesten Matte im Langsitz

2. Beine und Füße hüftgelenkbreit und parallel zueinander aufstellen

3. Hände schultergelenkbreit etwas hinter dem Becken aufstellen

4. Schultern nach hinten, unten und außen sinken lassen

5. Kräftig mit den Händen gegen den Boden drücken, Brustbein strebt nach vorne

6. Beckenboden anspannen, einatmend den Körper heben, bis er sich von den Schultern bis zu den Fußrücken in einem weiten Bogen über dem Boden spannt

7. Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule halten

8. Fußsohlen und Großzehballen halten Kontakt zum Boden

In der Haltung sein:

9. Atmung ruhig und tief, während der Beckenboden angespannt bleibt und die Dehnung und Kraft im gesamten Körper intensiv wahrgenommen wird.

10. Einige Atemzüge im asana verweilen

Die Haltung verlassen:

1. Ausatmend das Becken langsam nach hinten und unten führen

2. Brustkorb dabei nicht einsinken lassen

3. Knie mit den Händen umfassen

4. Den Rücken langsam Wirbel für Wirbel nach hinten zum Boden absinken lassen

5. In der Rückenlage Arme seitlich neben dem Körper ablegen   

Ausgleichshaltungen: 

Uttanasana, Kurmasana, Pashimottanasana, Yoga-Mudra
Persönliche Erfahrungen:

Da purvottanasana vor allem eine Kräftigung des Schultergürtels und der Arme sowie Stärkung von Kraft und Durchhaltevermögen  versprach, habe ich mich für diese Haltung entschieden, weil ich etwas gegen meine „hartnäckigen“ Schulter-Nackenbeschwerden tun wollte und seelisch-geistig gesehen wieder in die Kraft kommen wollte.  

Ich musste zu Anfang wirklich sehr vorsichtig üben. Den Kopf in den Nacken zu legen führte zunächst zu Schwindel, allgemeinem Unwohlsein und dem Gefühl der Überforderung, so dass ich mich entschied, den Kopf  in der Verlängerung der HWS zu halten. Tatsächlich begann ich mit dem Üben in einer Phase, in der ich mir sehr wünschte, endlich „meinen Kopf abgeben“ zu können und das Üben zeigte mir, wie schwer mir das gelingen wollte – auch aus körperlichen Gründen heraus.  Ich kam schnell an meine Grenzen, sodass ich beschloss, mich besonders bewusst auf die vorbereitenden Übungen zu konzentrieren und diese vor allem genießen zu lernen. Hierbei war ich erfolgreich. Der Weg zum Hauptasana machte mir viel Freude. Nach der langen Zeit der intensiven geistigen Arbeit, im Grunde einem Zuviel an svadhyaya (eigenes Selbststudium) entstand nun ein angenehmes Gefühl, wieder meinen Körper wahrzunehmen, so als wäre ich nach einer langen Reise wieder zu Hause angekommen, um mich auszuruhen. Ich fühlte mich zufrieden mit dem, was ich all die Monate geleistet hatte, und spürte diese Zufriedenheit jetzt auch unmittelbar in meinem Körper. 

(
Pranayama

Prana skrt. wörtl.: „Lebensenergie, Atem, Lebensodem“, die kosmische Energie, die den Körper durchdringt und erhält und sich in den Geschöpfen am deutlichsten als Atem manifestiert. Yama skrt. wörtll.: Selbstbeherrschung, Regelung  

Pranayama lehrt uns somit die Lebensenergie durch den Atem zu lenken.

Der Atem spielt eine zentrale Rolle für das körperliche, geistige und seelische Wohlbefinden. Wer richtig, d.h. gleichmäßig lernt zu atmen, kann alle vitalen Funktionen in Körper, Geist und Gemüt anregen und harmonisieren.

Yoga erklärt die Wirkung von Pranayama folgendermaßen:

Im Atem wirkt eine große Kraft (prana). Prana fließt durch 72000 Nadis (Nervenkanäle), die durch das Üben der Körperstellungen (asanas) und der Atemübungen (pranayama) gereinigt und durchgängig gemacht werden. Wenn prana ungehindert fließen kann, fühlt sich der Mensch gesund. Sind die Nadis jedoch verstopft und blockiert, können Krankheiten entstehen.

Einige Beispiele, wie sich die „richtige“ Atmung auswirkt:

Körperlich:
Verbesserung der Zellatmung



Anregung der Organfunktion



Normalisierung des Stoffwechsels

Geistig:
Verbesserung der Konzentrationsfähigkeit



Sammlung und Beruhigung der Gedanken



Zunahme schöpferischer und kreativer Kraft

Gemüt:
Harmonisierung von Stimmungsschwankungen



Innere Ruhe, Gelassenheit



Höhere Stabilität den täglichen Anforderungen gegenüber

Anuloma-ujjayi - die ausatembetonte, beruhigende Atmung

Wortdefinition:

anu 
= zusammen mit, verbunden mit 

loma 
= Haar, Faser, in regelmäßiger Reihenfolge

uj 
= ausweiten

jaya
= Sieger

ujjayi = skrt.: „die Siegreiche Atmung“, Atmung mit Reibelaut, bei dieser Atemtechnik wird die Stimmritze verengt, wodurch während der Ein- bzw. Ausatmung durch die verwirbelnde Atemluftein ein Ton erzeugt wird. Körper und Muskulatur werden sehr intensiv mit Energie versorgt. Bei der Siegreichen Atmung weitet sich der Brustkorb wie ein „stolzer Sieger“. Die Übung ist das einzige Pranayama, das auch im Gehen und Liegen ausgeführt werden kann. 

Anuloma wird sinngemäß übersetzt mit „in regelmäßiger Reihenfolge, in naturgemäßer Ordnung“.
In anuloma-ujjayi erfolgt die Einatmung durch beide Nasenlöcher; die Ausatmung abwechselnd durch das eine und das andere Nasenloch.

Mögliche Wirkungen:

Wirkt gegen Müdigkeit, beruhigt die Nerven, belebt den ganzen Organismus, wärmeerzeugend, fördert die Belüftung der Lungen, beruhigt die Gedankenflut, erzeugt Zufriedenheit und innere Ruhe.

Praxis:

· Zuerst den Atem in einer bequemen Sitzhaltung beobachten

· Stimmritze verengen, so dass der typische Ujjayi-Reibelaut entsteht

· Gebeugte Zeige- und Mittelfinger der rechten Hand weisen zur Handinnenfläche

· Ring- und kleinen Finger strecken

· Mit Reibelaut über beide Nasengänge einatmen

· Mit dem Daumen re Nasenloch schließen

· Lang, fein und leise über li Nasenloch ausatmen

· Re Hand wieder zum Knie legen

· Über beide Nasengänge einatmen

· Li Nasenloch mit dem Ringfinger schließen

· Lang, fein und leise über re Nasenloch ausatmen

· In der Anfangszeit 2 Min., später auf 5 Min. steigern

Eigene Erfahrungen mit Anuloma-ujjayi:

Nach einem langen Arbeitstag mit seinen vielen Anforderungen, oder ganz allgemein gegen Stress, half mir Anuloma-ujjayi immer zuverlässig, wenn ich zur Ruhe kommen wollte. Die Weitung der Atemräume und das Gefühl, ganz von Energie angefüllt zu sein, nachdem Stress, die vielen Gedanken und Gefühle, die es zu verarbeiten gab, die Atmung eher eng und flach werden ließ, empfand ich als sehr angenehm. Die Ujjayi-Atmung bewirkte bei mir vor allem ein „richtig gutes Bauchgefühl“, wie „zu Hause angekommen“. 

Die vielen momentanen, inneren Prozesse und Veränderungen, die durch meine Lebensumstände aber auch z. T. durch Yoga ausgelöst wurden und verarbeitet sein wollten, raubten mir manchmal viel Energie. „Wenn nichts mehr ging“, d.h., in akuten Belastungssituationen und zur Angstbewältigung, half mir Anuloma-ujjayi besonders gut. Ich habe die Atemtechnik in der Öffentlichkeit zwar nicht, wie beschrieben ausführen können, konzentrierte mich dann aber einfach auf eine bewusste Einatmung mit verlängerter Ausatmung (z.B. im Auto usw.). Dies war für mich sehr hilfreich. 

(
Infoveranstaltung

Aufgabe: Kurzvortrag zum Thema „Yoga in Lebenskrisen“

Kurze Vorstellung der eigenen Person, Ausbildung bei der SKA... etc.

Yoga ist in Indien seit 3500 Jahren bekannt. Yoga ist keine Religion, schließt diese aber auch nicht aus. Er ist durch seinen Begründer Patanjali  vor allem eine Wissenschaft, die dem Menschen umfangreiche Methoden, wie Körper-, Atem- und Reinigungsübungen, Meditation, Geistesschulung, Mantrasingen, aber auch Empfehlungen für eine ausgewogene Ernährung und Lebensführung an die Hand gibt, Körper, Geist und Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Darüber hinaus fasziniert die Fülle von Symbolen und Sinnbildern, wie überhaupt die gesamte Yoga-Philosophie mit ihren tiefgreifenden Möglichkeiten zur Selbsterkenntnis.  

Durch Yoga können wir zu einer bewussteren Lebensführung gelangen. Dies bedeutet, das wir achtsamer für unser Denken, Fühlen und Handeln werden, aber auch für unsere Mitmenschen. Sich auf den Yogaweg zu begeben bedeutet, sich mehr und mehr von seinem gewohnten Alltagsbewusstsein zu lösen. Die Rückverwandlung des Geistes  mit seinen unablässigen, zerstreuten Gedankengängen in einen Zustand der Ruhe und Ausgeglichenheit ist das eigentliche Ziel des Yoga. Dies geschieht durch Selbsterkenntnis. Yoga lehrt uns auch zu unterscheiden, was Leid erzeugt und was Glück bewirkt, denn viele Probleme, die wir zu haben meinen, entstehen aus unserem negativen Denken heraus, was so weit gehen kann, das wir in eine Lebenskrise geraten können.

Auf dieses Thema habe ich im Laufe meiner Yogapraxis schließlich den Schwerpunkt gelegt,  weil mich interessierte, welche Lösungsmöglichkeiten Yoga bietet, mit problematischen Lebensumständen umzugehen. Nachdem ich mir im Rahmen der Hatha-YogalehrerInnen-Ausbildung an der Sebastian-Kneipp-Akademie einen allgemeinen Überblick über die klassischen Methoden des Yoga, wie Körperhaltungen, Atemübungen, Meditation, Energielenkung und dergleichen verschafft habe, stieß ich schließlich auf ein Thema, das mich ganz besonders faszinierte: 

Die Funktion des Geistes und die Entstehung von Leid. 

Ich bin in diesem Zusammenhang dem Dalai Lama und dem amerikanischen Psychiater Howard C. Cutler für Ihr Buch „Mein Wegweiser zum Glück“ sehr dankbar, weil es klar und verständlich darlegt, wie wichtig es ist, sich mit der Entstehung von Leid zu beschäftigen und das eigene Handeln darauf auszurichten, Glück zu bewirken.

In eine Lebenskrise zu geraten zeigt dem Betroffenen, wie viel Leid noch in ihm ist und welche Aufgaben er zu bewältigen hat , um dieses Leid aufzulösen. Die Hauptaufgabe besteht hierbei in der Schulung des Geistes. Mit einer gewissen inneren Disziplin, können wir unsere gesamte Lebenseinstellung verwandeln. Die Werkzeuge und Methoden hierfür bietet uns Yoga !

Schlussbetrachtung:

Während der Yoga-Tage im Januar 2008 in Bad Lauterberg sprach ich mit einigen TN über das Thema meiner Abschlussarbeit. „Yoga in Lebenskrisen“: Das empfanden die meisten als ein zu schwieriges Thema für einen Yoga-Kurs. „Da kommt doch keiner !“ war der Tenor. 

Mir ist aus eigener Erfahrung bewusst, das sich wahrscheinlich nur wenige  auf den Weg in einen Yogakursus machen, wenn es ihnen akut schlecht geht. Der Mensch neigt gerade in einer Krise eher dazu, sich zurückzuziehen. Dennoch möchte ich allen, die nach Wegen suchen, sich aus dem Gefängnis negativer Gedanken und Gefühle zu befreien und den Sinn ihrer momentanen Krise zu verstehen unterstützen und die Methoden des Yoga, mit ihren einzigartig tiefgreifenden Wirkungen nahe bringen. Die intensive Auseinandersetzung mit  meinen eigenen Lebensthemen, die zu einer Reihe tiefer Erkenntnisse geführt und so mein Leben nachhaltig verändert hat, ist mein ganz persönlicher Gewinn. 

Wie jeder Suchende, bin auch ich noch am Anfang meines Weges. Doch es würde mir sehr viel bedeuten, anderen Menschen in problematischen Situationen Werkzeuge an die Hand geben zu können, die auch sie auf ihrem Weg weiterbringen können.  Hierin sehe ich meine Lebensaufgabe.

Literatur:

Michel / Wellmann


Das Yoga der fünf Elemente



Sigmund Feuerabendt
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Life Book



Power Yoga

Anna Trökes



Das große Yoga-Buch

Dasappa Keshava


Yoga – Grundkurs für Anfänger

P. Jacquemart


Yoga als Therapie

Dalai Lama 



Mein Wegweiser zum Glück

Ekkart Tolle



Jetzt !

Persönliche Stellungnahme / Die eigene Entwicklung während der Yoga-Ausbildung:

Wenn ich mich an meine Kindheit zurückerinnere, sehe ich mich als ein Kind, das trotz seiner drei Geschwister weitgehend isoliert von der Außenwelt aufgewachsen ist. Ich hatte kaum Kontakt zu Gleichaltrigen, fürchtete den Kindergarten und überhaupt alles, was sich draußen abspielte. Das Verhältnis zu Meiner Mutter war innig aber genau deshalb nicht eben gut. Dies hing damals mit den Erziehungsmethoden und den persönlichen gravierenden Konflikten und Ängsten meiner Mutter zusammen, die sie, wie ich erst im Erwachsenenalter wirklich realisierte, auf mich übertrug.  Es kam schließlich zu einem tragischen Ereignis zwischen meiner Mutter und mir, das die gesamte Familie noch weiter spaltete und mich als Kind in eine tiefe Krise stürzte. Doch ich besaß schon damals eine große Lebensenergie und obwohl ich schon als Kind über Jahre unter heftigen Depressionen und Angstzuständen (Angst, nach draußen zu gehen) zu leiden hatte, gab es in mir immer diese Sehnsucht nach irgendetwas. Dieses „irgendetwas“ war es, was mich am Leben hielt und mich vor dem Schlimmsten bewahrte. Ich „stand wieder auf“ und überstand im Alter von 14 Jahren eine dreijährige Depression. Es ging mir bis zum 17. Lebensjahr gut, dann erlitt ich einen Rückfall. Was mir heute auffällt ist, das ich damals in besonderem Maße darunter litt, keine Möglichkeiten, Methoden, Medikamente oder sonst irgendetwas zu haben oder zu kennen, mit denen ich mich von meinem Leiden befreien konnte. Es fühlte sich an, als ob ich warten musste, bis „es“ aufhört.  

Schließlich arbeitete ich schon im Alter von 19 Jahren in einer psychiatrischen Einrichtung, wo ich mein Suchen nach Antworten fortsetzte und blieb bis heute im betreuerischen Bereich. Auch hier fiel mir die große Ratlosigkeit und Hilflosigkeit von Betreuern und Betroffenen gleichermaßen auf.  Es schien nichts zu geben, das den Menschen wirklich half oder aber es dauerte viele Jahre, bis sie wieder einigermaßen „lebensfähig“ wurden. 

Ich habe schon als Kind Fragen an das Leben im Allgemeinen gehabt. Seit der Yoga-Ausbildung habe ich nun vor allem Fragen an mich selbst. Es war ein schmerzlicher Weg in den letzten 2 Jahren für mich, die erste Schicht meiner Panzerung aufzulösen. Seit ich mich mit den kleshas und dem achtgliedrigen Pfad von Patanjali, vor allem aber mit der Funktion des Geistes beschäftige, ist für mich durch die Yogapraxis wohl so etwas wie ein „Wunder“ geschehen. Ich will den Yogaweg damit nicht vermystifizieren oder ihn gar in die esoterische Ecke stellen. Dafür erscheint er mir nicht blumig genug. Doch das ich in meinem Leben die Chance bekommen habe, hinter die Fassaden schauen zu dürfen, empfinde ich für mich persönlich fast wie eine große Gnade. 

Manchmal ist es, als blitze etwas in mir auf und ich scheine zu verstehen, was damit gemeint ist, mich „selbst zu erkennen“ und „ich selbst zu werden“. Doch ist dies eben auch sehr schmerzhaft. All das, was ich bisher war scheinen Konditionierungen zu sein, mein Denken, Fühlen und Handeln ist über die Jahre durch meine Erziehung, Geschwister, Umwelt usw. zusammengeformt worden. Ich habe ein Leben im Schatten geführt, bin nicht auf die Straße gegangen, habe mein ganzes Leben nie richtig genießen können, aus lauter Blockierungen und innerer Starre, habe mich aus lauter Überempfindlichkeit von anderen fern gehalten, mich isoliert, so wie ich es schon immer kannte und wie meine Mutter es immer tat, habe all das getan, weil es so auf mich übertragen worden ist ? Ich bin also all das in Wirklichkeit gar nicht ? Wenn das so ist, wer oder wo bin ich dann ? 

Seit meiner Yoga-Ausbildung scheint das grundlegende Gefühl, das ich als Kind hatte und das mir im Laufe der Jahre verloren gegangen war wieder zurückzukommen. Ich entdecke meine Kreativität wieder, meine Freude, mich zu bewegen und mich zu spüren und ich entdecke immer mehr, das ich nicht alleine, nicht mehr getrennt von anderen bin. Ich habe etwas wesentliches durch Yoga wiedergefunden, mein Urvertrauen. 

Ziele der 4. + 5. Stunde 

siehe Seite 32-33 
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