Der Weg des Yogas bringt weder auf der rein kérperli-

chen noch auf der geistigen Ebene alleine Frucht. Es ist
wichtig, sich auch mit den Tiefen der Seele zu beschifti-
gen — mit den Gefiithlen und den Gedanken, die dahinter

stehen. Dabei hilft die westliche Psychologie.
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ielleicht fragen Sie sich, wie die Verbindung zwi-
Vschen Yoga und Psychologie im Alltag aussehen

kann. Aus meiner langjihrigen Therapie- und Yo-
ga-Praxis gibe es hierzu viele Beispiele zu erzihlen, aber
cines mochte ich herausgreifen: Eine angehende Yoga-
Lehrerin hatte fiir ihre Priifungsarbeit das Thema «Yoga
Nidra» gewihlt. Yoga Nidra ist eine Ubungspraxis aus
dem Tantra Yoga, die in
mehreren Stufen zum so-
genannten Sankalpa fithre,
Dahinter verbirgt sich eine
der
man sich von den Dingen
lésen kann, die einen an der
cigenen Entwicklung hindern oder unter denen man viel-
leicht schon seit Jahren leider.

Die Yoga-Lehrerin berichtete, dass sich wihrend dieser
intensiven Vorbereitungsphase etwas Wunderbares ereig-
net habe. Sie hatte iiber Wochen viele Male meine CD
mit der Anleitung zu Yoga Nidra angehére. Thr Mann, der
ein massives Alkoholproblem hatte und dem Thema Yoga

Losungsformel, mit

skeptisch gegeniiber stand, hérte immer interessierter zu
und bat schliesslich um eine eigene CD, die er offensicht-
lich lingere Zeir alleine horte. Kurz vor der Yoga-Priifung
sagte er, er glaube, mit Yoga Nidra endlich frei zu werden
von der Alkoholsucht. Wihrend ihrer Erzihlung kamen
der Frau Trinen der Rithrung und Dankbarkeit fiir diese
Fiigung. Nach iiber cinem Jahr traf ich sie wieder und sie
berichtete, ihr Mann iibe immer noch Yoga Nidra und sei
nach wie vor trocken.

Komplexes psychologisches System

Die Geschichte hore sich fast unglaublich an, doch ich
weiss, dass Ahnliches mit Yoga Nidra immer wieder pas-
siert, Die Erfahrungen, die ich in den letzten Jahren in
der Praxis und in den Yoga-Nidra-Seminaren gemachr

habe, belegen die Aussage des grossen Religionsforschers
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«Wir mussen uns mit unseren
Gefthlen beschiftigen und den

Gedanken, die dahinter stehen.»

Mircea Eliade. Dieser kam nach seinem mehrjihrigen
Studium des Yogas zum Schluss, es handle sich dabei in
erster Linie um ein komplexes psychologisches System
mit ungeheurer Tiefe.

Die psychologische Seite des Yogas hat fiir mich in den
letzten Jahren immer mehr an Bedeutung gewonnen.
Eine Weiterbildung am C. G. Jung Institut in Ziirich be-
stitigte und vertiefte die
Verbindung von &stlicher
Weisheitslehre und westli-
cher Psychologie. Die Be-
schiftigung mit den Lehren
von Sri Aurobindo, P Yo-
gananda und nicht zuletzt
mit den Biichern meines Lehrers S. Yesudian befruchtete
meine Arbeit ebenfalls sehr.

Dabei wurde mir immer klarer, dass der Yogaweg weder
auf der rein kérperlichen noch auf der geistigen Ebene
alleine Frucht bringt. Wir miissen uns mit den Tiefen
der Seele beschifrigen, mit unseren Gefithlen und den
Gedanken, die dahinter stehen. Nur so kénnen wir uns
und andere verstehen und der Gefahr entgehen, eigene
Scharttenseiten immer wieder auf andere zu projizieren.
Die Yoga Sutras des Patanjali (entstanden etwa 100 vor
oder nach Christi) sind eine grosse Hilfe, um uns des Ent-
stehens unserer Gedanken und damit unserer Gefiihle be-
wusst 2o werden. Jedes Gefiihl ist mit einem — wenn auch
noch so weit dahinter liegenden — Gedanken verbunden.
So kommen wir dem auf die Spur, was uns immer wieder
hindert, zufrieden und gliicklich zu sein, was uns abhilr,
die Dinge zu tun, die wir cigentlich tun méchren. Die
Yoga Sutras geben uns Hinweise darauf, worin unsere Sor-
gen und Angste ihren Ursprung haben und wie wir sie
vermeiden kénnen.

Ein wichriges Thema bei der Verbindung von Yoga und
Psychologie ist die Lehre von den neun Rasas, die ihren

Ursprung ebenfalls in der Tantra-Lehre hat. Der Sanskrit-
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SORGENABSOR-
BIERENDE UBUNG

Raja Yoga empfiehlt diese «Polarisation= als eine
Ubung, die zu Harmonie und Ausgeglichenheit
zwischen allen positiven und negativen Aspek-
ten der psychosomatischen Verbindung von Kor-
per und Geist flinrt. Yoga lehrt uns, dass wir den
Kdmer mit geistigen Strdmungen magnetisieren
oder «polarisieren» kinnen. Diese Ubung — wenn
man sie regelméssig macht — filhrt zu einer Er-
leichterung von Angstzustanden und Depressio-
nen. Durch die Vertiefung des Geistes kommt es
2u einem Durchbrechen des «Sorgenkreislaufss,
die Affenherde in unserem Kopf wird zur Ruhe
gebracht. Konzentration und Vorstellungskraft
werden gesteigert, gleichzeitig wird ein inneres
Gewahrsein des Krpers entwickelt.

1. Auf den Ricken legen (Fiisse nach Stiden,
Kopf nach Norden), Arme liegen neben dem
Kdrper, Handflachen zeigen nach oben.

2. Stelle dir mit langsamer gleichmassiger Ein-
atmung vor, wie Sonnenenergie mit warmer
goldgelber Farbe durch den Scheitel des Kopfes
in dich einfliesst, vom ganzen Karper Besitz er-
greift und langsam durch die Fusssohlen wieder
hinausfliesst.

3. Wahrend der langsamen und gleichméssigen
Ausatmung stellst du dir vor, wie Mondenergie
von kalter blauer Farbe durch die Fusssohlen in
den Korper hinaufsteigt und durch den Scheitel
den Kopf verlasst.

4, Fahre fort, mit der entsprechenden Vorstellung
@in- und auszuatmen und versuche gleichzeitig
2u fiinlen, wie diese Energien wirklich physisch
durch den Korper fliessen und ein stromendes
Geflihl erzeugen.

5. Versuche zu spiiren, wie mit der farbigen Ein-
atmung ein prickelndes Gefiihl von Kopf bis Fuss
durch den Kdrper fliesst und bei der farbigen
Ausatmung von Fuss bis Kopf.
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Begriff «Tantra» bedeutet «Gewebe,
verwoben sein». Fiir den Menschen
geht es darum, das Verwobensein
mit allem zu erfahren. Jedes Ereignis,
sei es noch so unangenchm, ist eine
Méglichkeit, diese Verbundenheit
mit allem, was lebt, mit allem, was
Menschen, ja sogar Tiere oder Pfan-
zen je erlebt haben, zu spiiren und
daraus zu lernen.

Rasa bedeutet essentieller Aspekt
einer Emotion oder Stimmung, die
zur gleichen Fa-
milie gehére.
Wenn ein Rasa
vorherrscht, be-
cinflusst es unse-
ren Kérper und
unser  Bewusst-
sein. So kann sich
das Rasa Furche
zum Beispiel als
Terror, Angst, Panik, Nervositit oder
Sorgen zeigen. Wir unterscheiden die
Rasas nach wiinschenswerten oder
weniger wiinschenswerten, wobei
auch die weniger wiinschenswerten
Rasas, wie zum Beispiel Arger, durch-
aus eine positive Qualitit haben kon-
nen, wenn sie zu einer konkreten und

richtigen Aktion fiihren.

Die Gefuhle wahrnehmen

Manchmal haben wir eine klare Vor-
stellung, welches Gefithl vorherrsche,
und manchmal nicht. Je genauer wir
ein solches Gefiithl identifizieren,
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umso klarer kdnnen wir damit um-
gehen, Rasas kénnen unsere gesamte
Persénlichkeit im Griff haben und al-
les Rationale in einem Moment weg-
spiilen. Allcrdings sind Rasas wichtig,
um uns Lebendigkeit zu verleihen,
uns voranzubringen oder uns Dinge
bewusst zu machen. Die neun Rasas
sind: Shringara (Liebe), Hasya (Freu-
de), Adbhuta (Erstaunen, Wundern),
Shanta (Gleichmur, Ruhe), Rau-
dra (Arger), Veerya (Mur), Karuna

«Rasas konnen unsere gesamte
Personlichkeit im Griff haben
und alles Rationale in einem

Moment wegspiilen.»
(=

(Traurigkeit, Mitgefiihl), Bhayanaka
(Furcht, Angst), Vibhatsa (Abscheu,
Widerwillen).

Die dazugchérige Ubungspraxis
bezeichner man als Rasa Sadhana. Sie
soll uns entscheiden helfen, ob wir zu
Sklaven der Rasas werden oder sou-
verin mit ihnen umgehen. In erster
Linic geht es darum zu erkennen,
dass alle Gefiihle zur richtigen Zeit
sinnvoll sind. Wir selbst sind die
Meister unseres Schicksals. o wie
uns niemand davon abhalten kann,
ungliicklich zu sein, kann niemand

verhindern, dass wir gliicklich sind.
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«Menschen — und sie machen die
Mehrheir aus —, die unbewusst durch
das Leben gehen und Opfer dusserer
Umstinde und innerer Zwinge sind,
haben nicht gelebt und gehen zuriick
ins universale Unbewusste.» So be-
schreibt John Henshaw in einem Ar-
tikel iiber Carl Gustav Jung dessen
Ansicht zum Thema Chakren und
Kundalini-Kraft. Die Erweckung der
Kundalini-Kraft aus ihrem rein poten-
tiellen Zustand bedeuter fiir Jung
«eine Welt zu erleben, die véllig unter-
schiedlich von unserer Welt ist: es ist
Unendlichkeits.

Die Chakras

Chakras werden als Organe des fein-
stofflichen Kérpers verstanden, die
dhnlich den kérperlichen Organen
eine Aufgabe haben. Sie werden so-
wohl von kérperlichen Akrivititen als
auch von emotionalen und mentalen
Bewegungen beeinflusst, angeregt oder
blockiert. In den verschiedenen Stufen
der sieben Hauptchakras zeigen sich
die Entwicklungsstufen des Menschen
und die damit verbundenen Lernauf-
gaben. Jung sah darin eine Entspre-
chung zu dem von ihm beschriebenen
Individuationsweg, wobei er vor al-
lem iiber die unteren Energiezentren
sprach. Ich méchte diese Stufen nach-
folgend kurz skizzieren, um einen klei-
nen Einblick zu geben: Wurzel- oder
Basischakra (Muladhara-Chakra):

Basis des marteriellen Lebens, Sicher-
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heit in die eigene Existenz entwickeln,
Urvertrauen, Recht auf eigenes Le-
ben, eigene materielle Bediirfnisse
erfiillen, die eigene Korperlichkeit an-
nehmen, Verbindung zur Erde, zum
Konkreten. Schattenseite: Kampf ums
Uberleben, Gier, Verhaftung an die
Materie. Sexualchakra (Svadhistana-
Chakra): Selbstachtung als Basis der
Offnung nach aussen, Unabhiingig-
keit, Sexualitit, Viralitit. Schattensei-
te: Abhiingigkeit, Sucht, Verdringung
der vitalen Impulse oder zwanghaftes
Ausleben.  Solarplexus  (Manipura-
Chakra): Zentrum des Ichs, Tatkraft,
Willenskraft, Entscheidungsfihigkeit,
die eigene Persénlichkeit erkennen
und leben. Schattenseite: Egozentrik,
verdriingte Wut, Arger, Abhingigkeit
von der Anerkennung anderer. Herz-
chakra (Anahata-Chakra): Das Ego
iiberwinden, Nichstenliebe, Ort der
Integration der «niederen» Triebe und
der «hdheren» Bestrebungen. In die-
sem Chakra lgsen sich die Gegensitze
auf, Verstand und Gefiihl kommen ins
Gleichgewichr, der Ort des Mirgefiihls
und der Nichstenliebe, aber auch der
Selbstlicbe. Schattenseite: Angst vor
Auflosung des Ichs, Angst vor Verlust,
«everybodys darling». K(‘hfkup!—c}lakm
(Vishudda-Chakra): Kunst der Rede,
Kunst des Zuhérens, Wahrheit. Hier
geht es um Selbstausdruck und um
wahrhaftige Kommunikation — durch
Beherrschung und Liuterung der Sin-
ne sowie durch Konzentration aufs

N

Wesentliche. Schattenseite: Sprechen
ohne vorherige Konzentration, Plap-
pern, Verleumdung. Stirnchakera (Aj-
na-Chakra): Beherrschung der Wil-
lenskraft, Unterscheidungsfihigkeir,
Verantwortung. Hier geht es darum,
Verantwortung fiir sich selbst zu iiber-
nehmen, und dazu ist es erforderlich,
Einsicht und innere Klarheit zu ge-
winnen — Klarheit in Bezug auf das,
was fiir das eigene Leben wichtig ist.
Die Entwicklung des siebten Sinnes
soll gefordert werden. Scharttenseite:
zu starke Verhaftung an den Intellek,
Verleugnung der Intuition. Scheirel-
chakra (Sahasrara-Chakra): Das Ver-
schmelzen der individuellen Seele mit
Gott, der Zustand des Einsseins mit
allen Wesen.

*Die Autorin Anna Rdcker ist Yogalehrerin
und Heilpraktikerin, Sie hat am C. G. Jung
Institut in Zlrich eine Weiterbildung in
«Analytischer  Psychotherapie» absolviert
und hat zahlreiche Blcher geschrieben.
www.annaroecker. de

WORKSHOP IN BERN

Am 24./25. Oktober bietet Anna Reicker in der
‘YYogaschule von Carmen Costa in Bern einen
Workshop zum Thema Yoga und Psychologie
an. Neben theoretischen Informationen kann
mit vielen praktischen Ubungen die Arbeit mit
den Chakras und den neun Rasas lebendig
erfahren werden. Der Kurs kostet Fr. 270.—

Nahere Informationen: www.yoga-carmen.ch
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