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TEXT I ANNA ELISABETH ROCKER
ILLUSTRATION M REGINA HEINLEIN

ie Geburt der Ve-
nus® von Sandro
Botticelli zeigt im
Mittelpunkt eine
schéone junge
Frau, Venus, die
romische Gottin
der Schonheit und
der Liebe. Auf die
sem Bild symbolisiert sie — verstirkt durch das Symbol
der Muschel — die erblithende Weiblichkeit. Ahnliche
Darstellungen, die auf die Lebensphase der jungen Frau
hinweisen, finden wir in allen Kulturen. Meist zeigen
diese Bilder schone jugendliche Frauen, die unberiihrt
wirken und vertriumt thren Blick nach innen zu richten
scheinen. In der indischen Mythologie entspricht die




Wandlungsphasen im weiblichen Leben:
Die junge Frau, die Mutter und die weise, alte Frau

junge Radha, die Gespielin des Gottes
Krshna, dieser Phase der Weiblichkeit
Betrachten wir das Bild der indischen
Gottin Lakshmi, so finden wir auf den ers-
ten Blick Ahnlichkeiten, aber bei genauer
Betrachtung sehen wir, dass diese Gottin
der Schonheit und des Gliickes bereits
eine weitere Phase im weiblichen Leben
darstellt. Thr Kérper ist bekleidet, und sie
offnet vier Arme nach aufen als Hinweis
auf ihre gebende und beschiitzende Natur,
die sich den Menschen zuwendet. Man
konnte sagen: so wie eine Mutter, die mehr
als zwei Hiande und Arme braucht, um sich
all ihren Kindern zuwenden zu kénnen.
Lakshmi als Gattin des Gottes Vishnu
und Symbol der miitterlichen Weiblichkeit
und Schénheit steht mit der Welt in einer
schopferischen Verbindung. Eine dhnliche
Symbolfigur ist die hinduistische Gottin
Tara, die im tantrischen Buddhismus Tibets
als hichste Mutter verehrt wird. Nach der
Uberlieferung legte sie ein Geliibde ab,
immer nur im weiblichen Korper wieder-

geboren zu werden und in diesem Korper
die Erleuchtung zu erlangen.

Die dritte Lebensphase der Frau jen-
seits von Fruchtbarkeit und Mutterschaft
finden wir ebenfalls in mythologischen
Darstellungen dieser Welt. Sie wird zum
Beispiel durch die indische Gottin Durga
symbolisiert, die im Gegensatz zu ande-
ren Gottinnen wie Lakshmi oder Parvati
keinem miinnlichen Gott als Partnerin
zugeordnet ist. Thr Name, {ibersetzt  die
schwer Zugiingliche®, zeigt bereits, dass
es sich um eine unabhiingige Frauen-
gestalt handelt, die bekannt ist fiir ihre
ungeheuren geistigen und kosmischen
Kriifte, mit denen sie die Gefahren des
Lebens bewiltigt.

Bt'i all diesen Darstellungen handelt
_J es sich um archetypische Bilder. Sie
stellen menschliche Urerfahrungen dar
(Geburt, Miitterlichkeit, Weisheit des Al-
ters), die fiir Menschen aller Zeiten und
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Kulturen prigend waren und sind. Jede
Frau ist auch heute noch diesem Wandel
von der jungen zur reifen und zur alten
Frau unterworfen, der in diesen Bildern
dargestellt wird. Archetypische Gestal-
ten begegnen uns in Bildern, Mirchen,
Mythen und in den eigenen Triumen.
Der Schweizer Seelenarzt C.G. Jung hat
versucht, diese archetypischen Bilder psy-
chologisch zu ergriinden. Die Mythen
und Miirchen sah er dabei in erster Linie
als .psychische Manifestationen, die das
Wesen der Seele darstellen®. (Grundwerk
C.G. Jung Band 2, Seite 79). C.G. Jung
vergleicht Archetypen (Urbilder) mit dem
Achsengitter eines Kristalls, das immer
gleich bleibt und doch vielfiltige Formen
hervorbringt. So bleibt der Archetyp ,Mut
ter* immer gleich, die jeweiligen Bilder
indern sich je nach Kultur und Zeit. Je
der Archetyp hat einen Licht- und einen
Schattenaspekt, eine helle und eine dunkle
Seite. Letztere sehen wir z.B. ganz deutlich
in Bildern der schwarzen Gottin Kali, der
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verschlingenden Seite des Weiblichen.
In der heutigen Zeit wiirde man sagen:
die Schattenseite des Mitterlichen ist das
Festhalten an dieser Rolle und damit das
Festhalten der bereits erwachsenen Kin-
der, die somit daran gehindert werden,
den eigenen Weg zu gehen.,

ede Frau trigt archetypisch die Qualitit

_J aller Lebensphasen in sich, auch wenn

jeweils eine im Vordergrund steht. Das

bedeutet zum Beispiel, dass jede Frau,
wenngleich vielleicht nicht die personliche

Erfahrung der Mutterschaft, so doch eine

potenzielle archetypische Erfahrung in

sich triigt, genauso wie die Erfahrung der

Alten Weisen zum Beispiel, dem Alter mit

Gelassenheit entgegenzusehen und sich

dabei trotzdem bewusst zu sein, dass sie

auch immer die Jugend und Schonheit der

Venus in sich tragen wird. Und gerade

darin liegt die Bedeutung archetypischer

Bilder auch fiir die heutige Frau.
Archetypische Bilder, wie sie in My-

then, Mirchen, Triumen, Visionen und

Erfahrungen mit Menschen, die den je-

weiligen Archetyp flir uns symbolisieren,

auftauchen,

» konnen neue Erkenntnisse bringen und
Losungswege aufzeigen (z.B. indem
wir mit den archetypischen Figuren in
Dialog treten)

e stirken den Mut, diese Erkenntnisse
umzusetzen

» helfen uns, fehlende Anteile stellver-
tretend zu ersetzen und damit ganz
oder zumindest ein Stiick weit zu in-
tegrieren

» machen es leichter, die Wandlungspha-
sen des Lebens bis hin zur Akzeptanz
der Sterblichkeit besser zu bewiiltigen,
weil wir spiiren, dass wir in ein gro-
Beres Ganzes eingebunden sind (mit
einer gottlichen Kraft verbunden, in
der grofien Mutter Natur geborgen sind
erc.).

azu mochte ich Thnen zwei von vie-

len Beispielen aus meiner therapeu-
tischen Praxis erziihlen, die mir selbst die
herausragende Bedeutung archetypischer
Bilder bewusst gemacht haben. Das gilt vor
allem dann, wenn dieser Archetyp — wie
C.G. Jung schreibt — sich _konstelliert*, d.h.
in Erscheinung tritt. Das scheint immer
dann zu geschehen, wenn es im Leben
besonders wichtig ist. Das kann in einer
Therapie genauso geschehen wie im all-
tiglichen Leben, in dem wir z.B. ein Bild
sehen, ein Buch in die Hand bekommen
oder einem Menschen begegnen, der die-
sen Archetyp symbolisiert, z.B. einer alten
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weisen Lehrerin. So habe ich das bei einer
jungen Frau erlebt, die als Kind mehrere
Jahre lang von ihrem Stiefvater missbraucht
worden war. Obwohl sie sich damit seit
mehreren Jahren auseinandergesetzt hatte,
duRerlich betrachtet gut zurechtkam und
schr erfolgreich in ihrem Beruf war, litt
sie immer noch unter depressiven Phasen
und spiirte oft eine tiefe - bodenlose, wie
sie sagte — Traurigkeit in sich.

»Jede Frau tragt
archetypisch die Qualitat
aller Lebensphasen in sich,
auch wenn jeweils eine im
Vordergrund steht.«

Wihrend einer Musikreise®, bei der sie
im tief entspannten Zustand mehrere auf-
einanderfolgende Musikstiicke horte, hatte
sie eine berithrende Begegnung mit Maria,
der Gottesmutter, diesem miitterlichen
Archetypen der christlichen Kultur. Maria
nahm sie wie ein Kind in den Arm, um-
hiillte sie mit ihrem blauen Mantel und
wiegte sie trostend. Wichtig ist dabei zu
wissen, dass die Klientin keinesfalls ein
besonderes Verhilinis zum Katholizismus
und seinen Symbolen und Ritualen hat,
d.h. dieses Bild trat relativ unerwartet auf.
In den darauf folgenden Wochen kam es
zu mehreren Begegnungen mit diesem
Bild der groBen Mutter. Daraufhin setzte
ein seelischer Heilungsprozess ein, der bis
heute anhiilt und in ihrem Leben deut-
lich spiirbar ist. Die Kraft, die von dieser
Begegnung ausging, hatte ihr geholfen,
die Trauer iber den so schmerzlichen
vermissten Schutz durch die eigene Mut-
ter zu mildern und nach und nach zu
tiberwinden.

G. Jung spricht im Band 2 seines

. Grundwerks davon, dass archety-
pische Bilder nicht einfach rational in-
tegriert werden konnen, sondern dass
man mit ihnen in eine Art Dialog tre-
ten muss, um sie zu verstehen. Diese
Erfahrung konnte ich mit einer anderen
Klientin machen. Sie begegnete in einer
Musikreise der dunklen Seite des Mutter-
Archetyps, der Gottin Kali. Diese tauchte
in ihrer erschreckenden dunklen Gestalt
auf, mit ihren Attributen, wie der Kette
aus Totenschideln um ihren Hals. Meine
Klientin, die sich in einer tiefen Entspan-
nung befand, erschrak bereits bei den
ersten Tonen der Musik ganz heftig. Sie
setzte sich ruckartig auf und offnete die
Augen. Sie beschrieb mir das Bild, das sie

aus Darstellungen kannte und das jetzt im
Bruchteil einer Sekunde aufgetaucht war
und sie in Angst versetzt hatte. Kali steht in
der Mythologie fiir Tod und Verwandlung,
fiir die Zerstorung dessen, was dem Leben
im Weg steht. Ich fragte die Klientin, ob
sie sich mit Unterstiitzung der Musik und
meiner Begleitung auf diese Begegnung
einlassen konnte. Sie war einverstanden,
schloss die Augen und folgte weiter der
Musik. Zwar erschien das Bild nicht mehr
in dieser Deutlichkeit, aber dafiir erhielt
sie jetzt eine klare Botschaft von Kali,
in der sie ihr mitteilte, was in ihrem Le-
ben zerstort* werden muss, um ihr Le-
ben zu retten. Sie verstand die Botschaft:
Nur wenn sie sich aus der Beziehung mit
einem schwer alkoholabhiingigen und
auch gewaltbereiten Partner lost, kann
sie ihr Leben retten. Der Archetyp der
Gottin war ihr in Form dieses Bildes zu
Hilfe gekommen, hatte sie bestirkt in
dem, was sie lingst wusste, aber umzu-
setzen zogerte. So konnte sie sich nach
und nach aus den Verstrickungen ihres
Lebens befreien und sich ihres eigenen
Wegs bewusst werden.

iche Wandlungsphasen in ihre:
S] sllen Bedeutung
D ie weiblichen Wandlungsphasen kann
man unter vielen Aspekten betrach-
ten, so zum Beispiel unter dem Gesichts-
punkt der spirituellen Entwicklung. Am
Beispiel der Chakras, der .Organe” des
feinstofflichen Kérpers, lisst sich dabei
ein Weg aufzeigen, der sozusagen von der
Erde zum Himmel fiihrt. Chakras sind die
Verbindungen des Korpers mit der nicht-
materiellen Welt. Durch sie wird Prana,
die universelle Lebensenergie, nicht nur
mit dem Atem, sondern {iber den ganzen
Korper aufgenommen. Sie sind damit Ver-
bindungsglieder zwischen dem materiellen
Korper und der geistigen Substanz, die
unser Leben erhiilt.

Jedes Chakra hat auch einen so ge-
nannten ,Selbstaspekt®, d.h. es zeigt auf,
was notwendig ist, um das innere Selbst
im Laufe eines Lebens immer mehr zur
Entfaltung zu bringen. Spiritualitit zeigt
sich — am Beispiel der Chakras - in ver-
schiedenen Formen: angefangen mit der
engen Verbindung mit dem eigenen Kor-
per, mit der eigenen und der grofen Natur,
Sie zeigt sich in der Begegnung mit der
Welt, in der Liebe, in der eigenen Kreati-
vitiit, im Riickzug von der AuBenwelt nach
innen und in einer geistigen Form, die
nicht mehr mit Worten zu beschreiben,
sondern nur mehr zu erfahren ist, einer
Qualitit, die mit dem obersten Chakra
verbunden ist, In den Wandlungsphasen
der Frau von der Jugend bis zum Alter



zeigt sich die Spiritualitit mit einem jeweils
anderen Schwerpunkt. Dabei sind die an-
deren Entwicklungsstufen immer bereits
im Keim vorhanden, oder in der gelebten
Form als bleibende Erinnerung. Die junge
Frau trigt bereits die iltere und alte Frau
in sich, die sie einmal sein wird. Die alte
Frau lebt mit einem inneren Wissen der
gelebten Jugend und Weiblichkeit, die
jetzt vielleicht in eine andere Form von
Frausein ibergegangen ist.

hre Initiation ist der Beginn des weib-

lichen Monatszyklus und die korperliche
Verinderung, die damit einhergeht. Die
Spiritualitit der jungen Frau zeigt sich
vor allem auf korperlicher Ebene. Sie ent-
deckt ihre Weiblichkeit und die Freude
an Korperlichkeit und Sexualitit. In die-
ser Lebensphase braucht sie Schutz und
Geborgenheit, um ihre eigene Identitiit
entwickeln zu konnen. In der Mytholo-
gie sind es meist mutterliche Gestalten,
die diese Rolle {ibernehmen. Fehlt dieser
Schutz oder ist ein langsames Entwickeln
der eigenen Personlichkeit nicht moglich,
tritt hiiufig die Schattenseite dieses Arche-
typs in Erscheinung: die frith verfihrte
oder verfiihrende junge Frau, die ihre
korperlichen Reize nutzt, um Anerken-
nung und Liebe zu bekommen, bevor sie
diese Qualititen in sich selbst entwickelt,
d.h. bevor sie ein Bewusstsein ihrer selbst
entwickelt hat. Die ersten drei Chakras
zeigen, welche Entwicklungsstufen diese
Lebensphase umfasst und welche Selbst-
aspekte zu entwickeln sind

as Muladhara-Chakra oder Wurzelcha-

kra an der Basis der Wirbelsiule steht
fiir die Verbindung mit dem Element Erde.
Die Kraft des Wurzelchakras gibt Stand-
festigkeit und ein basishaftes Empfinden
des eigenen Platzes in dieser Welt. Zu ent-
wickeln ist die  Selbstwahrnehmung®, die
zuniichst tiber die Sinne erfolgt, mit der
das Kind die Welt entdeckt. Es geht um
Wahrnehmung des eigenen Korpers, der
korperlichen Moglichkeiten und Grenzen
sowie um die Erkenntnis der Grenzen
anderer.

Das Svadhishthana-Chakra oder Sexu-
alchakra auf Hohe der Lendenwirbelsiule
steht fiir die Verbindung mit dem Element
Wasser. Hier geht es um den energetischen
Austausch mit der Umwelt, um Anzichung
und AbstoBung, um Entwicklung der Se-
xualitit, die Verbindung mit dem Du auf
korperlicher Ebene. ,Selbstakzeptanz®
ist hier die Aufgabe. Es geht um die Ak-
zeptanz aller Personlichkeitsanteile, der
lichtvollen und der schattenhaften, bei
sich selbst und anderen, um Anziehung

und Abstoffung, um Ja und Nein auf en-
ergetischer Ebene.

Das Manipura-Chakra oder Nabelchakra
auf Hohe des Nabels steht fir die Verbin-
dung mit dem Element Feuer. Hier geht
es um die Emtwicklung der eigenen Iden-
titdt, um intensive Gefiihlserfahrungen,
negativer und positiver Art. Selbstwert-
schiitzung® ist die Lernaufgabe in diesem
Bereich; die Wertschitzung fiir sich selbst,
die unabhingig ist vom Urteil anderer,
sowie aber auch um die Wertschitzung
anderer Menschen.

ie Mutter ist ein héiufig auftauchen-

des archetypisches Bild dieser Le-
bensphase, wobei sie sich entweder als
Mutter eigener Kinder oder als Mutter
fiir bedirftige Menschen (Beispiel Mutter
Theresa, Amma etc.) darstellen kann. Der
Archetyp der reifen Frau ist aber nicht nur
durch Muttergdttinnen symbolisiert, son-
dern auch durch selbstbewusste Frauen,
die ihr Leben in die Hand nehmen. Die
Spiritualitit der reifen Frau zeigt sich vor
allem auf seelischer Ebene, in Form von
Liebe und Fiirsorge fiir andere. Sie op-
fert einen Teil ihrer eigenen Lebenskraft,
ihrer eigenen Entfaltungsmaoglichkeit fr
ihre Kinder oder fiir Menschen, die ihr
anvertraut sind, Die Frau in dieser Le-
bensphase ist sich ihres eigenen Korpers
bereits bewusst, sie kennt seinen Rhyth-
mus und seine Bediirfnisse. IThre Aufgabe
ist es, sich nicht nur den Bedirfnissen
anderer Menschen zu widmen, sondern
ihre eigenen zu erfillen. Heute fallen in
diese Phase des Lebens auch berufliche
Entwicklung und Karriere, was oft nicht
leicht mit der mitterlichen Rolle zu ver-
binden ist. Schattenseite dieses Arche-
typs sind deshalb zum einen die fehlende
Miitterlichkeit zugunsten von Hirte und
Durchsetzungsvermogen, um der Konkur-
renz standzuhalten, Zum anderen ist der
Schattenanteil die Unfihigkeit, gut fiir sich
selbst zu sorgen, und damit die Tendenz,
von anderen zu viel zu erwarten, sie an
sich zu binden und mit Schuldgefiihlen
zu manipulieren.

Auf der Chakra-Ebene sind wir jetzt beim
vierten und fiinften Chakra angekommen.
Das Anahata-Chakra oder Herzchakra auf
Hohe des Herzens steht fiir die Verbindung
mit dem Element Luft. Es geht um Integra-
tion der unteren und oberen Chakras, um
Empathie, um Liebe, die nicht abhiingig
ist von _Gegenliebe®, um die Verbindung
mit dem jedem Du auf seelischer Ebene,
um die Akzeptanz der eigenen seelischen
Grenzen und der Grenzen anderer. Selbst-
aspekt ist die ,Selbstliebe” als Basis fir die
Liebe zu anderen. Liebe deinen Nichsten
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wie dich selbst* ist ein Schlisselsatz fiir
dieses Chakra

Das Vishuddha-Chakra oder Halschakra
auf Hohe des Kehlkopfs steht fiir die Ver-
bindung mit dem Element Ather. Hier geht
es um Kommunikation; die eigene Stimme
soll zu Gehor gebracht und der eigene
Standpunkt mitgeteilt werden. Selbstaspekt
ist der _Selbstausdruck®. Es geht darum,
die eigene Wahrheit auszudriicken und
die Wahrheit anderer zu horen und zu
respektieren

D er dlteren Frau in ihrer ganz eigenen
Qualitit begegnen wir in Mythen
und Mirchen in vielfiltiger Form. In un-
serer Kultur tritt sie uns z.B. in Form der
Mutter Anna entgegen. ,Anna Selbdritt®,
wie sie genannt wird, ist Begleiterin und
Lehrerin der jugendlichen Maria und des

Jesuskinds. Symbolisch wird sie deshalb

zusitzlich mit einem Buch dargestellt. Im
Mirchen sind es oft die Grofmiitter, die
diesen Archetyp der weisen Frau verkor-
pern. Die _Alte Weise* hat keine Angst
mehr vor dem Leben, wie zum Beispiel
das Miirchen vom ,Teufel mit den drei
goldenen Haaren® erziihlt, Die GroSmutter
des Teufels hat keine Angst vor ihm und
versteckt sogar den Helden der Geschichte
unter der Bank — unter ihren Récken — vor
dem gefrifligen Teufel. Die  Alte Weise”
kennt das Leben in allen Facetten und wei
damit umzugehen. Gerade dieser Arche-
typ scheint mir heute besonders wichtig.
Angesichts von Anti-Aging und ,Forever
Young® ist es nicht leicht, die positive Seite
des Alterwerdens zu sehen: den Zuwachs
an Gelassenheit, Humor und Weisheit, und
das auch angesichts eines Schwindens der
korperlichen Kriifte,

Die Spiritualitit der alten Frau zeigt sich
vor allem auf geistiger Ebene. Die korper-
lichen Merkmale der jungen Frau treten
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»Die ,Alte Weise’ kennt das
Leben in allen Facetten und
weild damit umzugehen.
Gerade dieser Archetyp scheint
mir heute besonders wichtig.«

in den Hintergrund. Sie greift nicht mehr
so aktiv ins Leben ein wie in ihrer mitt-
leren Lebensphase. Meist sind die Kinder
versorgt und die Lebensumstinde soweit
gesichert. Sie lisst sich nicht mehr so sehr
von AuBenreizen in den Bann ziehen und
kann sich mehr der inneren, der geistigen
Welt zuwenden, um daraus zu schépfen.
Im Mirchen ist der Schattenaspekt dieses
Archetyps die verbitterte Alte, die alles
junge Leben misstrauisch und voller Neid
betrachtet, die nicht loslassen und Abschied
nehmen kann. Wie man dieser Gefahr
vorbeugen kann, zeigen die Aufgaben,
die mit dem sechsten und siebten Chakra
verbunden sind.

Das Ajna-Chakra in der Mitte der Stirn,
auch Stirnchakra oder ,Drittes Auge*, steht
nicht mehr in Verbindung mit einem Ele-
ment. Hier geht es um Intuition, um Se-
hen und Horen mit den inneren Sinnen.
Selbstaspekt ist die ,Selbsterkenntnis®,
die aus Einsicht der Zusammenhiinge des
Lebens erfolgt. Auf dieser Ebene geht es
nicht mehr um Schuldzuschreibung und
um die Frage, warum” etwas geschehen
ist, sondern um die Erkenntnis, ,wozu*
es gedient hat. Kontemplation, die innere
Betrachtung, gehort in diesen Bereich.

Das Sahasrara-Chakra oder Scheitelcha-
kra auf dem Scheitelpunkt ist ebenfalls
keinem Element mehr zugeordnet. Erleuch-
tung, Verbindung mit dem All-Einen und
Gotteserkenntnis sind Begriffe, die mit die-
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sem Energiezentrum verbunden
werden. Wie das Wurzelchakra
den Menschen mit der Energie
der Erde und der .Verkorperung*
verbindet, stellt das Scheitelchakra
die Verbindung zum Himmel her
und weist bereits auf die .Entkor-
perung” hin. Dieser Bereich kann
nicht mehr von unserem Intellekt
erfasst, sondern kann nur erfah-
ren werden.

Es lohnt sich also, sich auf die
Suche nach archetypischen Bildern
zu machen und ihre Krifte, die
uns aus der langen Kette mensch-
licher Erfahrungen zur Verfiigung
stehen, fiir das eigene Leben zu
nutzen. B

Infos
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Seminartipp:
JInner Coaching - Das eigene
Leben in die Hand nehmen und
sich auf den Weg machen”
14. bis 16.10.2011 auf dem Manchs-
berg in Salzburg
Themen: Die Macht der inneren
Bilder nutzen, um alte begrenzende
- Muster aufzuldsen, das Erkannte prak-
~tisch in den Alltag umzusetzen und
die Zukunft zu gestalten (mit Hilfe
von Visualisierung, Musik, Atem,
Meditation)

Internet: www annarpecker.de

Interview

Uta Naumer-Hotz arbeitet als Yoga- und Phy-
siotherapeutin gemeinsam mit ihrem Mann in
eigener Praxis. Sie unterrichtet u.a. Yoga und
Pilates und ist auch in der Aus- und Weiterbildung
als Referentin ttig. Sie wirkte als Co-Autorin bei
dem Titel ,Das groBe Yoga-Therapiebuch” von
Remo Rittiner mit.

Internet: www.yogatherapie-konstanz.de

YOGA AKTUELL: Praktizieren Frauen anders
Yoga als Manner?

Uta Naumer-Hotz: Ich finde, nicht un-
bedingt. Die Art der Yogapraxis spiegelt
eher das innere und duRere Bediirfnis
der Person wider. In jedem Korper lebt
.Minnliches® und Weibliches® mitein-
ander und hat seine _eigene Polaritit”.
Durch die Harmonie zwischen beiden
wird eine spirituelle Welt geboren. Je
nach Gewichtung hat der Mensch, egal ob
méiinnlich oder weiblich, unterschiedliche
Bediirfnisse und Wiinsche. Somit kann ein
Mann genauso das Bediirfnis nach einer
cher sanften, erholsamen, flieBenden und
weichen Yogapraxis haben. Einer Frau
hingegen kann eine dynamische, kraft-
volle Yogapraxis auch sehr guttun.

Was ist spezifisch an Frauen und Yoga,
und an Frauen und Spiritualitat?

Frauen sind im Yogaunterricht in der Re-
gel deutlich in der Uberzahl. Das zeigt
schon ihre Affinitat zum Thema Yoga. Der
Alltag zwischen Beruf, Familie, Partner
etc. ist oft eine Herausforderung fiir die
Frau, bei der Yoga helfen kann, sich mehr
zu entspannen und mit weniger Stress
mehr zu erreichen. Yoga unterstiitzt uns
Frauen auch dabei, die eigene Kraft wie-
derzugewinnen, und kann uns helfen, die
Fihigkeit der Selbstliebe zu kultivieren.
Wir Frauen sind der Heil-, Kriuter- und
Pflanzenkunde zugetan. In der Pflege
von Kranken, als Begleiter und Helfer
bei Geburt und Tod waren wir Frauen
schon immer mit unserer natiirlichen

Spiritualitit verbunden. Wir waren im
Einklang mit den Gesetzmiigkeiten der
Natur und des Hoheren. Yoga heute kann
uns helfen, unsere eigene Spiritualitit
wiederzuentdecken.

Besteht im Bezug auf Alterwerden ein
Unterschied zwischen Frauen, die Yoga
machen, und solchen, die nicht prakti-
zieren?

Yoga kann Frauen dabei unterstiitzten,
wunderbar zu altern. Ich beobachte bei
Frauen, die schon linger regelmiiig Yoga
praktizieren, oft eine Ruhe und innere
Ausgeglichenheit, die sie ausstrahlen. Sie
haben eine besondere Kraft und Beweg-
lichkeit, was sich sowohl im kérperlichen
wie auch im emotional-geistigen Bereich
widerspiegelt. Sie sind wach und sie sind
prisent. Das wird gerade im Alter im-
mer wichtiger! Yoga bedeutet einfach,
sich mit einer gesunden Lebensfiihrung
auseinanderzusetzen. Das kommt uns
Frauen im Alter zugute. In meiner Ar-
beit als Therapeutin sehe ich sehr hiufig
Frauen, die Probleme im Job, mit puber-
tierenden Kindern, mit dem Partner, den
Wechseljahren und mit dem Altern per
se haben. Seelisches und Korperliches ist
im Ungleichgewicht. Der Korper reagiert
mit Spannung, Unruhe und Schmerz. Die
.in sich ruhenden Frauen® kénnen sol-
che besonderen Lebensumstinde hiiufig
besser meistern. Es Fillt ihnen oft leich-
ter, Dinge so anzunehmen, wie sie sind,
bzw. — wenn angebracht — Anderungen
vorzunehmen.

Gibt es eine Besonderheit, wenn du in
Yogaklassen mit Frauen zusammenar-
beitest?

Wenn wir Frauen untereinander sind,
empfinde ich immer eine andere Atmo-
sphire als in gemischten Gruppen. Die
Sprache bzw. die Wortwahl indert sich.
Es wird vielleicht etwas bildhafter und
visualisierender, intuitiver und gefiihls-
betonter. Bei Frauen untereinander tun
sich auch eher mal _fravenspezifischere®
Gespriichsthemen auf, und die Yogapraxis
kann auch mal spielerischer oder auch
Jtinzerischer” werden. il
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