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YOGA-PSYCHOLOGIE
Wir sind einander - Yoga und
Beziehung

Citta-vritti, die unruhigen, verzerrenden und leidbringen
Wellen unserer Psyche, werden maBgeblich von der
Qualitat unserer Beziehungserfahrungen geprdgt. Gleich-
zeitig haben Beziehungen das Potenzial, unser Vertrauen,
inneren Frieden, Liebe und Annahme malgeblich zu
fordern.

Text: Martin Witthoft



Uns von der Welt als getrennt zu erfahren
ist eine der grundlegendsten und verhee-
rendsten Tauschungen. Der Jesuiten-Pater
und Zen-Meister Ama Samy schreibt dazu:
»Die Welt/der Andere ist das Selbst, das
Selbst ist die Welt/der Andere. Es gibt kein
Selbst getrennt vom Anderen. Gleichzeitig
gilt es, den Anderen anders sein zu lassen,
die Welt die Welt sein zu lassen. Es ist die
urspriingliche Liebe, die den Anderen be-
statigt: Es ist gut, dass du bist«." Die Be-
deutung von Beziehung auf dem eigenen
Weg des Yoga ist kaum zu Gberschatzen.
Daraus erwdchst eine besondere Verant-
wortung fur die heilsame und sensible Ver-
bindung zwischen Yogalehrerlnnen und
Yogaschulerinnen.

In diesem Text méchte ich besonders pra-
gende und zugleich allgegenwdirtige As-
pekte in der zwischenmenschlichen Bezie-
hung beleuchten. Dazu fiihre ich in die
von Winnicott geprdgten Begriffe »fal-
sches und wahres Selbst« ein, bringe sie
in den Kontakt mit zwei Sttras von Patafi-
jali, um sie zuletzt mit dem Tridentitatsmo-
dell der Leibtherapie zu verbinden.

Yogalehrerlnnen wirken, ob es ihnen be-
wusst ist oder nicht, immer auch auf der
psychologischen Ebene. Per Definition ist
Psychologie die Lehre vom Fiihlen, Den-
ken und Verhalten. Eine besondere Qua-
litit des Yoga ist, dass er jede dieser drei
Ebenen berihrt, miteinander verbindet
und harmonisiert. Denn erst im Zentrum
dieser drei fuhlen wir uns vollstandig und
heil.

Autoritdre Yogalehrerinnen, die hierarchi-
sche Strukturen pflegen und/oder grund-
satzlich das eigene Wissen Uber die Er-
fahrung der Schilerinnen stellen, moégen
vielleicht gut fur eine perfekte Haltung
sein, aber vor allem férdern sie unser fal-
sches Selbst und die Wiederholung von
alten Mustern der Anpassung. Die Tradi-
tion des Yoga hat ihre Wurzeln nicht selten
in hierarchischen und patriarchalen Struk-
turen. Haufig wurden diese aus Ergeben-
heit fur den entsprechenden Guru einer Li-
nie bis heute nicht hinterfragt oder sogar
idealisiert. Damit entsteht eine ungewollte
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Anfilligkeit fur die Ubertragung von limi-
tierenden Beziehungsmodellen, die dem
inneren Anliegen des Yoga von Verbin-
dung und Heilung entgegenwirken.

Das falsche Selbst

Das Drama unserer Kindheit war, dass
unser freier, lebendiger und gesunder
Selbst-Ausdruck immer wieder zurtickge-
wiesen wurde. Bei einigen nur wenig und
selten, bei anderen aber haufig, gewalt-
sam, manipulativ oder sogar traumatisie-
rend. Das bedeutet nicht, dass alle Men-
schen psychisch beeintrachtigt, neurotisch
oder krank sind. Aber beinahe jede/r von
uns trdgt Spuren aus dieser Zeit. Die un-
mittelbare Folge einer solchen Zurtickwei-
sung ist, dass ein Kind seine urspriingli-
chen Bedurfnisse zum Beispiel nach Nahe,
Selbststandigkeit, sich zu behaupten und
durchzusetzen, nach Liebe oder danach
geliebt zu werden, verbirgt oder sogar
ganz aufgibt. Stattdessen kreiert es ein fal-
sches, angepasstes Selbst oder Ich-Ideal. 2
Dieses falsche Selbst hat lernen mussen
zu erftllen, was von ihm erwartet wurde.
Anstatt selbstbestimmt, spontan, unab-
hangig und kooperativ zu leben, wurde
es bemiht liebenswert, zuvorkommend
und freundlich, gentigsam, unkompliziert
und angepasst.

In meiner Praxis begegnen mir haufig Yo-
ga-Schulerlnnen mit einer starken Ideali-
sierung ihrer Lehrerlnnen. In hierarchisch
geordneten Beziehungsstrukturen entsteht
dann die Tendenz, dass sich in der Kind-
heit gelernte Anpassungsprozesse wie-
derholen. Anstatt die Moglichkeit zu nut-
zen, sich wertfrei wahrzunehmen, liebe-
voll anzunehmen und zu akzeptieren, er-
wacht das zurtickgewiesene innere Kind
und versucht »richtig« zu sein, der jewei-
ligen Lehrerin oder dem jeweiligen Leh-
rer zu gefallen und vermuteten Erwartun-
gen zu entsprechen. Autoritdre und nar-
zisstische Anteile von Yogalehrerlnnen
beglnstigen diese Verwechslung beson-
ders. Ein unbewusst ausagiertes Bedirfnis
nach Anerkennung, Wertschdtzung und
GroRe sorgt dafir, dass sich Schiilerinnen
im Verhaltnis kleiner fuhlen, und triggert
so ihre regressiven Muster. Autoritat wirkt

bewundernswert, aber auch einschiich-
ternd. Aufgesetzte Freundlichkeit wirkt
manipulativ. Alexander Lowen schreibt in
seinem Buch »Korperausdruck und Per-
sonlichkeit« dazu: »Wir beurteilen diejeni-
gen nicht, die wir lieben und jene, die wir
beurteilen mussen, lieben wir nicht. Es ist
demiutigend fur ein Lebewesen, wenn es
spurt, dass seine Sicherheit und sein Ange-
nommensein von der Unterwirfigkeit ab-
hangen«.3 All das unterstitzt die Identi-
fikation mit dem falschen Selbst und blo-
ckiert den freien Ausdruck des wirklichen
oder wahren Selbst der Schilerlnnen.

Der Begriff des »falschen Selbst« be-
schreibt nach dem Objekt-Bezie-
hungs-Theoretiker Winnicott unsere An-
passungsmuster, die zwischen den eige-
nen, authentischen, personlichen Bedurf-
nissen und einer sie zuriickweisenden
Umwelt entstehen. Das falsche Selbst
verkorpert eine Kompromissidentitat. Mit
ihrer Hilfe kénnen wir uns von unseren
tieferliegenden Bedurfnissen abspalten, sie
leugnen und/oder verdrangen. Das fal-
sche Selbst bildet so einen Schutz gegen
den Schmerz erneuter Zurtickweisung.2

Aus meiner Perspektive der Yoga-Psycho-
logie flihrt ein Weg der Befreiung vom Ego
immer auch tber die Befreiung vom fal-
schen Selbst. Damit gehort es zur Aufgabe
und Verantwortung von uns Yogalehren-
den, das falsche Selbst nicht zu unterstit-
zen, sondern im Gegenteil einen Raum an-
zubieten, in dem sich das wirkliche oder
wahre Selbst willkommen fuhlt. Schile-
rinnen, die sich im Unterricht gesehen, er-
mutigt und angenommen fihlen, lernen,
sich zu erkennen, mutiger zu werden und
anzunehmen.

Das wahre Selbst

Das Wort Yoga bedeutet sich verbin-
den. Erst in der Verbundenheit erleben
wir Tiefe und Sinn. Uns zu verbinden ler-
nen wir als Mensch in Beziehungen. In
zwei wesentlichen Satras seines Textes
fasst Patafjali die Bedingung fur die Ent-
wicklung vom falschen Selbst sehr poin-
tiert zusammen. So formuliert er gleich im
ersten Kapitel:
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»Citta (das meinende Selbst) wird allméh-
lich klar, wenn wir uns aus innerer Uber-
zeugung jeweils freundlich, hilfsbereit, be-
geisterungsfahig und verzeihend gegen-
tber Menschen verhalten, die sich in Si-
tuationen des Glucks, des Unglicks, des
Lobenswerten oder des Achtenswerten
befinden.« (YS 1.33)4

Die hier empfohlene Haltung ist zutiefst
geeignet, unser wahres Selbst zum Aus-
druck zu bringen. Hier kann ich mich frei
fuhlen von der demiitigenden Angst davor,
beurteilt und gewertet zu werden. Statt-
dessen erlebe mich gesehen und verbun-
den, willkommen mit all meinen Eigenhei-
ten. Die Wellen meiner dngstlich erreg-
ten Psyche, citta-vritti, kommen endlich
zur Ruhe. Die von Pataijali empfohlenen
Qualitidten bedeuten aber nicht, dass wir
nun schutzlos und ohnmachtig der Will-
kir einer dufBeren Welt ausgeliefert sind.
Noch einmal Ama Samy: »Sei sanft und
demdtig im Herzen! Das bedeutet nicht,
dass du nicht >nein< sagen darfst, nicht
fest und bestimmt sein darfst. In der Frei-
heit, >jac und >nein< zu sagen, wie im-
mer es den Umstdnden entspricht, in die-
ser Freiheit lebst du ein erleuchtetes Le-
ben. Dein Selbst ist Offenheit fiir andere
und fur die Welt, was aber nicht bedeutet,
keine Grenzen zu kennen. Du musst wis-
sen, wo deine Grenzen sind und sie hi-
ten. Wichtig ist nur, dass das Ja und Nein
aus der inneren Starke des Selbst und aus
erleuchtetem Mitgefiihl entspringt«. > Da-
mit wird es moglich, spontan zu handeln,
von Augenblick zu Augenblick, verbun-
den mit meinen eigenen Bedurfnissen bei
gleichzeitigem Kontakt mit der Umwelt.
Nicht langer entweder oder, gespalten und
fragmentiert, sondern sowohl als auch in
Beziehung.

In einer solchen Beziehung kann es nie-
mals um Unterwerfung gehen, um oben
oder unten, groB oder klein, richtig oder
falsch. Solange wir uns mit diesen Attri-
buten identifizieren, werden wir uns selbst
und/oder andere verletzen, weil wir das
falsche Selbst in der Welt bestatigen.
Viel mehr brauchen wir uns als Gegen-
tber. Ohne den liebevollen Spiegel einer

Beziehung auf Augenhdhe bleiben wir in
der eigenen Perspektive gefangen. Der
Philosoph Rudolf Bahro erweitert das Prin-
zip bis in den spirituellen Raum: »Nicht
entbehren kann der Mensch, der seine
eigene Mitte finden will, den anderen
Menschen: als Spiegel, mehr: als Freund,
mehr: als Geliebten, mehr: als Gehilfen zur
Gottheit. Hier ein Gleichgewicht zwischen
Abhéngigkeit und Freiheit, Bedurftigkeit
und Selbstgentigsamkeit zu finden, ist die
endlich unentrinnbar gewordene Aufgabe
der Kultur...«.¢ Worum es geht, ist die le-
bendige, freie und spontane Pulsation in
Achtsamkeit und Mitgefiihl.”

Beziehung im Yoga
Beziehung im Geist des Yoga bedeutet,
das wahre Selbst unseres Gegeniiber will-
kommen zu heiBen und ihm einen Raum
anzubieten, in dem es sich erkennen, an-
nehmen und vertreten kann. Fir eine sol-
che Selbst-Erkenntnis braucht es im We-
sentlichen drei Beziehungsangebote. Udo
Baer und Gabriele Frick-Baer nennen die-
ses entwicklungspsychologische Modell
in ihrer Arbeit »Tridentitdt«8, da sich ge-
sunde, unabhdngige und Selbst-Bewusste
Identitdt erst in der Erfahrung dieser Qua-
litaiten entwickeln kann:
1. Ein Spiegel sein/gespiegelt werden
2. Ein Gegenlber sein/ein Gegenuber
haben
3. Nahren und Teilen/genéhrt und ver-
sorgt werden

Wie wir gesehen haben, sind Beziehungen
anfallig far Manipulation, Grenzlbertre-
tungen, Ausbeutung und so weiter. Pataf-
jali wusste wohl um diese Bedeutung. Da-
rum ergédnzt er die zuerst genannten Qua-
litdten (YS.1.33) in einem weiteren Satra
mit »yama«, den zwischenmenschlichen
Verhaltensregeln:

»Yama (die Disziplin im
zwischenmenschlichen
Verhalten) umfasst Gewalt-
losigkeit, Wahrhaftigkeit,
Nicht-Stehlen, Handeln

im Bewusstsein des

Brahma(der Allseele) und
Anspruchslosigkeit.«

YS 11.294

Damit nennt Patafjali insgesamt neun

Qualitdten, die es dem Selbst ermdogli-

chen, sich in der zwischenmenschlichen

Beziehung zu offenbaren:

Maitri: Freundlichkeit, Liebe,

Karuna: Mitgefiihl, Hilfsbereitschaft

Mudita: Bestdrkende Zuwendung, En-
thusiasmus, Begeisterungsfahigkeit,
Ermutigung

Upeksha: Verstdndnisvolles Abstandhal-
ten, vergebungsvolles Hinwegschauen

Ahimsa: Nicht Verletzen (in Gedanke,
Wort und Tat)

Satya: Die Wahrheit sagen, Wahrhaftigkeit

Aparigraha: Nicht nehmen, nicht horten,
nicht ergreifen, Besitzlosigkeit, Freiheit
von Habgier, Anspruchslosigkeit

Asteya: Nicht stehlen

Brahmacharya: Im Bewusstsein des
Brahma (der Allseele) handeln (das
Wandeln in brahman)

Wenn wir lernen, uns dieser bei Patafjali
genannten Qualitdten bewusst zu bleiben,
nicht oberflachlich oder zur Schau getra-
gen, sondern zutiefst verpflichtet aus der
Einsicht ihrer Bedeutung, wird die Trinitat
von »Spiegeln, Gegeniiber Sein und N&h-
ren« zu einem Feld der Heilung.

1. Spiegel sein

Spiegeln bedeutet, dass wir unserem
Gegenliber ruckmelden, was wir sehen
und wahrnehmen.

Die Qualitdten des Spiegelns sind: satya
(die Wahrheit sagen), maitri (Freundlich-
keit), ahimsa (Nicht Verletzen), karuna
(Mitgefihl).

Auf diese Weise bleibt der zwischen-
menschliche Spiegel frei von schmerz-
haften Verzerrungen durch Beurteilung,
Wertung oder Analyse. Das ermdglicht,
inneres Erleben und seine duBere Wir-
kung in Beziehung zu setzen. Auf diese
Weise kdnnen wir uns in der gegenseitigen



Wahrnehmung erden und mit der Reali-
tat verbinden.

2. Gegenliber sein

Im Gegenuber stellen wir uns die jeweils
eigenen Positionen gegenseitig zur Verfi-
gung. Das heiBt bereit zu sein, die eige-
nen Ideen, Werte und Gedanken zu tei-
len. Woflr wir offen sind und was unsere
Grenzen Uberschreitet. Was uns gut tut,
uns freut und unterstitzt, aber auch, was
uns argert, traurig macht und blockiert.
GegenUber sein bedeutet auch, da zu blei-
ben, nicht wegzubrechen, wenn uns eine
Beziehung fordert.

Qualitaten des Gegentliber Seins: ahimsa
(Nicht-Verletzen), karuna (Mitgefuhl), Sa-
tya (Wahrhaftigkeit), maitri (Freundlich-
keit), upeksha (Nachsicht, Geduld).

Mit dem Spiegeln werden wir uns selber
sichtbar, im Gegenuber erkennen wir den
Anderen. Beide Erfahrungen braucht es
fur die Entstehung von Vertrauen, Stabi-
litdit und Halt.

3. Néhren und Teilen

Beim Néhren geht es um die Bereitschaft,
fur die Bedurfnisse unseres Gegentibers
offen zu sein und zu Uberprifen, ob wir
bereit und in der Lage sind, sie zu erfll-
len. Bedurfnisse betreffen nicht nur stoff-
liche, sondern auch geistige, emotionale
und soziale Winsche.

Qualitdten von Néhren und Teilen: apa-
rigraha (Freiheit von Habgier, Anspruchs-
losigkeit), asteya (Nicht stehlen), satya
(die Wahrheit sagen), maitri (Freundlich-
keit), upeksha (Geduld), karuna (Mit-
gefuhl), mudita (Begeisterungsfahigkeit,
Ermutigung).

Diese Qualitdten kreieren einen warmen
Raum des kooperativen Gebens und Tei-
lens, jenseits der Prinzipien von Schuld
und Pflicht.

Alle drei Aspekte und ihre Qualitdten
durchdringen und bereichern sich gegen-
seitig. In ihrem Zentrum finden wir dann
die Voraussetzung fiir die Entstehung
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eines lebendigen Selbst im pulsierenden
Eingebundensein des Ganzen. Wenn wir
den Weg des Yoga gehen, entsteht aus
unseren Beziehungen ein wichtiger Raum
fur Selbst-Erkenntnis, Selbst-Erfahrung
und Selbst-Verwirklichung. Als Yogaleh-
rerlnnen tragen wir daher eine beson-
dere Verantwortung fiir seine bewusste
Gestaltung.

Wir werden aus dem All-Einen, ursachli-
chen Ganzen in die Einheit der Vielheit ge-
boren. Erst avidya verursacht die schmerz-
hafte Isolation, duhkha, das Leid Gber die
Identifikation mit dem falschen, entfrem-
deten Selbst. Unsere Geburt ist die Ein-
ladung zur Annahme, zu Respekt, Tole-
ranz, Wahrhaftigkeit und Liebe. Nach in-
nen, wie nach auBen. Wonach wir su-
chen, wer wir in Wahrheit sind, konnen
wir Uberall in Verbundenheit finden. Yoga.

Meiner Freundin und Kollegin Astrid North
(1973 - 2019)

Uber Riickmeldungen und Fragen zu dem
Artikel oder die Yoga-Psychologie freue
ich mich sehr.
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