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YOGA-PSYCHOLOGISCHE PRAXIS
Starre in Bewegung auflésen - im
Rhythmus der Verbundenheit

Wie kann ich lerne,n bei dir zu sein, ohne mich selbst zu verlieren? Oder anders-
herum: wie kann ich fiir mich da sein und in Kontakt mit dir bleiben? Ganzheitlich-
keit schlieBt uns beide mit ein, oder? Mich, dich und uns. Es ist nicht leicht, diese
Gleichzeitigkeit zu denken, aber vielleicht kbnnen wir sie flihlen. Hier 6ffnet sich
der Weg. Unsere Selbstflirsorge entsteht im Kontakt mit der Welt. Andernfalls
blockieren wir im Ich und schwingen nicht zuriick in das gegentberliegende Wir.
Erst in der Pulsation entsteht das Ganze, die Verbindung — auch das ist Yoga.

Text: Martin Witthoft

Prasava bedeutet Geburt, Ausfaltung, Ent-
wicklung. Wahrend dieser Evolution ent-
falten sich die Elemente (guna) und lassen
unser vielseitiges Universum erscheinen.
Prasava beschreibt die Entstehung des Le-
bens, der Natur, von uns. Im Tantra wer-
fen wir uns in dieses Leben hinein. Bhukti-
mukti, bedeutet Befreiung durch Genuss.
So heiBt es im Vijiiana-Bhairava-Tantra 49:
»Im Gltcksgefiihl sinnlicher Freude das
Denken gestillt — mit solcher Freude eins
wird sie zur Seligkeit.« Der bhogi genieft
die Welt, ihre Erscheinungen und geht mit
ihr in eine leidenschaftliche Liebesbezie-
hung. Diese Liebe 6ffnet ihn in das Selbst.

Pratiprasava steht prasava gegentiber und
bedeutet die Einfaltung der Elemente, die
Gegenstromung oder ihr Rickfluss. Prati-
prasava steht damit auch fur die Vergdng-
lichkeit. Im Yoga oder der Achtsamkeits-
praxis Gben wir uns zu sammeln, unsere
Sinne nach innen zu richten, zu uns zurtick
zu flieRen. In dieser eingekehrten Haltung
ermdglichen wir unserer Seele, sich jen-
seits der aufregenden Welt zu erkennen.
(YS 1.2) Dazu gehort bei ashtanga, dem
achtgliedrigen Pfad, auch das Zurlck-
ziehen unserer Wahrnehmungsorgane,
pratyahara. (YS. 2.54, 2.55)

Wenn die Elemente in
dieser Gegenstromung zu
prakriti heimkehren, mit ihr
verschmelzen, erfihrt sich
der Yogi von seinem Korper
befreit, videha (YS 1.19).

Wie passen diese scheinbar widerspriich-
lichen sich beinahe gegenseitig ausschlie-
Renden Richtungen zusammen? Aus einer
yoga-psychologischen Perspektive sind
beide Bewegungen der Ausdruck einer ge-
sunden Psyche. Als Menschen leben wir in
Beziehung, wir lieben, ndhren und verbin-
den uns. Die Beziehung ist eines unserer
zentralen Entwicklungsfelder. Auch spiri-
tuell. Eine Bewegung unseres Selbst fuhrt
in Beziehung, zu einzelnen Personen und
in die Gemeinschaft. Beziehung ist ein
Feld, in dem wir das Ego transzendieren
und in eine groBere Ordnung finden kon-
nen. Solange wir uns hier immer wieder in
Konflikte, Muster, Erwartungen et cetera
verstricken, bleibt citta in groBer Unruhe.
Die Welt ist ein Ashram und unsere Be-
ziehungen sind ein wichtiges sadhana im
Yoga-Sutra des Lebens.

Zum Feld der Beziehung gehort aber auch,
dass wir uns zuriickziehen dirfen, unab-
héngig sein und Grenzen setzen kénnen.
In einem Rickzug wie der Meditation
komme ich zu mir, kann mich hineinsin-
ken lassen in das Selbst, bis das Ego in der
Stille so durchldssig wird, dass ich mich im
Sein erkenne. Dieses Sein finden wir in uns
und in der Welt. Freiheit, kaivalya, bedeu-
tet, uns von inneren und dufReren Verstri-
ckungen zu befreien. Dann 16st sich der
Widerspruch von prasava und pratipra-
sava und fiihrt in ihrer bestdndigen Pulsa-
tion Uber unsere Dualitat hinaus.

Pulsation

Wir leben im stdndigen Wechsel von Wer-
den und Vergehen, zwischen prasava und
pratiprasava, Tag und Nacht, den Jahres-
zeiten, Ebbe und Flut. Unser Herz, unsere
Atmung, unser gesamter Korper folgt die-
sem pulsierenden Rhythmus. Diese Pulsa-
tion ist ein universelles Prinzip, das uns im
Inneren bewegt und mit der Welt verbin-
det. Einmal faltet sich das Leben aus, wird
kreativ, geht in Beziehung und &ffnet sich,
um sich anschlieBend wieder zurlickzuzie-
hen, einzufalten, nach innen zu kehren und
zu sammeln. Mal bin ich bei mir, mal bin ich
bei dir, mal sind wir zusammen, das ist okay.



Jede/r von uns hat ein ganz eigenes, in-
dividuelles Wesen, svabhava. Und jedes
Wesen hat individuell unterschiedliche Be-
durfnisse. Entlang dieser Bedurfnisse, ge-
staltet sich unser Weg, svadharma. Unsere
Aufgabe ist es, diese Bedlrfnisse in der
Welt zu vertreten, nicht gegen sie. Dhar-
mendriya ist der innere Sinn mit dem wir
die GesetzmdRigkeiten dieses Weges er-
kennen, die Orientierung unseres Herzens.
Wenn wir entstehenden Bewegung nicht
egoistisch, sondern achtsam und anneh-
mend folgen, werden wir von dem All-
Einen bewegt.

Gut fir uns und andere zu sorgen bedeu-
tet, Pulsation zu ermdglichen. Wie kann
das gelingen? Drei Qualitdten des Yoga
konnen helfen, svadharma, dem inneren
Weg, zu folgen.

Drashta ist das Prinzip der Wahrnehmung,
das Erkennen, »der Seher« im Yoga. In
der Achtsamkeit kehren wir in den Au-
genblick zuriick. »Was bewegt mich? Wo-
hin mochte ich mich bewegen? Was ist
wichtig? Wovon brauche ich Abstand?«
Zugleich ermdglicht drashta auch die Be-
durfnisse anderer zu erkennen, ohne ge-
blendet zu sein, vom eigenen Wollen und
Nicht-Wollen.

Drashta verbindet uns auf der geistigen
Ebene mit der Welt. Karuna 6ffnet uns in
das emotionale Feld. Was wir geistig ver-
stehen, kdnnen wir hier emotional erleben.
Ich fihle dich in mir, deine Angst, deine
Freude, das, was du brauchst. Und das
Selbstmitgefiihl beschreibt unsere Fahig-
keit, in Kontakt mit dem eigenen Erleben
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zu bleiben, bei einer wohlwollenden, ver-
standnisvollen und annehmenden Haltung.
»So wie ich bin, bin ich gut! Das was ich
brauche, ist okay!«

Abhyaya unterstiitzt uns dabei, das eigene
Wesen in der Welt zu vertreten. Wenn
dieser Mut vom Vertrauen, shraddha, be-
gleitet wird, verandert sich der Charakter
unserer Handlungsenergie. Blindes Kamp-
fen wandelt sich so in zielgerichtete Aktivi-
tat. Gegenseitiges Streiten wandelt sich in
gemeinsames Verhandeln. Leitvolles Dran-
gen wandelt sich in verbundenes Gestal-
ten. »Ja, ich darf und ich kann fir mich
sorgen!«

Unsere Selbstflirsorge braucht immer
den Kontakt mit der Welt, die Frage, was
brauchst du? Andernfalls blockieren wir
bei unserem Ich und schwingen nicht
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zurlick in das gegentiberliegende Wir. Erst
in der Pulsation entsteht das Ganze, die
Verbindung.

Sadhana der Beziehung

Wie kdnnen wir prasava und pratiprasava
Uben, das auf die Welt zu zu gehen und
sich von ihr zurlickziehen? Als Mensch
sammeln wir unsere wichtigsten Erfah-
rungen auf der Ebene unserer Beziehun-
gen. Ich gehe auf dich zu. Ich ziehe mich
von dir zurtick. Nicht immer fdllt es uns
leicht, zu glauben, dass wir unsere Bedurf-
nisse gegenliber anderen vertreten dirfen.
Das hat mit unserer biographischen Erfah-
rung zu tun, in der Familie, mit Freunden,
im Kindergarten oder in der Schule. So
glauben wir zum Beispiel nach Erfahrun-
gen der Zurlickweisung, nicht wichtig oder
erwiinscht zu sein. Erst in der Auseinan-
dersetzung mit den daraus entstehenden
Hemmungen lernen wir, uns von ihnen
zu befreien. Wir brauchen die gegensei-
tige Bestdtigung, um unseren Wert zu ver-
trauen: Du bist gut so wie du bist!

F. befand sich in einer schweren Lebens-
krise. Beruflich erfolgreich, stand seine
Beziehung, in der er zwei Kinder hatte,
vor dem Aus. Als selbststdndiger Grafiker
hatte er ein hohes Arbeitspensum. Und
um sich von den Anstrengungen des Be-
rufs zu erholen, besuchte er dreimal die
Woche einen nahegelegenen Yoga-Kurs.
Seine Frau erlebte das als egoistisch. Sie
warf ihm vor, sich nur fur die Arbeit und
Yoga zu interessieren.F. gab zu, einen
Wunsch nach Rickzug in sich zu beob-
achten. Zugleich litt er darunter, sich von
seiner Frau und den eigenen Kindern ab-
zuwenden. Doch jeder Versuch, etwas da-
ran zu dndern, erzeugte in ihm eine Enge,
die er nicht verstand. Da es bei seinem An-
liegen eine so starke Beziehungskompo-
nente gab, schlug ich ihm vor, die Einzel-
sitzungen bei mir mit einer Gruppenarbeit
zu kombinieren, und er war einverstanden.

Pulsation in der Gemeinschaft

Als Menschen und als Bewohner der Erde,
leben wir in einer Gemeinschaft. Es ist uns
nicht moglich, losgeldst von anderen und
der Welt zu existieren. Im Yoga geht es

darum, sich diesem tiefen Eingebunden-
sein in das All-Eine bewusst zu werden.
Dieses Ganze ist nicht hierarchisch und
starr, sondern pulsiert in der vitalen Intel-
ligenz seiner verschiedenen Zellen.

In unserer Arbeit benutzen wir hier den
Begriff der satsangha. Er meint nicht
das Zusammensein mit »Erwachten«,
wie im Neoadvaita. Sat bedeutet Wahr-
heit, sangha ist die Gruppe oder Vereini-
gung — und so steht satsangha fir eine
Gemeinschaft in Wahrhaftigkeit, der dritte
Raum. Dieser Raum ist weder privat noch
offentlich, sondern ein Ort des Daseins,
des Wachstums, der Entwicklung und des
Wandels.

Die yoga-psychologische Praxis orientiert
sich immer an der Erfahrung von Schu-
lerinnen und Klientinnen. Es geht nicht
um richtig oder falsch, sondern um die
Fragen: Wie geht es dir? Kennst du diese
Erfahrung? Tut dir das gut? Willst du et-
was verdndern? Kannst du dich diesem Be-
dirfnis anvertrauen? Drashta, karuna, ab-
hyaya. Der erste Satz im Yoga-Sutra lautet:
»Jetzt, folgt eine Einfihrung die auf Erfah-
rung beruht.« (YS 1.1) Tiefe und nachhal-
tige Einsichten entstehen nicht durch An-
passung oder Ubernahme von Wissen. Die
Schonheit und Ausdruckskraft unserer Far-
ben haben ihr Fundament in der Erlaub-
nis zu sein, im eigenen Erleben. Wéhrend
unserer Biographie haben wir oft ertra-
gen mussen, dass Teile von uns erw{inscht
waren und andere zuriickgewiesen wur-
den. Passiert dies zu haufig oder zu inten-
siv, distanzieren wir uns mit der Zeit von
den Impulsen des eigenen Selbst. Wir ge-
ben svabhava auf. Es fihlt sich sicherer an,
»nicht« zu sein als »falsch« zu sein. Statt-
dessen versuchen wir, in vorauseilendem
Gehorsam den Erwartungen anderer zu
entsprechen. In Gruppen wird diese Dy-
namik leicht aktiviert. Jetzt brauchen wir
die Einladung, uns den eigenen Bediirfnis-
sen anzuvertrauen zu durfen. Hast du den
Wunsch, gesehen zu werden? Mochtest
du dich ausdehnen, von dir erzdhlen, Platz
einnehmen und sichtbar sein — prasava?
Oder brauchst du Zeit fur dich alleine?
Moéchtest du dich ausruhen, sammeln

und zuriickziehen — pratiprasava? Du bist
gut, so wie du bist! In unserer Gemein-
schaft ist Raum fur deine unterschiedli-
chen und immer wieder auch wechseln-
den Farben. Sptire nach, was brauchst du
wirklich — dharmendriya?

Bisher kannte F. den Yoga-Unterricht nur
in streng strukturierten und unpersonli-
chen Ubungsstunden. Die Unverbindlich-
keit der Treffen hatte er als angenehm
empfunden. So konnte er sich zuriick-
ziehen, wurde nicht angesprochen, alles
war berechenbar. In unserer Gruppe stand
nun auch sein eigenes BedUrfnis im Vor-
dergrund. Und wie er feststellte, machte
ihm das Angst. In der folgenden Einzel-
arbeit erzdhlte F. von seinem Vater. Dieser
war autoritdr und streng, ist es heute noch.
Alles musste ihm und seinem Ideal einer
glucklichen Familie entsprechen. Rickzug
war verboten. Tlren durften nicht abge-
schlossen werden. Nicht einmal das Bad. F.
hatte nie die Moglichkeit gehabt, seine
Grenzen zu splren, anzunehmen und zu
vertreten. In unserer Gruppe war das an-
ders. Hier ging es um ihn, er wurde ge-
fragt und durfte Entscheidungen treffen.
Diese Freiheit 6ffnete ihn sehr.

Die Starre in Bewegung aufl6sen

In der Yoga-Psychologie sind wir an der
subjektiven Perspektive des Kdrpers inte-
ressiert. Wie mochte er sich ausdricken
und bewegen? Was ist sein BedUrfnis?
Was ist seine Geschichte? Wir bringen den
Korper nicht von aufen in eine »richtige«
Struktur, sondern unterstitzen ihn dabei,
seinen individuellen und natdrlichen Aus-
druck zu finden. Dieses spielerische For-
schen, Suchen und Entdecken diirfen, ist
eine grolRe Freude. Auf dieser Reise wer-
den wir immer wieder auch unserer Alten
Gestalt, unserem biographisch bedingten
Blockademuster begegnen. Ihr dngstlich
vermeidendes Wesen steht unserem freien
Ausdruck gegeniiber. Bewegungen enden,
unser Bewusstsein schweift ab, was sich
eben noch verbunden anfiihlte, ist plotz-
lich leer und mechanisch. Auch hier kdén-
nen wir uns von drashta, karuna und
abhaya zurtick in die eigene Bewegung
fuhren lassen. »Wie geht es dir grade?



Tut dir das gut? Willst du etwas veran-
dern? Kannst du dich diesem Bedurfnis
anvertrauen?«

Dabei kann es vorkommen, dass sich lange
aufgestaute Gefuhle endlich l16sen. Trauer,
Einsamkeit oder Wut. Im Alltag kontrol-
liert, 6ffnen sie sich nun in die moglich ge-
wordene Erfahrung, schaffen Raum, entla-
den ihre Energie und klingen aus. Rahimo
und Brigid Tdube haben das in ihrem Ar-
tikel »Geflhle zulassen« wunderbar be-
schrieben’. Was in der Bewegung unse-
rer Bedirfnisse entsteht, ist willkommen.
»Wenn jemand mit seinem Kérper in Fiih-
lung kommt, eréffnet sich ihm eine neue
Art, sich selber zu verstehen, die sich all-
mahlich in Selbstannahme verwandelt. «2
Vor allem aber entsteht eine grofRe Dank-
barkeit, wenn wir uns aus der eigenen
Mitte bewegen lassen dirfen. Alles ist
schon da. Unser ganzes Wesen, unsere
Zellen verfuigen liber ein Wissen, das bis
zum Beginn allen Lebens zuriickreicht. In
der Praxis der Yoga-Psychologie geht es
darum, wieder mit der organischen Im-
pulsqualitat des evolutionédren Selbst in
Kontakt zu kommen. Mit jeder Bewegung
konnen wir erfahren, wie sehr wir von die-
ser umfassenden Intelligenz getragen wer-
den. Dieses Eingebunden sein miissen wir
nicht erreichen, sondern durfen es erken-
nen, annehmen und leben.

In der Kombination von Kérperarbeit,
gegenseitigem Austausch und persénlicher
Reflektion erkannte F., wie sehr erin einer
Bewegung des Rickzugs erstarrt blieb. Im-
mer splrte er eine Pflicht, fir seine Fami-
lie da sein zu missen. In diesem Missen
war keinen Platz fir sein Wollen, die Lust
und das Leben.F. fasste mit seiner Frau
den Entschluss, einen Partner in die Firma
zu nehmen. Das schaffte Zeit und Raum
fir neue Bewegung. Seine Frau spirte die
entstandene Verdanderung und war bereit
zu versuchen, sich von ihrer eigenen Hal-
tung des Forderns zu l6sen. So 6ffnete sich
ein Prozess, der beide zurick in die freie
Pulsation ihrer Beziehung flihrte.

Abschluss

Der BDY-Kongress 2021 beschaftigt sich
mit der Frage, ob Yoga unser Bewusstsein
fur soziale Verantwortung fordert. Diese
Auseinandersetzung fuhrt uns zuriick in
das Herz des Yoga. Ein Bewusstsein, das
die soziale Dimension nicht beriicksichtigt,
kann nicht ganzheitlich sein. Um tber die
Dualitdt hinausgehen zu kénnen, missen
wir uns als Individuum und Gemeinschaft
erkennen. Wir brauchen beide Seiten, um
zu heilen, um ganz zu werden. Unser ab-
solutes Selbst finden wir in der der Hin-
gabe an die Pulsation, den Wandel, den
Prozess an sich. Hier erkennen wir unser
eigentliches Zuhause. Es ist immer da. Sich
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dem Prozess anzuvertrauen ist kein Kom-
promiss. Dieser Weg braucht Achtsamkeit,
Mitgefuhl, Mut und Vertrauen.

Uber Riickmeldungen und Fragen zum Ar-
tikel oder der Yoga-Psychologie freue ich
mich sehr.
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