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INTUITIVER YOGA

Von innen bewegt

In der letzten Ausgabe habe ich beschrieben, wie ich seit einiger Zeit vermehrt mit
Bewegungen und Haltungen arbeite, die sich ganz aus dem eigenen und inneren
Impuls ergeben. Auf diese Weise entstandene Bewegungen enden haufig in beinahe
klassischen asana. Manchmal wird eine solche Position dann gehalten, manchmal ent-
steht eine pulsierende Bewegung zwischen zwei Positionen oder es ergibt sich ein

vOllig freier, beinahe tanzerisch anmutender Fluss, allein unterbrochen von Momenten

des Nachsplrens.

Text: Martin Witthoft

Aber ist das noch Yoga? Anfiangliche Sorgen, ich
kénnte auf dieser »scheinbar« strukturlosen Reise
verloren gehen und der sonst so genaue Unterricht
wiirde beliebig werden, erwiesen sich als Glaubens-
sdtze meiner alten Gestalt.?2 Unsere innere Fiih-
rung ist nicht ohne Struktur. Vielmehr entsteht
mit der Hingabe eine sehr kompetente und organi-
sche Orientierung. Unser Vertrauen in diese Quelle,
unsere Verbindung mit ihr, das ist der urspriingli-
che Yoga. Die Einladung zum Selbstsein ist immer
Ausgangspunkt einer groBen Dankbarkeit und inti-
men Nahe zum eigenen Korper. Im zweiten Teil die-
ser Reihe mdchte ich in die entwicklungspsycho-
logischen Aspekte der Bauchlage und des Sitzens
ohne Stiitze einflihren.

2. Entwicklungspsychologische Erfahrungen

der Bauchlage
Versetzen wir uns in die Perspektive eines Sadug-
lings. Auf dem Bauch liegend sind wir in unserer

Motorik viel eingeschrankter als in der Riickenlage.
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Besonders unser Wahrnehmungsfeld wird hier stark

begrenzt. Dabei wachst mit jedem Tag unsere Fa-
higkeit, Gegenstande visuell zu erfassen, einzuord-
nen und ihnen, wenn sie sich bewegen, mit dem
Blick zu folgen. Wir wollen wissen, was geschieht.
Wenn Nacken und Rliickenmuskulatur immer kraf-
tiger werden, beginnen wir das Kinn zu heben und
etwas spater die gesamte Brust nach oben zu drii-
cken - ein groBer Schritt in Richtung Autonomie.

Langsam beginnen wir, unsere Handchen aus der
Fausthaltung zu 6ffnen und vielleicht kdnnen wir
fir kurze Zeit etwas aktiv greifen. Eine solche Be-
wegungskoordination organisiert sich noch immer
liber unsere Reflexe. Dieselbe Dynamik ermdoglicht
auch eine flir Babys charakteristische, raupenhafte
Fortbhewegung. Mit diesem lustvollen und pulsie-
renden Antrieb entsteht zugleich ein leichter und
komprimierender Druck auf die sich spater vertikal
aufrichtende Achse unserer Wirbelsaule. Aus dieser
sinnlichen Wahrnehmung mit dem eigenen Zent-
rum bildet sich eine erste Selbsterfahrung unse-
res Ich-Seins.
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Die Bauchlage ermdglicht uns die vielleicht
grundlegendste Erfahrung des Geerdetseins. Unser
Korper und all seine Organe sind hier in einem un-
mittelbaren Kontakt mit der Unterlage. Insgesamt
ist der Organismus jetzt kdrperbewusster, aufnah-
mefédhiger und wacher. Wir sind in der Lage, Perso-
nen zu erkennen, anzulacheln und aktiv Kontakt
mit ihnen aufzunehmen. Wenn sie dieses Lacheln
erwidern, erfiillt das unseren Korper mit einer gro-
Ben und aufregenden Freude. Beziehung wird aktiv
und gegenseitig. Das driickt sich auch in unserer
Stimme aus und so probieren wir unterschiedliche
Laute und Téne. Zugleich erschrecken uns plotzlich
auftretende Gerdusche und Bewegungen und wir
brauchen eine Beziehung, die uns Sicherheit und
Halt gibt. Fiir die Entwicklung sind wir darauf an-
gewiesen, dass unsere Umgebung zu einem acht-
samen und mitflihlenden Kontakt in der Lage ist.
Wenn wir Schiilerinnen in diesem Erfahrungsraum
begleiten, kommt es daher auch sehr auf die Qua-
litdt unserer Stimme an, auf ihre Einflihlsamkeit,
Wwarme und wohlwollende Prasenz. Erst im ausrei-
chend guten Kontakt wachst unser Urvertrauen und
kntipft an die intrauterine Erfahrung der ozeani-
schen Geborgenheit.

Die Bewegung aus der Bauchlage 6ffnet uns in
eine erweiterte Selbstbestimmung. Wenn ich das
Bediirfnis verspiire, kann ich kann mich aus der
Bauchlage aktiv in die Welt aufrichten. Indem wir
uns gegen den Boden stemmen, sptiren wir unsere
Muskeln und Gelenke, den Rlicken, Brustkorb und
das GesaR. Mit der Aufrichtung gleiten die Lungen-
lappen sanft zuriick und 6ffnen unser Herz in den
Raum. Auch unsere Bindungs- und Entwicklungser-
fahrung spielt dabei eine Rolle. Vielleicht habe ich
mich oft alleingelassen gefiihlt und ich habe mei-
nen Kopf aus einem Impuls der Sorge erhoben, um
Uberpriifen zu kénnen, dass ich nicht alleine hin.
Die Arme erlebe ich in dieser Position als schwach
und mein Blick gleitet eher suchend und angstlich
durch den Raum. Es ist wichtig diesen bediirftigen
Teil des inneren Kindes nicht beiseitezuschieben.
Jede Position hietet die Gelegenheit zu entdecken,
was mir guttut. Mochte ich so bleiben? Gibt es eine
Veranderung, die ich versuchen mdchte?

Wenn ich aus einer geborgenen und sicheren
Bindung stamme, entspringt meine Aufrichtung
vielleicht einem Impuls der Neugier, dem Wunsch
nach Wachstum und Ausdehnung. Das Anheben
meines Oberkdrpers erlebe ich als kraftvoll, mein
Kopf wird klar und gegenwartig. So entsteht die Ge-
legenheit, mich mit diesen Qualitaten zu verbinden

und sie tief in die lebendige Struktur meiner Zellen
zu integrieren.

Die Bauchlage ist die Position, aus der alle ande-
ren Entwicklungsschritte hervorgehen werden: die
Aktivitat des Krabbelns, Kauerns, Hockens, das Sit-
zen, Stehen und Gehen. Von hier kannst Du Dich auf
den Riicken rollen oder Dich nach oben in den Vier-
fuBlerstand driicken. Manchmal fiihren diese Bewe-
gungen Ubergangslos in den nach unten schauen-
den Hund oder die Stellung des Kindes. Achte bei
der Praxis darauf, jede Neuordnung so zu verlang-
samen, dass Du ihr die Moéglichkeit einer bewuss-
ten Integration ermoglichst.

3. Entwicklungspsychologische Erfahrungen

des Sitzens ohne Stitze

Mit etwa einem halben Jahr kdnnen wir selbst-
standig in unterschiedliche Positionen wechseln.
Inzwischen drehen wir uns aus der Bauchlage auf
den Riicken und etwas spiter, mit einiger Ubung,
auch wieder zurlick. Unsere gesamte Bewegungs-
koordination wachst exponentiell. Immer schnel-
ler schieben wir uns durch die Wohnung, bewegen
uns auf Objekte zu, nehmen Kontakt mit ihnen auf
und wenden sie in den Handen hin und her, um sie
zu betrachten oder mit dem Mund zu erkunden.
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Erstmals beginnen wir, uns an Dingen hochzuzie-
hen. Rlicken-, Bauch- und Nackenmuskulatur sind
kraftig genug, um uns in der sitzenden Position zu
stabilisieren. Diese vertikale Aufrichtung der Wir-
belsdule zentriert uns entlang einer neuen Achse.
Unser Bewusstsein liber den Korper und die Selbst-
gefiihle entwickelt sich weiter und ein »friihes Ich«
schélt sich aus dem triebhaften Es.® Immer deutli-
cher kénnen wir erkennen, dass wir uns von Dingen
und anderen Personen unterscheiden. Wo moéchte
ich hin? Wo ist meine wichtigste Beziehung?

Mit der hinzu gewonnenen Mobilitat kénnen
wir uns nun weiter von den engsten Bezugsperso-
nen entfernen und erforschen die so erreichbar ge-
wordene Umgebung. Immer wieder folgen wir dem
Blick der Mutter, um zu entdecken, was ihre Auf-
merksamkeit erregt. Aber auch andere Personen
werden fiir uns interessanter. Mit der wachsenden
Selbsterfahrung differenziert sich das Feld unserer
Beziehungen aus. Mit dem Abklingen der symbio-
tischen Phase werden wir uns der Moglichkeit von
Trennungen bewusster und unsere Grundgefiihle
erweitern sich um die Angst, verlassen zu werden.

Der Korper orientiert sich in den sitzenden Posi-
tionen weniger entlang der Schwerkraft und am Wi-
derstand, sondern mehr liber die Balance, um unser
eigenes Zentrum. Mit der Integration dieser vertika-
len Achse werden wir uns unseres Selbst bewusst
und ein weiterer Samen fiir die freie Aufrichtung
unserer Personlichkeit wird gesetzt. Wenn wir uns
in der sitzenden Position bewegen wollen, miissen
wir uns von dieser vertikalen Zentrierung immer
wieder entfernen. Hier gilt die Aufmerksamkeit dem
eigenen Schwerpunkt und der komplexen Koordi-
nation unserer Balance um diese Mitte. Vielleicht
werden wir dabei erkennen, wie sehr sich unser Ich
entlang einer starren und rigiden Wirbelsaule ver-
harten musste. In einigen Fallen driicken wir dabei
unsere Brust wie einen schiitzenden Panzer nach
vorne. Moglicherweise war die Behauptung unse-
res Ichs gegenliber der Welt eine Uberforderung
und so sind wir in einer stabilisierenden Abwehr-
haltung eingefroren. Wenn ein solcher Selbstschutz
nicht moglich war, kann es passieren, dass unsere
Wirbelsdule in sich zusammenfallt, sich krimmt,
die Schultern nach vorne sinken und wir versuchen,
den Prozess der Aufrichtung in das Ich zu verhin-
dern beziehungsweise zu verbergen. Ein solches
Embodiment kann uns ein Leben lang begleiten.

Besonders wahrend der Bewiltigung einzelner
Entwicklungsschritte sind wir anféllig fiir die Ent-
stehung von blockierenden Mustern. Zugleich ware
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es eine libergriffige Anmafung, die Biographie, Per-
sonlichkeitsstruktur oder den Ursprungszeitraum
eines Themas alleine an der Haltung eines Korpers
abzulesen. Dies ware ein Rickschritt in vereinfa-
chende Diaghosesysteme, die sich nicht an der sub-
jektiven Erfahrung orientieren. Stattdessen kénnen
wir im gemeinsamen Erforschen zusammen mit
Schiilerinnen und Klientinnen die Bedeutung einer
Haltung entdecken und versuchen, den in ihr fest-
gehaltenen Impuls zu befreien.

Gerade der Intuitive Yoga ermoglicht einen
Raum, der uns in die Lage versetzt, auch das zu
erleben, was wir sonst leicht liberspringen. Sei es
aus einer angstlichen Abwehr beflirchteter Inhalte
oder aus der Gewohnheit getriebener Eile. Das be-
wusste Erfahren der eigenen Bewegungsbediirf-
nisse und Impulse, die Erlaubnis ihnen folgen zu
diirfen, um zu erkennen, dass wir ihnen folgen kon-
nen, ist wie eine Heimkehr zum Selbst. Du hist gut,
so wie du hist!

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