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EINE YOGAPSYCHOLOGISCHE ERMUTIGUNG

Text Martin Witthoft

Viele Gesprache, ob zwischen Freunden, in unseren

Gruppen oder im Rahmen von Coaching und Therapie,

sind derzeit von tiefer Verunsicherung, Geflihlen der

Hoffnungslosigkeit und Sinnfragen gepragt.

eine Zukunftsperspektive scheint ver-

lasslich, das Erreichen der Klimaziele
in weiter Ferne und Frieden nur mit Krieg
zu sichern. Und je ndher wir diversen Kipp-
Punkten kommen, umso starker entfalten
sich Abwehrmechanismen wie Leugnung,
Projektion oder Regression in kindliches
Verhalten - mitunter auf offener Welt-
btihne. Wie kdénnen wir dieser Entwick-
lung begegnen, ohne zu resignieren oder
mit der eigenen Aggression zu antworten?

Es ist selten hilfreich, Abwehrmecha-
nismen zu bekdmpfen, wenn wir nicht
verstanden haben, warum sie auftreten.
Egoismus, Rilicksichtslosigkeit, Verach-
tung sind meist ein Zeichen von Angst
und Mangel an Selbstwert. Und je star-
ker wir die Abwehr einer Person attackie-
ren, umso mehr wird sich diese verhar-
ten. Aus Schutz vor Gefiihlen, von denen
wir glauben, ihnen nicht gewachsen zu

sein. Wenn wir nicht mehr fiihlen, fihlen
wir auch keine Verzweiflung, keine Ein-
samkeit, Trauer und Verunsicherung. Elon
Musk sagte jlingst: »Die grundlegendste
Schwache der westlichen Zivilisation ist
Empathie.« Hier spricht eine Abwehr ganz
offen von ihrer Angst, beriihrt zu werden
und verletzlich zu sein.

Das Besondere an der Psychologie des
Yoga ist, dass sie Gesundheit und Heilung
immer als eine Form der Verbundenheit
versteht. Und umgekehrt Leid als ein Er-
gebnis von Trennung und Tauschung sieht.
Nattrlich ist es eine sehr groBe Herausfor-
derung, unser Mitgefiihl auch jenen gegen-
Uiber offen zu halten, die verachtlich sind,
verletzend und aggressiv. Und es kann da-
bei notwendig und wichtig sein, Grenzen
zu setzen, um uns selbst und andere zu
schitzen. Im Mitgeflihl zu bleiben, bedeu-
tet nicht, jedes Verhalten zu akzeptieren.
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Es geht um unsere Bereitschaft, die hinter
einem Verhalten stehenden Bedlirfnisse
zu verstehen. Denn da, wo diese beson-
dere Bereitschaft auftaucht, wird Wider-
stand Uberfllissig, durchlassig und Veran-
derung moglich.

Yoga bedeutet, dass wir lernen, nicht
mehr aus der eigenen Verletzung, der eige-
nen Wut, dem eigenen Schmerz zu ant-
worten. Yoga bedeutet, das Alte in uns en-
den zu lassen, damit eine neue Welt den
Raum findet, um zu entstehen. Hinter dem
Widerstand wird es lebendig.

Uber Riickmeldungen und Fragen zu die-

sem Text oder die Yoga-Psychologie allge-

mein freue ich mich sehr.
info@yogapsychologie.com
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