EN s,
Bt oS IR

Bt.gnff deutet auf etwas hin, das ubcr

Kultur, Namen, Geschlecht, Gruppen-

identitit, Nation, Ethnie, Ideologie, Idee und

Konzept hinausgeht. Es ist die Erkenntnis des-

sen, was all die individuellen Ausdrucksformen,
chmsfoﬁmn und Mamtuldtmncn hervorbringt,

verbindet und erhiilt. Wic v ssen, sind Verbin-

dung* oder , Einheit* gtl1l|f1gc. Ibersetzungen des Wortes
Yoga. Es ist so wie mit einer mdlwdudlcn Welle, die - ob-
wohl einzigartig - in ihrer Essenz immer Wasser bleibt und
somit den Ozean in sich tragt. Oder wie mit Inseln im Ozean,
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die durch den Meeresgrund miteinander verbunden sind.
Was man sieht, sind die individuellen Inseln, doch die
zugrunde liegende Verbindung, oder gar die Identitit mit
einer fundamentalen Realitit, bleibt im Verborgenen. Je
nach Kultur, Zeit und Tradition wurde diese Ebene, dieses
Einheitsprinzip unterschiedlich benannt: Essenz, Leben,
Liebe, Bewusstsein, Gott, Shiva, Kali, Wakan Tanka,
Selbst, Quantenfeld, Shunya, Purusha, etc. Wir alle haben
diese Worte, oder zumindest die meisten davon, schon
gehort. Aber wie machen wir aus diesen Begriffen, Ideen
und Konzepten eine gelebte Realitit?

Manchmal wird gesagt, diese Essenz werde im Herzen
erkannt. Gemeint ist dabei nicht das Herz im Sinne von
Emotionalitit, sondern eher das Herz als Ausdruck und
Symbol einer inneren, ganzheitlichen Erkenntnisfihigkeit,
die den Intellekt weit ibersteigt. Wie hier in einem Vers
aus der Mundaka-Upanishad:

.Hell, aber verborgen wohnt
das Selbst im Herzen.

Alles, was sich bewegt,
atmet, offnet und schliefit, lebt im
Selbst. Es ist die Quelle der Liebe
und mag durch die Liebe
erfasst werden,
aber nicht durch das Denken.”

(zitiert nach der Ubersetzung von Eknath Easwaran:
Die Upanischaden, Goldmann Verlag)

Yoga geht in diesem Sinne weit liber verschiedene Stile,
Lehren, Traditionen, Sichtweisen, spirituelle Systeme oder
Praktiken hinaus, obwohl er diese natiirlich nutzt. Er be-
zieht sich auf die grundlegende Identitit der individuellen
Welle“ mit dem Ozean, mit der Gesamtheit.

So gesehen ist jede Manifestation - egal auf welcher
Ebene, und egal, welche Form der Realitit sie annimmt -
Ausdruck einer groieren Verbundenheit. Soziale und poli-
tische Aspekte sind keineswegs auf3erhalb dessen, was wir
als Thema von Yoga bezeichnen konnen. Schlussendlich
kann jede Art von Erfahrung ein Zugang sein, durch den
wir Yoga erfahren konnen. Oder anders ausgedriickt:
Jeder Moment birgt die Moglichkeit, Yoga zu erfahren
und die wahrgenommene Trennung zwischen mir und
der Welt aufzulosen.

YOGA ALS WEG DER ERFORSCHUNG
Irgendwann missen wir deshalb auch die Trennung zwi-
schen Yoga, bzw. der eigenen Yogapraxis, und dem Rest
des Lebens hinterfragen und so unsere Sicht auf Yoga
erweitern.

Was hilft mir die schonste Yogapraxis, wenn mein
Herz dabei verschlossen bleibt und sich innerlich nichts

Identifikationen transzendieren @ SPIRITUELLES LEBEN

verindert? Wenn sich weiter alles nur um mich dreht, und
die Zuflucht in ,meinen“ Yoga zu einem Bollwerk wird, ge-
nauso wie fixe politische Meinungen oder rigide Vorstel-
lungen, was man essen soll oder nicht?

Es ist sicherlich nicht damit getan, ein- oder zweimal
pro Woche zu einem Yogakurs zu gehen, tief zu atmen,
das richtige Outfit zu tragen, die richtigen Mantras zu
singen oder die richtigen Dinge zu sagen, positive Insta-
gram- und Facebook-Profile inklusive. Traditionell ist
Yoga keine eindimensionale Sache. Es gibt viele Formen,
Traditionen und Sichtweisen. Viele auch, in denen Asanas,
die Haltungen, nur eine geringe oder gar keine Bedeutung
haben. Das ist unter anderem deshalb so, weil Yoga von
den Menschen lebt, die ihn praktizieren und leben, und
dafiir braucht es nicht unbedingt eine elaborierte Asana-
Praxis. Die Einzigartigkeit eines jeden Menschen wird zum
Portal fiir die Erkenntnis der zugrunde liegenden Einheit.
Oder wie es im Rg-Veda, einem der dltesten spirituellen
Texte der Menschheitsgeschichte, frei iibersetzt heifit:
»Die Wahrheit ist eins, die Wege dahin sind vielfiltig.”

Im Kern kann man Yoga als eine offene, undogmati-
sche Untersuchung des Lebens in all seinen Aspekten
verstehen, eine Untersuchung mit offenem Ende und
ohne vorgefertigte Antworten. Aber wie untersuche ich
das Leben? Indem ich mich selbst erforsche! Es deutet
auf die Moglichkeit hin, dass jeder potenziell dazu fihig
ist, innere Barrieren zu iiberwinden und innerlich frei zu
werden. Die spezifischen Praktiken und Methoden sollen
uns dabei unterstiitzen, sind aber nicht das ultimative Ziel.
Diese Form der Erforschung erfordert - um fruchtbar zu
sein - eine wichtige Voraussetzung: Die Yogis nennen sie
Satya, Wahrhaftigkeit, oder auch Ehrlichkeit sich selbst
gegenlber. Denn - potenziell - tragen wir alle Aspekte
des Lebens in uns, auch jene, die wir ablehnen.

FUNDAMENTAL WERDEN

Die innere Dimension des Yoga erschliefit sich, wenn
wir erkennen, dass unsere Gefiihle, Vorstellungen und
Meinungen, obwohl sie sich individuell einzigartig aus-
driicken und individuell erfahren werden, gar nicht so
personlich sind, wie wir meinen. Jenseits der individuel-
len Manifestation stellen sie Energieformen dar, die einen
universellen Charakter haben. Es gibt Energieformen von
Wut, Hass, Freude, Eifersucht, Liebe, Zuneigung usw. (in
fritheren Zeiten wurden diese als Gotter personifiziert) -
das ganze Spektrum der menschlichen Erfahrung, die
jeder von uns erfihrt. Ob ich die ,Rechten“ hasse oder
die ,Linken“, die gemeinsame Ebene, der verbindende
Faktor auf mental-emotionaler Ebene, ist Hass oder Groll,
der auf eine spezifische Gruppierung gerichtet wird. Was
zu bekimpfen ist wichtiger? Die Spezifizierung, d.h die
Gruppe, die Anderen, oder das dahinterliegende, funda-
mentale Prinzip? Es ist offensichtlich immer wichtiger,
die tiefere Ebene zu erkennen und zu transformieren.

Yoga ist somit ein alchemistischer Prozess der Trans-
formation von ,niederen“ Energieformen (Neid, Hass,
Selbstsucht ...) in das Licht des Erkennens von Shiva.
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Yoga verbindet unsere biologische, gegebene Natur, mit
all den ,vererbten® Flucht- und Kampfmechanismen, Ab-
wehrstrategien und Urdngsten, die in den tiefen, alten
Gehirnschichten unbewusst wirken, mit dem hochsten
spirituellen Potenzial der Befreiung und der Realisierung
von grenzenloser Verbundenheit. Psychologisch ausge-
driickt, ist es die Verwandlung des Unbewussten und des
Schattens in das pure Gold des integrierten Selbst; wir
verwandeln unsere eigene Dunkelheit in Licht.

Konzeptionelles Verstehen allein reicht nicht.

Der Schatten ist alles, was wir verdringt oder nach
auBBen projiziert haben. Einen als negativ erkannten Me-
chanismus zu verstehen, reicht allerdings nicht aus, um
ihn grundlegend zu verindern, obwohl es sicherlich ein
erster Schritt sein kann, sich zu bilden und aufzukliren.
Man kann auch die Griinde von Krieg, Ungleichheit und
Rassismus wunderbar erkliren, intellektuell verstehen und
viele Doktorarbeiten und Studien dartiiber schreiben oder
hitzig dartiber diskutieren, und dennoch dndert sich auf
grundlegender Ebene nicht viel. Dasselbe trifft auf unsere
inneren Blockaden und Hindernisse zu.

Die Tiefe der Erforschung hingt davon ab, ob wir bereit
sind, mit unseren Identifikationen und Schatten in Kontakt
zu treten, sie aufzudecken, zu spiren und zu integrieren.

Nur durch eigene Erforschung, den eigenen Mut und
die eigene Anstrengung finden wir unseren ganz eige-
nen Weg zu Einheit und Verbundenheit. Mut verlangt es
deshalb, weil es nur funktioniert, wenn wir aufhoren,
die Schuld anderen zu geben. Das kann unser Selbstbild
erschiittern und uns schlussendlich innerlich mit dem
Unbekannten und Unsicheren konfrontieren - mit all dem,
was wir vorher nur im Auf3en gesehen und oft abgelehnt
haben. Trauen wir uns, den eigenen inneren Rassisten,
Sexisten, Diktator und Terroristen zu entdecken, anzu-
schauen, zu spiiren, anzuerkennen und zu integrieren?
Unangenehme Wahrheit: In uns allen schlummert ein
kleiner Rassist. Psychologen haben festgestellt, dass ras-
sistische Vorurteile bei jedem Menschen angelegt sind.
Es ist eine Art Abwehrmechanismus gegen das potenzi-
ell Unbekannte, Fremde, und damit potenziell Gefahr-
volle. Schon im Alter von drei Jahren ordneten Kinder
heller Haut ohne Zogern positive Eigenschaften zu und
dunkler Haut eher negative. Das ist keine bose Absicht,
sondern das unbewusste Ubernehmen von Zuschreibun-
gen durch die Umgebung in Zusammenspiel mit evolu-
tionsbiologisch verankerten Mechanismen. Schon die
Unterscheidung zwischen hell und dunkel ist vielleicht
die ilteste Reaktionskette, die wir in uns tragen. Wenn
dann duBere Merkmale mit tiefen Emotionen verkniipft
werden, entstehen kraftvolle unbewusste Uberzeugungen.
Forscher haben in einem ,Impliziten Assoziationstest* ge-
messen, wie eng zwei Begriffe im Gehirn miteinander ver-
bunden sind. Weil ,weif und gut“ im Gehirn fester verkniipft
sind als ,schwarz und gut, reagiert das Gehirn von Menschen
auf die erste Kombination deutlich schneller und positiver.
Vorurteile und Diskriminierungstendenzen sind eng mit
der Entwicklung der eigenen Identitit verwoben, mit

dem Gefiihl, wohin man gehort und wer man ist. Fiihlt
man sich in seiner Identitit bedroht, dann macht sich das
Ablehnungspotenzial in uns bemerkbar.

DIE KRAFT DER IDENTIFIKATION UND DAS ICH
Identifikation heifit, ich verbinde mein Selbstgefiihl, mein
Ich-Gefiihl und meinen Selbstwert mit bestimmten Attri-
buten, Qualititen und Vorstellungen und definiere mich
durch sie. Das ,Ich” ist aus yogischer (und neurowissen-
schaftlicher) Sicht keine wirklich statische Einheit, fixiert
und abgekapselt, sondern setzt sich aus Erinnerungen,
Erfahrungen, Zuschreibungen und Attributen zusammen,
die sich immer dynamisch und in Abhingigkeit von Er-
ziehung, Freundeskreis und anderen Umwelteinfliissen
sowie inneren Pridispositionen gebildet haben - und
verinderbar sind. ,Ich“ identifiziere und erfahre mich
als mannlich oder weiblich, bi, hetero, queer, als liberal,
national, progressiv, konservativ, als Doktor, Arbeiter, arm,
reich, Sozialist, Wissenschaftler, Familienmensch, Indi-
vidualist, Sportler, Musiker, Kommunist, Mutter, Hindu,
Christ, Jude, Deutscher, Englinder, Lehrer, Schiiler, Sohn,
Yogi, Yogalehrer ...

Wir alle investieren in Vorstellungen, Rollen und Sicht-
weisen, die uns, dem Ich, Sicherheit, Stabilitit, Schutz,
Geborgenheit und ein gutes Gefiithl vermitteln sollen.
Das ist zunichst ein notwendiger Mechanismus und Teil
jeder Personlichkeitsentwicklung. Er vermittelt uns als
getrennten, autonomen Wesen ein Gefiihl von Sinn und
Besonderheit und hilft uns, durch die Welt zu navigieren.
Manchmal als Ego ausgedriickt, tendiert das Ich allerdings
dazu, unbeweglich, dicht und starr zu werden, und bringt
so Entfremdung und Leiden.

Wie erkennen wir unsere Identifikationen? An den Vor-
lieben, Abneigungen und starken Meinungen, Gefithlen
und Emotionen, die damit verbunden sind. Diese kommen
u.a. zum Vorschein, wenn wir kritisiert oder infrage ge-
stellt werden. Wenn ich mich mit der Rolle des Musikers
identifiziere, macht es mir unter Umstinden wenig aus,
wenn man mich wegen meiner saloppen Kleidung kriti-
siert. Wenn man mich aber offen als ,schlechten Musiker*
bezeichnet, trifft das meinen Selbstwert wahrscheinlich
immens. Das Gleiche gilt natiirlich, wenn ich mich als
LYogi“ oder mit dem Attribut ,spirituell“ identifiziere
und mich dadurch irgendwie besser oder zumindest
L,bewusster* finde.

Weitere Hinweise:

~ Abwehrreaktionen wie Verleugnung und Projektion
~ der Drang, sich zu rechtfertigen und zu verteidigen
~ starkes ,Rechthabenwollen®

~ inneres Be- und Abwerten anderer Meinungen und
Personen

~ Rationalisieren und Intellektualisieren

~ innere Kontraktion, Riickzug, Taubheit

~ Arger, Aggression

~ Festhalten an Meinungen und Gewohnheiten
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Wir alle fiithlen uns natiirlicherweise zu der einen oder
anderen Ansicht, Person oder Gruppe stirker zugehorig
als zu anderen. Wir haben unterschiedliche Meinungen
und Einstellungen und vertreten unterschiedliche Pers-
pektiven, und genau das macht die Welt zu einem bunten
und schonen Ort.

Wenn diese ,Besonderheit®, sei es individuell oder in
Form von Gruppenidentitit, allerdings zum Maf3stab der
ultimativen Wahrheit, Sicherheit und Zuflucht wird und
dadurch andere Gruppen und Meinungen verachtet, be-
kampft und abgewertet werden und keine Verbindung
mehr zu der zugrundeliegenden Verbundenheit besteht,
wird es destruktiv. Die Menschheitsgeschichte ist ein Bei-
spiel fiir den zerstOrerischen Effekt auf kollektiver Ebene
durch den Wahn von Ideologien und Gruppenidentititen.

YOGA: MEHR ALS PERSONLICHE WELLNESS
UND STRESSREDUZIERUNG

Yoga ist in seinem Kern nicht nur eine Praxis des person-
lichen Wohlbefindens und des ,Wohlfiihlens“, wie wichtig
das auch sein mag, sondern wir tragen im Idealfall dazu
bei, die Welt um uns herum durch unser Beispiel positiv
zu beeinflussen und zu verindern - eben dadurch, dass
wir tief erkennen, nicht von ihr getrennt zu sein.

In diesem Licht gesehen, ist es unmoglich, eine echte
positive Kraft zu erzeugen, ohne zuerst diese vereinigende
Ebene in uns selbst zu entdecken - was bedeutet, den Griff
des Ego und seiner vielen Identifikationen zu lockern.

Dies kann ein unangenehmer und schwieriger Prozess
sein, schlieRlich missen wir das gesamte Spektrum des-
sen, was Leben bedeutet, in uns selbst erfahren und spu-
ren und uns auf unsere eigene Verletzlichkeit einlassen.
Trotzdem ist das unabdingbar, denn solange wir nicht
selbst in diesem Grund der Einheit verankert sind, oder
zumindest Schritte in diese Richtung machen, und nicht
durch die Unterschiede und duferen Manifestationen
hindurch das erkennen, was uns alle verbindet, werden
wir immer von einem Ort der eigenen inneren Fragmen-
tierung und Spaltung agieren bzw. reagieren.

BEOBACHTEN LERNEN: MEDITATION
Die Praxis der Meditation kann ein Werkzeug werden, um
innere Identifikationen zu erkennen. Wir lernen durch
die Lenkung der Achtsamkeit nach Innen unsere Mecha-
nismen, Gedanken und Emotionen zu beobachten, ohne
sofort zu reagieren.

Wir schaffen einen inneren Raum der Offenheit, in dem
alle Bewegungen vorurteilsfrei anerkannt und gesehen
werden. Ein erster Geschmack von Freiheit entsteht,
wenn wir erkennen, dass wir nicht allen Gedanken und

Emotionen ausgeliefert sind, sondern sie in einem Feld
groReren Gewahrseins ziehen lassen konnen.

Diese meditative Grundhaltung kann man auch im ak-
tiven Alltag kultivieren. Man spiirt, wie sich der Bauch
anspannt, wenn man in einer Warteschlange steht, bemerkt
die negativen Urteile iiber andere Menschen, bemerkt die
Gedanken, die daraus resultieren, aber man folgt ihnen
nicht, sondern konzentriert sich auf den Atem oder auf
den inneren Raum der Wahrnehmung.

Die Vermittlung von Meditation ist vielleicht eines
der wichtigsten Projekte auf gesellschaftlicher Ebene,
besonders in Schulen, Jugendeinrichtungen und an so-
zialen Brennpunkten. Das Verbundensein jenseits von
allen Grenzen zu erkennen und daraus eine gelebte Re-
alitit werden zu lassen ist auch kein wirklicher Luxus
mehr, sondern vielleicht eine Frage des Uberlebens. So
verstanden, hat Yoga das Potenzial, unsere Werte, Ziele
und Sichtweisen auf privater, aber auch auf gesellschaft-
licher, 6konomischer und politischer Ebene grundlegend
und positiv zu verindern. Wenn wir die Erde zu einem
besseren, bewussteren Ort machen wollen, miissen wir
mit uns selbst anfangen, Schritt fiir Schritt.

Wir erfahren uns dann als Teil des grof3en, holistischen,
unergriindlichen und magischen Gewebes der Natur,
verbunden mit jedem Menschen, den Tieren, Pflanzen,
der Erde und dem Himmel, wo alles miteinander in le-
bendiger Beziehung steht, und alles seinen Platz hat. Das
bedeutet jedoch nicht, dass wir passiv alles akzeptieren
und zulassen. Im Gegenteil, erst aus der gefithlten ganz-
heitlichen Verbindung heraus erkennen wir sehr genau
die Unterschiede. Wir sehen, was diesem Gewebe guttut
und ihm positive Impulse gibt, und was nicht, und kénnen
aus diesem direkten Erkennen heraus agieren.

So stellen wir unsere ganz individuellen und einzigarti-
gen Talente und Fihigkeiten in den Dienst dieses grof3eren
Organismus, dessen wir Teil sind. Die individuelle Welle
erkennt sich selbst im Ozean wieder.

Unser Herz kennt das Geheimnis. &

Ralf Schultz st Yogalehrer und Leiter von Soma Yoga
Freiburg. Er integriert in seine Arbeit Ideen und Ein-
sichten der verschiedenen Traditionen des klassischen
Yoga und Ayurveda bis hin zu westlichen Weisheits-
traditionen sowie moderne wissenschaftliche und
psychologische Ansatze. Im Soma Yoga Studio bietet
er seit vielen Jahren Yogalehrerausbildungen sowie Weiterbildungen
in Ayurveda und Meditation an.

www.somayoga-freiburg.de
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