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EMOTIONEN IM YOGA

FOrdern, verandern,
loslassen —loswerden?

Wir alle kennen das wunderbare und im Yoga schon fast inflationar gebrauchte Wort
»Loslassen«. Dieses viel verwendete »Loslassen« wird manchmal ein wenig missver-
standen oder missinterpretiert.

Text: Michéle Spork
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Ich mdchte mir mit Dir den Umgang mit
Emotionen im Yoga mit Hinblick auf das
Konzept der klesha aus der Yoga-Philoso-
phie ansehen. Die klesha werden im Yoga
als die leidverursachenden Spannungen
in uns beschrieben. Oft werden sie als
Geistesgifte oder Leidenschaften lber-
setzt also als Spannungen in uns, die Leid
(dukha) hervorrufen. Diese klesha werden
als »Hindernisse« auf dem spirituellen
Weg betrachtet und sollen durch Achtsam-
keit und Selbsterkenntnis tiberwunden
werden. Und hier steckt schon oftmals der
kleine, bissige Hund im Detail vergraben,
denn manchmal wird ein »Uberwinden« in
unserem Sprachgebrauch zu einem »Los-
werden« umgewandelt. Die klesha sind
jedoch einfach nur eine Darstellung von
Emotionen - negativen Emotionen -, die
uns in unserem Menschsein gegeben sind.
Sie entstehen durch unser Interagieren mit
anderen Personen, Gegenstanden oder, all-
gemeiner, mit unserer Umwelt und kon-
nen damit nicht geloscht oder losgelassen
werden. Sie sind einfach da und nichts an-
deres behauptet die Yoga-Philosophie hier
mit diesem Konzept.

Die klesha: negative Emotionen

Die klesha (von denen fiinf in den Yoga-
Sutren - genauer in den Sutren 3 his
9 - von Pataijali definiert und genannt
werden), sind avidya - das Nichtwissen,
asmita - die Ichverhaftung, raga - die Be-
gierde, dvesah - die Ablehnung/Hass und
abhinivesa - der Selbsterhaltungstrieb. Sie
werden als negative Emotionen oder Geis-
teszustande betrachtet, denn sie repra-
sentieren bestimmte mentale Zustande,
die mit Leiden und Unwissenheit verbun-
den sind. Hierzu zdhlen beispielsweise Ge-
flihle wie Gier, Hass, Ignoranz, Stolz oder
Neid. Diese konnen das Wohlbefinden und
die geistige Klarheit beeintrachtigen und
daher wird ein Weg vorgeschlagen, diese
klesha zu erkennen, zu verstehen und
letztendlich dadurch eine Moglichkeit zu
erhalten, so mit ihnen umzugehen, dass
wir unseren inneren Frieden erlangen. Wir
wollen sie also gar nicht erst versuchen
loszuwerden, sondern vielmehr dank der

wunderbaren Erlauterungen, die uns Pa-
tanjali zur Hand gibt, als Teil des Mensch-
seins verstehen lernen, um so Erkennt-
nisse daraus zu ziehen, wie wir mit ihnen
umgehen kdonnen, um unserem inneren
Frieden nahe zu bleiben oder ndher zu
kommen.

In der Philosophie gibt es verschiedene
Ansatze zur Definition von Emotionen. Ein
haufiger Ansatz betrachtet Emotionen als
komplexe psychische Zustande, die durch
subjektive Geflihle, korperliche Reaktio-
nen und kognitive Bewertungen gekenn-
zeichnet sind. Emotionen werden oft als
Reaktionen auf bestimmte Ereignisse oder
Situationen betrachtet und kdnnen posi-
tive oder negative Auswirkungen auf das
individuelle Erleben haben. Einige Philoso-
phen betrachten Emotionen als rein sub-
jektive Erfahrungen, wahrend andere beto-
nen, dass Emotionen auch eine objektive
Komponente haben konnen, die auf be-
stimmte Merkmale der Umwelt oder der
Situation zurlickzuflihren ist. Emotionen
kdnnen auch als motivierende Krafte be-
trachtet werden, die das Verhalten und
die Handlungen einer Person beeinflus-
sen kdnnen. Aus Sicht der Psychologie
werden Emotionen als komplexe psychi-
sche Zustande betrachtet, die durch sub-
jektive Geflihle, korperliche Reaktionen
und Verhaltensweisen gekennzeichnet
sind. Emotionen werden als Reaktionen
auf bestimmte Reize oder Ereignisse be-
trachtet und spielen eine wichtige Rolle
bei der Bewertung und Verarbeitung von
Informationen. Es werden verschiedene
Aspekte von Emotionen wie ihre Entste-
hung, Ausdruck, Regulation und Auswir-
kungen auf das Verhalten und das Wohl-
befinden einer Person untersucht. Hierzu
werden Emotionen oft in Kategorien — oder
auch Geflihle genannt — wie Freude, Angst,
Wut, Trauer und Uberraschung eingeteilt,
wobei jede Emotion spezifische Merkmale
und Auswirkungen hat. Die psychologi-
sche Forschung hat gezeigt, dass Emotio-
nen eine wichtige Rolle bei der Informa-
tionsverarbeitung, der sozialen Interaktion,
der Motivation und der Entscheidungsfin-
dung spielen. Emotionen kdnnen auch Ein-
fluss auf die korperliche Gesundheit haben,

indem sie beispielsweise den Herzschlag,
den Blutdruck und das Immunsystem
beeinflussen.

Emotionen versus Gefilihle

Es gibt Diskussionen dartiber, ob Emotio-
nen Geflihle sind. Und hier kann ich zu den
vielen unterschiedlichen Aussagen darU-
ber folgendes zusammenfassend erken-
nen: Eine Emotion ist ein Ausdruck, der
von innen kommt und sich aus korperli-
chen Reaktionen, Denkprozessen und er-
lebten Geflihlen zusammensetzt. Ein Ge-
flihl ist eher etwas in sich Vordefiniertes
und Abgegrenztes, wie Freude oder Wut.
Das heiBt, dass es Parameter gibt, die be-
schreiben, was zum Beispiel Wut ist, und
wenn diese Parameter gegeben sind, kann
man sagen, man hat das Geflihl Wut. Eine
Emotion ist etwas weiter gefasst und
ein Geflihl damit eher nur ein Ausdruck
einer Emotion. Aber das soweit hier nur
am Rande, denn in unserem alltaglichen
Sprachgebrauch gibt es hier nahezu keine
Unterscheidung. Wenn wir diese Flille an
Interpretationen — bei denen sich zeigt,
dass die Philosophie Vorreiter fiir die Psy-
chologie ist, deren Definition und Heran-
gehensweise durchaus sehr dhnelt - ein
wenig gruppieren und korperliche Pro-
zesse dazu nehmen, kann das im Kurzen
so aussehen:

- Emotionen entstehen durch einen Sti-
mulus von auBen (Umwelt), aufgenom-
men Uber unsere Sinne (vorerst unbe-
wusst) = blitzschnell vom Sinnsystem
direkt zur Amygdala (limbisches Sys-
tem).

- Hypothalamus und Hirnstamm |6sen
eine passende korperliche Reaktion
aus (zum Beispiel erhdhter Puls), ein
Reiz-Reaktions-Muster flihrt auch bis
zu nach auBen wirkenden Handlungen
(eher unbewusste).

- Ein weiterer langerer Prozess geht zeit-
gleich vom Sinnsystem weiter zum
Thalamus und lber diesen zur Hirn-
rinde, wo kognitive Prozesse (Denken/
Verstand) entstehen und wir uns die-
ses duBeren Stimulus bewusst werden
(kdnnen).
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Hierbei werden liber den Hippocam-

pus Gedachtnisinhalte abgerufen und
somit die gegenwartige Situation mit
vergangenen Erlebnissen verknlipft,
verglichen, analysiert und manchmal
entwickeln sich daraus auch Progho-
sen (= neue Emotionen).

Ob bewusst oder unbewusst wirken
Emotionen durch die Ausschiittung
von Hormonen aufgrund des Aufnah-
mereizwegs durch das endokrine Sys-
tem, auf den Korper und unsere Ge-
sundheit - bekannt durch das Wort
»Psychosomatik«.

Emotionen kdnnen spezifische Geflihle
ausdrticken.

- Emotionen sind ganz klar Energien in
Bewegung (e-motion).

- Eine Emotion kann damit »in Schwung
versetzen« und von innen heraus eine
Motivation bilden - einen Antrieb sich
auf ein Ziel hin zu entwickeln oder zu
handeln.

Die Psychologin Dr. Jill Bolte Taylor geht

davon aus, dass jede Emotion einen bio-

chemischen Lebenszyklus von nur 90 Se-
kunden (also 1,5 Minuten) hat. Dies ist die

Zeit des biochemischen Prozesses, der in

unserem Korper entsteht, wenn ein Im-

puls liber unsere Sinne auf uns aus unserer

Umwelt einwirkt. Diese |0st eine spontane

meist dem Unbewussten zuzuordnende

Emotion in uns aus. Erst durch das dazu-
schalten eines kognitiven (gedanklichen)
Prozesses wird diese Emotion dann be-
wusst wahrnehmbar. Etwa jetzt sind wir
liber die 90 Sekunden hinaus. Wir verset-
zen uns mental in diese Reaktion hinein
und halten sie durch Gedanken und Erin-
nerungen aufrecht. Wenn wir nun unsere
Gedanken und weiter den Verstand mit
ins Spiel nehmen, werden Emotionen be-
wusst wahrgenommen und wir geben ih-
nen mehr Energie. So kann es sein, dass
wir einer positiven Emotion wenig Energie
geben: zum Beispiel der freudigen Emo-
tion, die entsteht, weil wir die wunderbare
Moglichkeit haben, frisches Trinkwasser,

Illustration: © MaryAnn / Adobe Stock
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das direkt aus der Leitung auch im sechs-
ten Stock eines Wohnhauses in der Grof3-
stadt flieBt, zur Verfligung zu haben. Dass
eine solche positive Emotion wenig Ener-
gie bekommt, liegt meist daran, dass wir
all diese vielen Sachen, die uns taglich
Freude machen, als Selbstverstandlich-
keiten wahrnehmen und wir ihnen keine
groBere Aufmerksamkeit mehr schenken.
Damit verfllichtigt sich diese wunderbare
positive Emotion recht rasch wieder.

Andersherum kann es sein, dass wir
einer negativen Emotion sehr viel Ener-
gie geben: zum Beispiel der Arger verursa-
chenden Emotion, die sich in uns bemerk-
bar macht, wenn an einem Tag das Wasser
verunreinigt aus der Leitung kommt und
es somit nicht zum Trinken geeignet ist.
Eine solche Ausnahme von der Regel, vor
allem eine so unangenehme, hat meist
zur Folge, dass wir uns sehr viele nega-
tiv behaftete Gedanken lber diese Si-
tuation machen. Wir reden mit anderen
dartiber, teilen dies oft mehrfach vielen
Personen mit und denken verargert oft den
ganzen Tag oder langer an diesen unan-
genehmen Umstand. So entsteht aus der
negativen, argerlichen Emotion ein nega-
tives Gefiihl - Arger — und bekommt von
uns ganz viel Energie. Wir machen daraus
eine starke negative Emotion.

Sinnhafte »Spannungen«

Verbinden wir nun diese Emotionen wie-
der mit dem Konzept der klesha und neh-
men uns hiervon raga — Gier oder das Ha-
benwollen und dvesha - Ablehnen/Hass,
hinzu. So kdnnen wir erkennen, dass der
Zusammenhang mit dem »viel Energie
in eine Emotion hineinlegen«, sehr eng
mit diesem Konzept in Verbindung steht.
Es kommt ein Stimulus also liber unsere
Sinne in uns herein und wird tiber kogni-
tive Prozesse mit Erinnerungen verkntipft
und somit kommt es zu einer bewusst
wahrnehmbaren Emotion. Bis hierhin dau-
ert eine Emotion nur maximal 1,5 Minuten
und ab hier beginnt sie sich zu verandern.
Dies tut sie, weil wir nun rational beginnen,
liber unsere Gedanken etwas daraus zu
kreieren. Wir sind also die Erschaffer von

nun folgenden Energielenkungen/-blinde-
lungen, oder anders ausgedriickt von nun
folgenden Bindungen und Geflihlen, die
dann oft sehr lange und stabil in uns und
an uns haften bleiben. Fiir unser Uberle-
ben an sich ist dies nichts Schlechtes. Es
ist so, dass wir versuchen, aus der Erinne-
rung Konzepte zu entwickeln, um entwe-
der etwas, das wir wieder haben wollen
(raga/Gier) zu bekommen oder zu behal-
ten oder etwas, das wir nicht mehr haben
wollen (dvesha/Ablehnung) nicht mehr zu
bekommen. Und hier sehen wir ganz klar,
dass dies vollig menschliche, ganz nor-
male, sehr gut nachvollziehbare und ab-
solut sinnhafte Reaktionen - oder nennen
wir sie auch gerne »Spannungen« —in uns
sind. Sie kdnnen durchaus hilfreich sein
und sind oft auch wichtig flir unser evolu-
tionares Fortbestehen. Hier sehen wir klar,
dass wir diese klesha nicht loswerden wol-
len oder sollen. Wir erkennen einfach, dass
es sie gibt und bitte lasst uns das auch ge-
nauso anerkennen.

Was kdnnen wir nun an Erkenntnis da-
raus flir uns mitnehmen und damit einen
Teil des Konzeptes der klesha, namlich
raga und dvesha, so einsetzen, dass wir
unserem inneren Frieden damit naher
bleiben oder kommen? Vermutlich hast
Du das schon beim Lesen oben gut fiir
Dich selbst beantwortet. Es liegt namlich
an uns, als Kreateure unserer langer an-
haltenden Geflihle, den Emotionen ausrei-
chend Energie zu geben, die zu guten Ge-
flihlen hinauslaufen - die wiederum zur
korperlichen Gesundheit und mentalem
Wohlbefinden flihren. Unsere Gedanken
denken sich nicht von allein. Wir kdnnen
sie als unsere »Werkzeuge« ansehen und
lernen, mit ihnen umzugehen, um unsere
Energien und geistige Ausrichtung in eine
Richtung zu lenken, die uns unserem in-
neren Frieden ndherbringt. Und genau da-
bei wiinsche ich Dir viel Freude bei Deiner
Praxis, von der wir als Yoga-Praktizierende
wissen, dass uns hierzu die Praxis der Me-
ditation, am Weg dahin - MeisterIn darin
zu werden, unsere Gedanken als unsere
Werkzeuge zu benutzen -, am besten
unterstlitzt. Wenn Du hierbei mehr Er-
fahrung und gemeinschaftliche, geflihrte

Praxis suchst, freue ich mich auf ein Ken-
nenlernen oder Wiedersehen bei meinen
Aus- und Weithildungen oder Workshops.
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