WAS TRAGT IN KRISEN?

Yogapraxis, Meditation, Selbsterforschung, Spiritualitdt: Was fangt uns auf,
wenn die gewohnte Welt Kopf steht — und wo liegen die Grenzen dessen, was
wir liberhaupt beeinflussen konnen? Ein Gesprach mit der Yogalehrerin Patricia
Thielemann und dem Philosophen und Jesuiten Professor Michael Bordt.

GESPRACHSLEITUNG: STEPHANIE SCHAUENBURG

Ich bin euch sehr dankbar fiir die An-
regung zu diesem Gespréch, denn das
Thema Krise ist derzeit ja ein sehr be-
stimmendes: Neben den personlichen
Krisen, die wir wohl alle irgendwann
erleben, bedriicken uns massive Proble-
me im Aufien: Klima, Krieg, Pandemie,
Teuerung... Daher die Frage: Was tréigt
in Krisen?

MB: Das, was in Krisen tragt, ist eigent-
lich das, was im Leben tragt. Zeiten der
Krise konnen uns nochmal dazu aufru-
fen, auf die Gegenwart zu schauen und
etwas zu entdecken: Was starkt mich
im Jetzt und Heute? Was trigt mich in
meinem Leben - oder, vielleicht besser
formuliert: Von was bin ich im Leben
getragen? Was fangt mich auf, wenn ich
in der Krise bin, was gibt mir gesunde
Bodenhaftung, wenn ich in Gefahr bin,
mich selbst zu verlieren?

Dennoch muss ich ja irgendwie mit den
bedrohlichen Szenarien umgehen?

MB: Nattirlich ist es verstandlich, dass man
wie das Kaninchen vor der Schlange sitzt
und auf die moglichen Szenarien starrt.
Umso wichtiger ist es, darin eine Aufforde-
rung zu sehen, das Hier und Jetzt ernster
zu nehmen und sich zu fragen: Wie lebe
ich eigentlich? Lebe ich so, dass mich das
auch in schwierigen Zeiten tragen kann?
PT: Das teile ich. Die Krisenzeit wirft uns
auf das Wesentliche zuriick. Das kann eine
Aufforderung sein, die Spreu vom Weizen
zu trennen und mehr Wert auf unsere Be-
ziehungen zu legen, auf das Miteinander,
auf das Rausgehen in die Natur - all das,
was uns nahrt und tragt, hat noch mehr
an Bedeutung gewonnen, gerade weil man
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das, was im Auflen passiert, nicht &ndern
kann.

Das klingt, als ob du in der Krise vor al-
lem die Chance siehst, Patricia ...

PT: Eine sehr grofe Chance! Am Ende
konnte daraus nicht nur ein besseres
Miteinander erwachsen, auch personlich
konnten wir gestarkt daraus hervorgehen.
Viele der Oberflachlichkeiten, dieses ganze
,Noch mehr, noch weiter konnten einge-
diammt werden und in dieser Begrenzt-
heit konnten wir wieder mehr Tiefe und
Impact erfahren. Ich glaube, nur wenige
Menschen haben noch Lust auf dieses
Leerlaufen in Auferlichkeiten.

Das ist sehr ermutigend und motivie-
rend, aber trotzdem stocke ich immer
etwas, wenn es heifdt, ,,Jede Krise ist
eine Chance“: Da vergisst man leicht,
dass man durch die Krise ja erstmal hin-
durch muss - man muss sie aushalten
und bewiiltigen, bevor sie einen Nutzen
haben kann. So gesehen ist es doch eine
Falle, wenn man so tut, als miisse ganz
schnell alles noch viel besser werden als
zuvor. Man iiberspringt das Wesentli-
che, oder?

PT: Das ist etwas, das mir in einem der
wunderbaren Leadership-Seminare von
Professor Bordt noch einmal sehr klar ge-
worden ist: Man tut gut daran, die Befind-
lichkeiten auch auszuhalten, die so eine
Krise mit sich bringt. Das ist viel frucht-
barer, als sofort nach irgendwelchen Lo-
sungen zu greifen, um blof} schnell wieder
aus dem Zustand herauszukommen. Man
sollte sich also nicht auf Wolke 7 beamen
und sich die Welt schoner reden, als sie ist,

,Krisen sind eine
Aufforderung, das
Hier und Jetzt
ernster zu nehmen
und sich zu fragen:
Lebe ich so, dass
mich das auch in
schwierigen Zeiten
tragen kann?“

sondern sie — genau wie sich selbst — auch
aushalten konnen. Erst indem man durch
so einen Engpass hindurchkommt, wachst
eine neue Kraft. So ghnlich wie sich eine
Schlange zwischen zwei Steinen hindurch-
zwangen muss, um sich zu hauten. Natiir-
lich ist das immer erst einmal schmerzhaft.
MB: Ich glaube auch, dass wir oft zu schnell
sind mit der Formel ,Krise ist eine Chance".
Vor allem gesellschaftlich. Da hat man ja
auch immer gehort: Nach der Finanzkrise
wird alles anders sein, nach Corona wer-
den wir ganz anders leben. Daran glaube
ich nicht. Man iibersieht dabei leicht, wie
viele Voraussetzungen erfiillt sein miissen
- und zwar nicht nur personlich, sondern
auch gesellschaftlich — damit man iiber-
haupt das Potenzial hat, so auf eine Krise
zu reagieren, dass man an ihr reifen kann.

An was denken Sie dabei?

MB: Was passiert, wenn Corona jetzt im
Winter wiederkommt, oder auch wenn
sich der Ukraine-Krieg und die Stérun-
gen der Lieferketten so auswirken, dass
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TIPP

Mehr zum Thema Krisen und zur
Frage, welche Hilfen Yogapraxis und
-philosophie dabei leisten konnen,
findest du auch auf unserer Website:
yogaworld.de//krisenhelfer-was-
traegt-in-krisen

In Heft 6/21 kannst du auRerdem
ein Interview nachlesen, in dem wir
mit Professor Bordt Uber die Frage
gesprochen haben, was Spiritualitat
heute ausmacht: ,,Alles beginnt mit
der Sehnsucht”.

,Krisen sind eine
Aufforderung, das
Hier und Jetzt
ernster zu nehmen
und sich zu fragen:
Lebe ich so, dass
mich das auch in
schwierigen Zeiten
tragen kann?*
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die Art, wie wir uns bisher in unserem
Leben eingerichtet haben - namlich
unter Ausblendung sehr vieler Dinge,
die anderswo auf der Welt passieren -
dass dieses Leben so einfach nicht mehr
weitergeht? Wenn wir dem etwas ent-
gegensetzen wollen, dann miissen wir
iberlegen: Was tragt jetzt? Das ist die
spirituelle Herausforderung, neben vie-
len anderen Herausforderungen, die
Krisen auch noch mit sich bringen.

Was wiire das auf personlicher Ebene?
MB: Patricia Thielemann hat recht: Das
sind vor allem Beziehungen. Nicht fiir
alle, aber doch fur sehr viele Menschen.
Aber wenn man sich tiberhaupt auf eine
kommende Krise vorbereiten kann, dann
nicht indem man sich tiberlegt: Was wer-
de ich machen, wenn ...? Sondern indem
man schaut: Wie lebe ich heute — und wie
kann ich schon heute mit dem Druck um-
gehen, der dadurch entsteht, dass wir
wissen, es wird vielleicht alles sehr viel
schwieriger werden.

Und gesellschaftlich?

MB: Mir kommt es so vor, dass wir in ei-
ner Zeit des Herbstes leben. Wir wissen:
Nach dem Herbst kommt der Winter —
und darauf muss man sich sicherlich
einstellen.

PT: Ich erlebe im Moment in meinen
Yogakursen, dass sich die Menschen
sehr nach Leichtigkeit und Optimismus
sehnen. Vor der Krise war es immer mei-
ne Intention, Yoga nicht als Entertain-
ment-Veranstaltung zu unterrichten,
sondern darauf abzuzielen, dass die
Menschen sich sammeln und ihren Geist
klaren. Das hatte ein gewisse Strenge.
Jetzt merke ich, dass das im Moment
nicht richtig wire. Jetzt scheint es mir
eher eine Art Kulturtechnik zu sein, Zu-
versicht zu spenden und Erfahrungsriu-
me zu 6ffnen, in denen Menschen auch
Leichtigkeit erleben kénnen - und zwar
nicht im Sinne einer Verdrangung, son-
dern um tiberhaupt durch diese Zeit hin-
durchzukommen. Das Letzte, was wir
im Moment brauchen, sind Miesepeter.
Der Winter liegt vor uns und es wird
dunkler, umso wichtiger ist es, dass wir
uns unser inneres Leuchten bewahren,
fireinander da sind und dem Leben mit
Liebe begegnen.

Welche Rolle kann die Yogapraxis in
dieser Zeit spielen?

PT: Das, was da medial auf uns einprasselt,
macht natiirlich etwas mit uns. Die kor-
perliche Praxis kann helfen, diese Angste
erstmal buchstéblich wieder aus den Glie-
dern herauszubekommen. Dabei kénnen
wir auch lernen, die inneren Spannungen
besser auszuhalten. Asana, Pranayama
und Meditation helfen uns, iiberhaupt zu
verstehen: Wo ist gerade eine Uberspan-
nung, wo gehe ich in eine Unterspannung,
um es iiberhaupt auszuhalten - und wie
komme ich eine gute Wohlspannung, so
dass ich diese Zeiten mit mehr Resilienz
durchstehen kann.

Demnach ist die Arbeit mit Spannungen
fiir dich der zentrale Punkt?

PT: Ja, das ist der wichtigste Beitrag, den
Yoga in dieser Frage leisten kann: Wir
lernen auf einer physiologischen Ebene,
mit Spannungen heilsam umzugehen.
Wir spiilen die Befindlichkeiten hoch und
l6sen sie. Gleichzeitig wissen wir, dass
schon eine bewusste, achtsame Art der
Bewegung den Geist positiv beeinflusst
und ein hervorragendes Stimmungsma-
nagement bedeutet.

MB: Ich habe in letzter Zeit bemerkt,
dass mein Bediirfnis nach Riickbeugen
zugenommen hat. Alles, was Brust und
Schultern weitet, ist in meiner Praxis
ganz zentral geworden. Ich glaube, dass
das, was da auf uns einprasselt, ganz
natiirlich dazu fiihrt, dass wir in uns zu-
sammenfallen. Dem kann ich korperlich
etwas entgegensetzen — und zwar nicht,
um mich in eine Welt hineinzubeamen,
in der vermeintlich alles in Ordnung ist,
sondern einfach aus der Frage heraus:
Was kann ich dieser Ohnmachtserfah-
rung entgegensetzen? Und da ist die
korperliche Ebene sehr, sehr heilsam.

Und welche Rolle hétte die Meditation?
MB: Da wire das Heilende, eben nichts
verandern zu miissen, sondern nur wahr-
zunehmen, was ist: Wie angespannt ist
der Korper und wo sitzt die Spannung?
Wie gerat mein Geist in irgendwelche
Schleifen von sorgenvollen Gedanken?
Und dann sehr genau zu bemerken: Das
alles pragt mich ja offenbar mehr, als ich
dachte. Was man in dieser Haltung an-
nehmen kann, das wird heilen.

Also hier eher Selbstwahrnehmung als
Stimmungsmanagement?

MB: Genau. Bei der Meditationstradition,
aus der ich komme, wollen wir nicht in
eine andere Stimmung kommen, sondern
genau wahrnehmen, was eigentlich los
ist: Wo regen wir uns vielleicht zu sehr
auf, weil alte Verletzungen durch das, was
wir erleben, wieder neu schmerzen? Was
beschiftigt uns auf einer tieferen Ebene?
Welche Sehnsiichte prégen uns? Insofern
erginzt sich das sehr gut, finde ich: Wir
konnen der Dunkelheit auf korperlicher
Ebene bewusst etwas sehr Heilsames ent-
gegensetzen, uns aber dennoch nicht in et-
was hineinfliichten, was in der Krise dann
letztlich nicht mehr tragt — sondern wach
bleiben und bei sich bleiben.

PT: Da sind wir, glaube ich, ganz auf einer
Linie: Weder in die Resignation noch in
die Euphorie gehen, sondern bei klarem
Bewusstsein durch diese Zeit hindurch-
steuern. Personlich haben mir Krisen auch
geholfen nochmal abzuklopfen, um was es
mir geht, vor allem auch im Yoga: Was ist
meine Deutung des Yoga, was von dem,
was ich selber praktiziere und vermittle,
tragt wirklich?

Und was ist das?

PT: Ich habe ja vor dieser Krise auch ei-
niges an personlichen Krisen durchge-
macht: eine Scheidung, Reibereien in
meinen Studios, die Schlieffung meines
,Mutterschiffes“ am Hackeschen Markt.
Unter diesem Leidensdruck ist mir klar
geworden, wie wichtig es ist, sich nicht

lahmen zu lassen, sondern handlungsfa-
hig zu bleiben und weiterhin zu gestalten.
Nicht im Sinne von Aktionismus, sondern
eben indem ich weiter Herzblut in die mir
wichtigen Vorhaben einbringe, denn das
gibt Zuversicht und Kraft. Man merkt: Bei
allem, was da gerade aus den Fugen gerit,
ist man nicht machtlos. Man kann einen
Beitrag leisten.

Und bezogen auf Yoga?

PT: Da habe ich gemerkt, dass ich vor
meinen Krisen eine etwas wolkige Vor-
stellung von Spiritualitdat hatte. Wir
Menschen sind im Grunde alle Mangel-
wesen und suchen Heimat. Aber wie fin-
den wir die Weite des Himmels wieder,
wenn das ganze Leben durchgetaktet ist
mit Verpflichtungen? Die Krise hat mir
geholfen, tiefere Wurzeln zu graben und
mir einen anderen, tieferen Zugang zur
Spiritualitit, zu dieser Weite des Him-
mels zu erdffnen. Fiir mich hat das sehr
viel mit dem Suchen und Finden von
Heimat zu tun.

Ich habe das Gefiihl, wir haben schon
ein sehr weites Spektrum von dem er-
fasst, was in Krisen tragen kann: Erst-
mal die ganz praktische, konkrete Ebe-
ne der korperlichen Erfahrung, den
Umgang mit Spannung und Befind-
lichkeiten und die Unterstiitzung, die
Yoga dabei darstellen kann. Dann die
wichtige Rolle der Selbsterforschung,
die uns hilft, nicht immer wieder in
dieselben Muster zu rutschen - und

,»Im Yoga lernen

wir auf einer
physiologischen
Ebene, mit
Spannungen heilsam
umzugehen.

schlieflich auch diese tiefere Schicht
von Sinngebung, die letztlich in die
Spiritualitit miindet ...

MB: Mir ist da ganz wichtig, dass Spiritu-
alitat keine Wellness-Erfahrung ist. Eine
reife spirituelle Praxis sollte uns helfen,
mit den dunklen Seiten anders umzu-
gehen und sie ins Leben zu integrieren.
Zumindest im Kontext meiner Traditi-
on, der christlichen, macht sie uns offen
- nicht nur fiir das, worunter ich selbst
leide, sondern auch dafiir, die Leiden an-
derer Menschen an sich heranzulassen.
Und dadurch, wie man zuhort und was
man fir einen anderen tut, kann sie fur
uns alle ein Stiick Heilung bedeuten. Das
geht dann in die Richtung von Sinnge-
bung, wie Sie sagten.

Das bedeutet aber auch: Bewusst raus
aus der eigenen Erfahrung von Krise -
und aus der Komfortzone ...

MB: Das finde ich sehr wichtig, dass man
sich in der Krise nicht nur mit Familie

,Wir konnen eine
Menge tun, aber es
ist auch wichtig, dass
wir die Praktiken
von Yoga und
Meditation nicht

instrumentalisieren.”
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und Freunden einigelt. Wir alle drei wer-
den ja vermutlich nicht so sehr unter der
Inflation leiden miissen, wie viele andere
Menschen. Da kann man und sollte man
etwas tun und einen gesellschaftlichen
Beitrag leisten.

PT: Das erinnert mich an die Liedzeile
von Leonard Cohen: ,There is a crack
in everything, that’s how the light gets
in“ — es braucht die Dunkelheit und die
Briichigkeit, um iiberhaupt die Erfah-
rung zu machen, dass dahinter ein Licht
ist, das dennoch triagt — und das uns auf-
ruft, ,trotzdem ja zum Leben® zu sagen,
wie Viktor Frankl es ausgedriickt hat. Das
zeigt sich in der jetzigen Zeit ganz beson-
ders, finde ich.

Wobei mich das an Patrick Broome
erinnere, der in Heft 5/18 iiber Krisen
sinngemif geschrieben hat: Manchmal
wird am Ende eben nicht alles gut. Die
Praxis kann nicht alles heilen und sie
macht uns auch nicht heiliger. Sie hilft
uns aber, uns zu beruhigen und wieder
handlungsfihig zu sein - vielleicht ist
das ja das Licht, das da durchscheint:
die Dankbarkeit fiir dieses kostbare
Leben mit allem, was dazu gehort, und
die Erfahrung, dass wir es bewiltigen
konnen, immer wieder...

MB: Ich will das nicht iberdramatisieren,
aber letztlich geht unser Leben dem Tod
entgegen ...

PT: ... und das ganze Leben ist ein Stirb-
und-werde-Prozess. Immer wieder miis-
sen wir uns durch einen Geburtskanal
hindurchwinden, immer wieder wird es
Tiefschlage und Niederlagen geben und
natiirlich hinterlasst das Narben und Spu-

,Es braucht die
Dunkelheit und
die Briichigkeit,
um iiberhaupt

die Erfahrung

zu machen, dass
dahinter ein Licht
ist, das dennoch
tragt.”
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ren. Und egal, wie wir uns abstrampeln, es
endet mit dem Tod - aber hoffentlich ist
es doch so, dass wir die Zeit, die uns bis
dahin bleibt, sinngebend zu gestalten wis-
sen und nicht nur an uns selber denken,
sondern unseren Beitrag leisten.

Ich fand so sch6n, wie Sie vorhin gesagt
haben, dass die Riickbeugen fiir Sie so
wichtig sind zur Zeit, Herr Professor
Bordt - und dabei haben Sie auch so
eine das Herz weitende Geste gemacht.
Darum geht es doch eigentlich immer:
das Herz aufmachen und sich diesem
wilden, grofien Leben anvertrauen...
MB: Genau.

So gesehen, ist die Endlichkeit und
Verginglichkeit, von der wir eben ge-
sprochen haben, ja auch eine trostliche
Vorstellung: Auch die Schwere und die
Dunkelheit enden irgendwann. Alles ist
immer im Wandel und letztlich kom-
men wir umso besser durch Krisen, je
mehr es uns gelingt, das zu akzeptieren.
PT: Das finde ich einen wichtigen Punkt.
Im Yoga wird ja immer die Unsterblich-
keit betont, aber ich glaube, da liegt oft
ein Missverstdandnis drin: Es geht nicht
darum, dass wir alle 150 werden und
das alles hier nicht endet und moglichst
grofRartig ist. Mit der Unsterblichkeit ist
Jhur” die Seele gemeint und ich finde es
ganz wichtig, dass wir aus einer Perspek-
tive der Endlichkeit und des Moglichen
aufs Leben schauen und nicht aus der des
Grenzenlosen, wo nichts unmoglich ist.
Wir verzetteln uns sonst in all den Wahl-
moglichkeiten. In der Begrenztheit liegt
eine viel tiefere Kraft.

MB: Gleichzeitig machen wir im Yoga
genau wie im Christentum aber die Er-
fahrung, dass Endlichkeit eben nicht
zwingend eine Begrenzung ist: Nach ei-
nem Atemzug kommt ein nichster. Das
ist keine religiose Uberzeugung, sondern
eine Erfahrung. Ich kann dartiber nicht
verfiigen, ich kann es nicht machen, es
hangt nicht von mir ab, ob da ein Licht
ist, aber es kann in Krisen tragen.

Und dennoch konnen wir eine ganze
Menge tun, um besser durch die Krise
hindurchzukommen ...

PT: Ja, wir konnen eine Menge tun, aber
das Wesentliche bleibt ungreifbar. Es ent-

, Wir Menschen sind
doch im Grund alle
Mangelwesen und
suchen Heimat - das
ist der tiefere Kern
von Spiritualitit.”

hiillt sich vielleicht nur durch Gnade. Ich
glaube, es ist auch wichtig, dass wir die
Praktiken von Yoga und Meditation da
nicht instrumentalisieren. Schon garnicht
indem wir behaupten, alles sei moglich
und wir konnten tiefen, fiir immer anhal-
tenden Frieden erlangen, wenn wir nur
fleiflig genug tiben. Eigentlich konnen wir
nur an die Tir klopfen - und gerade wenn
wir in der Krise verwundbar werden, off-
net sie sich vielleicht.

Das ist doch ein sehr schones Schluss-
wort, Patricia! Lasst uns sachte an die
Tiir klopfen, auf dass wir alle gut durch
diese Krisen kommen ... Vielen Dank
fiir dieses inspirierende Gesprich.

Patricia Thielemann ist eine der
profiliertesten Yogalehrerinnen
und -ausbilderinnen Deutschlands.
Gemeinsam mit dem Philosophen
und Theologen Professor Michael
Bordt SJ plant sie auch ein
Seminar zum Thema ,Was tragt

in Krisen?“ Mehr dazu und zu der
sonstigen Arbeit unserer beiden
Gesprachspartner findest du hier:
spirityoga.de leadershipinstitut.de

Bei YJ-Redakteurin Stephanie
Schauenburg stellen sich fast schon
die Nackenhaare, wenn sie platte
Glucks- und Heilsversprechen zum
Thema Yoga liest. Umso wohltuender
fand sie die nachdenklichen Tone
ihrer beiden Gesprachspartner.

Geborgen an einem sicheren Ort

AuRere Krisen wie Krieg, Klima, Pandemie und Inflation bedeuten einen dauerhaften
unterschwelligen Stress — und der kann unserem Nervensystem ganz schon zusetzen. Diese
Meditation nutzt deine psychischen Ressourcen und kann dir zu mehr Ausgeglichenheit und

Widerstandskraft verhelfen.

TEXT: R. W. ALVES FOTOS: MARLON MARTINEZ/PEXELS

Bestimmt hast du schon gehért von
der Fight-or-Flight-Response: Kamp-
fen oder Fliehen - das sind evolutionar
angelegte, automatisierte Reaktionen
des Organismus auf akute Gefahren
und Stress. Weniger bekannt ist ein
drittes Muster: Freeze (Einfrieren).
Wenn eine Situation so bedrohlich
ist, dass man sie durch eigene Aktivi-
tat nicht mehr bewaltigen kann, dann
fithrt das unter Umstanden dazu, dass
man sich wie betdaubt fiihlt, man er-
starrt und reagiert erstmal iiberhaupt

nicht mehr. Handelt es sich dabei nicht
um eine akute Gefahr, sondern um et-
was, das eine andauernde Bedrohung
darstellt, dann kann das Nervensys-
tem diesem dauerhaften Einfrieren
schlecht standhalten: Man fiihlt sich
auch in eigentlich unbedrohlichen
Alltagssituationen tiberfordert oder
abgestumpft, man ist handlungsun-
fahig und manchmal nicht einmal
in der Lage, das Problem iiberhaupt
als solches anzuerkennen. Jetzt ist es
wichtig, dem Nervensystem aus die-

sem eingefrorenen Muster herauszu-
helfen. Mit der hier beschriebenen
Technik aktivieren wir das von dem
Psychiater und Forscher Stephen Por-
ges beschriebene Social Engagement
System (SES). Es spricht auf Signale
der Sicherheit an, zum Beispiel in der
Korpersprache und Stimmlage an-
derer Menschen - aber es wird auch
schon in Gang gesetzt, wenn wir uns
an eigene Situationen von Sicherheit
und Geborgenheit erinnern. Genau
das ist die Basis der folgenden Ubung:

Eine Meditation zum Auftauen der ,Freeze“-Reaktion

1 Ressourcen aktivieren
Denke mit geschlossenen oder
sanft geoffneten Augen an einen
Ort, an dem du dich vollkommen
sicher fuhlst und wo du dich in
deinem ganzen Selbst entfal-
ten kannst. Das kann ein realer
Raum sein, etwa das Zuhause
von jemandem, ein Platz in der
Natur oder auch einer, den du in
einer Zeitschrift oder einem Film
gesehen hast. Es kann auch die
Anwesenheit eines Menschen sein
oder eine Tatigkeit sein, die dieses
Gefuhl von Geborgenheit und
Zugehorigkeit in dir wecken. Stelle
dir diesen Ort oder diese Situation
moglichst detailgenau und mit al-
len deinen Sinnen vor. Beobachte
auch, welche Kérperempfindungen
das weckt. Bleibe so lange bei
diesem Teil der Ubung, bis du neu-
gierig auf den zweiten wirst.

Hier komme ich nicht an die
Textebene?! Bitte beim zweiten
Punkt das ,,K2“ vor dem Wort
Imaginieren 16schen

2 K2 Imaginieren
Stelle dir nun, aus den Empfindun-
gen von Sicherheit und Gebor-
genheit heraus, eine ideale Welt
vor. Dieses personliche Utopia
konnte ein Ort sein, an dem alle
Menschen im Einklang mit der
Natur leben, wo alles griint, bluht
und gedeiht, wo niemand von
Krieg, Gewalt, Rassismus, Sexis-
mus, Armut oder Ungleichheit
bedroht wird. Sei neugierig und
visualisiere auch diesen Ort mog-
lichst genau: Wie kénnte er ausse-
hen, riechen, schmecken, klingen,
sich anfiihlen? Habe dabei etwas
Geduld: Deine wildesten Traume
von Harmonie und Gerechtigkeit
werden vermutlich nicht beim ers-
ten Mal schon voll ausgebildet vor
deinem inneren Auge erscheinen.

Kehre zwischendurch immer wie-
der zurlick zu deinem ,Safe Spa-
ce“, deiner Ressource, besonders
wenn du beim Imaginieren nicht
weiterkommst oder beginnst,

dich mutlos zu fuhlen. Damit
triggerst du das SES und deakti-
vierst eine mogliche Freeze-Ant-
wort. Gleichzeitig sprichst du den
vorderen Ast deines Vagus-Nervs
an. All das hilft dir, in stressigen
Lebenslagen offen und hand-
lungsbereit zu bleiben (Mehr zum
Vagusnerv: yogaworld.de/vagus-
der-wunder-nerv).

R. W. Alves ist Yogatherapeutin
und Somatic Experience
Practitioner. Sie unterrichtet
Traumasensibles Yoga, Body
Liberation, Queer und Trans Yoga
in den USA, aber auch Online.
rwalves.com




