DIE BEDEUTUNG

oo des
Korpers

SPIRI TUELLEN

WEG

Wenn unser Geist zur Ruhe kommt,
kann unsere wahre Natur zum Vorschein
kommen. Dabei spielt der Kérper
eine wichtige Rolle. Doch wenn
Erleuchtung im Geist stattfindet -
warum ist der Koérper dabei wichtig?
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uf dem spirituellen Weg

geht es darum, die wahre

Natur - bei Patanjali Pu-

rusha - zu verwirkli-

chen. Im Vedanta

wird von Brahman

als dem Absoluten,

dem einzig wahr-

haft existierenden Bewusstsein gespro-

chen. Dieses gilt es in der Welt der Illusi-

onen, in der wir leben, zu erkennen. Im

Buddhismus geht es darum, die Buddha-

Natur in uns zu verwirklichen, und in

der christlichen Mystik um die mystische
Vereinigung mit Gott.

Auch wenn jede dieser Traditionen aus
unterschiedlichsten Systemen und kultu-
rellen Hintergriinden besteht, so kann man
sagen, dass es in jeder grundsitzlich um
zwei Dinge geht: Erstens geht es darum,
den Geist durchlissiger werden zu lassen,
also die inneren Blockaden, Anspannun-
gen, Fixierungen und Identifikationen
zu losen, so dass die wahre Natur zum
Vorschein kommen kann. Zweitens ist
die innere Ausrichtung auf die Qualititen
der wahren Natur zentral. Dafiir gibt es
die unterschiedlichsten Praktiken. Eine
davon ist die Praxis der Achtsamkeit bzw.
des reinen Gewahrseins.

ach Patanjali sind die Kleshas die Hin-

dernisse auf dem spirituellen Weg: die
Anhaftung an etwas, also die Gier nach,
die Fixierung auf oder die Identifikation
mit etwas, die Abneigung gegen etwas und
die Unwissenheit, d.h. die Wirklichkeit
nicht so zu sehen, wie sie wirklich ist. Also
geht es darum, die Anhaftungen loszulas-
sen, die Abneigungen fallen zu lassen und
stattdessen anzunehmen, was ist, und die
Unwissenheit in Weisheit umzuwandeln.

Korper und Geist beeinflussen sich
gegenseitig

orper und Geist stehen in Wechsel-

wirkung zueinander. Jeder kennt das:
Wenn der KOrper angespannt ist, wird
auch der Geist innerlich eng. Nervositit
im Korper fiihrt zu vielen kreisenden
Gedanken (Gedankenkarussell) - und
umgekehrt. Und wenn der Geist ange-
spannt ist - weil man im Stress ist und
sich vielleicht bemiiht, noch schnell etwas
zu erledigen - wird der Korper eng, und
Spannungen treten auf.

Wenn dagegen der Geist weit und ent-
spannt ist, wie manchmal im Urlaub in der
Hingematte oder in der Tiefenentspan-
nung in der Yogastunde, dann entspannt
sich auch der Korper, und umgekehrt.
Dann konnen sich auch Identifikationen
16sen, wie z.B. ,Ich muss viel leisten, um
anerkannt zu sein®.

»Innere
Anspannung
verhindert
Durchlassigkeit,
inneren Fluss,
Selbstorganisation
des Organismus und
des Geistes sowie
Erdung.«
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e angespannter und je weniger durch-

lassig Geist und Korper sind, desto we-
niger kann die wahre Natur, die in jedem
Menschen vorhanden ist, zum Vorschein
kommen. Thre Qualititen zeigen sich als
tiefe Ruhe und Frieden, Liebe, Verbun-
denheit, Dankbarkeit oder auch Klarheit
und Zentrierung.

Folgen innerer Anspannung

stman innerlichangespanntund gestresst -

aufgrund von tibermiliger Anstrengung,
Angst oder weil man die eigenen Grenzen
nicht respektiert - so kann sich das im Kor-
per als Anspannungen in den Muskeln, im
Bindegewebe und bis in die Zellen hinein
auswirken. Meist geht damit eine innere
Unruhe und Nervositit einher. Chronische
Anspannungen konnen zu Schmerzen, zu
psychosomatischen Symptomen und sogar
zu Funktionsbeeintrichtigungen von Or-
ganen fithren. Erschopfung, Burn-out und
Depression konnen Folgen von tibermifiiger
innerer Anspannung sein.

nnere Anspannung verhindert Durch-

liassigkeit, inneren Fluss, Selbstorgani-
sation des Organismus und des Geistes
sowie Erdung. Erdung bedeutet, einerseits
in uns selbst zentriert zu sein und dabei
einen inneren sicheren Boden zu spiiren
und uns andererseits auf diese Erde und
dieses Leben einzulassen, angemessen und
freundlich mit der Realitit umzugehen.
Je stirker die innere Anspannung, desto
schwieriger ist es, sich zu entspannen und
loszulassen, und desto weniger konnen die
spirituellen Qualititen der wahren Natur
ins Bewusstsein dringen.

Ursachen von Blockaden und
Anspannungen

lockaden und Anspannungen im Geist

und im Korper haben ihre Ursachen
in unseren Erfahrungen, Gedanken und
Gefiihlen - schlichtweg in unserer Iden-
titat. Unsere Identitit ist Ausdruck unse-
rer Prigung. Diese wirkt sich direkt auf
unseren Korper aus und zeigt sich als
Spannungsmuster und als Nervositit bis
hin zu psychosomatischen Beschwerden.

in Beispiel: Wenn unsere Eltern sehr

leistungsorientiert und perfektionis-
tisch sind, dann lernen wir oft schon als
Kind, dass wir nur dann Anerkennung
und Bestitigung bekommen und etwas
wert sind, wenn wir viel leisten. Die Ver-
letzung und den Schmerz dariiber, dass
wir keine Anerkennung bekommen, wenn
wir nichts leisten, verdringen wir. Das
heifdt, wir blockieren und verdringen die
unangenehmen Gefiihle und Erfahrungen
und strengen uns an, um moglichst viel zu
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leisten. Unser innerer Glaubenssatz lautet:
,Ich muss viel leisten, um Anerkennung
zu bekommen.“ Unsere Identitit lautet:
,Ich bin nur etwas wert, wenn ich etwas
leiste.“ Das ist die Brille, durch die wir uns
selbst und andere sehen.

it unserer Identitit und den damit

verbundenen Glaubenssitzen ist
jeweils eine Anhaftung bzw. Fixierung
verbunden, z.B. erfolgreich oder hilfsbereit
sein zu wollen, sowie eine Abneigung, z.B.
gegentiber dem Gefiihl der Wertlosigkeit.
Die unbewusste Strategie, viel zu leisten,
dient also dazu, Gefiihle der Wertlosigkeit
nicht aufkommen zu lassen.

Die Wirkung unserer Identitat auf
den Korper

nsere Gefiihle sind immer auch mit

einer korperlichen Reaktion verbun-
den: Angst spuren wir oft als Nervositit
im Brust- oder Bauchraum, Wut als Erre-
gung im Bauch, Liebe als Wirme im Her-
zen, tiefe Ruhe als Weite im Brustraum,
Hass als einen kalten Stein im Solarplexus,
Wertlosigkeit als Leere im Bauch- oder
Brustraum, Ohnmacht als In-ein-Loch-
Fallen oder Freude als angenehme Erre-
gung ebenfalls im Bauch- oder Brustraum.

enn unsere Identitit bestimmte

Gefiihle nicht zulisst, dann verdrin-
gen wir sie nicht nur mit unserem Geist,
sondern auch (unbewusst) mit unserem
Korper. Statt z.B. Angst zu spiren, wird
unser Brustraum eng, wir ziehen ihn zu-
sammen, um das Gefiihl und die Nervosi-
tit im wahrsten Sinne des Wortes ,in den
Griff zu bekommen®, es zu kontrollieren
und nicht zu spiiren. Das Zusammenziehen
fithrt zu Blockaden, Anspannungen und
nervoser Unruhe im Korper.

Losen der Blockaden — zwei Wege
s gibt zwei Wege, die Blockaden zu
10sen. Idealerweise nutzt man beide:
Man beginnt im Geist und 10st die fixier-
ten Identititen und Glaubenssitze, lernt
die verdringten Erfahrungen und Gefiihle
anzunehmen. Oder man fingt im Korper
an und lost die Blockaden im Korper -
so wie es im Yoga praktiziert wird. Hier
besteht allerdings die Gefahr, dass man
die Identititsmuster allzu leicht aufler
Acht lisst. Das kann dazu fiithren, dass
der Korper in der Tiefenentspannung
wihrend der Yogastunde fir kurze Zeit
eine Entspannung und somit Lockerung
erfihrt - dann aber kurz darauf wieder in
sein altes Spannungsmuster zuriickkehrt.
Eine weitere Gefahr besteht darin, dass,
wenn der Korper sich stark offnet, un-
angenehme, traumatische Erfahrungen
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ins Bewusstsein kommen konnen, was
manchmal einfach zu viel sein kann. Wenn
man dem spirituellen Weg ernsthaft folgen
will, sollte man also mit dem Korper und
dem Geist arbeiten.

ie feinstoffliche Energie - im Yoga

Prana genannt - ist die Mittlerin zwi-
schen Korper und Geist. Die jeweiligen
Muster im Korper und im Geist fithren zu
entsprechen Mustern im eigenen Energie-
feld und im Energiefluss. Auch sie wirken
jeweils wechselseitig aufeinander ein:
Blockaden im Korper oder im Geist fiih-
ren zu Energieblockaden. Schlaffheit und
Unverbundenheit in Korper oder Geist
fiihren zu energetischer Schwiche. Wenn
ich beispielsweise gelernt habe, mich an-
zustrengen, um erfolgreich zu sein, und
dabei ,die Zihne zusammenzubeifien®,
dann fiihrt dieses psychologische Muster
oftmals nicht nur zu einer Verspannung
im Nacken und im Kiefer, sondern auch
zu einer Energieblockade im Nacken - was
beutet, dass die Energie vom Kopf nicht
freiin den restlichen Korper flieRen kann
und umgekehrt.

Losen der korperlichen Anspannung
im Yoga
m Yoga werden auf vielfiltige Weise die
Anspannungen gelockert:

e Durch die sanften Bewegungen in den
Asanas, die mit einer entspannten inne-
ren Haltung vollzogen werden, sind die
angespannten Korperpartien gefordert,
loszulassen, um die Bewegung ausfiih-
ren zu konnen.

e Inden Asanas werden die Muskeln und
das Bindegewebe gedehnt. Dabei ist
ganz wichtig, dass man in der Dehnung
nicht iiber die eigene Grenze geht, d.h.
dass man innerlich entspannt bleibt -
sonst zieht sich der Kdrper im Anschluss
als Schutzreaktion wieder zusammen,
und die Anspannung ist wieder genauso
da wie vorher. Das heif3t des Weiteren:
Anstatt die Dehnung ausschlief3lich mit
willentlicher Kraft auszufiihren, ist es
wichtig, den Atem hinzuzunehmen und
in der Dehnung bewusst tief ein- und
auszuatmen. Durch das tiefe Einatmen
werden viele Muskelpartien sowie das
Bindegewebe zusitzlich leicht gedehnt.
Durch das vollstindige Ausatmen wird
eine natiirliche Entspannungsreaktion
im Korper hervorgerufen.

e Durch kriftigende Asanas werden
schwache, abgeschlaffte Muskeln wie-
der aktiviert und gestirkt.

e Pranayama kann energetische Blocka-
den losen, so dass Korper und Geist
durchlissiger werden, und die feinstoff-



lichen Energiemuster harmonisieren
und stirken.

e In der Tiefenentspannung konnen die
Selbstregulations- und Selbstheilungs-
krifte im Korper ideal wirken. Dariiber
hinaus kann eine Ahnung unserer tiefs-
ten spirituellen Identitit auftauchen.

Der Korper spiegelt auch
JSpirituelle” Muster

uch spirituelle Muster, im Sinne von

spirituellen Fixierungen, die zu einem
Hindernis auf dem eigenen Weg werden
konnen, spiegeln sich im Korper wider.
Eine spirituelle Fixierung, die immer wie-
der vorkommit, ist z.B. die (philosophi-
sche) Auffassung: ,Alles ist eins“. Aus der
sabsoluten“ Perspektive ist sie wahr; aus
der ,relativen“ Perspektive gibt es Un-
terschiede. Wenn also ,Alles ist eins“ als
(simplifizierende) Antwort auf simtliche
Fragen des Lebens gilt, so entspricht das
nicht der Vielschichtigkeit und Komple-
xitit des Lebens und muss zwangsliufig
zu Verdringung und Verleugnung fithren.
Gleichzeitig halten sich gerade Menschen
mit dieser Auffassung oftmals fiir tiberaus
spirituell und anderen iberlegen. Korper-
lich kann sich diese Fixierung so auswir-
ken, dass der Grof3teil der eigenen Energie
in den oberen Chakras und im Kopf sitzt.
Der untere Teil des Korpers, wie Fiifde,
Beine und Becken, wirkt eher energielos
und leer. Es fehlt das Feuer, die Kraft im
Korper. Der Korper wirkt eher, als wiirde
er iiber dem Boden schweben - also im
wahrsten Sinne des Wortes abgehoben.
So als wire die Seele nicht vollstindig im
Korper und in der Welt angekommen. Oft-
mals geht damit eine subtile Ablehnung der
Welt und der ,niederen Bereiche“ einher.

in weiteres, gerade unter Yogis verbrei-

tetes spirituelles Muster lautet: ,Wenn
ich mich nur geniigend anstrenge, intensiv
und diszipliniert iibe, dann erlange ich Er-
leuchtung.“ Dahinter steckt die Auffassung,
dass Erleuchtung allein mit der eigenen
(Ego-)Willenskraft zu erlangen sei. Nicht
selten werden dabei kurzfristig tiefe spi-
rituelle Erfahrungen hervorgerufen, die
aber nur selten wirklich integriert wer-
den konnen. Korperlich konnen sich die
Anstrengung und die Willensorientierung
in einer starken Ausprigung der Armmus-
kulatur und in einer allgemeinen Anspan-
nung in Nacken, Kiefer und Kopf zeigen.
Der Korper wirkt kriftig und gleichzeitig
permanent angespannt. Spirituelle Erfah-
rungen werden ,gemacht®, sie offenbaren
sich nicht in Hingabe und Entspannung.

Mégliche Gefahren

chliellich mochte ich hinsichtlich der Be-

deutung des Korpers fiir den spirituellen
Weg noch auf zwei Gefahren eingehen. Eine
Gefahr besteht darin, dass die Bedeutung
des Korpers in narzisstischer Weise iiber-
bewertet wird: Man identifiziert sich voll
und ganz mit dem dueren Erscheinungsbild
des Korpers; es dient als Bestitigung fiir
den eigenen Wert. Ein tief liegendes Gefiihl
der Wertlosigkeit wird oftmals damit kom-
pensiert. Es wird alles dafiir getan, einen
,schonen Korper“ zu produzieren und ihn
entsprechend zur Schau zu stellen. Er wird
vergottert und narzisstisch missbraucht.

ie andere Gefahr besteht darin, den

Korper in erster Linie als technisches
Anhingsel zu sehen, der mir und meinem
Willen zu dienen hat und gut genug dafiir
ist, spirituelle Erfahrungen zu produzieren.
Wenn der Korper dann mal nicht nach
dem eigenen Willen funktioniert, ist das
ein Grund fiir Frust und Arger. Ein inne-
rer, liebevoller Spiirkontakt zum eigenen
Korper ist dabei meist unterentwickelt bis
gar nicht vorhanden. Dabei spiegelt das
Verhiltnis zum eigenen Korper gleichzeitig
das Verhiltnis zu einem selbst wider, das
dann meist ebenso technisch-funktional
geprigt ist. Eine annehmende, respektvolle
und liebevolle Haltung fehlt.

Fazit

orper und Geist stehen in enger Wech-

selwirkung miteinander. Dabei geht
es auf dem spirituellen Weg nicht darum,
den Korper zu kontrollieren oder gar einen
,schonen“ Korper zu produzieren, sondern
den eigenen Korper als Spiegel und Seis-
mograf fiir unsere seelischen Prozesse zu
verstehen und unsere inneren Wachstums-
prozesse durch achtsame und respektvolle
Korperarbeit zu unterstiitzen.
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