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,Dieser Weg wird kein leichter sein” — Der
spirituelle Weg fuhrt in seiner Intensitat und
Kompromisslosigkeit manchmal durch Krisen.
Welche Arten von spirituellen Krisen es gibt
und wie man damit umgehen kann, erklart

dieser Beitrag

oga ist ein
spiritueller
Weg. Auf je-
dem spirituellen
Weg konnen Kri-
sen entstehen.
Im Yoga-Sutra von
Patanjali heifSt es:
,yogash chitta vrtti
nirodhah, tada
drashtuh svarupe
vasthanam.“ Im Yoga geht es darum, die
Wellen des Geistes zu beruhigen, damit
die wahre Natur, also unser wahres Wesen
zum Vorschein kommen kann.

Das hort sich erst einmal einfach an:
Wenn ich meinen Geist beruhige, dann
erfahre ich mein wahres Wesen. Manchmal
bekommen wir am Ende einer Yogastunde
withrend der Tiefenentspannung eine leise
Ahnung von unserem wahren Wesen:
Dann erfahren wir Frieden, Verbundenheit,
Stille, Klarheit, Mitgeftihl oder Liebe. Wenn
wir allerdings Yoga oder einen anderen
spirituellen Weg intensiver praktizieren,
so beschert uns das nicht nur einige ange-
nehme Momente, sondern dann erwartet
uns ein tiefer Transformationsprozess,
der alle Bereiche unseres Seins betrifft.
Und dieser Weg kann durchaus heraus-
fordernd und abenteuerlich sein. Es geht
um nichts Geringeres als darum, unsere
herkommliche Personlichkeit und Identitit
aufzulosen, so dass die wahre Natur in
uns zum Vorschein kommen kann.

raditionell ist der Yogaweg ein langer,
intensiver spiritueller Entwicklungs-
weg, verbunden mit einem engen Schiiler-
Lehrer-Verhiltnis. Heutzutage ist Yoga im
Westen (und zunehmend auch in Indien
selbst) allerdings eher zwischen Wellness,
Entspannung und Sport angesiedelt.
Verfolge ich den Yogaweg aber inten-
siver, ndmlich als einen tiefen spirituellen
Entwicklungsprozess, konnen dabei Krisen
entstehen, spirituelle Krisen.

TEXT 7/ ANGELIKADOERNE

uf dem spirituellen Weg geht es um die

Auflosung unserer konditionierten,
durch Prigung entstandenen Personlich-
keitsstruktur, so dass die darunter verbor-
gene wahre Natur zum Vorschein kommen
kann. Das heif3t, unser gesamtes inneres
Gebdude, also unsere Identitit und unsere
gelernten Abwehr- und Vermeidungsstra-
tegien konnen (und miissen!) ins Wanken
geraten. Das kann tiefe Unsicherheit und
Angste auslosen.

Die wahre Natur (im Sanskrit: Purusha,
Svarupa, Shiva, Brahman) ist das Bewusst-
sein, das alles Lebendige durchdringt, das
Leben hervorbringt und sich in bestimm-
ten spirituellen Erfahrungsqualititen, wie
Liebe, Frieden, Ruhe oder Verbundenheit,
ausdriickt. Auf jedem authentischen spi-
rituellen Weg geht es darum, mit dieser
Kraft in Verbindung zu kommen.

Die wahre Natur ist in jedem von uns
vorhanden. Nur ist sie meistens verdeckt
von unserem unruhigen Geist mit sei-
nen Emotionen und Gedanken, der ein
Ausdruck unserer Personlichkeitsstruktur
ist, so dass wir diese eigentliche Natur
nicht bewusst wahrnehmen. Wenn sich
also am Ende einer Yogastunde unser
Geist und unser Korper etwas beruhigt
haben, konnen wir einen gewissen Frie-
den oder eine Verbundenheit spiiren.
Dann kommen die Qualititen der wahren
Natur fur einige Augenblicke in uns zum
Vorschein. Verfolgen wir den spirituellen
Weg aber intensiver, so geht es darum,
unsere Ego-Struktur und unsere einen-
gende Identitit aufzulosen, die wie eine
feste, undurchdringliche Kruste um unser
wahres Wesen liegen.

nser inneres (Ego-)Gebidude besteht
aus unserer Identitit, die Antworten
auf die Frage ,Wer bin ich?“ gibt, beispiels-
weise: Ich habe eine hohe Position in

Yoga Aktuell

der Firma XY* oder ,Ich bin eine fleiRige
Yogapraktizierende“. Des Weiteren be-
steht unser inneres Gebidude aus unseren
gelernten Abwehr- und Vermeidungsstra-
tegien: ,Lieber lasse ich mich nicht auf
Nihe ein, damit ich nicht verletzt werde*
oder ,Wenn ich fur andere Menschen da
bin, dann werden andere auch fiir mich
da sein, und ich werde nicht alleine sein®,
und aus unseren Glaubenssitzen, z.B.:
,Ich muss etwas leisten oder gut ausse-
hen, damit ich anerkannt werde.“ Unter
der Ego-Struktur liegt das Unbewusste,
d.h. unsere verdringten und unerlosten
Gefiihle und Erfahrungen, wie Verletzung,
Enttiuschung, Schmerz, Ohnmacht, Wut
oder Hass.

chreiten wir auf dem spirituellen Weg
weiter voran, so wird unweigerlich
unser gesamtes inneres Gebiude, mitsamt
den Kellerrdiumen, im wahrsten Sinne
des Wortes ,erleuchtet®. Das bedeutet,
dass unverarbeitete, oftmals schmerzhafte
und traumatische Erfahrungen ans Licht
kommen. Das ist nicht immer angenehm.
Schliedlich treffen spirituelle Erfah-
rungen in uns auf unsere Personlichkeits-
struktur, und wir sind gefordert, diese
Erfahrungen in unser Leben und unsere
Identitdt zu integrieren und ihr eine an-
gemessene Bedeutung zu geben. Manch-
mal benutzt unsere Personlichkeitsstruk-
tur spirituelle Erfahrungen fir ihr Ego.
Beispielsweise wenn wir ein schwaches
Selbstwertgefiihl haben und es mit dufie-
ren oder inneren Dingen schmticken und
uberdecken wollen. So kann es passieren,
dass unsere Egostruktur auch eine spiri-
tuelle Erfahrung in dieser Weise benutzt:
JIch habe in der Meditation ein strahlendes
Licht gesehen, ich muss wohl kurz vor
der Erleuchtung stehen ...“ Hier besteht
die Gefahr, dass sich ein spirituelles Ego
entwickelt. Wenn wir dann beim nichsten
Mal in der Meditation kein Licht erfahren,
fihlen wir uns umso wertloser und kleiner.
Ich denke, es wird deutlich, dass der
spirituelle Weg nicht darin besteht, sich
die Welt mit rosa Wolken auszumalen
(auch wenn das immer wieder probiert
wird!) oder den Geist mit positiven Af-
firmationen oberflichlich zu beruhigen,
sondern dass es um einen tiefen inneren
Transformationsweg geht, auf dem wir die
Hindernisse auflosen, die unsere wahre
Natur verbergen, und in unsere dunk-
len Ecken schauen, um die dort schlum-
mernden verdringten Erfahrungen zu
erlosen. Das ist nicht immer angenehm.
Aber der Weg lohnt sich!
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pirituelle Krisen konnen verschiedene

Formen annehmen. Hier drei typische
Beispielaussagen zu unterschiedlichen
Arten von Krisen, die im Folgenden niher
erldutert werden:

»Seit ich regelmdfig meditiere, werde
ich immer feinfiihliger fiir Atmosphdren
und Energien. Ich nehme einfach so viel
wahr. €s fillt mir bereits schwer, in mein
Stammecafé zu gehen, da der Eigentiimer
so0 eine negative Ausstrahlung hat, die
ich kaum aushalte. Am liebsten bleibe
ich mittlerweile zu Hause und gehe gar
nicht mehr weg ...

+~Am Wochenende besuchte ich ein
Kundalini-Intensiv-Seminar. Seitdem
fiihleich mich irgendwie komisch und ent-
riickt. Ich kann keinen klaren Gedanken
mehr fassen, und in den Supermarkt zu
gehen, fallt mir schwer. Hoffentlich hort
dieser Zustand bald auf, ich weifs nicht
mehr, was ich machen soll und was das
zu bedeuten hat ..."

,Gerade kommeich aus Indien aus dem
Ashram, es war wunderschon! Die Men-
schen dort sind so spirituell und achtsam.
Hier ist alles so grob und so schrecklich,
ich mochte hier nicht mehr leben. Ich
arbeite jetzt drei Monate hier, um dann
wieder sechs Monate nach Indien fahren
zu konnen. Die drei Monate hier mussich
eben irgendwie aushalten ...."

ine Sinnkrise kann als Reaktion auf
eine tiefe spirituelle Erfahrung auftre-
ten. Das, was vorher Bedeutung hatte, wie
materieller Wohlstand, berufliche Karriere
oder soziale Anerkennung, verliert plotz-
lich an Bedeutung und wirkt nichtig. Dabei
kann ein Gefiuihl der Sinnlosigkeit entste-
hen und der Eindruck, das eigene Leben
bisher nicht wirklich gelebt zu haben. Die
Frage nach dem Sinn des Lebens kann
dabei quilend werden, begleitet von einer
depressiven und resignativen Stimmung.
Hier liegt die Herausforderung darin,
sich innerlich auf die Sinnkrise und die
damit einhergehende Orientierungslosig-
keit einzulassen und geduldig darauf zu
vertrauen, dass aus dem eigenen Inneren
heraus mit der Zeit ein neuer Lebenssinn
Gestalt annimmt.

nser inneres Gebidude beinhaltet un-
sere Identitdt und die Antwort auf die
Frage ,Wer bin ich?“; wie zum Beispiel ,Ich
habe eine Leitungsposition bei der Firma
XY*, ,Ich bin mit dem Burgermeister un-
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serer Gemeinde verheiratet, | Ich bin sehr
bescheiden und immer fiir andere da“ oder
,Ich bin eine Yogalehrerin in der Tradition
XY¢ Wenn das innere Gebiude durch
eine intensive spirituelle Praxis ins Wan-
ken gerit und sich die bisherige Identitit
aufzulosen beginnt, konnen ein Gefihl
der Leere, der Verwirrung und eine tiefe
Verunsicherung auftauchen. Viele bisher
vertraute Verhaltens- und Reaktionswei-
sen fihlen sich dann nicht mehr stimmig
an. Auch die gewohnten Aktivititen und
Hobbys fihlen sich plotzlich eher fad, leer
und freudlos an.
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Hier besteht die Herausforderung darin,
die innere Leere, Verunsicherung und
Angst auszuhalten und diese nicht sofort
mit einem neuen Identitidtskonzept zu
fullen, wie beispielsweise: ,Ich bin jetzt
auf dem spirituellen Weg und entsage
der Welt.“ Sondern es geht darum, sich
aus der Leere eine Ahnung einer tieferen
Dimension des Seins entfalten zu lassen;
eine Identitit, die sich weniger tiber du-
Bere oder innere Statussymbole definiert,
sondern die in der wahren Natur, in der
Tiefe des Seins verwurzelt ist.

m Laufe regelmifiger spiritueller Praxis

kann die eigene Wahrnehmung immer
feiner und subtiler werden: Empfindungen
von angenehmen oder unangenehmen
Energien und Kriften konnen auftauchen,
sowie aulersinnliche Wahrnehmungen wie
Hellsichtigkeit oder Kontakt zu bestimm-
ten Wesenheiten. Schwierig wird es dann,
wenn die eigene Grenze so durchlissig
ist, dass man sich von energetischen Emp-
findungen oder auBersinnlichen Wahr-
nehmungen tiberflutet fiihlt und sie nicht
steuern kann: ,Ich gehe nicht mehr in den
Supermarkt nebenan, weil die Energie
dort so negativ ist.“ Hier ist es wichtig, die
Intensitit solcher Wahrnehmung steuern
zu lernen. Meiner Erfahrung nach geht es
dabei allerdings weniger darum, rigide
Grenzen zu setzen, sondern vielmehr
darum, die eigene Prisenz und Erdung
zu stirken.

Eine weitere Herausforderung besteht
darin, diese Wahrnehmungen angemes-
sen zu interpretieren. Das bedeutet ei-
nerseits, eigene unbewusste Projekti-
onen oder Wiinsche dabei auen vor zu



lassen, wie zum Beispiel: ,Ich sehe einen
rosafarbenen Bereich in deiner Aura; das
bedeutet, dass du mich liebst, auch wenn
du es verneinst!.“ Andererseits heiflt das,
die subtilen Wahrnehmungen als eine
mogliche Perspektive auf die Wirklichkeit
zu verstehen und sie nicht als absolut zu
sehen. Schlieflich ist es wichtig, ihnen ei-
nen angemessenen Platz im eigenen Leben
zu geben und sie weder als ,Zeichen der
Erleuchtung® iberzuinterpretieren noch
ginzlich abzuwerten.

In der indischen Tradition werden solche
Wahrnehmungen als ,Siddhis“ beschrie-
ben. Sie werden als mogliche Begleiter-
scheinungen auf dem spirituellen Weg
verstanden, und es wird davor gewarnt,
ihnen zu viel Bedeutung zu geben oder
sich gar mit ihnen zu schmucken.

enn das innere Gebidude im Laufe

einer spirituellen Entwicklung
durchlissiger wird, so vollzieht sich nicht
nur eine Offnung nach auRen, sondern
auch nach innen. Die psychische Abwehr
wird schwicher, und verdringte und trau-
matische Erfahrungen konnen aus dem
Unterbewusstsein ins Bewusstsein kom-
men. Dies konnen Erfahrungen sein, die
mit Schmerz, Enttiuschung, Verletzung
oder Ohnmacht in Verbindung stehen. Es
kann auch eine diffuse, nicht greifbare
Angst auftauchen, die von sehr frihen
traumatischen Erfahrungen herriihren
kann. Nicht selten nehmen wir als kleine
Kinder die Gefiihle unserer Eltern in uns
auf. Das kann verwirrend sein, weil wir
sie als Erwachsene oftmals nicht zuordnen
konnen. Wenn solche Erfahrungen und
Gefiihle aufgrund einer inneren Offnung
aus dem Unterbewusstsein auftauchen, ist
das meist sehr herausfordernd.

Hier ist es wichtig, die Gefihle und
Erfahrungen anzunehmen und zu spiiren,
so dass sie aus ihrem Gefingnis erlost
werden. Gerade bei traumatischen Erinne-
rungen ist es hilfreich, sich professionelle
psychotherapeutische Unterstlitzung zu
suchen. Man kann es auch so sehen: Die
Geflhle und Erinnerungen dringen ins
Bewusstsein, weil sie gesehen und geheilt
werden mochten — durch Annnahme,
Fuhlen, Verstindnis und Mitgefthl.

pirituelle Erfahrungen konnen tief be-
rithren und erfiillend sein. Wenn man
die Welt als grob, negativ oder zerstorerisch
wahrnimmt, so kann es passieren, dass
die spirituellen Erfahrungen, oder entspre-
chend der Aufenthalt im Yoga-Ashram, zur

Flucht werden. Dann vollzieht sich eine
Spaltung zwischen ,Erde“ und ,Himmel*.
Das ganze Leben wird dann nur noch auf
die spirituellen Erfahrungen ausgerichtet,
die Welt mit ihren Herausforderungen und
unangenehmen Seiten wird gemieden und
abgelehnt. Sie wird entweder als illusio-
nir oder als bose abgewertet, und der
Himmel wird idealisiert. Oftmals spielen
hier eigene unverarbeitete, schmerzhafte
Erfahrungen eine Rolle, und die spirituelle
Lehre wird dazu benutzt, die Abwertung
der Welt und die Verdringung eigener
schmerzhafter Erfahrungen aufrechtzuer-
halten. Nicht selten besteht ein Unwille,
sich den lebenspraktischen Themen und
Aufgaben zu stellen. Manchmal wird hier
versucht, sich in erster Linie auf energe-
tischer Ebene Hilfe zu holen, indem man
einen Heiler nach dem anderen konsul-
tiert. Das kann ein bisschen Erleichterung
bringen. Meine Erfahrung ist allerdings:
Solange der emotionale Bereich vermieden
wird, kann nicht wirklich eine spirituelle
Entwicklung stattfinden.

Hier geht es darum, die spirituelle Di-
mension in das gesamte Leben zu integrie-
ren, das heif’t, sich der Welt zuzuwenden
und sich mit den entsprechenden Erfah-
rungen, Gefiihlen und Herausforderungen
auseinanderzusetzen.

erade wenn sehr intensive und kraft-

volle Methoden, wie beispielsweise
die klassischen Kundalini-Yoga-Ubungen
praktiziert werden, kann es passieren,
dass innerlich sehr viel Energie freigesetzt
wird, die das eigene System aufgrund der
vorhandenen (Energie-)Blockaden vollig
uberfordert. Im Yoga wird in diesem Zu-
sammenhang vom Kundalini-Syndrom
gesprochen. Dabei kann es zu sehr un-
angenehmen korperlichen, emotionalen
und geistigen Symptomen kommen, wie
beispielsweise zu korperlichen Schmerzen,
zu Missempfindungen, zu emotionaler In-
stabilitdt oder zu geistiger Verwirrung. Das
Energiesystem des Korpers ist aufgrund
von energetischen Blockaden auf diese
hohe Ladung von Energie nicht vorbereitet.
Das Energiesystem ist ein direkter Aus-
druck unseres korperlichen und geistig-
emotionalen Zustands, unseren Prigungen
und Erfahrungen entsprechend. Um mit
einer hohen Ladung von Energie zurecht-
zukommen, muss die Energie frei und
gleichmiRig fliefen konnen. Auerdem
braucht es dafiir korperlich und emotional
eine gute Erdung. Konkret bedarf es dabei
Reinigung, Liuterung, des Auflosens der
Ego-Identitidt und der Verarbeitung ver-
dringter, meist schmerzhafter Erfahrungen.
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nter Umstidnden kann es passieren,

dass durch eine intensive spirituelle
Praxis ein psychotisches Erleben ausge-
l1ost wird. Hierbei bricht nicht nur das
innere Gebiude zusammen, sondern
das innere Gefif3, das all unsere Erfah-
rungen in sich trigt, bricht auseinander.
Dann verschwimmt die Wahrnehmung
von Individuum und Umwelt, Angste und
Wahnvorstellungen treten auf. Hier ist
professionelle Unterstiitzung bis hin zu
Medikamenten dringend notig.

s wird deutlich, dass es auf einem
authentischen spirituellen Weg nicht
nur darum geht, ein paar Mantras zu sin-
gen — was ja ohne Zweifel eine schone
Praxis ist —, sondern dass es sich um einen
tiefen Transformationsprozess handelt,
der eher einer Abenteuerreise gleicht als
einem Strandspaziergang — und der Kri-
sen auslosen kann. Hier ist es hilfreich,
sich kompetente Unterstiitzung zu holen.
Und: Diese Abenteuerreise lohnt sich, da
sie uns ermoglicht, unser wahres Poten-
zial an Liebe, Weisheit, Klarheit, Frieden
und Fille, das wir als Menschen in uns
tragen, in unserem Leben und in der Welt
zu entfalten.
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