Gesund und im Gleichgewicht mit lebendigen Beziehungen Stefan Jammer — Mérz 2022

Das Entstehen von Gesundheit kann beschrieben werden als ein Spiel der Balance ... als ein vom Men-
schen im Leben stets neu auszubalancierender Mittelpunkt. Eine Mitte, die jeden Tag aufs Neue gesucht
werden will und immer in Bewegung ist, ein Leben lang.

Aber was ist die Mitte genau und wie lasst sich diese im Alltagsleben finden ? Die folgenden Gedanken
mochten zeigen, dass es bei der eigenen, ruhigen Mitte wesentlich um den Aufbau von Beziehungen
geht und darum, Sinn und Inhalte in diese Beziehungsverhaltnisse zu bringen ... z.B. in die Beziehungen
zu den Mitmenschen, zur Kultur, zu den Naturerscheinungen und zu hoheren ldealen unseres Mensch-
seins.

Eine Yoga-Ubung zur Entfaltung der Mitte

Wer schon mal eine Gleichgewichtslibung auf einem Bein ausgefiihrt hat - z.B. die Yogaiibung, die Baum
genannt wird - der hat eine Erfahrung im Sinne eines bestandigen Ausbalancierens und Kreisens um ei-
nen Mittelpunkt herum gemacht. Das ist eine eindriickliche, kérperliche Erfahrung und sie hat zugleich
eine innere, seelische Bedeutung, auf die spater noch eingegangen wird. Erstmal ein praktischer Blick
auf diese Yogalibung ...

In dieser Gleichgewichtsposition steht der Ubende in einer ver-
tikalen Line. Diese Linie ist die sichtbare Ausrichtung zwischen
oben (offener Raum) und unten (Erdboden). Die Arme hinge-
gen spannen eine Horizontale auf und die Hande tasten sich
dabei seitlich in den Raum.

Im Verlauf der Ubung lernt man, die vertikale Standposition in
eine feine, innere Aufrichtung zu fiihren, also weder in der
Hufte noch im Ricken einzuknicken, stattdessen in der vertika-
len Achse sanft zu wachsen. Eine ruhige, achtsame Streckung
durchstromt die gesamte Korperlinie. Sie erinnert an das
Wachsen einer Pflanze in Richtung des Sonnenlichtes und der
Erde.

In der Endstellung der Ubung fiihrt der Ubende die Hande aus
der horizontalen Linie ruhig vor der Herzregion zusammen. Er
nimmt —wach im Raum stehend — zweifach eine Mitte ein,

eine Mitte zwischen einem oberen und einem unteren sowie
zwischen einem rechten und einem linken Pol.

Diese Mitte im Gleichgewicht ist splrbar keine statische, still-
stehende Mitte. Mit allen Sinnen aktiv stellt der Ubende das
Gleichgewicht immer wieder neu her. Zwischen ihm selbst und
der Umgebung besteht eine lebendige Beziehung und er ist
permanent im Spiel der Balance. Das Gleichgewicht wird vom
Ubenden in jedem Moment neu und selbststdndig hergestellt.
Beides fuhrt zu einem zentrierten Gefilihl der eigenen Persén-
lichkeit, zu einem Geflihl des Ich-Selbst, wie es im Yoga heiRt,
zu einer Wahrnehmung der eigenen Selbst-Wirksamkeit.

Was hat es nun dabei mit der vertikalen und der horizontalen
Ausrichtung in dieser Ubung auf sich? Wie lasst sich das see-
lisch tiefer deuten und was hat das mit dem Thema Beziehung
zutun?




Vor der Erlauterung dieses inneren Bildes einer Mitte zwischen einem oberen und unteren sowie einem
linken und rechten Pol ein kurzer Blick zu der Wortbedeutung von "Yoga".

Yoga in urspriinglicher und tieferer Bedeutung

Yoga ist ein Wort aus der alten, indischen Sanskrit-Sprache. Die indische Kultur war vor vielen tausend
Jahren die erste Hochkultur in der Menschheitsgeschichte. yoga ist dort ein Verb, ein Wort, welches die
Tatigkeit "anjochen" oder "verbinden" ausdriickt. Es beschreibt in urspriinglicher, philosophischer Tiefe
die innere, heute meist verborgene Sehnsucht des Menschen, sich mit der gesamten Schépfung in einer
tiefen Verbindung und letztlich in einer Einheit zu erleben.

Wahrend wohl damals im alten Indien eine Sehnsucht zu einer Rickverbindung rein zum geistigen Ur-
sprung (Sanskrit: brahman) das Ziel war, beschreiben geistige Lehrer der neueren Zeit, dass evolutions-
bedingt, der heutige Mensch zugleich eine tiefere Beziehung und Nahe zur Erde, zur Natur, zu seiner
Kultur und zu seinen Mitmenschen sucht.

Mitte, Balance und Gesundheit des Menschen durch aktive Beziehungen
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Die vertikale Achse in diesem Bild kennzeichnet die menschliche Ausrichtung und Suche nach einer Be-
ziehung zu universalen Werten und geistigen Idealen sowie — aus diesen motiviert — die Ndhe zur Erde
und Natur. Die horizontale Achse soll die Beziehungen zu den gesellschaftlichen Lebensbereichen aus-
driicken. In den weltlichen Beziehungsverhaltnissen leben naturgemaR die Gegensatze von Sympathie
und Antipathie, von dem, was man mag und was man nicht mag. In diesem Spannungsfeld sind wir be-
standig im Alltagsgeschehen eingebettet.

Die lebendige und harmonische Mitte, oder die Balance, die man Gesundheit nennen kann, ergibt sich
umso besser, je aktiver der Mensch Beziehungsverhéltnisse in seinem Lebensumfeld sucht, sich mit
ihnen auseinandersetzt und sie harmonisch gestaltet. In diesem Bild vom Menschen in der Mitte und
seinen lebendigen Beziehungen in einer Vertikalen und einer Horizontalen driickt sich aus dem Ver-
standnis des Yogaweges heraus fiir mich die Entstehung von Harmonie, Gleichgewicht und somit von
Gesundheit aus. Es ist ein ganzheitliches Bild, welches eine Verwandtschaft zum von Aaron Antonowsky
gepragtem Begriff der Salutogenese besitzt, ... ein Bild fiir die dynamische Entwicklung und Entstehung
von Gesundheit im Menschen.



Die Bedeutung eines Inhaltes fiir das Finden des Gleichgewichts

Wie man bei der Ausfithrung einer Gleichgewichtsiibung sogleich merkt, ist die Harmonie eines ruhigen
Standes nie fertig, nie endgliltig erreicht, man wird immer schwanken. Es ist ein standiger Prozess, der
immer wieder neu aus wachsamer Beobachtung heraus hergestellt werden will. So wollen gesunde Be-
ziehungen auch immer wieder neu wahrgenommen, neu reflektiert und neu gestaltet werden.

In dem hier dargestellten Yoga-Ubungsansatz kommt hinzu, dass der Ubende lernt, mit der praktischen
Ausfiihrung einen ausgewahlten, passenden 'Inhalt' zu denken, zu fiihlen und in der Bewegung des Kor-
pers ausdriicken zu lernen. Dieser 'Inhalt' hat idealerweise den Bezug zu einer universalen Weisheit, die
in der Menschheit angelegt ist und er belebt den Mitten-Herz-Bereich mit einer Form von Warme, Ruhe
und Innerlichkeit.

Bei der oben gezeigten Yoga-Asana vom Baum hat der Ubende bei der Ausfiihrung den Gedanken eines
Gleichgewichtes im aufgerichteten Stand, welches er selbstaktiv und permanent im Wachsein zur Au-
Benwelt herstellt in der Vorstellung. Dieser Gedanke, der einer geistigen GesetzmaRigkeit entspricht,
bewirkt in der Folge und mit einiger Ubung Ruhe, Gegenwirtigkeit und jene besondere Innerlichkeit. 2

Da es sich bei diesem Gedanken um eine universale GesetzmaRigkeit im Menschen handelt, die in der
Yogalehre auch unter der Entwicklung des sogenannten Herz-Zentrums (anahata-cakra) bekannt ist,
kann diese Kraft, Ordnung und Ausstrahlung in jedem Lebensbereich, auch auBerhalb einer Yoga-Ubung,
zum Ausdruck kommen.

Ein Beispiel aus der Praxis — Die Ubertragung einer ruhigen Mitte auf den Alltag

Eine agile Frau, Mitte 50, bemerkte eine zunehmende Frustration und Anstrengung in ihrem Gesund-
heitsberuf. Neben einer reduzierten kérperlichen Kondition stellten sich ein erhohter Blutdruck sowie
Beklemmungen beim Atmen ein. Eine Reha-MalRnahme ermdglichte, Abstand zu finden sowie die Le-
benssituation aus der Ruhe heraus zu reflektieren. Zudem wurde der Blutdruck medikamentds einge-
stellt.

In der Yoga-Einzelstunde besprechen wir ihre Situation. Tages- und Wochenablauf hat die Teilnehmerin
schon begonnen, neu zu strukturieren. Sie hat nun einen bewussteren Rhythmus von aktiven Arbeits-
phasen und besinnlichen, regenerativen Zeiten eingerichtet. Zusammen greifen wir das Bild vom Men-
schen, seiner Herz-Mitte und den Beziehungs-Polen auf und finden noch weitere ganzheitliche Ansatz-
punkte, ihren geschwéachten Zustand zu starken.
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Ein flr sie wertvoller Lern- und weiterer Genesungsschritt in den folgenden Yoga-Stunden war, dass sie
in den Gleichgewichtsiibungen nicht mehr gegen das Wackeln angekampft hat. Stattdessen hat sie ge-
lernt, das Schwanken anzunehmen und es beobachten zu lernen. Die Aufmerksamkeit auf den umliegen-
den Raum gezielt zu erweitern und nicht am Koérper und seiner Kontrolle haften zu bleiben, war dann ein
nachster spurbarer Erfolg. Dieser brachte nochmals mehr Ruhe und Gelassenheit ins Nervensystem und
in die korperliche Ausfiihrung.

Wunderbar eindriicklich war fiir die Teilnehmerin, dass sie die Lernschritte mit den Yoga-Positionen
auch im Arbeitsleben erproben konnte. Nicht, dass sie vor ihren Kollegen eine Gleichgewichtsiibung
praktizierte. Nein, das nicht, jedoch konnte sie beispielsweise bei einer Dienstbesprechung, in der sie
sonst sehr heftig argumentierte, verschiedene Standpunkte der Team-Mitglieder stehen lassen und sich
selbst zunehmend in die Rolle des besonnenen Beobachters versetzen. Aus der Ruhe heraus konnte sie
die Sache, um die es ging, konkreter fokussieren und die Kommunikation zu den Kollegen einfiihlsamer
steuern. lhre angespannte Herz-, Kreislauf-Konstitution konnte sich somit weiter entlasten und starken.

Zusammenfassung

Es ist ein inneres Naturgesetz, dass der Mensch leichter ins Gleichgewicht findet, wenn er mit seinen
Sinnen und mit seinem Denken, also mit seinen Bewusstseinskraften, in einer eigenen Fihrung und Aus-
richtung zum Leben steht. Wenn diese Ausrichtung — und das ist bemerkenswert — mit klaren Gedanken
und differenziert nach auflen ins Umfeld zu einer Person oder zu einem Objekt geht, erzeugt diese nach
innen, im Herzbereich, eine wache Ruhe. Diese wiederum kann mit geduldiger Ubung als harmonische
Ausstrahlung das Umfeld erfreuen und gewissermalien durchwarmend wirken, also zwischen Menschen
harmonische Beziehungen fordern.

Lernt der Mensch zudem Inhalte in seine Bezie- 1
hungen zu fiihren (oberer Pol) und damit aktiv

zu handeln (unterer Pol), also mit einem Ideal
sein Tun zu bereichern, ein Ideal, das charak-
terstark ist oder das zu den universalen Weis-
heiten der Menschheitsgeschichte zahlt, dann
entwickelt sich seine Personlichkeit hin zu ei-
ner individuellen Starke. Eine Starke, die zum
Wohle der Mitmenschen beitragen kann ... und
zugleich zur eigenen Gesundheit.

Die Yoga-Asana 'Halbmond', siehe Foto, ist mit
dem Gedanken ausgefiihrt, eine Beziehung zu
einer hoheren Wirklichkeit (Rickwarts-Streckung) zu suchen sowie gleichzeitig eine Bewegung und Be-
ziehung zur Erde hin zu erbauen (Kraftvoller Stand in Richtung Boden ziehend).

Mahatma Gandhi hatte zum Beispiel seinerzeit das Ideal der Gewaltlosigkeit (Sanskrit: ahimsa) kultur-
Ubergreifend durchdacht und tief verinnerlicht. So war es ihm maglich, das Verhalten der englischen Be-
satzungsmacht in Indien scharf zu verurteilen, sogar dagegen anzukdmpfen, jedoch zu den Engléandern
als Menschen, eine empfindungsvolle, sogar wertschitzende Beziehung zu bewahren. Vermutlich war
das das Geheimnis, dass diese schlieRlich freiwillig den indischen Kontinent verlassen haben. 3

Flr uns Menschen ist es moglich, eine Balance und besonnene Herz-Mitte zu finden, die harmonisierend
wirkt, ... harmonisierend auf uns selbst, auf andere und aufs gesamte Umfeld. Aus der Sicht eines ganz-
heitlichen Menschenbildes, wie man es beispielsweise im Yoga findet, ist es sogar ein Naturgesetz.

Stefan Jammer, Méarz 2022
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