Irrtiimer, Fallstricke und Gefahren auf
dem spirituellen Weg - eine Orientierung

fiir Yogalehrerinnen

Angelika Doerne

Spirituelle Wege existieren in groRer Zahl und
Vielfalt. Auch in der Tradition des Yoga existie-
ren die verschiedensten Wege: Hatha-, Bhakti-,
Jnana-, Raja-, Karma-Yoga. Diese erscheinen
im Vergleich zueinander auf den ersten Blick
durchaus widerspriichlich: Die ekstatische Hin-
gabe an den Meister und an das Gottliche im
Bhakti-Yoga und die niichterne Enttarnung der
lllusion und Ausrichtung auf das SELBST im
Jnana-Yoga oder die disziplinierte, zum Teil
komplexe Praxis des Hatha-Yoga und die all-
tagsorientierte, auf das praktische Handeln
gerichtete Haltung des Karma-Yoga erschei-
nen wie Tag und Nacht.

Dartiber hinaus existieren auf dem gegenwar-
tigen Esoterikmarkt eine Vielzahl von Prakti-
ken und Richtungen, die von intensiven Me-
ditationsretreats, Energieheilung, Channeling,
Uber Auralesen, Reinkarnationstherapie, Engel-
kunde, bis hin zu Vision Quest, Tantra-Kurse
und Instant Healing reichen. Eine Orientierung
und realistische Einschatzung ist in diesem
Dschungel besonders fiir interessierte Anfan-
ger nicht leicht.

Es gibt viele unterschiedliche Auspragungen
spiritueller Traditionen und Schulen, die Uber
viele Jahrhunderte, zum Teil Jahrtausende er-
probt und praktiziert wurden und sich weiter
entwickelt haben. In der Regel waren sie durch
ein langjahriges und sehr enges Schiler-Lehrer-
Verhéltnis gepragt. AuBerdem war der spiri-
tuelle Weg, der Lebensinhalt. Vollige Hingabe
und absolutes Einlassen wurden vom Schdler
gefordert, bevor ein Lehrer einen Schiler ak-
zeptierte, manchmal war dieses mit harten
Prifungen verbunden.

In den ersten Jahren ging es meistens nur um
eine rechte Lebensflihrung, um die korrekte
ethische Haltung, um die Entsagung von Siich-
ten und Konsummitteln und darum, ein einfa-

ches und unspektakulédres Leben zu flihren. Erst
nach vielen Jahren und einem Prozess der inne-
ren Lauterung wurden Schiiler in Geheimlehren
eingeweiht, wie beispielsweise dem Kundalini-
Yoga oder dem Vajrayana, dem Diamantenen
Fahrzeug im tibetischen Buddhismus.

All diese Faktoren wirken korrigierend auf Irr-
timer und Missinterpretationen von Seiten der
Schiler.

Angelika Doerne ist dipl.-Familienpadagogin, Yoga-
lehrerin (BDY, BYV), sowie Heilpraktikerin flr Psy-
chotherapie mit Zertifikaten verschiedener psycho-
logischer Richtungen. Sie hat sich, u.a. in Indien,
intensiv _mit verschiedenen spirituellen Traditionen
beschéaftigt. Bis 2009 war Angelika Doerne psycho-
therapeutisch in der Klinik Heiligenfeld tatig. Gegen-
wartig arbeitet sie in eigener Praxis, als Seminarlei-
terin sowie in der Psychosomatischen Beratungs-
stelle Miinchen.

Homepage: ,www.lebensentfaltung.com

Heute sind diese Lehren fast jedem 6ffentlich
zuganglich. Da sie oftmals kraftvolle Praktiken
beinhalten, sind sie nicht ganz ungefahrlich.
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Im Extremfall kénnen sie den Zusammenbruch
einer nicht genligend balancierten Personlich-
keit hervorrufen, der bis zur Auspragung einer
Psychose reichen kann. Darliber hinaus wer-
den heute oft einzelne Aspekte eines komple-
xen Lehrsystems herausgetrennt und diese als
absolut gesetzt, was eine sehr einseitige, redu-
zierte und mitunter gefahrliche Interpretation
zur Folge haben kann.

Aus diesen Grinden sind spirituelle Praktiken
oder Haltungen heutzutage umso anfalliger fir
Irrtimer, Fallstricke und Gefahren.

Seit Gber 20 Jahren beschaftige ich mich inten-
siv und begeistert mit verschiedenen spirituel-
len Traditionen und seit langerem mit der Frage
auf welche Art und Weise es mdoglich ist, sich
im spirituell-esoterischen Dschungel anhand
von nachvollziehbaren und allgemeingdiltigen
Kriterien zu orientieren. Hierbei kommen mei-
ne eigenen personlichen Erfahrungen verschie-
dener spiritueller Traditionen, sowie mein In-
teresse, mich theoretisch mit dieser Frage zu
beschaftigen und schliel3lich meine langjahrige
psychotherapeutische und yogalehrende Be-
rufserfahrung zum Tragen.

Als Yogalehrinnen haben wir nicht nur mit un-
serer eigenen, mehr oder weniger ausgeprag-
ten spirituellen Suche zu tun, sondern erfah-
ren einiges von unseren Schiilern, die nicht
selten auf manches eine Antwort von uns
wiunschen. Im Yogaunterricht kénnen wir auf
mogliche Irrtimer und Gefahren im Umgang
mit spirituell-religiosen Praktiken hinweisen.

Folgende Kriterien hinsichtlich Gefahren und
Irrtimer haben sich dabei als nUtzlich erwie-
sen:

Spirituelle Spitzenleistung und
Leistungsorientierung

Gerade wenn man mit einer spirituellen Praxis
oder Disziplin beginnt, entwickelt sich nicht
selten die Haltung ,viel hilft viel”. Aus einer
bestimmten Perspektive ist dies durchaus
richtig. Allerdings besteht hierbei die Gefahr
spirituelle Praktiken und Erfahrungen bewusst
oder unbewusst als personliche Spitzenleistun-
gen zu verstehen; vor allem, wenn wir im Le-
ben gelernt haben durch Leistung Anerken-
nung zu bekommen: ,Nun bin ich toll, wenn

ich es geschafft habe, eine Stunde lang re-
gungslos auf meinem Meditationskissen zu
sitzen!”

Wenn wir durch unsere Pragungen im Leben
beispielsweise gelernt haben durch schulische
und berufliche Leistungen persénliche Besta-
tigungen zu bekommen wird diese Orientierung
nicht selten unbewusst auf die spirituelle Pra-
xis Ubertragen, die sich dann in einer spirituell-
religios gefarbte Leistungsorientierung aus-
drickt. Die AuBenorientierung und die damit
verbundene innere Abhangigkeit von &aul3erer
Anerkennung bleiben erhalten und werden
nicht infrage gestellt. Diese wird psycholo-
gisch als narzisstische, also den Selbstwert
betreffende Dynamik verstanden. Ob ich mich
in der Stunde, in der ich regungslos, anschei-
nend meditierend die ganze Zeit lang innerlich
Uber meinen Chef geédrgert habe, spielt dann
keine Rolle, da es auf den duReren Schein an-
kommt.

Ein weiterer Irrtum von spiritueller Leistungs-
orientierung ist die Auffassung ,Je mehr ich
mein Leben in der Hand habe, es kontrollieren
kann und meine persoénlichen Wiinsche und
Interessen erfille, desto spiritueller bin ich.”
Dies zeugt mehr von einer schon gréf3enwahn-
sinnig anmutenden Selbstiberschatzung als
von echter spiritueller Entwicklung, in der
Hingabe und Demut Grundqualitédten sind.

Oftmals geht mit einer Leistungsorientierung
auch die Auffassung einher, den spirituellen
Weg ganz alleine gehen zu kénnen, nur mit
einer bestimmten Praxis, ohne Lehrer oder
Meister: ,ich schaffe das alleine, wie schon
vieles in meinem Leben”.

Die spirituell gefarbte Leistungsorientierung
kann subtil sein und nicht immer auf den er-
sten Blick erkannt werden.

Spirituelle Dogmen und
Vereinfachungen

Spirituelle Dogmen entstehen, wenn bestimm-
te philosophisch-spirituelle Lehrsysteme oder
bestimmte Praktiken verabsolutiert werden,
wie z. B. die Meditation x, Hatha-Yoga in der
Tradition von xy oder die Ernédhrung nach xyz
und diese als allein gliltig angesehen werden.
In der Regel geht damit eine Abwertung ande-
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rer Ansatze einher. Meist wird dann postuliert,
,sicher zu wissen’. Die vielschichtigen sowie
symbolischen Bedeutungsebenen spiritueller
Lehrsysteme werden dabei Gbersehen.

Dogmen und Vereinfachungen entstehen eben-
falls, wenn einzelne Aspekte religids-spirituel-
ler Lehrsysteme heraus gegriffen und verabso-
lutiert werden, beispielsweise Aspekte der Kar-
malehre: ,Ich komme mit meinem Chef nicht
klar, weil er in einem vergangenen Leben ein
ricksichtsloser Gutsherr war, ich als Magd
unter ihm gearbeitet habe und keine Chance
ihm gegeniber hatte. Deshalb werde ich ihm
immer ausgeliefert bleiben und das beste ist
zu kindigen.” Hier wird die Karmalehre dafir
missbraucht die eigene Opferhaltung zu legi-
timieren und es wird verpasst, Verantwortung
fur das eigene Leben zu Gbernehmen.

Die Auffassung ,Alles ist Eins’ kann ebenso
vom Ego missbraucht werden. Wenn nicht
differenziert wird, dass dieses eine glltige
Auffassung aus der Perspektive des Abso-
luten ist, aber aus der relativen Perspektive
keine Giltigkeit besitzt, handelt es sich eben-
falls um eine spirituelle Vereinfachung. Die
Gefahr dabei ist, dass die Auffassung ,Alles
ist eins’ als Pauschalantwort auf samtliche
Fragen und Situationen des Lebens herange-
zogen wird und somit bestehende Konflikte
oder Schwierigkeiten, die geldést werden
wollen, verdrangt und verleugnet werden.
Psychologisch betrachtet, handelt es sich
dabei keineswegs um Erleuchtung, sondern
um Verdrangung und Verleugnung, in der
Regel motiviert aus Angst.

Ken Wilber spricht in diesem Zusammenhang
von ,Flachlandinterpretationen’: das Vorhan-
densein verschiedener Ebenen und Tiefen und
deren Relativitat werden negiert.

Ein weiteres Beispiel fir eine Flachlandinter-
pretation ist, wenn die Fahigkeit der Wahrneh-
mung feinstofflicher Energien und Phanomene
als Ausdruck spirituell fortgeschrittener Ent-
wicklung angesehen wird. Dahinter steht das
irrtmliche materielle Verstédndnis, dass die
Wahrnehmungsfahigkeit feinstofflicher Phano-
mene, sog. Siddhis als eine persénliche Errun-
genschaft der spirituellen Praxis angesehen
wird. Dass es sich dabei um Begleiterscheinun-
gen handelt, denen nach den traditionellen
Schriften am besten keine Bedeutung zuge-
schrieben werden soll, wird ignoriert. Die

komplexen und tief greifenden Prozesse
spiritueller Entwicklung werden damit negiert.

Kindlich-emotionale Fixierung auf
einen Guru

»~Wenn ich meinen Meister treffe, dann bin ich
total glicklich!” - In vielen spirituellen Traditi-
onen spielt der spirituelle Meister oder Guru
eine wichtige und notwendige Rolle. Als west-
lich-aufgeklarte Menschen ist dies flr uns oft
befremdlich; auch weil es in unserer Kultur kein
entsprechendes Pendant gibt. Die blinde Unter-
werfung unter einer Autoritatsperson ist be-
rechtigterweise kritisch zu sehen. Besonders
in der asiatischen Kultur ist meiner Beobach-
tung nach das Verhaltnis zu einem Guru kultu-
rell anders eingebettet, als es bei uns der Fall
ware. Es werden zwar Hingabe und Gehorsam
gegenliber dem Guru praktiziert, aber das Ver-
haltnis ist weniger von einer kindlichen Bedrf-
tigkeit nach einer idealisierten Vater- oder Mut-
terfigur gepragt. Dieses habe ich hingegen im-
mer wieder bei westlich gepragten Menschen
erlebt, die sich einem Meister, der beispiels-
weise aus der asiatischen Kultur kommt, an-
geschlossen haben. Der Guru steht dann nicht
nur far den spirituellen Lehrer oder Meister,
sondern unbewusst flir die idealisierte Mutter
oder den idealisierten Vater, der oder die all-
wissend ist, einem sagt, wo es langgeht und
alle Wunden heilen kann.

Die Verantwortung flir das eigene Leben wird
abgegeben und eine kindlich-emotionale Ab-
hangigkeit kultiviert und religids legitimiert.
Die Entwicklung von reifer Selbstverantwor-
tung ist hier nicht méglich.

Verwechslung von Erfahrung
und Verwirklichung

,lch habe erkannt, dass ich Liebe bin und
mochte diese in meinem Satsang mit euch
teilen.” - Viele Menschen kennen tiefe, nach-
haltig beriihrende Erfahrungen, z. B. von Stil-
le, Frieden, Verbundenheit, Liebe oder Klar-
heit, die in der Natur, in der Begegnung mit
anderen Menschen oder inspirierenden Per-
sbnlichkeiten entstehen kénnen. Auch durch
eine spirituelle Praxis kénnen diese Erfahrungs-
qualitaten, die dann als spirituell bezeichnet
werden, entstehen.

Yoga Textbuch - Yoga Journal Verlag, CH-2613 Villeret - www.yoga-journal.ch 3



Sie werden zu einer Erfahrung, die dann wie-
der vergeht und bleiben in der Erinnerung pra-
sent. Es ist als hatte man in einen neuen inne-
ren (Erfahrungs-)Raum geblickt, bis die Tur
wieder zugegangen ist und dieser Raum nur
noch in der Erinnerung existiert. Manchmal
werden diese Erfahrungen irrtimlicherweise
als Indiz fir die bereits vollendete Verwirkli-
chung oder gar Erleuchtung gehalten. Ken
Wilber nennt dieses Phanomen ,Pseudo-Nir-
wana”“. Dabei wird Ubersehen, dass es einen
Unterschied macht, ob ich punktuell diese Er-
fahrung, z. B. auf dem Meditationskissen ma-
che oder ob sie auch mein Alltagsbewusstsein
durchdringt und sie in konflikthaften oder he-
rausfordernden Alltagssituationen bestehen
bleibt.

Bestimmte Erfahrungen sind relativ leicht durch
bestimmte Praktiken hervorzurufen. Diese aber
in die eigene Personlichkeitsstruktur zu veran-
kern und integrieren, so dass sie zu einer dauer-
haften Erfahrung werden, mit all den Konse-
qguenzen, die das mit sich bringt, ist in der Re-
gel mit jahrelangen inneren Transformations-
prozessen verbunden.

Falls sich das Ego mit dieser spirituellen Erfah-
rung identifiziert, besteht die Gefahr, sich auf
ein illusionares Selbstbild, z. B. das des ,heili-
gen Mannes’ oder der ,heiligen Frau’ zu fixie-
ren und dann alles dafiir zu tun, um nach aul3en
diesem Bild zu entsprechen; zum Beispiel stan-
dig mit einem gekiinsteltem Lacheln herumlau-
fen. Dabei handelt es sich letztendlich um rei-
ne Selbstmanipulation und hat mit authenti-
scher spiritueller Entwicklung nichts zu tun.

Vermeidung von Schmerz, Angst
und gesunder Aggression durch
Fixierung auf transzendente Er-
fahrungen und Konzepte

Schmerz, Angst, Anhaftung und Aggression
sind meistens mit der Erfahrung von Leid ver-
bunden. Die verschiedenen spirituellen Tradi-
tionen sprechen davon, dass es gilt Leiden zu
Uberwinden. Diese Ausrichtung wird immer
wieder missverstanden: Namlich in der Weise,
dass diese Geflihle und Erfahrungen nicht trans-
formiert oder als zum menschlichen Leben
zugehorig verstanden und akzeptiert werden,
sondern verdrangt und verleugnet werden.

Die Gefahr hierbei liegt darin, dass Schmer-
zen, Angste, Aggressionen und Ohnmacht
vermieden und verdrangt werden zugunsten
einer gut funktionierenden Selbsttauschung,
die durch die Fixierung auf transzendente
Erfahrungsmomente, geschdnte Selbstbilder
und pseudo-spirituelle, harmonische Weltan-
schauungen gepragt ist. Unangenehme Gefiih-
le und Zustande sind dann keineswegs inte-
griert oder transformiert, sondern werden ledig-
lich verleugnet und wirken im Unterbewusst-
sein weiter.

Beispielsweise kann die Fixierung auf spirituel-
le Erfahrungsmomente durch eine intensive
meditative Praxis eine sich selbst manipulie-
rende Strategie sein, um Angste oder Schmer-
zen, die im Alltagsbewusstsein hoch steigen
wiurden zu verdrangen. Spirituelle Erfahrungs-
momente werden dann zur Sucht, um eine un-
liebsame Realitat zu verleugnen.

Manche Menschen strahlen eine scheinbare
Ausgeglichenheit und Ruhe aus, die bei ge-
nauerem Hinsehen nicht Ausdruck eines in-
neren Friedens ist, sondern Ausdruck des Zu-
rickhaltens von Lebendigkeit, Vitalitat, spon-
tanen Impulsen und Aggressionen ist — die
Ruhe wirkt dann eher droge, leer und mitunter
depressiv. Dieses hat mit authentischer spiritu-
eller Entwicklung nichts zu tun, sondern gleicht
der Kastration von innerster Lebendigkeit.

Ein ahnlicher Mechanismus ist bei der ,Pseu-
do-Ego-Uberwindung’ zu finden: Man meint,
das Ego bereits Uberwunden zu haben und
unbewusst werden Spontaneitdt, Lebendig-
keit, Aggressionen, Durchsetzungs- und Selbst-
behauptungsimpulse zugunsten eines idealisier-
ten Selbstbildes, ,den negativen Kraften ent-
sagt zu haben und ein reines Leben zu fiihren’
verdrangt. Auch das idealisierte Selbstbild ,ein
guter Mensch zu sein” und sich entsprechend
fir andere aufzuopfern kann zur irrtimlichen
Selbsteinschatzung, ,das Ego bereits tberwun-
den zu haben’ beitragen. Bei genauerem Hin-
sehen ist das Ego meist sehr daran interessiert,
ein gutes Selbstbild abzugeben oder sich ,karmi-
sche Lorbeeren’ zu verdienen, weil man meint,
sonst nichts vom Leben zu bekommen (wenn
man es sich nicht verdient hat).

Die Haltung ,die Welt ist lllusion’, die aus einer
bestimmten Perspektive eine tiefe Einsicht in
die Wirklichkeit ist, kann daflir benutzt werden,
das Weltliche, also die grobstofflicheren For-
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men, inklusiv unangenehmer Geflihle, Empfin-
dungen, Impulse und Konflikte durch Verleug-
nen abzuwehren. Und zwar in der Weise, ,dass
sie es nicht wert sind, sich mit ihnen zu be-
schéftigen, da sie eigentlich gar nicht existie-
ren’; damit werden sie, philosophisch-spirituell
legitimiert verleugnet.

In derselben Weise kann das Postulat ,Alles ist
gut so wie es ist’ eine scheinbare Harmonie
und Einverstandensein vortauschen, vor allen
Dingen sich selbst gegeniber und von unan-
genehmen Bewusstseinsinhalten ablenken.

Signer macht auf die Gefahr des 'spiritual by-
passing' aufmerksam: Damit ist der Versuch
gemeint, Lebenskrisen mit Hilfe von Medita-
tion zu umgehen. Wenn Probleme und Entwick-
lungsaufgaben verleugnet werden und versucht
wird, diese vorschnell zu transzendieren, fihrt
das in der Regel zur Verdrangung und kann
auch als Flucht bezeichnet werden. Bei jungen
Erwachsenen sowie bei Menschen in der Mid-
life-Crisis ist dieses besonders haufig zu beo-
bachten. Hier gilt es, die phasenspezifischen
Krisen durchzustehen und die Probleme, die
sich stellen, anzugehen. Ein Rickzug in die In-
nerlichkeit, die mit einer Abkehr von grundle-
genden altersspezifischen und notwendigen
psychosozialen Aufgaben einhergeht, ist hier
nicht hilfreich.

Wilber spricht vom Pseudo-Dukkha, wenn eine
Bitterkeit und Unverséhntheit dem Leben ge-
genliber, die meist aus personlichen, nicht auf-
gearbeiteten negativen Erfahrungen resultiert,
spirituell-religios durch das Postulat ,die Welt
ist lllusion — und deshalb an sich negativ’ ge-
rechtfertigt wird.

Verwechslung von kindlich-roman-
tischen Verschmelzungszustanden
und spirituellen Einheitserfahrungen

Kindlich-romantische Verschmelzungszustan-
de und echte spirituelle Einheitserfahrungen
kénnen leicht miteinander verwechselt wer-
den. Erstere zeichnen sich durch eine Symbio-
se aus, wie sie beispielsweise im Zustand der
Verliebtheit oder in intensiven Gruppenerleb-
nissen erfahren werden. Dabei verschmelzen
wir emotional voll und ganz mit dem oder den
anderen und oftmals kénnen wir nicht genug
kriegen. Bei genauerem Hinfilhlen merken wir

aber auch, dass diese Erfahrung nicht wirklich
satt macht und somit eher einer Sucht gleich
kommt. Im Zustand der Verschmelzung mit
einem anderen Menschen oder einer Gruppe
existieren nicht mehr Individualitat und Unter-
schiedlichkeit und somit auch nicht die ver-
schiedenen Bedirfnisse und Wiinsche von je-
dem Einzelnen, sondern nur noch ein ,Einheits-
brei’. Als Sauglinge und Kleinkinder brauchen
wir die Erfahrung von Symbiose, die meist mit
der Mutter geschieht. Streben wir als Erwach-
sene danach handelt es sich eher um eine
Sucht, die psychotherapeutisch aufgearbeitet
werden sollte. In der spirituellen Einheitserfah-
rung haben Unterschiede zwischen Menschen,
verschiedene Bedirfnisse, Gefiihle und Win-
sche Platz und stellen im subjektiven Erleben
keine Gefahr fir die Verbundenheit dar.

Irrttimer, Fallstricke und Gefahren treten in ver-
schiedenster Form auf und sind manchmal erst
auf den zweiten Blick zu erkennen. Dieses The-
ma ist komplex und mitunter sehr subtil. In
diesem Rahmen kann ich es nur anreif3en und
ich freue mich, wenn es bei dem einen oder an-
deren zur Anregung beitragt.
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