Spiren lernen: Wie du durch Pratyahara
und durch achtsame Beriihrung wieder
mit den inneren Wahrnehmungen in
Kontakt kommst und Vertrauen in die
Stimme der Intuition entwickelst
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ie sehr vertraust du deiner Intuition?
Bist du spontan und verlisst dich bei
wichtigen Entscheidungen zu allererst
auf dein Gefiihl? Oder kann es sein,
dass sich der Kopf das eine oder an-
dere Mal einmischt? Mit diesem Artikel
mochte ich dich dazu inspirieren, das
Spuiren wiederzuentdecken.

Wir vertrauen unseren
Gefiihlen nicht
Aus dem Herzen heraus leben und
entscheiden - das klingt banal,
und wahrscheinlich kennst du auch
das berithmte Zitat aus dem Kleinen
Prinzen: ,Man sieht nur mit dem Her-
zen gut. Die wesentlichen Dinge sind
fiir das Auge unsichtbar.“ Doch wie ge-
nau stellt man das an, mit dem Herzen
zu sehen? Ich personlich habe Jahre,
wenn nicht ein bis zwei Jahrzehnte
meines Lebens dafiir gebraucht, um
eine Ahnung davon zu entwickeln,
was das bedeutet. Und ich kann den
Eskimo-Schamanen Angaangaq gut
verstehen, wenn er sagt: ,Die weiteste
Reise, die ein Mensch unternehmen
kann, ist nicht von der Erde zu den Ster-
nen, sondern vom Kopfin sein Herz.“

Jeder Mensch trigt einen inneren
Kompass in Form seiner inneren
Stimme in sich. Das Problem ist nur:
Die meisten Menschen schenken der
eigenen Intuition keinen Glauben. In
unserer Zeit werden wir dazu erzo-
gen, den Verstand und Worte hoher zu
schitzen als unsere Gefuhle: ,Denke
erst nach, bevor du sprichst®, ist ein
Leitsatz, den viele Kinder von ihren
Eltern horen, wenn das, was das Kind
gerade fiihlt, nicht ins Weltbild der
Eltern passt.

Der (Irr-)Glaube an die Allmacht des
Verstandes, dem wir uns in Erziehung,
Schule und Arbeitswelt schwer entzie-
hen konnen, fithrt dazu, dass wir un-

seren Geflihlen nicht mehr vertrauen.
Vielleicht kennst du Situationen aus
deinem eigenen Leben, bei denen du
beiirgendetwas ein mulmiges Gefiihl
hattest und nachtriglich bereut hast,
auf deinen Kopf und nicht auf deine
Intuition gehort zu haben?

Intuition ist eine zarte Pflanze. Sie
braucht dein Vertrauen, um wach-
sen zu konnen. Und sie braucht ei-
nen inneren Raum, den du schaffen
kannst, indem du ihr Aufmerksam-
keit schenkst. In der heutigen Welt,
die sich immer schneller zu drehen
scheint, in der Stress fur viele Men-
schen zum Dauerzustand geworden ist
und jeden Tag Dutzende von visuellen
und akustischen Sinnesreizen auf uns
einprasseln, haben es viele Menschen
schlichtweg verlernt, zu spiiren, und
vor allem: sich selbst zu spiiren.

Das Herz durch die Hande
wiederfinden

in moglicher Ansatzpunkt bietet

der menschliche Korper: Wenn
man ihn betrachtet, fallt auf, dass Arme
und Hinde auf Hohe des Herzens lie-
gen. In der feinstofflichen Anatomie
werden sie auch als Verlingerung des

Herzens angesehen und dem vierten
Chakra zugeordnet. Das Herzchakra
steht fiir deine Fihigkeit, dich zu ver-
binden, zu spiiren, Liebe zu schenken
und Liebe zu empfangen. Im Wort
,Handeln“ steckt das Wort , Hand“, und
wenn du mit deinem Herzen verbun-
den bist, konnen deine Taten in der
Welt zum Ausdruck der Liebe und des
selbstlosen Dienens werden.
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Achtsame Bertthrung ist ein wunder-
barer Weg, um diese Intelligenz des
Herzens, deine Fihigkeit zu spiiren,
wiederzuentdecken. Viele Menschen
trauen sich nicht, andere zu bertihren,
weil sie sich unsicher tliber die ange-
messene Druckintensitit sind und dar-
iiber, welche Art von Berithrung dem
anderen Menschen guttut. Im Grunde
genommen misstrauen sie damit sich
selbst und ihrer eigenen Fihigkeit zu
spuren. Dabei ist Spiiren einfacher, als
du denkst. Die kinestitische Wahrneh-
mung, das Fiihlen, ist der erste Sinn,
den wir als Babys entwickeln, mit ihm
entdecken wir die Welt. Wir haben
nur verlernt, diesen Sinn zu benutzen.
Anstatt uns die Zeit zu nehmen, zu
spiiren, sind wir es gewohnt, uns auf
unsere Augen zu verlassen. Die meiste
Zeit Uiber liegt der Fokus unserer Wahr-
nehmung damit im Auf3en, nicht im
Innen. Wir sehen unsere Umwelt, aber
wir fithlen sie nicht mehr.

Der Yogaweg bietet uns eine prak-
tische Losung. Pratyabara, das Zu-
riickziehen der anderen Sinne, kann
uns nicht nur helfen, in unserem
Inneren anzukommen - wenn wir
die Augen schlieen, werden unsere

Wahrnehmung und unsere Fihigkeit,
zu spuren, immer feinfiihliger. Wir
erlangen sprichwortlich die Fihig-
keit, durch unsere Hinde zu sehen.
Viele der Teilnehmer meiner Thai-
Yoga-Ausbildung sind dankbar fir
eine besondere Ubung, bei der ich
zum Massieren Augenbinden austeile.
Zuvor sind viele von ihnen noch skep-
tisch und verunsichert. Doch nach der

August | September 2017 59



Ubung sind die meisten iiberrascht,
wie gut das klappt, und sie machen
die erstaunliche Erfahrung, dass sich
jede achtsame Beriithrung angenehm
anfiihlt und sie nichts falsch machen,
wenn sie ihrer eigenen Fihigkeit zu
spuren vertrauen. Solche kleinen Er-
folgserlebnisse beim Spiiren sind wich-
tige Schritte, Vertrauen aufzubauen:
Vertrauen zu sich selbst und zu den
eigenen Gefiihlen. Dir wird es nach
und nach immer leichter fallen, deiner
inneren Stimme und deinen Impulsen
zu folgen. Dann handelst du intuitiv,
ohne dariiber nachzudenken.

Tipp: Pratyahara kannst du natiirlich
auch fir dich alleine praktizieren, um
dir in deinem Alltag immer wieder
,Fuhl-Erlebnisse“ zu schaffen: Genief3e
beispielsweise das Gefiihl, im Sommer
mit geschlossenen Augen tber eine
Wiese zu gehen. Streichle eine Katze
und konzentrier dich ganz darauf, was
du bei dem Tier wahrnimmst. In die-
sem Sinn kann Spuiren zu einer sinnli-
chen Meditation werden, die die Tren-
nung von Subjekt und Objekt aufhebt
und dir einen genussvollen Moment
der Ewigkeit im Augenblick schenkt.

Mit dem Weisheitskorper in
Kontakt kommen

'm das Phinomen der Intuition zu

erkliren, finde ich das Modell der
Koshas (Sanskrit: Hulle oder Schleier)
sehr hilfreich: Vijnanamaya-Kosha
ist der intuitive Korper oder der Kor-
per der Weisheit (Vijnana bedeutet
wortlich ubersetzt  Erkenntnis®). Im
Unterschied zu Manomaya-Kosha
(Mana bedeutet libersetzt ,denken
oder fiithlen“) geht es hier nicht um
personliche Erfahrung, sondern um
uiberpersonliche Erkenntnisse.

Die Botschaften, die du auf dieser
Ebene erhiltst, stammen nicht mehr
von deinem Ego, sondern aus dem
reinen Bewusstsein. Vielleicht hast
du schon einmal erlebt, wie du eine
Situation spontan intuitiv erfasst und
gesplirt hast, was sich im Nachhinein
als richtig herausstellte? Der Biologe
Rupert Sheldrake hat in seinem Buch
Der siebte Sinn des Menschen ver-
schiedene Phinomene von Gedan-
kenubertragung und Vorahnungen

60 August | September 2017

untersucht!. Er prigte den Begriff des
morphischen oder morphogenetischen
Feldes. Und es gibt Techniken, wie
das von Kurt Zyprian Hormann entwi-
ckelte ,Lesen im morphischen Feld,
mit deren Hilfe wir diese universelle
Intelligenz nutzen konnen.

Intuitiv zu sein, hat nichts mit Hell-
seherei zu tun, und ist einfacher, als du
vielleicht denkst. Du musst lediglich
deinem Verstand (der Stimme deines
Ego) erlauben, zur Ruhe zu kommen -
beispielsweise, indem du Meditation
oder Yoga praktizierst. Wenn du in-
nerlich still wirst und dich entspannst,
kannst du vielleicht mehr und mehr
Botschaften aus deinem Weisheitskor-
per empfangen.

Thai Yoga zeitigt die folgenden posi-
tiven Wirkungen in deinem intuitiven
Korper: Es
e erleichterter den Zugang zu Intui-

tion und Fantasie

e synchronisiert die beiden Hirnhilf-
ten und

e schenkt spontane Inspirationen in
Form von Traumbildern oder Geis-
tesblitzen.

Den Gefiihlen Raum geben

um Schluss noch ein wichtiger Hin-

weis: Nach innen zu spiiren und
die eigenen Gefiithle wahrzunehmen,
heif3t nicht, dass sich alles angenehm
anfithlen muss - im Gegenteil! Hiufig
wirst du mit scheinbar ,negativen®
Gefiihlen wie Langeweile, Einsamkeit,
Wut, Angst oder Traurigkeit konfron-
tiert. Diese Geflihle zu spiiren, er-
fordert Mut und Offenheit dir selbst
gegeniiber. Sie schlummern in jedem
von uns. Die meisten Menschen sind
nur sehr erfolgreich darin, unange-
nehme Gefiihle zu verdringen. Was
angenehm erscheint, darf gefiihlt und
erlebt werden - alles andere versuchen
wir auszublenden. Wer stellt sich schon
gern Angst, Verletzlichkeit, Trauer oder
Schmerz? Doch gerade die ,unange-
nehmen“ Gefiihle konnen fiir dich zu
wichtigen Lehrern werden und dir zei-
gen, wenn irgendetwas nicht stimmt
und du in deinem Leben die Richtung
indern, beispielsweise eine Beziehung
beenden oder einen neuen Job suchen
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solltest. Und langfristig werden wir
ohnehin nicht erfolgreich darin sein,
unsere Gefiihle abzuspalten. Das ist
eine subtile Art der Selbstverletzung,
die uns der Liebe und der Lebensfreude
beraubt. Du kannst dich nur auf einer
tiefen Ebene gliicklich fithlen, wenn du
es dir gestattest, iberhaupt zu fiihlen.
Auch wenn es mal wehtut, bleib dabei,
bleib ganz bei dieser Erfahrung - ohne
gleich ein Drama daraus zu machen.

Tipp: Schaff in deinem Alltag kleine
Oasen des Nichtstuns, in denen du
dich selbst und deine Gefiihle wahr-
nehmen kannst - auch wenn es nur
einige Minuten pro Tag sind. Beson-
ders geeignet sind die Zeiten mor-
gens direkt nach dem Aufstehen oder
abends kurz vor dem Einschlafen.
Richte deine Aufmerksamkeit nach
innen und lausche. Lass alles da sein,
was da ist - ohne es zu bewerten oder
dich gar abzuwenden, wenn es ge-
rade ein wenig schwierig erscheint.
Und erwarte nicht, dass irgendetwas
Spektakulires passiert. Langeweile
oder Unruhe beispielsweise sind auch
Gefiihle, die wahrgenommen werden
sollten. Wenn du Geduld hast, kann
diese Ubung sehr kraftvoll sein und
dich interessante Dinge uiber dich
selbst erfahren lassen.

1) Beispielsweise gab es beim Tsunami 2004 in
Asien das Phinomen, dass viele Tiere flohen,
noch bevor der Mensch die Gefahr erkannte.
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Mehr Giber Tobias und Thai
Yoga findest du auf:

www.thaiyoga.de




