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YOGA IN COVID-19-ZEITEN
Die emotionale Krise bewaltigen

Die fir uns Mitteleuropéder nun seit Marz andauernde Covid-19-Pandemie hat
nicht nur Fachwissenschaftlerinnen und Politikerinnen, sondern alle Menschen in
Situationen gebracht, die die wenigsten von uns zuvor wirklich fiir méglich

gehalten hatten.

Text: Dr. Dirk Glogau

Dies gilt auch fur viele Yogalehrende und
Yoga-Ubende. Dabei hat Covid-19 wie
ein Brennglas oder — weniger spektaku-
lar formuliert — wie eine Sammellinse ge-
wirkt. Latent vorhandene Probleme wur-
den fokussiert sichtbar und neue kamen
hinzu. Viele von uns befanden sich so-
mit in einer psychologischen und soziolo-
gischen Ausnahmesituation. So galt es —
auch im Yoga — teils Masken zu tragen,
Abstandsregeln einzuhalten, eine Reihe
von Hygieneregeln zu beachten und somit
gewohntes zwischenmenschliches Verhal-
ten zu verdndern. Flr Yogalehrende gab
es ab Mitte Marz nur zwei Alternativen:
Kursstopp oder Online-Unterricht (siehe
Glogau, Heft 4/2020) — wobei die meis-
ten sich fur Kursstopp entschieden haben.
Das bedeutete fiir hauptberufliche Yoga-
lehrende eine existentielle Krise, fur die
Mehrheit der nebenberuflich Yogalehren-
den einen Einschnitt finanzieller, aber auch
den Alltag betreffender Art.

Insgesamt also eine Situation, die auch an
vielen Yogalehrenden nicht spurlos vorbei
gegangen ist. Sie reagierten und reagie-
ren mit Angsten und negativen Emotio-
nen, wie wir sie hinldnglich aus dem Yoga-
Satra kennen, den klesha, oft ohne sich
dessen in Zeiten von ungewohnten Aus-
nahmesituationen bewusst zu sein. Ego/
Identifikation — asmita —, Verlustangste —
abhinivesha - und Ablehnung - dvesha —
manifestierten sich als negative Emotionen
und teils depressive Reaktionen, oft ver-
bunden mit entsprechenden psychischen

und psychosomatischen Folgereaktionen.
Dies flihrte dann zu den unterschiedlichs-
ten emotional begriindeten Bewertungen
und Einschatzungen der Situation und des
komplexen Geschehens. — Hinzu kam und
kommt natirlich auch die ganz praktische
Seite der Krise fiir viele Yogalehrende. Kurse
mussten abgebrochen oder abgesagt wer-
den, weil es nicht méglich war, beispiels-
weise vorgeschriebene Abstandsregeln und
andere Hygieneregeln umzusetzen.

Das Vorgehen der verantwortlichen und
zustandigen PolitikerInnen basierte auf
den aktuellen Erkenntnissen und sich na-
tirlich standig weiterentwickelnden Er-
gebnissen des wissenschaftlichen Dis-
kurses der fuhrenden Virologlnnen,
Facharztinnnen und -arzten. Dabei war die
zugrunde liegende ethische Entscheidung,
die Idee, menschliches Leid und vermeid-
bare Todesfélle moglichst gering zu halten
und eine Uberlastung der Krankenhduser
zu vermeiden. — Klar, dass das nicht ohne
Kollateralschdden auf allen Ebenen und in
allen Bereichen unserer Gesellschaft und
Wirtschaft gehen kann.

Die emotionale Befindlichkeit mancher Yo-
galehrender — angetrieben durch Angste,
Ego und Ablehnung - fiithrte nun dazu,
dass alternative Einschdtzungen und Be-
wertungen der Situation und daraus re-
sultierende Problemlosungen zuweilen
hoch im Kurs standen. Das ging bis hin
zu mehr oder weniger krausen Verschwo-
rungstheorien, die vielfach via Internet

Verbreitung fanden. Bill Gates und Angela
Merkel streben nach der Weltherrschaft
und wollen die Menschheit nachhaltig
dezimieren, das Corona-Virus wird Uber
die 5G-Mobilfunknetze verteilt, eine ver-
meintliche Schutzimpfung soll alle Men-
schen chippen, die Welt ist eine Scheibe
und den Mond schiebt der Nachtwéachter




an einer langen Stange tUber den Hori-
zont ... Die bestehenden Probleme wur-
den geleugnet, Schuldige ausgemacht
oder einfache Erklarungen und Lésungen
propagiert. Die sich weiter entwickeln-
den Angste wurden dann auf den Verlust
der Meinungsfreiheit, der demokratischen
Burgerrechte oder eine drohende Diktatur
ibertragen. Und manche schiirten Angste
mit dem Vorwurf, dass Angste geschirt
werden. Eine interessante Frage ist ja auch,
welche Kernkompetenzen einen individu-
ell befdhigen, die Situation wirklich ein-
schatzen zu kénnen. Sind da medizinische
und biologische Laien wirklich kompeten-
ter als die fihrenden Fachwissenschaft-
lerinnen oder entscheide ich mich gleich
fur eine globale Verschworungstheorie?

Emotionale Widerstinde gegen
Hygieneregeln

Die bestehenden Hygieneregeln in Mit-
teleuropa bedeuten im Wesentlichen zwi-
schenmenschlichen Abstand zu halten und
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einen Mund-Nasen-Schutz — eine Maske —
zu tragen. Das Waschen oder Desinfizie-
ren der Hande, Niesen in die Ellenbeuge
et cetera sind wohl sekundire Themen,
die wir alle im Prinzip schon seit Lan-
gem gelernt haben. Naturwissenschaft-
lich betrachtet machen die Hygieneregeln
schlicht und einfach Sinn. Psychologisch
stellen diese Regeln — insbesondere Ab-
stand und Maske — aber eine Belastung
dar. Wir sind als Menschen soziale We-
sen und wir sind es in Mitteleuropa ge-
wohnt, soziale, menschliche Nidhe durch
korperliche Nahe wie Umarmungen, Kiss-
chen auf die Wange et cetera auszudri-
cken. Hinzu kommt, dass das Tragen eines
Mund-Nasen-Schutzes die zwischen-
menschliche Kommunikation deutlich be-
hindert. Schlicht formuliert: Man kann sich
damit beispielsweise nicht zuldcheln, was
ein wichtiger Aspekt menschlicher Begeg-
nung und Beziehung ist. Die nonverbale
Kommunikation ist also deutlich einge-
schrankt. Daraus resultiert Verunsicherung
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und Unwohlsein. — Eines ist klar: Hinter-
her ist man immer schlauer. Welche MaR-
nahmen nun wirklich »richtig« waren und
sind, werden wir erst in einigen Mona-
ten wissen.

Resultat der Krise — auch — bei vielen Yo-
galehrenden war eine Art »energetischer
Lockdown«. Aus der Systematik des
sankhya heraus kann man hier von einer
Tamas-Stérung sprechen. Die erste Reak-
tion war zundchst, dass man ja jetzt mehr
Zeit hat und diese nutzen kann, um all die
Dinge zu erledigen, die mehr oder weniger
liegen geblieben sind. Also die Blicher und
Artikel zu lesen, die sich stapeln, das Biiro
aufzurdumen, Kurse und Seminare vorzu-
bereiten, im Haushalt und Garten zu er-
ledigen, was Uberfallig ist, und so weiter.
Neben einem deutlich vermehrten Kom-
munikationsaufwand kam dann fir viele
aber bald eine zunéchst diffuse Antriebs-
losigkeit auf. Der Alltag verliert an Struk-
tur, weil beispielsweise die regelméRigen
Kurstermine entfallen. Psychologische Be-
lohnungsmechanismen sorgen in vielen
Fallen fur ein Zuviel an Essen, SuRigkei-
ten oder Alkohol. Das Bediirfnis an Schlaf
wdéchst. Die Tendenz geht Richtung Le-
thargie, Strukturverlust im Alltag und Fa-
tigue. Viele Betroffene auch in Yoga-Krei-
sen berichten, dass sie auch keine Energie
mehr haben, regelméaBig ihre Yoga-Praxis
zu Uben oder anderweitig tiber das absolut
Notwendige hinaus aktiv oder gar kreativ
zu werden. Es kommt aber auch zu ande-
ren Symptomen wie Schlafstérungen oder
»kreisenden Gedanken«.

Wie Yoga helfen kann

Eines wissen wir aus den Lehren des Yoga-
Shtra: Aus den klesha — hier insbesondere
Ego/Identifikation, Angst und Ablehnung —
heraus entsteht duhkha. — Mein eigenes
Leid ebenso wie die Bereitschaft, das Leid
anderer Wesen in Kauf zu nehmen. Des-
halb sollten wir gemaR den Verschreibun-
gen des Yoga-Satra zunéchst fir einen
klaren Geist sorgen und uns eben nicht
bewegt durch die klesha ins Leid stlirzen
und durch negative Emotionen getrie-
ben reagieren. Geht die Wirksamkeit der
klesha zuriick entsteht viveka, die klare
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Unterscheidungsfahigkeit, die aus einem
emotional geklarten Geist — citta — hervor-
geht. Nur dann ist pramanani, die ange-
messene Wahrnehmung und Einschatzung
von Situationen, moglich. Diese basiert
nach Yoga-Sutra 1.7 auf pratyaksha, der
eigenen klaren Wahrnehmung, anumana,
logischen Schlussfolgerungen, und agama,
der Hinzuziehung von wohlgemerkt zu-
verlassigen und glaubwirdigen Quellen.

Yoga bedeutet eine emotionale Klarung
und Reinigung eben von den genann-
ten klesha hin zu einem klaren Geist, der
Zuneigung und Mitgefiihl allen Wesen
gegenlber empfinden kann. Hierzu kén-
nen wir das gesamte Instrumentarium der
Yoga-Praxis einsetzen — insbesondere na-
tirlich auch asana, pranayama, Rezita-
tion und Meditation aber auch die yama
und niyama — wenn wir merken, dass es
uns emotional nicht gut geht und duhkha
uns beherrscht. Ist der Geist citta dann
erst mal wieder geklart, kann ich alle The-
men, die mir wichtig sind, aus eben die-
sem klaren Geist heraus bewerten. Und
dann bin ich frei, aus diesem klaren Geist
heraus meine Meinung zu vertreten und
so zu handeln, wie ich es fur notwendig
und wichtig halte. - Denn Yoga ist beides:
Freiheit und Verantwortung — und wir ha-
ben alle unsere Aufgaben im Leben. Yoga
bedeutet wie gesagt liebevolle Zuneigung
und Mitgefuhl allen Wesen gegeniber
zu kultivieren. Das ist die Basis von Yoga
Uberhaupt. Dartiber hinaus gibt es aber
noch weitere Ansétze.

Yoga bedeutet auch, annehmen zu kon-
nen, was ist. Also auch, nicht aus den
klesha heraus zu reagieren und die Mit-
tel des Yoga, wie wir sie im Yoga-Sutra
systematisch erldutert finden, einzuset-
zen. Uber die vorangegangenen Erldu-
terungen hinaus waren in der Arbeit mit
Yoga-Teilnehmerinnen und -Teilnehmern
aber auch mit Yogalehrenden in den letz-
ten Monaten eine ganze Reihe von emo-
tionalen Reaktionen zu bemerken. Die
personlichen Situationen waren naturlich
sehrindividuell. Je nach Beruf oder Haupt-
beruf schwankte das zwischen »Lock-
down« und Uberbeschéaftigung sehr stark.

Home-Office, Home-Schooling, dicht ge-
drangtes Familienleben mit der entspre-
chenden Dynamik — oder soziale Isolation
— die Facetten waren zahlreich.

Auf der praktischen Handlungsebene be-
deutet Yoga, das, was nicht verdnderbar
ist, neu zu bewerten. Begrufungsritu-
ale sind kulturell geregelt. In Indien sind
unsere Begrifungsformen traditionell un-
bekannt. Auch die herzliche und persén-
liche BegriBung erfolgt traditionell ohne
Korperkontakt. Man legt die Handflachen
in der Ndhe des Herzraumes zusammen
und verneigt sich vor dem anderen. — Na-
masté — Ich verneige mich vor dem In-
nersten in Dir und mir. — Brahman. Viel-
leicht ist das auch fiir uns eine Alternative,
Ndhe auszudriicken. Das Handeschutteln
oder -driicken ist ja in den letzten Jahren
auch immer mehr in den westlichen Lan-
dern aus der Mode gekommen.

Was den Mund-Nasen-Schutz angeht, also
die sogenannten Masken: Welche persén-
liche Meinung wir dazu haben, spielt eine
untergeordnete Rolle, ohne dass hierdurch
die Meinungsfreiheit beeintrachtigt ware.
Wir werden vermutlich mit der Masken-
pflicht auf derzeit nicht absehbare Zeit
genauso leben missen wie mit der Ge-
schwindigkeitsbeschrankung fiir Autos in-
nerorts auf 50 km/h. Also warum nicht
die Maske als Design-Objekt und modi-
sches Zubehor betrachten? Auch hier gibt
es vielfdltige Ausdrucksweisen der Indivi-
dualitdt und Gestaltungsweisen. Und in-
zwischen gibt es ja recht modische und
auch originelle Alltagsmasken. — Auch pas-
send beispielsweise zum T-Shirt und sons-
tigen Outfit.

Im ersten Kapitel des Yoga-Sutra finden
wir dartber hinaus Hinweise, was hel-
fen kann. Zunachst einmal Achtsamkeit —
atha in YS 1.1: Einfach schauen, was da
ist, ohne emotional zu reagieren. Der
nichste Hinweis ist beharrliches Uben
ohne anzuhaften: abhyasa und vairagya
(YS 1.12). Und dann nattrlich Zuneigung
und Mitgefihl zu allen Wesen zu kultivie-
ren (YS 1.33), also auch aus dem Kreisen
um das eigene Ego heraus zu kommen.

Das bedeutet auch gerade jetzt Struktur
in den wie auch immer gearteten Alltag zu
bringen, regelmaBig Yoga auf der Matte
und bestdndig im Alltag zu praktizieren
und sich in der absoluten Wirklichkeit, die
unsere Natur ist, zu verankern. Dafiir soll-
ten wir versuchen, die notwendige Ener-
gie zu entwickeln.

Hieraus kénnen wir dann Kraft gewinnen,
unsere Aufgaben in der relativen Wirk-
lichkeit dieser Welt wahrzunehmen. Als
Yogalehrende ist es gerade jetzt unsere
Aufgabe, uns um unsere Schulerinnen
und Schiler zu kiimmern und diese zu
begleiten. Dabei ist zuweilen auch viel
Kreativitdt und Flexibilitdit von beiden
Seiten erforderlich. Im Umgang mit unse-
ren Kurs- und Ausbildungsteilnehmerin-
nen haben wir dabei nur die besten Er-
fahrungen gemacht und viel Zustimmung
und Unterstiitzung erfahren. Wir mus-
sen nattrlich auch die moglichen Rah-
menbedingungen bertcksichtigen, ent-
sprechende Hygienekonzepte erstellen
und am besten auch mit den zustandi-
gen Behorden abstimmen — unabhingig
von unserer persdnlichen Sicht der Dinge
sind wir dazu behordlicherseits verpflich-
tet, die notwendigen Hygieneregeln ein-
zuhalten und durchzusetzen. Das gehort
zu unseren ganz praktischen Aufgaben als
Yogalehrende.
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