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Vorwort

von Anna Trokes

Langsam spricht es sich in der westlichen Welt rum, dass Yoga noch
viel mehr ist als Sonnengriif§e, Armbalancen und kriftigende Standhal-
tungen. Nach mehreren Jahrzehnten der Korper-Ubungspraxis lisst sich
bei vielen Ubenden ein zunehmendes Interesse beobachten, den Yoga in
der Vielschichtigkeit seiner Wirkweisen verstehen zu lernen.

Warum vertreten alle Yoga-Richtungen den Anspruch, uns aus leid-
haften Erfahrungen herausgeleiten zu kénnen? Warum fiihlen wir uns
tatsichlich nach (fast) jeder Yogapraxis wohler und sind besser gestimmt
als vorher? Was wirke hier?

Viele Antworten auf diese Fragen finden wir in den uns tiberliefer-
ten Quellentexten, wie zum Beispiel dem Yogasutra. Wenn wir — mit der
Unterstiitzung eines erfahrenen Lehrers/einer erfahrenen Lehrerin — die-
sen Text studieren, werden wir verstehen lernen, wie unser Geist funk-
tioniert und womit er sich immer wieder selbst leidhafte Erfahrungen
erschafft. Es werden uns Konzepte und vor allem Methoden — in Form
von Ubungs-Wegen (sadhana) — angeboten, die uns zeigen, wie wir alte,
beschwerende Erfahrungen hinter uns lassen kénnen und wie bestimmte
Verinderungen unseres Verhaltens zu mehr Wohlbefinden fithren.

Die Quellentexte kinnen das leisten, weil sie in Indien nicht als rein



Vorwort

philosophische Texte (eben »Yoga-Philosophie«) verstanden werden,
sondern als »Atma-Vidya«, also als eine Wissenschaft (vidya) vom Selbst
(atman). Im Zentrum fast aller Lehren steht die Einladung zur Entwick-
lung von Meta-Perspektiven (Beobachter, Zeuge, Seher, drashthu), um
uns selbst zu erforschen (svadhyaya), von einer Ebene aus, die es moglich
macht, unseren Wesenskern (svarupa) bzw. unser unwandelbares Selbst
(purusha oder atman) zu erkennen und zu erfahren.

So geschah es, dass sich die Yogapraxis in der fiir sie typischen Kom-
bination aus Kérperpraxis, Beschiftigung mit den Konzepten des
Atman-Vidya und der Verinnerlichung in der Reflexion oder Medita-
tion allmidhlich immer mehr zu einer »Yogabasierten Psychotherapie«
wurde — und damit zu dem, als was Yoga eigentlich gedacht war.

Wer so wie ich seit Jahrzehnten die Kérperarbeit (asana, pranayama)
und Meditation in Verbindung mit der stindigen Reflexion der Yoga-
konzepte unterrichtet, weil3, dass dieser Weg nur in genau dieser Vernetzung
nachhaltig wirksam werden kann. Lehrerinnen und Lehrer wie ich ver-
fugen tiber sehr viel Erfahrung in der Umsetzung der Konzepte und der
Begleitung der Ubenden auf ihrem Weg, aber wir waren lange Zeit sel-
ber dafiir verantwortlich, schliissige Theorien herauszubilden, warum der
Yoga diese Wirkungen zeigt. Eine »Psychologie des Yoga« bildete sich erst
langsam und vereinzelt heraus und blieb deswegen ohne Breitenwirkung.

Ich denke, das wird sich nun grundlegend dndern!

Mit »Verkérperter Wandel«, dem Buch, das uns Martin Witthoft hier
vorlegt, steht uns nun endlich ein Grundlagenwerk (!) zu diesem wichti-
gen Thema zur Verfigung. Ein Grundlagenwerk, weil Martin sich dieses
Themas wirklich grundlegend angenommen hat.

Mit grofler Sorgfalt hat er Konzepte des Yoga, die sich mit unserem
Gewordensein (vasanas und samskaras) und unserem aktuellen Sein und
Verhalten (reprisentiert durch die Wirkkraft der kleshas) beschiftigen,
zu Konzepten der modernen Psychologie wie Neuropsychotherapie,
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Vorwort

Bindungsforschung und Kérperpsychotherapie, insbesondere der Bio-
synthese in Beziehung gesetzt.

Wir lernen verstehen, wie wir uns natiirlicherweise zu einer »Gestalt«
formen (bzw. durch Erzichung und gesellschaftliche Bedingungen zu ihr
geformt werden), die zumeist in ihren Annahmen, Bewertungen, Glau-
benssitzen und in ihren Verhaltens- und Handlungsmustern (= »alte
Gestalt«) erstarrt ist. Yoga hilft uns mit seinen oft herausfordernden
Praktiken wie intensives Atmen und vor allem der Meditation, dass wir
uns als Erstes dessen bewusst werden und in der Folge fiir uns kliren
konnen, ob wir so weiterleben und weitermachen wollen — oder nicht.

Falls wir spiiren, dass sich etwas in uns wandeln maéchte, bietet der Yoga
uns Konzepte an, die uns darin unterstiitzen, zu einer »neuen Gestalt« zu
finden. Diese Gestalt zeigt die Wesensziige von zunehmender Bewusst-
heit, Achtsamkeit, Klarheit und innerer Freiheit, aber auch von Einfiih-
lungsvermogen, Mitgefiihl und einem lebendigen Mitflieen mit den
sich stindig wandelnden Stromungen des Lebens.

Diesen Prozess der Umkehr (pratipakshabhavana) und der Wandlung
beschreibt Martin genau und nachvollziehbar. Er weist uns auf unsere
Ressourcen hin, auf die Kraft, die sich auftut, wenn wir zu unserem eige-
nen Weg (svadharma) und zu unserer eigenen, authentischen Gestalt
(svabhava) finden.

Wesentlich ist meiner Ansicht nach, dass er seinen Leser*innen eine
Vielzahl von Ubungen mit auf den Weg gibt. Die meisten dieser Ubun-
gen sind so angelegt, dass sie zu einer achtsamen und von Selbstmitgefiihl
geprigten Selbstreflexion einladen, die hilft, mehr Klarheit und Einsicht
in das eigene Fithlen und Denken und das daraus resultierende Verhal-
ten und Handeln zu gewinnen.

»Verkorperter Wandel. Die Praxis der integrativen Yogapsychologie«
ist somit ein unverzichtbares Handbuch fiir Yogalehrende, Meditations-

lehrer*innen und vor allem fiir alle, die Yogalehrer*innen ausbilden. Es
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ist aber auch ein wertvoller Begleiter fiir die Yoginis und Yogis, die als
Ubende auf dem Yogaweg unterwegs sind und merken, dass eine Sehn-
sucht in ihnen sie hinausfiihren mochte tiber die stete Verfeinerung der
asanas — namlich in die Begegnung mit sich selbst.

Die Themen der Yogapsychologie sind vielschichtig, komplex und
gehen oft sehr tief. Martin ist das Kunststiick gelungen, diese Tiefe zu
bewahren und trotzdem einen Ton zu finden, der von Leichtigkeit und
Verstindlichkeit geprigt ist. Dabei helfen die diversen biografischen
Einschiibe sehr, mit denen Martin sich uns als ein Spiegel anbietet, und
seine sehr schone, oft bildhafte Sprache.

Ich wiinsche diesem reichhaltigen, so spiirbar auf Erfahrung beruhenden
Buch eine vielfiltige, interessierte und offene Leserschaft, und empfehle

es gleichermafien gerne vom Kopf und vom Herzen.

Anna Trokes
Berlin, Mirz 2021
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Einfihrung

Meine erste Berufsausbildung erhielt ich auf einer Schule fiir zeitge-
nossische interdisziplindre Kunst. Bis heute profitiere ich sehr von die-
ser grof$artigen Zeit. Unter einem Dach vereinten sich unterschiedliche
Disziplinen wie Malerei, Schauspiel, Tanz und Akrobatik. In den ver-
schiedenen Fichern lernte ich, bisher vertraute Dinge immer wieder neu
und frisch zu betrachten, aber auch infrage zu stellen und zu erneuern,
indem ich sie mit scheinbar Fremdem in Beziehung setzte.

Ausgeldst durch eine frithe Krise, hatte ich schon in der Kindheit
begonnen, mich mit spirituellen Themen auseinanderzusetzen. So stan-
den immer auch der Mensch, seine Verkorperung und die vielschichtige
Bedeutung seiner gegenseitigen Beziehungen im Zentrum meiner gestalteri-
schen Arbeit, der Zeichnungen, Bilder und Installationen. Existiert ein alle
Menschen und Wesen verbindendender Seinsgrund? In welchem Verhilt-
nis steht dieser zur Individualitit des Menschen, seinem freien Ausdruck?

Die kreative Auseinandersetzung fithrte mich tiber eine Weiterbil-
dung zum Yogalehrer in eine fiinfjahrige Ausbildung, die sich mit der
»Biosynthese«, einem somatisch und tiefenpsychologisch fundierten Ver-
fahren, befasste. Obwohl sich der Schwerpunkt meiner Tatigkeit damit
verlagerte, ich immer mehr mit Gruppen, Paaren oder im Einzelsetting
arbeitete, blieben das Grundthema meiner Arbeit, ihr Motiv und ihre
kreative Haltung identisch.
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Einfihrung

In den folgenden Jahren entwickelte sich die Einsicht, dass Yoga und
Psychologie nicht nur voneinander profitieren — sie erschienen mir wie
zwei Seiten derselben Praxis. In dieser Verbindung lagen die Antworten,
nach denen ich gesucht hatte, und so begann ich ihre gemeinsame Essenz
eingehender zu erforschen.

Die Traditionen des Yoga lehren uns die Verbindung zum Absoluten,
unsere Heimkehr in das Ganze, das All-Eine. In der Psychologie beschaf-
tigen wir uns hingegen mit den Beziehungen im Konkreten, zu uns selbst,
den Menschen, Situationen und Dingen, die uns prigen.

Die vielleicht grundlegendste Verbindung zwischen dem Absoluten
und Konkreten erleben wir in den Qualititen Mitgefiihl, Achtsamkeit
und lebendiger Pulsation, dem prozesshaften Sein. Das dabei entste-
hende Akronym »MAP« verweist auf das englische Wort fiir »Karte«.
So wurde auch die Idee der Orientierung ein Leitgedanke des vorlie-
genden Buches.

Entlang dieser Linie entstand in den vergangenen 20 Jahren eine eigen-
stindige Methode: die integrative Yogapsychologie. Mit einem breiten
Repertoire an Tools und Skills bildet sie heute die Grundlage fiir eine
ganzheitliche yogapsychologische Beratung, yogapsychologisches Coa-
ching und Yogapsychotherapie. Sie ist zugleich eine vielseitige Inspira-
tion fiir die psychologische Erweiterung des klassischen Yogaunterrichts.

MAP-Sensing steht dabei fiir das feine, sinnliche und zugleich ziel-
volle Vorgehen beim Suchen, Finden und Begleiten eines letztendlich
immer prozesshaften Weges.

Damit richtet sich dieses Buch einerseits an interessierte Yogaprakti-
zierende, andererseits — und insbesondere — aber auch an professionelle
Yogalehrende, Therapeut*innen, Berater*innen etc.

Jedes der Kapitel verbindet Erfahrungen und Einsichten der alten
spirituellen Traditionen mit Erkenntnissen der modernen, zeitgendssi-
schen Psychologie. Quellentexte des Yogasutra, der Sankhya Karika oder
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Bhagawadgita begegnen der modernen Neuropsychologie, Kérperpsy-
chotherapie, Charakteranalyse und anderen humanistischen Ansitzen.

Die einzelnen Abschnitte und ihre Inhalte sind aufbauend struktu-
riert, konnen aber immer auch einzeln und themenbezogen gelesen und
verstanden werden. Die durchgingig begleitenden Ubungen erlauben
die eigene praktische Erfahrung, lassen sich aber auch problemlos auf
Coaching- bzw. Unterrichtssettings tibertragen. Illustrierende Fallbei-
spiele ermdglichen zudem ein Anwendungsverstindnis fiir die Beratung,
das Coaching oder die Psychotherapie. Die Personen in den Beispielen
sind fiktiv und setzen sich aus Aspekten verschiedener Fille zusammen.

Der Text ist in drei Teile gegliedert und behandelt die integrative Yo-
gapsychologie von den Grundlagen bis zur Praxis:

Der erste Abschnitt beginnt mit einer vergleichenden Betrachtung
von Entwicklungsbiologie und den Urspriingen des Yoga. Uber die Paral-
lelitdt dieser Perspektiven entsteht ein erweitertes Verstindnis der Ebe-
nen Fiihlen, Denken und Handeln. Anschliefend folgt eine Einfithrung
in die Qualititen Mitgefiihl, Achtsamkeit und Pulsation mitsamt ihren
spirituellen und psychologischen Dimensionen. Sie bilden die Grund-
lage der integrativen Yogapsychologie.

Der zweite Teil verbindet Aspekte des Yogasutra mit zeitgendssischen
Erkenntnissen, insbesondere der Neuropsychologie, um ein eigenstin-
diges, psychologisches Ressourcen- und Blockademodell zu entwickeln.
Entlang der Chakren werden sieben Entwicklungsfelder vorgestellt, die
eine klare Orientierung innerhalb der prozesshaften Personlichkeitsent-
wicklung erméglichen.

Im letzten Abschnitt wird der Theorieteil in die Praxis tiberftihrt. Dabei
steht jeder der Ubungsbeschreibungen eine begleitende Einfiithrung zur
Seite. Diese sorgfiltige Einbettung erméglicht die Erweiterung der person-
lichen Ubungspraxis und bildet eine verantwortungsvolle Grundlage fiir die
Ubertragung in die professionelle Arbeit mit Gruppen und Klient*innen.
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Fiir den Erhalt einer Tradition kénnen neue Einfliisse und Perspekti-
ven eine grofle Herausforderung bedeuten. Dabei spielt es keine Rolle, ob
es sich um Kunst, Spiritualitit oder Wissenschaft handelt. Nicht selten
fiihlen sich die Bewahrer der Tradition von den Erneuerungen bedroht.
Polarisierende Konflikte sind die Folge.

Das vorliegende Buch méchte mit der Verbindung zwischen Yoga
und Psychologie generell nicht reformieren und infrage stellen, sondern
eine alternative, erweiterte Sicht anbieten. Dabei geht es vor allem um
die Orientierung am eigenen Selbst, das immer auch ein verbundener
Teil und damit Ausdruck der Gesamtheit ist.

Wenn es uns gelingt, der Intelligenz dieser gestaltenden Quelle zu
vertrauen, konnen wir beginnen, uns von alten Glaubenssitzen, Kon-
zepten und Ideologien zu l6sen — als achtsame, mitfithlende und leben-
dige Wesen in einer sich bestindig wandelnden Welt.

16



TEIL I

&

Mitgefiihl, Achtsamkeit und Pulsation
(MAP):
GRUNDHALTUNG UND ORIENTIERUNG



Prolog

Ich erinnere mich noch sehr genau an diesen Moment. Ein Jahr zuvor
hatte ich meine Ausbildung zum Yogalehrer absolviert und eine weitere
Ausbildung in tiefenpsychologisch orientierter Kérperpsychotherapie
abgeschlossen.

Unsere Tochter war gerade drei Jahre alt. Wir saflen auf dem Balkon
und genossen den weiten Blick iiber das Tal. Die Sonne schien heifs. Ich
schnitt auf einem Teller Gemiise fiir das Mittagessen, wihrend sie am
Tisch eines dieser wunderbaren Bilder malte.

Nach ihrer Geburt waren meine Frau und ich aufs Land gezogen,
etwas abseits des Dorfes, in die Nihe eines Bauernhofs, von Wiesen und
Wildern umgeben. Jetzt im Juli war das dominante Gelb der Lowenzahn-
bliite schon den feinen Farben der Wiesenkriuter gewichen. Die Kiihe
standen auf ihrer tiglichen Wanderung nah am Haus, und wir hérten
ihr Schmatzen und ReifSen am Gras.

Als meine Tochter von ihrem Stuhl aus tiber den Balkonrand zu den
Kiihen schaute, bat ich sie, sich nicht weiter tiber das Geldnder zu beugen.
Das sei gefihrlich, sagte ich. Meist antwortete sie dann: »Ja, ja.« Ein Ja zu
viel, wie ich als Vater finde. Doch dieses Mal schaute sie mich nur an und
erkldrte: »Du musst keine Angst haben! Jeder Mensch hat Schutzengel, die
ihn bewachen.« Ich war tiberrascht, legte das Gemiise auf den Teller ab und
fragte: »Jeder Mensch?« »Jal«, antwortete sie, als wire es selbstverstindlich.
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Mitgefiihl, Achtsamkeit und Pulsation (MAP)

»Jeder Mensch hat drei Schutzengel. Einen blauen, einen griinen und einen
roten!« » Woher weift du das«, fragte ich, »habe ich auch drei Schutzengel?«
»Natiirlich! Der blaue und der rote sitzen auf deiner Schulter.« Sie zeigte
rechts neben meinen Kopf: »Und der griine ist auf der anderen Seite.«

Damals lebte ich beruflich wie privat in einer herausfordernden Zeit.
Der dauernde Wechsel zwischen meiner Rolle als Vater, meiner inneren
Arbeit und der gerade beginnenden Tétigkeit mit Klient*innen machte
mir zu schaffen. Ich erlebte die Uberginge oft als mithsam und emp-
fand sie als Bruch. Gab es nicht ein gemeinsames inneres Zentrum dieser
Lebensfelder, eine bestindige Essenz, auf die ich mich ausrichten konnte?
So wiirden alle Wechsel und ihre entsprechenden Rollen rein dufSerlich
bleiben. Die Suche nach einer in sich ruhenden und zugleich mit dem
Leben verbundenen Nabe beschiftigte mich sehr.

Zuriick in der Kiiche, noch beriithrt vom schonen Engelbild meiner
Tochter, setzten sich etwas spiter — fast plotzlich — Vatersein, Meditation
und Psychologie wie Puzzleteile in mir zusammen. Ich erkannte, dass ich
lernen musste, mich dem Leben selbst anzuvertrauen, um die in mir emp-
fundenen Briiche zu iiberwinden. »Du brauchst keine Angst zu haben ...«
hatte sie so unbeirrt gesagt. »Wir alle werden beschiitzt. Du auch!«

Aber was bedeutet es, mich dem Leben anzuvertrauen? Wer oder wo
ist das Leben? Sofort schoss mir die die Antwort ins Bewusstsein: Das
Leben ist hier, in mir, unmittelbar. Dem Leben vertrauen bedeutet, mei-
nem Korper, meinen Gefiihlen und meinem Geist zu vertrauen. Jede die-
ser drei Ebenen hat einen vollkommen reinen und makellosen Anteil,
gleich den drei Wesen, von denen meine Tochter so selbstverstindlich
sprach. Das konnte ich spiiren.

Dem Bild folgend, steht der rote Engel fiir das bestindige und ausglei-
chende Pulsieren meines Kérpers, fiir die Essenz jeder lebendigen Kor-
perlichkeit. Alles was lebt, pulsiert. Denn das Leben ist kein Zustand,
sondern driickt sich in einer fortdauernden, rhythmischen Bewegung aus.

20
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Der griine Engel steht fiir den Urgrund meiner emotionalen Ebene:
das Mitgefiihl. Voraussetzung fiir wahrhaftige Begegnung, Ausgangs-
punkt jeder Beziehung und Quelle der Liebe.

Zuletzt reprisentiert der blaue Engel die Essenz meines geistigen Fel-
des: die Achtsamkeit. Tor meines Bewusstseins in die Wel, stiller Beob-
achter und anhaftungslose Quelle des Seins. Was fiir eine Freude!

Pulsation, Mitgefiihl und Achtsamkeit bilden als Kernqualititen
die Verbindung zwischen dem Absoluten und dem Konkreten. In ihrer
gemeinsamen Mitte befindet sich die eigenschaftslose Quelle des Seins.
Alle drei fithlen sich wie der intimste Teil von mir an, sind zugleich aber
das, was mich liebevoll und bestindig tiber meine Personlichkeit hin-
ausfiihre.

Ich verstand, dass im Spektrum meiner verschiedenen Tatigkeiten
Mitgefiihl, Achtsamkeit und Pulsation der heilsamste Ausdruck meines
Selbst waren. Dieser Einsicht bin ich seither bestindig gefolgt. Mit den
Jahren ist sie zur Grundlage eines einheitlichen und zugleich vielseitigen
Modells geworden, in dem sich das Wissen der traditionellen Spiritualitit
und einer modernen transpersonalen Psychologie miteinander verbinden.

Ein wesentlicher Punkt besteht dabei in der Beobachtung, dass tiefgrei-
fende Verinderungen immer dann — und oft wie von »selbst« — geschehen,
wenn wir das werden, was wir sind. Mitfiihlend und achtsam betrachtet,
ist jeder Ausdruck unserer Seele, mag er zunichst auch noch so niedrig
oder egoistisch erscheinen, immer auch ein notwendiger Teil unserer spi-
rituellen Entwicklung. Wenn ich lernen will, mich dem Leben hinzuge-
ben, werde ich Fehler machen. Aber, wie Miles Davis so treffend sagte:
»When you hit a wrong note, it’s the next note that makes it good or bad.«

Das Leben ist nun mal nicht perfekt. Perfektion ist ein Konzept, ein
Hindernis, eine Idee des Egos. Wenn wir lernen, die nichste Note aus
dem Zentrum von Mitgefiihl und Achtsamkeit zu spielen, konnen wir

uns dem pulsierenden Leben vollstindig anvertrauen. Dann stehen wir
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Mitgefiihl, Achtsamkeit und Pulsation (MAP)

weniger zwischen dem Absoluten und dem Konkreten, sondern erschei-
nen als die Verkérperung des einen im anderen.

Staunend und dankbar betrachtete ich meine Tochter beim Essen.
Fiihlen, Denken und Handeln kamen bei ihr aus einer Quelle und wid-
meten sich in diesem Augenblick leidenschaftlich den Kartoffeln. Die
Kiihe waren ein Stiick weitergezogen und suchten die Kiihle im Schat-
ten eines Baumes. Am Horizont tauchten Wolken auf, und die Luft roch

bereits nach der erdigen Feuchte des Regens.
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Die Wissenschaft

vom Sein

Wie soll es gehen, sich dem Leben zu anvertrauen — dem Korper, den
Gefiihlen und dem Geist? In gewisser Hinsicht widerspricht das allen
spirituellen Traditionen.

Denn raten diese nicht gerade davon ab, sich dem trieborientierten,
instinktgesteuerten Korper zu iiberlassen? Dem Korper, der anfillig fiir
Krankheiten und Ursache vielfiltigen Leids ist und zuletzt sterben wird?

Widerspricht es nicht jeder Vernunft, sich den impulsiven, unbewuss-
ten und irrationalen Gefiihlen hinzugeben? Denn es gibt ja nicht nur
die Sonnenseite von Liebe, Freude und Mut. Warum sollten wir auch
unseren verzweifelten Angsten trauen, zerstdrerischer Aggression, besitz-
ergreifender Eifersucht oder missgiinstigem Neid?

Und sind wir nicht genauso oft von unserem Geist in die Irre gelei-
tet worden: Waren wir nicht immer wieder tiberzeugt, etwas zu wissen,
und hatten letztlich doch nur Behauptungen aufgestellt? Sind es nicht
unsere Wertungen, Ideologien und Konzepte, die uns von der lebendi-
gen Gegenwart trennen?

Der Korper, die Emotionen und der Geist sind Ausgangspunkt von
tiefen, leidvollen Erfahrungen. Das fithrt zur Frage: Was passiert, wenn
wir Kérper, Emotionen und Geist ablehnen, ihnen misstrauen? Wie blei-

ben wir mit dem Leben verbunden? Woran kénnen wir uns stattdessen
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orientieren? Was hilft uns zu erkennen, ob wir uns in Richtung Wachs-
tum, Entwicklung und Freiheit bewegen oder wir stattdessen ausweichen,
vermeiden und uns tiuschen?

Zunichst ist es hilfreich zu erkennen, dass die Kategorien Richtig
oder Falsch, Ja oder Nein, Vertrauen oder Misstrauen auch nichts wei-
ter als Konzepte des Geistes sind. Das Leben vollzieht sich aber in dem
differenzierten, oft chaotischen und spontanen Raum zwischen Schwarz
und Weifi. Es besteht nicht nur aus reinem Licht oder vollkommener
Dunkelheit. Unsere Existenz erscheint immer in unzihligen Schattie-
rungen und Farben.

Kénnen wir also eine Neugier in uns spiiren, ein Interesse, diesen Zwi-
schenraum, dieses Spektrum zu erforschen? Kénnen wir wahrnehmen,
wie dabei Mut aufkommt — eine zarte Kraft — und mit ihm die Bereit-
schaft, uns auf etwas Neues einzulassen? Wo in uns konnen wir diesen
Mut spiiren? Kénnen wir ihm etwas Raum geben? Vielleicht méchten wir
seine Energie in Bewegung setzen, ganz korperlich. Anfangs noch vor-
sichtig, einen Fuf§ nach dem anderen, spiter selbstbewusster, spielerisch
oder lustvoll. Hier geht es entlang! Korper, Emotionen und Geist agieren
jetzt aus einer verbundenen Mitte. Diesem Impuls gilt es zu vertrauen.

Dazu fragen wir uns in einem ersten Schritt: Was verbindet das Yoga
mit den Ebenen Geist, Emotionen und Kérper? Fiir die Antwort unter-
nehmen wir eine weite Reise: zweieinhalb Jahrtausende zuriick bis zu
den Wurzeln des heutigen Yoga.

Die damals entstandene Sankhya-Philosophie ist eine kosmische Evolu-
tions- und zugleich spirituelle Befreiungslehre. Um ihre Relevanz fiir eine
zeitgemifle Yogapsychologie zu verdeutlichen, stelle ich sie hier der Ent-
wicklungsbiologie gegeniiber. Dabei werden wir sehen: Fiihlen, Denken
und Handeln sind unterschiedliche Facetten ein und derselben Quelle.
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Uber den Autor

Geboren 1967, absolvierte Martin Witthéft zunichst eine Ausbildung
zum freien Maler und Biihnenbildner bei Andrej Woron in Berlin. Noch
wihrend seiner Titigkeit als freischaffender Kiinstler schloss er 1994
eine Ausbildung in Hatha-Yoga und Meditation im »Sivananda Yoga
Dhanwanthari Ashram« in Stidindien ab. Es folgte eine fiinfjahrige Wei-
terbildung in »Biosynthese — somatische und tiefenpsychologisch fun-
dierte Psychologie« bei David Boadella in der Schweiz.

Beeinflusst von verschiedenen Strémungen der Humanistischen
Psychologie, des Yoga, Buddhismus und Zen, insbesondere von David
Boadella, H.A. Almaas, Stephen Wollinski und Ama Samy entwickelte
er vor dem Hintergrund seiner eigenen Erfahrungen mit Schiiler*innen
und Klient*innen eine Synthese aus Psychologie und Spiritualitit: »MAP
sensing«. Dieser eigenstindige Ansatz wurde erstmals 2010 in der Zeit-
schrift »Energie und Charakter« unter dem Titel »\MAP — Mitgefiihl,
Achtsamkeit und Pulsation « vorgestellt.

Seit 2004 arbeitet er in eigener psychologischer Praxis (Einzelarbeit,
Paare, Gruppen) sowie als Dozent fiir »Yogapsychologie« an Yogaschulen,
auf Kongressen und in Workshops. Er ist Autor verschiedener Facharti-
kel zum Thema integrative Yogapsychologie.
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Anhang

2017 griindete er das Fortbildungsinstitut fiir Integrative Yogapsy-
chologie IIYP in Berlin, das er seit 2018 gemeinsam mit seiner Frau Pia
Witthéft, Diplompsychologin und Psychotherapeutin, kuratiert und leitet.

Martin Witthoft lebt mit seiner Frau und einer gemeinsamen Toch-
ter in Berlin.

Weitere Informationen unter: www.yogapsychologie.com

Erklir- und Anleitungsvideos zu den Ubungen in diesem Buch findest
du unter: www.yogapsychologie.com/buch
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