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ie Selbstbefragung ist im Yoga ein

wichtiges Erkenntnismittel. Sich mit
den eigenen Gedanken und Emotionen
auseinanderzusetzen, ihre Wurzeln und
die Muster hinter ihnen zu erkennen ist
der erste Schritt, sich von schmerzvollen
Verhaftungen zu befreien. Manchmal
ist es aber gar nicht so einfach, diese
Muster zu durchschauen, weil sie sehr
komplex sind oder weil geschickte Stra-
tegien dahinter stecken, mit denen wir
uns selbst im Wege stehen. Nattirlich
auch, weil es mitunter unbequem ist,
zu erkennen, was einem nicht gut tut
und wo man eingefahren ist. Aber so
ehrlich sollte man zu sich selbst schon
sein, denn es hilft. frei zu werden von
emotionalem Schmerz. Und wenn man
in der Analyse der eigenen Emotionen
nicht recht weiter kommt, weil man z.B.
.blinde Flecken“ hat, dann kann das
Buch von Birgit Liihr eine gute Unter-

stitzung bieten. Kapitel wie Wie kann
ich mir am meisten Schmerz zufiigen?*
sind natiirlich nicht als Anleitung zu
verstehen, sondern zeigen in klaren
Worten auf, wie man sich oft selbst das
(Gefiihls)Leben unnétig schwer macht.
Neben einem umfassenden Einblick in
die Welt der Gefiihle, bei dem die Au-
torin sich u.a. zu den Emotionen Angst,
Ungeduld, Mut, Traurigkeit, Wut, Neid
oder Eifersucht duBert sowie detailliert
und interessant auf Beziehungen ein-
geht, stellt sie konstruktive Ansitze vor,
leidvolle emotionale Reaktionsschemata
positiv zu transformieren. Dazu gehort
der verantwortungsvolle Umgang mit
dem eigenen Korper, indem man fir
Bediirfnisse wie Bewegung, Erholung,
Schlaf, gesunde Ernihrung und Genuss
geniigend Sorge trigt, und dazu gehoren
z.B. auch Meditation und Energiearbeit
wie etwa in Form von Qi Gong. Und
so sind es, auch wenn Selbstreflexion
oder eine Thematik wie emotionaler
Schmerz zunichst erstmal ernst und
schwerwiegend klingen mag, eigentlich
leichte und freudvolle Erkenntnisse und
Verinderungen, zu denen dieses Buch
Impulse zu geben vermag. SchlieBlich ist
es ja ganz konkret ein unbeschwerteres,
gliicklicheres Leben, worum es hier geht.
Im Yoga-Kontext besonders hervorzuhe-
ben: das Plidoyer der Autorin, Gedanken
und Gefiihle in der Zeugenperspektive
vorbeiziehen zu lassen und das Leben
in liebevoller Priisenz zu leben.
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