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Positiv denken
schrankt ein”

YOGA JOURNAL: In deinen Work-

shops beschdftigst du dich mit der Rolle des
Herzens aus yogischer und wissenschaftlicher
Perspektive. Worin liegt der Unterschied?
RACHEL ZINMAN: Meiner Meinung
nach gibt es keinen Unterschied. Wir
Yogis glauben, dass Prana das Herz zum
Schlagen bringt. Prana ist unsere Le-
benskraft im wahrsten Sinne des Wortes.
Sobald es durch unsere Korper zu fliefen
beginnt, fingt das Herz an zu schlagen.
Ich stelle mir den Einzug dhnlich wie

den Urknall vor. Pl6tzlich fliefit es durch
unsere Nadis und unsere unglaublich ener-
getischen Korper. Ich bin iiberzeugt, dass
das Herz mitverantwortlich ist, was wir
fiithlen. Es ist der Platz, wo unsere Person-

lichkeit und tiefen Gefiihle verankert sind.

Und wie stellst du die Verbindung zur
wissenschaftlichen Sicht her?

Studien der Neurowissenschaft haben ge-
zeigt, dass das Herz zu schlagen beginnt,
bevor das Gehirn eines Fétus komplett
ausgebildet ist. Ungeborene kénnen

aber bereits mit zwei Monaten auf Be-
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rithrungen und Gerdusche von aufien
reagieren. Obwohl noch keine regelmi-
Bigen Hirnstrome festzustellen sind, sind
Empfindungen aufgrund von dufieren
Reizen moglich. Aufierdem weist das
Herz ein enormes elektromagnetisches
Energiefeld auf, das sehr viel gréfier ist als
das des Gehirns. Magnetometer konnen
die Energiestrome des Herzens noch in
drei Meter Entfernung messen. Das zeigt,
dass wir alle energetisch miteinander
verbunden sind. Und es ist der wissen-
schaftliche Beweis, dass unsere Herzen
buchstiblich die Frequenz unserer Liebe
ausstrahlen.

In deinen Stunden gebt es zum Teil sebr
emotional zu. Uber herzé nende Asanas naherst
du dich dem Thema auch praktisch an. War es
schwierig mit uns — zum Teil eher reservierten —
Deutschen zu arbeiten?

Es fillt tatsachlich vielen Menschen
schwer, sich mit sich selbst zu konfron-
tieren und Gefiihle zuzulassen. Ich sage
Dinge, die sehr hart, aber notwendig sind,
um Blockaden aufzubrechen. Oftmals
rufen sie Verwirrung hervor. Emotionen
zuzulassen ist sehr anstrengend und eine
grofie Herausforderung. Gestern habe

ich eine extrem aufreibende Asana-Praxis
unterrichtet.

Riickbeugen iiber Riickbeugen...
Ja, genau. Normalerweise ist mein Un-
terricht nicht so hart. Aber ich wollte
die Teilnehmer herausfordern. Ich habe
versucht, ihnen zu zeigen, wie stark
sie sind, und sie haben sich helden-
haft durchgekimpft. Wihrend der
Meditation am Ende konnten viele
von ihnen ihren Emotionen freien Lauf
lassen. Aber um auf deine Frage zu-
riick zu kommen: Ich finde nicht, dass
die Deutschen verschlossen sind. Ich
glaube, wir sind durch unsere Energien
verbunden. Wenn ich in eine
Klasse komme, beurteile
ich sie nicht. Ich sehe
sie als Gruppe von

Menschen, die bereit ist sich zu 6ffnen

— dem einen fillt das leichter, anderen
schwerer. Aber sie sind bereit dazu — an-
sonsten wiirden sie nicht in meine ,Living
From The Heart“-Workshops kommen.

Wie gebst du mit negativen Gefiiblen um?
Frither dachte ich, positiv zu denken sei
elementar. Sobald ein negativer Gedanke
aufkam, habe ich krampfhaft versucht, an
etwas Schoénes zu denken. Wenn man aber
die negativen Gefiihle verdringt, werden
sie sich verstirken. Ich habe gelernt, un-
gute Gedanken nicht als solche, sondern
als neue Erfahrung zu betrachten. Sobald
man eine neue Erfahrung macht, bewegt
man sich auf unbekanntem Terrain. Das
Abrutschen in alte, negative Denkmuster
kann damit nicht passieren. Die negativen
Gedanken und Gefiihle werden auf diese
Art und Weise schwicher.

Manchmal tut es aber auch gut, in Gefiiblen
wie Wut oder Arger regelrecht zu baden...

Das ist richtig. Wenn man sich beispiels-
weise total drgert — ohne dabei jemanden
zu verletzen — ist es okay, denn es kann
auch enorme Krifte freisetzen, die man
wiederum positiv nutzen kann. Es gibt
also zwei Mdglichkeiten, negativen Gefiih-
len zu begegnen: Entweder man nimmt die
Herausforderung an, 6ffnet sein Herz und
zieht Kraft aus negativen Emotionen, oder
man indert die Sichtweise und nimmt die
schlechten Gefiihle als neue Erfahrung

an. Zwei Moglichkeiten zu haben ist doch
super — besser als nur die ,, Think positive“-
Schiene zu fahren. =

Rachel Zinman praktiziert seit iiber 20 Jabren
Yoga. Seit 2005 leitet die Australierin eigene
Ishta Yoga Teacher Trainings (Kombination aus
Hatha Yoga, Tantra und Ayurveda) in Australi-
en, Indien, Bali, Japan, New York und Europa.
Ihre zweite Leidenschaft ist Kirtan. Gemein-
sam mit ibrem Mann Nyck Jeanes singt sie in
der Band ,,Subway Bhaktis“. Kirzlich ist ihre
EP ,,One Drop of Love* erschienen.
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