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R E I Z  U N D  R E A KT I O N

Der inneren Haltung Raum geben

»Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem 
Raum liegt unsere Macht zur Wahl unserer Reaktion. In unserer 
Reaktion liegen unser Wachstum und unsere Freiheit.« Sinn-
gemäß wird dieser Spruch dem österreichischen Neurologen, 
Psychiater und Begründer der Logotherapie, Therapie zur Wieder-
erlangung des Sinns, Viktor E. Frankl (1905–1997), zugeschrieben 
– ist jedoch in keinem seiner Werke als alleinstehend vorzufin-
den. Vielmehr ist der Satz als Essenz seines Verständnisses über 
Wachstum und Entwicklung des Menschen zu verstehen und 
stellt in meinen Augen eine der treffendsten Definitionen von 
Yoga dar.

Von Evelyne Fehrenbach

Frankls Aussage wird in vielen Yoga-
Ausbildungen diskutiert und defi-

niert einen wichtigen Schritt auf dem 
Yoga-Weg. Für viele Yogalehrende und 
Praktizierende ist das Betreten dieses 
Raumes zu einem persönlichen Wunsch 
und Ziel geworden. Durch achtsames 
Handeln kann es uns gelingen, diesen 
Raum in unser alltägliches Leben zu 
verweben. Der Raum, von dem hier ge-
sprochen wird, ist zugleich Inspiration, 
Ausrichtung und eine Liebeserklärung 
an das Leben, jene wohl so notwendige 
Grundlage für menschliche Begegnun-
gen. Bei all den definierten Modellen, Phi-
losophien und Ideen, die uns durch Yoga 
geschenkt werden, steht das Betreten 
dieses Raumes immer wieder zentral im 
Vordergrund. Wir dürfen uns stets aufs 
Neue fragen, wie wir es schaffen kön-
nen, in diesen Raum hineinzukommen, 
darin zu verweilen, ihn zu halten und ihn 
auszudehnen. Genauso wichtig ist es, zu 
erkennen, was uns daran hindert, dort-
hin zu gelangen, was uns immer wieder 

aus diesem Raum herausholt und in un-
seren Erkenntnissen und Entwicklungen 
begrenzt und uns somit von einer klaren 
Handlungsweise abbringt. 

Was können wir tun, um diesen so 
wertvollen Raum zu finden? Hierfür 
können wir verschiedene Modelle aus 
dem Yoga betrachten und uns mit Ge-
wahrsein dieses Wissen zunutze ma-
chen. Wir beschreiben den vorberei-
tenden Weg in diesen Raum hinein als 
den berühmten Schritt rückwärts, das 
Klarwerden des Geistes, das emotionale 
Verweilen in der Mitte, keinen Ausschlä-
gen nach oben oder unten nachgehend, 
sich in der eigenen Anbindung veran-
kernd. Dazu gehört auch, Vertrauen in 
das Große und Ganze zu haben, uns mit 
nichts zu identifizieren, mit Abstand 
auf die Dinge zu schauen und uns der 
Vergänglichkeit bewusst zu werden. 
Letztendlich schließt das auch ein, zu 
erkennen, wer wir sind, oder auch, was 
wir nicht sind. Um diese Betrachtungs-
weisen und Handlungsmöglichkeiten 

erlebbar zu machen, brauchen wir einen 
klaren und ruhigen Geist, der das Funda-
ment für Wachstum und Entwicklung 
bildet. Auf die Frage, wie wir diesen Zu-
stand erreichen können, gibt uns Yoga 
eine klare Antwort.

Durch die Möglichkeiten, die uns 
der Yoga lehrt, lernen wir, auch unter 
schwierigen Bedingungen innere Hal-
tung und Stabilität zu wahren. Eine der 
Möglichkeiten, die Yoga für uns bereit-
hält, ist beispielsweise das Kosha-Mo-
dell. Wir können uns durch alle Hüllen 
hindurch reinigen, stärken, stabilisieren 
und anbinden. Beginnend mit anna-
maya-kosha stabilisieren wir uns mit 
Hilfe von āsana. Der Körper wird gekräf-
tigt, um den folgenden, feineren Hüllen 
ein gutes Zuhause zu geben. Wir lassen 
prāna hineinfließen und unterstützen so 
die innere Reinigung. Auch hier können 
wir einen Raum wahrnehmen: der Mo-
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ment zwischen dem Atem und dem Be-
ginn der Bewegung, zwischen Ein- und 
Ausatmen, in der Stille der Atempausen 
und im bewussten Hineinspüren in die-
se. Stufe um Stufe können wir die kosha 
durchdringen, um am Ende die Klarheit 
und Reinheit des gesamten Systems 
zu erfahren. Wir können überlagernde 
Schichten abtragen, den Raum entrüm-
peln und ihn für Achtsamkeit durchläs-
sig werden lassen.

Im Yoga-Sūtra des Patañjali finden 
wir viele weitere Hinweise und Emp-
fehlungen, um unsere innere Klarheit 
zu unterstützen. Im alltäglichen Leben 
können wir uns das Wissen um yama 
und niyama zunutze machen. Auch 
dies führt durch stetiges Üben und das 
längst überfällige Loslassen zu Klärung 
und Ausrichtung des Geistes. Eben-
so unterstützt uns das Wissen um die 
guna. Nicht zuletzt führt jede einzel-
ne Stufe des achtfachen Pfades dazu, 
in eine konzentrierte Aufmerksamkeit 
für den Moment zu kommen. Werden 
wir uns der inneren Prozesse gewahr, 

haben wir die Basis für Achtsamkeit 
und Aufmerksamkeit geschaffen. Denn 
dies ist die Grundvoraussetzung, um 
den Raum zwischen Reiz und Reaktion 
zu erkennen, diesen kleinen Moment 
wahrzunehmen, der nach einem Reiz 
entstehen kann. Nur hier haben wir die 
Freiheit, unsere Reaktion zu wählen. Die 
Freiheit, den weiteren Verlauf mitzuge-
stalten, was zu einem tiefen Gefühl von 
Zufriedenheit führen kann. Ein Raum, 
in dem sich bhāvanā entfalten können. 
Hier haben wir die Möglichkeit, unsere 
innere Haltung zu wählen. Wir haben die 
Wahl, einen inneren, friedlichen Raum zu 
schaffen. 

Aus diesem Raum heraus können 
wir all die positiven Qualitäten, die das 
menschliche Dasein ausmachen, in die 
Welt hinausspiegeln. Hier entsteht die 
Freiheit, nicht mehr handeln zu müssen, 
nicht in getriebene Reaktionen zu verfal-
len. Hier können wir unsere Muster und 
Konditionierungen erkennen, annehmen 
und sie letztendlich durchbrechen. Die-
ser Raum gibt uns die Möglichkeit, Dinge 
anders zu tun, als wir sie bisher getan 
haben. In diesem Raum bekommen wir 
die Chance, uns selbst zu begegnen, uns 
kennenzulernen und zu reflektieren, um 
dann eine gute Entscheidung für unsere 
nächste Handlung zu treffen.

Gelingt es uns, diesen Raum zu halten 
und ihn auszudehnen, führt dies in die 
Selbstermächtigung und wir können an-
gemessen auf Reize reagieren. Dadurch 
entsteht das Gefühl, selbstbestimmt zu 
handeln. Wir ermöglichen uns eine au-
thentische Lebensweise, eine wesent- 
liche Grundlage für Wohlbefinden, unse-
re Sicht auf die Welt und unsere Gesund-
heit. Ein selbstbestimmtes Leben, das 
aus diesem inneren Raum heraus ent-
steht, ermöglicht uns, Verantwortung 
für unser Denken, Fühlen und Handeln 
zu übernehmen, ohne dabei von äuße-
ren Umständen oder inneren Automa-
tismen beherrscht zu werden. Selbstbe-
stimmung stärkt unsere Resilienz, da wir 
lernen, Herausforderungen nicht als Be-

drohung, sondern als Entwicklungsmög-
lichkeiten zu betrachten. Sie fördert 
Klarheit in unseren Entscheidungen, Au-
thentizität in unseren Beziehungen und 
Stimmigkeit in unserem Tun. 

Dieses Gefühl von Sinnhaftigkeit und 
innerer Freiheit wirkt sich unmittelbar 
auf unser psychisches und körperliches 
Wohlbefinden aus, unterstützt unsere 
Gesundheit und lässt uns das Leben als 
gestaltbar und lebendig erfahren. Yoga 
lädt uns ein, immer wieder in diesen in-
neren Raum zurückzukehren und aus 
ihm heraus ein Leben in Klarheit, Frei-
heit und Verbundenheit zu gestalten. 
Ein lebenslanger Weg, den wir bewusst 
gehen. Atemzug für Atemzug, Moment 
für Moment, im stillen Raum zwischen 
Reiz und Reaktion. So wie Viktor E. Frankl 
sagt: »Alles kann einem Menschen ge-
nommen werden, außer einer Sache: 
der letzten der menschlichen Freiheiten 
– die Wahl seiner Einstellung in jeder ge-
gebenen Lage, die Wahl seines eigenen 
Weges.«
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therapeutische Ansätze. Ihr Interesse gilt besonders 
der feinen Wahrnehmung innerer Prozesse. Ihre 
Erfahrungen aus der Begleitung von Menschen in 
Trauerprozessen, fließen behutsam in ihre Arbeit ein, 
in der sich die Yoga-Praxis mit den stillen, existen- 
ziellen Fragen des Menschseins verbinden.
www.eve-fehrenbach.de
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