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Yoga öffnet Herzen und belebt 
in vielen den Wunsch, zu helfen. 
YOGA AKTUELL hat mit Gaby Haiber, 

Senior Leader von „Off the Mat, Into 

the World®“, über wichtige Schritte 

auf dem Weg zu einem sozialen 

Projekt gesprochen 

INTERVIEW n MELANIE MÜLLERW
enn wir durch Yoga nicht nur verstehen, 
sondern direkt erfahren, dass wir mit 
allem verbunden sind, fühlen wir viel-
leicht den Impuls, zum Wohle anderer 
beizutragen. Das kann bedeuten, der alten 
Nachbarin die schweren Einkaufstüten in 
den zweiten Stock zu tragen, bewusster 
einzukaufen oder sich einem sozialen 
Projekt zu widmen. Manchmal suchen 
wir uns die Menschen aus, denen wir 
helfen möchten, manchmal ist es aber 
auch umgekehrt. So wie bei Jörg von 
Kruse und Bernhard von Glasenapp, 
Geschäftsführer und Inhaber von i+m 
Naturkosmetik Berlin: Eines Tages kam 
Beatrice Kyebo aus Sambia, eine langjäh-
rige Freundin der beiden, auf sie zu. Von 
ihrer in Deutschland lebenden Tochter 
hatte sie erfahren, dass es hier Frauen-
häuser gibt. In Sambia prägen häusliche 
Gewalt und Misshandlungen den Alltag 
vieler Frauen, und auch Beatrice hat ihre 
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Erfahrungen damit gemacht. Nun hatte sie 
die Idee, selbst ein Frauenhaus in Sambia 
zu gründen, und kam mit dieser Idee zu 
Jörg und Bernhard. Die vertrauten nach 
einigem Abwägen ihrem Gefühl und reis-
ten wenig später nach Afrika, um erste 
Schritte zu setzen, die Finanzierung zu 
planen und ein Grundstück zu erwer-
ben. Im Dezember 2013 wurde dann der 
gemeinnützige Verein „Frauenhäuser für 
Afrika e.V.“ gegründet, und im August 2014 
das erste Frauenhaus Sambias eröffnet. Es 
beherbergt seitdem bis zu 24 Frauen in 
Not mit ihren Kindern.

Eine, die dieses Projekt vom ersten 
Tag an begleitet hat, ist Gaby Haiber. 
Als Coach, Yogalehrerin und Senior Lea-
der von „Off the Mat, Into the World®“ 
(OTM) unterstützt sie das Projekt mit ih-
rem Wissen und ihrer Erfahrung. Nun hat 
sie die beiden Männer auf einer weiteren 
Afrikareise begleitet. Wir haben sie zu 
ihren Erfahrungen mit dem Projekt und 
zu wichtigen Punkten, die bei der Um-
setzung eines Charity-Projektes beachtet 
werden sollten, befragt.

YOGA AKTUELL: Woher kam dein Im-
puls, dich an diesem Projekt zu betei-
ligen? 
Gaby Haiber: Zum einen gibt es eine per-
sönliche Verbindung zu Jörg und Bernhard –  
und damit zu i+m. Ich habe von Anfang 
an miterlebt, wie Beatrice auf die beiden 
zugekommen ist. Damals habe ich als Ge-
sprächspartnerin zur Verfügung gestanden 
und versucht, beim Beantworten der Frage 
„Kann das funktionieren?“ zu helfen. Dann 
war es inspirierend, zu sehen, dass es oft 
gar nicht viel bedarf, um etwas auf die 
Beine zu stellen. Als ich die ersten Bilder 
gesehen habe, die ersten Mauern standen, 
da war ich zu Tränen gerührt. Zu sehen, 
was durch die klare Vision von Beatrice 
und das Engagement der zwei Männer 
Tolles entsteht. Da wollte ich mich gerne 
mit dem, was ich kann, einbringen. 

Was sollte man beachten, wenn man 
in einem anderen Kulturraum ein Pro-
jekt plant? 
Zunächst finde ich die innere Ausrichtung 
wichtig. Wir tendieren ja dazu, zu denken, 
dass es so, wie wir etwas machen, richtig 
ist. Für ein solches Projekt ist es hilfreich, 
anzuerkennen, dass es verschiedene Wege 
gibt – die vielleicht anders sind, aber nicht 
richtig oder falsch. Ein anderer wichtiger 
Aspekt ist für mich das Zuhören, Hinsehen. 
Was bewegt die Menschen? Was brauchen 

sie wirklich? Nicht mit einer Vorstellung 
hinzugehen und den Menschen diese über-
zustülpen. Vor Ort haben wir z.B. erfahren, 
dass es den Frauen dort wichtig ist, dass 
sie ihre Haare machen können. Wir fragen 
uns vielleicht: Spielt das in dieser Situation 
denn eine Rolle? Aber für sie ist das eben 
wichtig, es gibt ihnen ein anderes Selbst-
wertgefühl, und gerade das ist in so einem 
Moment hilfreich. Das hat mir wieder einmal 
gezeigt, wie wichtig es ist, zu fragen und 
die Antworten auch ernst zu nehmen. Das 
Eigene erstmal zurückzustellen.

Wie kann man nachhaltig helfen – also 
nicht nur ein Pflaster auf die Wunde 
kleben, sondern wirklich zur Heilung 
beitragen? 
Auch hier gilt es, genau hinzusehen: Was 
fehlt den Menschen? Was hat sie in diese 
Situation gebracht, und was brauchen 
sie, um da rauszufinden? Wie kann man 
dafür sorgen, dass sie unabhängiger wer-
den – und nicht in die Abhängigkeit von 

Spendengeldern geraten? Solche Projekte 
sollten immer ein Fundament schaffen, 
auf dem die Menschen dann selbst etwas 
aufbauen können. Manchmal sind das 
ganz einfache Dinge. Bildung spielt eine 
wichtige Rolle und ist Hilfe zur Selbst-
hilfe. Wir haben festgestellt, dass viele 
Frauen gar nicht wissen, wie man Profit 
macht. Dass der Preis der Zitrone, die sie 
verkaufen möchten, höher sein muss als 
der Preis, den sie dafür bezahlt haben. 
Manchmal ist es auch eine Art Coaching, 
Ermutigung, die gebraucht wird. Da kann 
Yoga wunderbar zum Einsatz kommen, 
denn er vermag zu bewirken, dass sich 
Menschen wieder wertvoll fühlen, sich 
um ihren Körper kümmern, gesünder 
werden, ihren Geist beruhigen und Trau-
mata verarbeiten können. 

Hast du vor Ort Yoga unterrichtet? Wel-
che Erfahrungen hast du dabei gemacht? 
Ich habe es angeboten, wollte aber auch 
abwarten, ob die Frauen es überhaupt 
möchten. In den ersten Tagen habe ich 
einfach davon erzählt, denn sie hatten 
von Yoga noch nie gehört. Irgendwann 
kamen zwei Frauen auf mich zu und ha-
ben gefragt, ob ich ihnen etwas zeigen 
könnte. Nach und nach kamen die anderen 
dazu, und daraus wurde eine spontane 
erste Yogastunde. Für mich war es über-
wältigend, dass Yoga diesen Frauen, die 
überhaupt keine Vorstellung davon hatten, 
direkt so viel Freude gemacht hat. Wir 
haben viel gelacht. Manche konnten da-
nach ihren Körper anders wahrnehmen. 
Andere sagten, dass es in ihrem Kopf 
nun ruhiger ist. 

Der Plan ist, dass Beatrice und ihr Mann 
erste Basics lernen, die sie den Frauen zei-
gen können. Vielleicht können wir auch 
jemanden vor Ort ausbilden. Wenn das 
Projekt sich weiterentwickelt hat, möchten 

»Wir müssen nicht 
immer schon wissen, 
wie das Ende aussieht 
und wie wir da genau 
hinkommen. Aber 
jeder Schritt in diese 
Richtung ist es wert, 
gegangen zu werden. 
Jede Hilfe ist gut, wenn 
sie aus Liebe kommt.«

Interview

Off the mat a Gut statt gut gemeint
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wir auch Freiwillige einladen, nach Sambia 
zu kommen und Yoga zu unterrichten. Yoga 
soll ein fester Bestandteil des Projektes 
werden – aber das ist nicht von heute auf 
morgen umsetzbar.

Im Rahmen der OTM-Trainings spielt 
auch das Erkennen der eigenen Motiva-
tion und der eigenen Schatten eine Rolle. 
Wieso ist es wichtig, zu reflektieren, 
warum ich helfen möchte?
Sehr oft sucht man sich Felder aus, in de-
nen man eigene Berührungspunkte hatte. 
Wer eine Alkoholsucht bewältigt hat, wird 
sich vielleicht besonders für Alkoholiker 
engagieren. Das ist toll, weil wir dann 
schon Erfahrung aus erster Hand mit dem 
Thema haben und wirklich mitfühlen kön-
nen – aber es ist nur toll, wenn wir davor 
auch unsere Schatten angeschaut haben. 
Manchmal versucht man ja auch im Außen 
zu lösen, was eigentlich im eigenen Inne-
ren gelöst werden will. Das Problem, dass 
dann entstehen kann, ist Projektion: Wir 
projizieren unsere eigene Geschichte auf 
die Person, der wir helfen möchten, und 
sehen sie dann nicht mehr wirklich. Zudem 
kann es sein, dass wir dann massiv getrig-
gert werden. Deshalb kann es ratsam sein, 
sich nicht gerade das als Betätigungsfeld 
herauszusuchen, was einen am meisten 
triggert. Dennoch sollte es etwas sein, was 
mein Herz berührt. 

Wenn man sich in sozialen Projekten 
engagiert, begegnet man vielen grauen-
vollen Dingen und menschlichen Tra-
gödien. Wie gelingt es, dennoch offen 
zu bleiben – so dass man sich nicht ir-
gendwann abwenden muss, weil man es 
nicht mehr aushält?
Für uns war die Gemeinschaft eine wich-
tige Ressource. Ich hatte in Sambia auch 
Tage, die mich emotional stark mitnahmen 
und an denen ich viel weinte – da hat es 
geholfen, gehalten zu werden, über das 
Erlebte sprechen zu können, und dass ich 
nicht alleine war.

Darüber hinaus ist meine Meditations- 
und Yogapraxis für mich dann besonders 
wichtig. Dort finde ich Halt, kann mich 
zentrieren und muss nicht zumachen, weil 
ich weiß, dass ich mit etwas Größerem 
verbunden bin. Da ist dann ein Raum, eine 
große Kraft, etwas, dass das halten kann. 
Für mich ist es ein wichtiger Bestandteil 
meiner Praxis, zu lernen, mit allen meinen 
Gefühlen präsent zu sein. Nicht wegzu-
laufen, mich abzulenken oder mich zu 
betäuben. Oft haben wir Angst, dass wir 
Gefühle nicht ertragen können, versuchen 
sie zu analysieren, zu verstehen oder posi-
tiv zu verändern. Ich versuche stattdessen, 
einfach da zu sein – ohne Drama, ohne 

eine Geschichte hinzuzufügen, ohne sofort 
ein Pflaster drüberzukleben. Wenn ich das 
geübt habe, dann kann ich auch in einer 
Situation wie in dem Frauenhaus mit Leid, 
Wut oder Trauer sitzen. Auch mit der Ver-
zweiflung, Trauer und Wut von anderen. 
Dann kann ich den Raum für sie halten, 
und ihre Gefühle machen mir nicht so viel 
Angst. Wenn alles erst mal sein darf, wie es 
ist, dann ist das heilsam für uns und andere. 

Was kannst du jenen raten, die den Im-
puls spüren, sich zu engagieren, aber 
nicht so recht wissen, wofür oder wie 
ein erster Schritt aussehen könnte? Die 
vielleicht an der Stimme in sich schei-
tern, die sagt: „Was willst du allein schon 
ausrichten?“
Zunächst kann man sich mal umsehen: 
Was gibt es für Projekte? Wer macht schon 
etwas? Dann gilt es erste kleine Schritte zu 
machen, Dinge auszuprobieren, mal einen 
Vortrag zu besuchen. Und dabei immer 
wieder hineinzuspüren, ob sich das stimmig 
anfühlt, ob es das ist, was man möchte, was 
einem wirklich am Herzen liegt. Sich zu 
überlegen: Was kann ich tun – ohne mich 
dabei zu überfordern? Man muss ja nicht 
gleich nach Afrika fahren oder in ein Kri-
sengebiet. Es ist meistens ein Prozess, ein 
Weg der kleinen Schritte – von Entscheidung 
zu Entscheidung. Man muss nicht gleich 
etwas ganz Großes angehen. Wir müssen 
nicht immer schon wissen, wie das Ende 
aussieht und wie wir da genau hinkommen. 
Aber jeder Schritt in diese Richtung ist es 
wert, gegangen zu werden. Jede Hilfe ist 
gut, wenn sie aus Liebe kommt.

Vielen Dank für das Interview! n

Jetzt helfen!

Link zum Frauenhaus-Projekt in Sambia: 
www.iplusm.berlin/ueber-i-m/social-responsability/
frauenhaus-sambia/

Das Frauenhaus ist derzeit noch stark von Spenden 
abhängig und freut sich über jeden Beitrag.

Gaby Haiber ist Coach, Mediato-
rin, Yogalehrerin und Senior Leader 
von „Off the Mat, Into the World ®”. 

 Sie gibt weltweit transformie-
rende Workshops, leitet Führungs-
kräftetrainings, ist Dozentin bei 
Coaching- und Yogalehrerausbil-

dungen und begleitet seit über einem Jahrzehnt 
Menschen durch Krisen und Veränderungen. Sie 
lebt mit ihrer kleinen Familie in Berlin. Das nächste 
OTM-Training mit Gaby Haiber findet vom 06. bis 
11.10. 2015 im Schloss Blankensee/Brandenburg statt.

www.gabyhaiber.com
www.offthematintotheworld.de 

Off the mat a Gut statt gut gemeint

touch 
happiness.

 /calyanayoga  /calyanayoga /calyanayoga

CALYANA – Yogamatten mit tollem Grip, 

hoher Lebensdauer und in bester Qualität. 

Mach mehr aus Deiner Yogapraxis.

10% Willkommensrabatt
auf Deine Bestellung in unserem 
neuen Onlineshop!*

Designed in Switzerland by AIREX. Made in Germany.

Löse Deinen Gutschein ein: 
shop.calyana-yoga.com
Rabattcode RC-CAL-YA1589*

*Gültig bis 11.10.2015 für alle Bestellungen mit Lieferadresse in Deutschland.

Teste Deine CALYANA Matte vor dem Kauf. 
Jetzt gratis in allen teilnehmenden Yogaschulen.
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