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				Im Yoga leben heißt unmittelbar, von Augenblick zu Augenblick,

				ohne hemmende Bindung an die Vergangenheit

				ohne eingeschliffene Gewohnheiten

				und ohne überkommene Weltanschauung zu leben.

			

			Patanjali
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		I. Über dieses Buch

		Dieses Buch ist eine Auftragsarbeit. Kein herkömmlicher Auftrag, wie Sie vielleicht meinen. Ich saß vielmehr im Flugzeug – allein in einer Sechserreihe und gerade auf dem Rückweg von einem intensiven Yoga-Lehrertraining –, als eine innere Stimme mich aufforderte: „Schreib über den achtfachen Yoga-Pfad in der heutigen Zeit.“ „Was? Ich? Ich hab doch viel zu wenig Ahnung davon.“ Die Antwort war klar und deutlich, wenn auch etwas monoton: „Schreib über den achtfachen Yoga-Pfad in der heutigen Zeit.“ In Sekundenschnelle überprüfte mein Verstand diese Idee und kam zu dem Schluss: „Unmöglich! Unzählige Experten könnten dieses Werk in Frage stellen und kritisieren. Tut mir leid, das geht nicht.“ Die Stimme blieb hartnäckig: „Schreib über den achtfachen Yoga-Pfad in der heutigen Zeit.“ Stille. Mir dämmerte: Ich werde dieses Buch schreiben, was auch immer dabei herauskommt.

		Zwei Punkte vorweg. Sollten Sie mit dem, was wir üblicherweise hierzulande unter Yoga verstehen, nichts am Hut haben, legen Sie das Buch bitte nicht gleich wieder aus der Hand. Es werden hier keine Körperübungen beschrieben und Sie müssen keinen Fuß auf eine Yogamatte setzen, um dennoch von diesem Werk zu profitieren. Haben Sie sich hingegen schon mit der Philosophie und dem, was Yoga wirklich ist, beschäftigt, will ich Sie nicht enttäuschen: Das Buch ist keine klassische Interpretation des Yoga Sutra1 (hervorragende Werke in dieser Richtung finden Sie im Literaturanhang), sondern eine sehr moderne, lebensnahe und auf unseren westlichen Alltag abgestimmte Auslegung des achtgliedrigen Yoga-Pfades2. Neben traditionellen yogischen Sichtweisen finden Sie darin genauso westliche Ansätze und Übungsvorschläge. Die Kenntnisse darüber und die Ideen dazu verdanke ich einer Vielzahl von Menschen, allen voran meinen weltlichen, spirituellen und geistigen Lehrern. Dieses Wissen möchte ich mit Ihnen teilen und ich hoffe, Sie finden auf diesem Weg zu Ihrer inneren Wahrheit, die Ihr ganzes Leben bereichert und verwandelt.

		II. Viel mehr als östliche Gymnastik

		Yoga. Fast jeder hat schon davon gehört. Unzählige haben es selbst schon ausprobiert. Viele schwören darauf. Doch wenige wissen, worum es dabei wirklich geht.

		Bei uns im Westen halten die meisten Menschen Yoga für eine jahrtausendealte indische Form von Gymnastik. Was in den 70er- und 80er-Jahren nur ein paar Freaks begeistern konnte, liegt heute voll im Trend. Wen wundert’s. Yoga wurde uns in den letzten Jahren als Schönheitsgeheimnis von Superstars wie Madonna, Sting, Matthew McConaughey, Gwyneth Paltrow oder Jennifer Aniston verkauft und gilt als Wundermittel für körperliche Gesundheit, mentale Stärke und seelisches Wohlbefinden.

		Klingt vielversprechend. Ist nicht einmal unwahr. Oder sagen wir so: Wer sich einer regelmäßigen Yoga-Praxis unterzieht – die Sonne grüßt3, Asanas4 übt, Bandhas5 aktiviert und yogisch atmet –, wird in der Regel belohnt. Die meisten Yogis fühlen sich nicht nur nach ihrer Übungspraxis wohler in ihrer Haut, sondern sind auch im Alltag entspannter und ausgeglichener. Figur und Fitness verbessern sich. Körper und Geist werden flexibler und weniger stressanfällig. Kleine und oft auch größere Wehwehchen verschwinden. Das ist schön und gut, aber noch lange nicht alles. Wer sich ein wenig intensiver mit Yoga auseinandersetzt, entdeckt noch wesentlich mehr.

		Yoga ist eine jahrtausendealte indische Lehre, die ursprünglich gar nichts mit Fitness zu tun hatte. Während es Yoga vermutlich schon seit etwa 5000 Jahren gibt, hat der körperliche Übungsweg – Hatha Yoga – seinen Anfang im frühen Mittelalter. Jene körperlichen Übungssysteme, aus denen sich mit der Zeit die heute populären Richtungen wie Iyengar Yoga, Ashtanga Yoga, Vini Yoga und später Hot Yoga oder Power Yoga entwickelt haben, sind allerdings erst Anfang des 20. Jahrhunderts entstanden – und zwar aus einer Mischung aus mittelalterlichen Hatha-Yoga-Übungen, Wrestling, Kampftechniken und moderner europäischer Gymnastik. Was heute Millionen von Menschen praktizieren, ist also weder so alt noch so indisch, wie die meisten denken.6 Yoga hat sich mit dem wandelnden Zeitgeist entwickelt und sich an die Bedürfnisse der modernen Menschen angepasst. Daran ist nichts verkehrt. Nur leider ist im Zuge der Weiterentwicklung und der weltweiten Vermarktung ausgerechnet das Wesentlichste fast vollständig verloren gegangen: das ursprüngliche Ziel von Yoga.

		Vor Tausenden von Jahren haben Yogis sich mit den entscheidendsten Fragen der menschlichen Existenz auseinandergesetzt: Wer sind wir? Warum leiden wir? Wie können wir uns vom Leiden befreien und dauerhaft glücklich sein? Sie haben Antworten gefunden. Antworten, die heute noch ebenso ihre Gültigkeit haben wie vor langer, langer Zeit. Antworten, die Ihr Leben tiefgreifend verändern können.

		Kennen Sie die Geschichte, die über das Versteck der Wahrheit kursiert? Als Gott die Welt erschuf, rief er alle Engel zu sich und sprach: „Ich werde die Menschen nach meinem Bild erschaffen. Doch sollen sie ihre Göttlichkeit für eine Weile vergessen, um selbst entdecken zu können, wer sie wirklich sind. Ich suche noch ein Versteck für die Wahrheit.“ Ein Engel schlug vor, die Wahrheit auf dem höchsten Berggipfel zu verstecken. Schnell war klar, dort würden die Menschen sie schon bald finden. Ein anderer schlug vor, die Wahrheit an der tiefsten Stelle des Meeres zu verbergen. Aber auch dieses Versteck schien allen zu einfach. Selbst auf dem Mond und über den Wolken würden die Menschen in Bälde suchen. Schließlich sagte Gott: „Ich weiß, was zu tun ist. Wir verstecken die Wahrheit in den Herzen der Menschen. Dort kann sie jeder sofort finden. Doch dort wird nur suchen, wer erkannt hat, dass die Welt ohne Wahrheit wertlos ist.“

		Ob Ihnen die Geschichte gefällt oder nicht, die allermeisten Menschen haben tatsächlich vergessen, wer sie wirklich sind. Im Osten haben die Yogis schon vor langer Zeit erkannt, dass die Wahrheit nur im Inneren zu finden sein kann. Ihr Interesse galt nicht der äußeren Welt, sondern vielmehr dem, was ewig und unvergänglich ist. Traditionellerweise zogen sie sich zurück, lebten als Asketen, unterwarfen sich einem strengen Training und widmeten ihr ganzes Leben dem Ziel, ihr wahres Selbst zu erfahren und Erleuchtung zu erlangen. Sie lebten äußerlich arm, aber innerlich reich und im Einklang mit der Existenz. Im Westen haben wir uns eher darauf spezialisiert, äußeren Reichtum, Macht und Anerkennung anzustreben und unser inneres Sein zu vernachlässigen. Durch die materielle Ausrichtung haben wir in den letzten Jahrhunderten vieles in der Welt erforscht und phänomenale Dinge entwickelt. Bei allem Erfolg und Fortschritt, den wir auf diese Weise ohne Zweifel erzielen konnten, bleibt doch das Gefühl der inneren Leere und eine tiefe Sehnsucht nach Mehr – besser gesagt nach echter Erfüllung und dauerhaftem Glück. So machen sich auch bei uns immer mehr Menschen auf die Suche nach spirituellen Antworten. Dazu müssen wir uns nicht aus der Welt zurückzuziehen und allen materiellen Dingen entsagen. Was wir suchen, ist hier und jetzt. In diesem Moment. Wir sind nur meist so mit der Außenwelt beschäftigt und in unserem eigenen Kopf gefangen, dass wir die Wahrheit übersehen, die in jedem von uns versteckt ist.

		Die Lehrer und Yoga-Meister aus Indien haben uns ihr Wissen geschenkt und einen Weg gezeigt, wie wir uns aus unserem geistigen Gefängnis befreien und das wieder entdecken können, was in uns ist und weit über unser getrenntes Ich hinausgeht. Einen Weg, den wir hier und heute in unserem Alltag gehen können. Er passt perfekt in unsere Zeit, in der die Wahrheit immer öfter ans Licht kommt: Alles ist eins. Untrennbar miteinander verbunden. Sie, ich, jeder andere Mensch, jedes Tier, jeder Grashalm sind Teil eines Ganzen. Gott hat kein Gegenteil, nichts ist nicht-göttlich. Alles wird von derselben Kraft belebt. Dieses höchste Geistprinzip – Purusha7, Liebe, Gott, universelles Bewusstsein oder welchen Namen Sie sonst verwenden wollen – ist in allem und überall gegenwärtig. Gott ist unser eigentliches Sein, nichts Losgelöstes, nichts weit Entferntes, nichts da oben im Himmel. Das haben Sie auf die eine oder andere Weise mit Sicherheit schon gehört oder vielleicht selbst erfahren. Yoga ist die Einladung, nach innen zu gehen und diese Wahrheit zu leben.

		Das Wort Yoga bedeutet „Verbindung“ oder „Einheit“. Yoga heißt, mit dem universellen Bewusstsein verbunden zu sein – eins mit der Quelle. Mit anderen Worten bietet diese Weisheitslehre eine handfeste Anleitung zur Erleuchtung. Erleuchtung ist allerdings ein mythenumwobenes Wort. Es geht hier nicht um so etwas wie kosmische Orgasmen oder spektakuläre Gipfelerlebnisse, die genauso schnell wieder vergehen, wie sie kommen. Es geht um den Bewusstseinszustand, in dem Sie Ihren ganz normalen Alltag verbringen. In diesem Sinn ist Yoga ein tiefgreifender Transformationsprozess: Schicht für Schicht tragen Sie alte Konditionierungen und eingefahrene Muster ab, bis Ihre wahre Natur immer öfter zum Vorschein kommt. Schritt für Schritt entfalten Sie Ihr volles Potenzial und leben zusehends in Frieden und Harmonie mit sich und der Welt. Zug um Zug erleuchten Sie Ihren Alltag. Das ist eine Reise, die Selbstreflexion, Engagement und Hingabe erfordert. Wie weit Sie auf diesem Weg sind, zeigt sich in jedem Augenblick Ihres Lebens.

		Yoga bedarf keiner Religionszugehörigkeit. Yoga ist keine Religion und widerspricht keiner Religion. Egal ob Gläubiger oder Atheist, jeder kann ein Yogi sein. Es heißt letztlich nicht anderes als: im Jetzt zu sein. Bewusst, aufmerksam und geistig präsent. Wahrzunehmen, was wirklich ist, und die Vollkommenheit in allem zu erkennen.

		
			Yoga ist Indiens größtes Geschenk an die Menschheit.

			Es ist ein für alle zugänglicher und praktischer Weg zu dauerhaftem Glück.
		

		T.K.V. Desikachar

		III. Raja Yoga – Der königliche Weg

		Der Ordnung halber sei hier gesagt, dass Yoga zahlreiche verschiedene Richtungen und Wege anbietet, um zur Wirklichkeit zu erwachen. In diesem Buch geht es um Raja Yoga, den Pfad der Geisteskontrolle. Raja bedeutet „König“, und so wie ein König über seine Untertanen herrscht, so herrscht ein Raja-Yogi über seinen Geist. Die älteste Überlieferung dieser Tradition ist das Yoga-Sutra von Patanjali, der vermutlich im 2. Jahrhundert v. Chr. gelebt hat. In Form von 195 kurzen Sanskrit-Versen fasst diese Schrift die Essenz universeller Weisheit erstmals schriftlich zusammen und weist den „königlichen“ Weg zur Selbsterkenntnis. Das Sutra basiert auf dem Wissen, dass menschliches Leid nichts mit dem zu tun hat, was in der Außenwelt passiert, sondern mit dem, was in unserer Innenwelt vor sich geht. Lange vor der Modeerscheinung des „positiven Denkens“ und des aktuellen Hypes um die „bewusste Realitätsgestaltung“ wussten die Weisen Indiens, welchen immensen Einfluss unser gesamtes Denkorgan (Chitta)8 – die Art und Weise unseres Denkens – auf unser Leben hat. Genauer: Der Zustand Ihres Geistes bestimmt Ihr (Er-)leben. Jeder Ihrer Gedanken hat ein schöpferisches Potenzial. Was Sie oft denken, bewusst oder unbewusst, beabsichtigt oder nicht beabsichtigt, zeigt sich in Ihrem Leben. Die logische Konsequenz: Wollen Sie Ihr Leben verändern, müssen Sie „nur“ Ihr Denken verändern. Möglicherweise haben Sie schon die Erfahrung gemacht, dass das nicht so leicht geht. Unser Gehirn denkt fast pausenlos und das nicht immer auf besonders produktive Weise. Im Gegenteil, im Kopf geht es meist zu wie in einem Bienenstock, in dem die Bienen völlig plan- und ziellos herumschwirren. Der Vergleich hinkt, denn in der Natur passiert so etwas nicht. Wir Menschen haben uns nur schon so weit von unserer Natur entfernt, dass ein klarer, ruhiger Geist, der uns die perfekte Ordnung aller Dinge sehen lässt, Seltenheitswert hat.

		Unser Denkorgan dürfen wir für das Chaos nicht verantwortlich machen. Es ist seine Aufgabe zu denken, zu analysieren, zu interpretieren und zu urteilen. Der Kopf arbeitet dabei recht effizient, denn er neigt dazu, gewohnte Bahnen zu nutzen und sich aus seinen bisherigen Erfahrungen ein Bild von der Wirklichkeit zusammenzureimen. Was er wahrnimmt und wie er das Wahrgenommene deutet und beurteilt, hängt von den Glaubenssätzen, Überzeugungen, Erinnerungen, Vorstellungen und Erwartungen ab, die sich im Laufe unseres Lebens ausgeprägt haben – unabhängig davon, ob die richtig sind oder falsch. Ein einfaches Beispiel aus dem Alltag: Mein Chef kommt offensichtlich verärgert ins Büro und zieht sich wortlos in sein Zimmer zurück. Jetzt könnte mein Geist die Schlussfolgerung daraus ziehen, dass er ein Problem mit mir hat, meine Arbeit schlecht findet oder mich gleich kündigen wird. Genausogut könnten die Gedanken entstehen, dass er mit seiner Arbeit überfordert und als Chef unbrauchbar ist. Ich könnte aber auch denken, dass er nur schlecht geschlafen oder mit seiner Ehefrau gestritten hat. Abhängig davon, welche Erklärung in meinem Verstand auftaucht, werde ich mich fühlen und verhalten. Welche Variante auch immer auftaucht, ich weiß nicht, was wirklich wahr ist. Das, worauf ich reagiere, ist lediglich die Geschichte in meinem Kopf und die hat in aller Regel mit dem Hier und Jetzt reichlich wenig zu tun. Der Kopf ist vielmehr mit der Vergangenheit beschäftigt oder mit der Zukunft, die er auf Basis der Vergangenheit erdenkt, während das Leben nur Jetzt ist – in diesem Moment.

		Vielleicht haben Sie keinen Chef, doch egal in welchem Zusammenhang, der Kopf hält sich nicht an die reinen Tatsachen. Der menschliche Geist filtert und interpretiert ständig mit seinem „Wissen“ die Wirklichkeit. Meiner macht das auf meine Weise, Ihrer auf Ihre. So erschaffe ich meine Realität und Sie Ihre. Jede Art von Leid hat damit zu tun, dass wir nicht die Wirklichkeit wahrnehmen, sondern unserer subjektiven Wahrnehmung vertrauen. 

		Probleme entstehen dort, wo wir die Geschichten in unserem Kopf ungeprüft übernehmen, daran glauben und sie für objektiv und wahr halten. Wir meinen zu wissen und beurteilen zu können, was ist bzw. was sein sollte, tun es aber in Wahrheit nicht. Auf diesem falschen Wissen bauen wir unser Leben auf. Das Ganze ist nicht so leicht zu durchschauen, weil uns meist gar nicht bewusst ist, was in unserem Geist vor sich geht.

		Mit unserem Bewusstsein in diesem Moment, „jetzt“, zu sein, ist unsere einzige Chance, das Leben in seiner ganzen Vollkommenheit zu erfahren. Reine Wahrnehmung sieht, was in diesem Augenblick ist, statt zu fantasieren. Je klarer der Geist, desto klarer die Wahrnehmung. Je unklarer der Geist, desto mehr sind wir in seinen Illusionen gefangen. Das war schon vor Tausenden Jahren ein Thema, sonst hätte sich damals keiner mit Geisteskontrolle beschäftigt, und in jenen Tagen gab es noch keinen Fernseher, kein Radio, keine Zeitungen, keine Werbung, kein Internet, keinen Computer und weder Telefon noch Mobiltelefon. Abschalten und den Geist zur Ruhe kommen lassen war früher wohl noch etwas leichter. In der heutigen Zeit werden wir regelrecht bombardiert mit Sinneseindrücken und Informationen, die sich mehr oder weniger ungefiltert ins Gehirn einbrennen. Alles scheint machbar. Unzählige Dinge scheinen wichtig und erstrebenswert. Gleichzeitig hören wir ständig von Krisen, Gefahren und Bedrohungen. Kein Wunder, dass unser Geist meistens vollgestopft, unruhig und unklar ist. Im digitalen Zeitalter brauchen wir Raja Yoga vermutlich dringender als je zuvor. Um Missverständnisse zu vermeiden: Der Verstand ist nichts Schlechtes und nicht zu verdammen! Im Gegenteil, er ist ein geniales Werkzeug, wenn wir ihn benutzen, statt ihn selbstständig vor sich hinarbeiten und Herr im Haus sein zu lassen. Ohne bewusste Führung vernebelt er unser Herz und hindert uns am Sein.

		Damit zurück zum Yoga-Sutra. Es ist ein Leitfaden, um den denkenden und fühlenden Geist zu erforschen, zu durchschauen und von Störfaktoren zu befreien. Quasi eine Betriebsanleitung für unser Denkorgan. Yoga wird darin als Zustand beschrieben, in dem die hektischen Hirnwellen zur Ruhe kommen. Wenn der Geist klar ist, kommt unsere wahre Natur ans Licht. Wir lernen, auf die Antworten aus unserem tiefsten Inneren zu hören, und finden so den Ursprung und die Lösung all unserer Schwierigkeiten. Das Sutra ist jedoch sehr komplex, weder ganz einfach zu verstehen noch ganz einfach im Alltag umzusetzen.

		Ein guter und praxisnaher Einstieg ist sein Herzstück: der achtfache Pfad, um den es in diesem Buch geht. Er dient heute in fast allen Yoga-Richtungen als geistige Grundlage, weswegen Patanjali oft „Vater des Yoga“ genannt wird. Bei uns im Westen praktizieren allerdings die meisten nur den dritten Pfad – die Körperübungen. Der ganze Pfad enthält acht Übungsglieder. Sie sind ein Schlüssel für einen besseren Umgang mit anderen Menschen, mit der Umwelt und mit uns selbst, mit unserem Körper, unserer Lebensenergie und unserem Geist. Auf diesem handfesten spirituellen Übungsweg lernen wir, uns von eingefahren Denk- und Verhaltensmustern zu befreien, zu uns selbst zu finden und unser Potenzial zu verwirklichen.

		
			Yoga ist vierfaches Bewusstsein: körperliches Bewusstsein, emotionales Bewusstsein, geistiges Bewusstsein und Bewusstsein über das Bewusstsein.

			Man sollte mit dem Bewusstsein darüber beginnen, wie unbewusst man ist.
		

		Dr. Swami Gitananda Giri

		IV. Der achtfache Pfad

		1.Yama – Fünf Prinzipien für den Umgang mit anderen Menschen und der Umwelt

		2.Niyama – Fünf Prinzipien für den Umgang mit sich selbst

		3.Asana – Körperhaltungen

		4.Pranayama – Lenkung der Lebensenergie

		5.Pratyahara – Rückzug der Sinne 

		6.Dharana – Konzentration, bewusste Fokussierung

		7.Dhyana – Meditation

		8.Samadhi – Erwachen, vollkommene Erkenntnis, Erleuchtung

		Im Sanskrit heißt dieser Weg Ashtanga9 – ashta steht für acht, anga bedeutet Stufe oder Glied. Normalerweise geht man einen Weg Stufe für Stufe. In dem Fall dürften wir nicht auf der Yogamatte turnen, bevor wir nicht die ethischen Lebensregeln einhalten. Die Yoga-Studios wären ziemlich leer. Dieser Übungsweg verläuft nicht unbedingt stufenförmig, jedes Element ist vielmehr wie ein Glied in einer Kette und Teil eines ganzheitlichen Systems. Wir können auf mehreren Ebenen ansetzen. Das Geniale daran: Alle Glieder beeinflussen sich wechselseitig. Wenn Sie beispielsweise Asanas praktizieren, dann wirkt sich das nicht nur auf Ihren Körper, sondern auch auf Ihre innere Haltung aus. Folglich wird es Ihnen leichter fallen, die Lebensregeln erfolgreich umzusetzen, sich zu konzentrieren und zu meditieren. Umgekehrt profitiert Ihre körperliche Praxis enorm, wenn Sie die Lebensregeln beherzigen bzw. gelernt haben, sich zu sammeln und zu fokussieren.

		Der achtfache Pfad gilt für viele Yogis als wichtigste Richtschnur für rechtes Denken und Handeln. Bevor wir uns allerdings auf den Weg machen, sollten wir noch eine Frage klären: Was genau ist „recht“ oder „richtig“? Der Originaltext des Pfades, der höchstens eine Seite in diesem Buch füllen würde, enthält gar keine konkreten Vorschriften im Sinn von „richtig“ oder „falsch“. Patanjali beschreibt lediglich das Ergebnis von bestimmten Verhaltensweisen – die Früchte, die wir ernten. In diversen Sutra-Auslegungen, bei vielen Yoga-Lehrern und von manchen Schülern werden Sie hingegen detaillierte Anweisungen bekommen, wie man sich als Yogi verhalten muss, bzw. Ermahnungen, auf was zu verzichten ist. Müßig zu sagen, dass sich hier beim besten Willen nicht alle einig sind.

		Richtig oder falsch, gut oder schlecht, moralisch oder unmoralisch, das sind nicht mehr als Konzepte, die dem Urteil des Kopfes entspringen. Welches Verhalten richtig oder falsch ist, hängt von unzähligen Faktoren ab: Was in einer Kultur als gut gilt, ist woanders oft schlecht. Was in einer bestimmten Situation oder zu einem bestimmten Zeitpunkt angemessen sein kann, ist unter anderen Umständen unangemessen. Was für einen Menschen richtig ist, ist für einen anderen falsch. Die für alle gültige und unter allen Umständen richtige Lebensweise gibt es nicht! Genauso wenig wie die eine richtige Weise, Yoga zu praktizieren, oder den einen Weg zur Erleuchtung. Sobald wir an fixen Vorstellungen, festen Geboten oder moralischen Überzeugungen festhalten, bleiben wir in einem Charakterpanzer stecken. Wir nehmen nicht mehr wahr, was in eben diesem Augenblick tatsächlich gut und richtig ist – sprich, uns auf unserem Weg weiterbringt, und zwar dorthin, wo wir hinwollen.

		Auf dem achtfachen Yoga-Pfad geht es nicht um Moral oder darum, ein „guter“ Mensch zu werden, der alles „richtig“ macht. Es geht darum, zur Wirklichkeit zu erwachen. Es hat ein Weilchen gedauert, bis ich begriff, dass das nichts damit zu tun hat, irgendwelche allgemeingültigen Regeln zu befolgen, bestimmte Dinge zu tun oder nicht zu tun, bestimmtes Essen zu vermeiden oder sich auf bestimmte Weise zu bewegen, den Atem zu kontrollieren oder stundenlang zu meditieren. Wer sich wie Buddha verhält, wird noch lange nicht zum Buddha. Oder denken Sie, dass jeder, der sich unter einen Baum setzt und wartet, Erleuchtung findet?

		„Jenseits von Richtig und Falsch liegt ein Ort. Dort treffen wir uns“, hat Rumi gesagt. Rechtes Leben im Yoga-Sinn hat mit Bewusstsein zu tun – mit einem glasklaren Bewusstsein. In jeder Situation achtsam und in Übereinstimmung mit unserem wahren Wesenskern zu handeln, das ist das Ziel. Wer so weit ist, braucht keine Regeln und keine Moral. Alles, was aus diesem Bewusstsein heraus passiert, ist automatisch gut und dient dem höchsten Wohl aller. Dieses erwachte Bewusstsein gilt es zu entwickeln, und dieses Buch hilft Ihnen dabei. Die darin enthaltenen Prinzipien und Verhaltensregeln dienen als Wegweiser. Sie sollen Ihnen helfen, die geistigen Konzepte und falschen Ideen des Geistes zu durchschauen und zu erkennen, was wirklich los ist. Nicht mehr und nicht weniger. Was für Sie richtig und gut ist und wie Sie sich verhalten sollen, kann Ihnen letztlich niemand sagen. Der achtgliedrige Pfad führt Sie zu Ihrer inneren Weisheit, zu Ihrem inneren Guru. Dort finden Sie alle Antworten, die Sie brauchen. Machen wir uns auf den Weg.

		
			Gehorche niemals dem Gebot irgendeines anderen,

			außer es kommt auch aus deinem Inneren heraus.

			Wahrheit ist in dir, suche sie nirgendwo anders.
		

		Osho
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			1. Yama

			Über den Umgang mit anderen
 
			Menschen und der Umwelt
		

		Yama bedeutet im Sanskrit Enthaltung und Selbstkontrolle. Die fünf Yamas, die meist als moralische Gebote oder ethische Disziplinen bezeichnet werden, betreffen den Umgang mit unseren Mitmenschen und der Umwelt und sichern eine friedliche Existenz. Dazu zählen:

		1.Ahimsa – Gewaltlosigkeit

		2.Satya – Wahrhaftigkeit 

		3.Asteya – Nicht-Stehlen

		4.Brahmacharya – Im Bewusstsein der All-Seele handeln

		5.Aparigraha – Nicht-Besitzen

		Diese fünf Prinzipien sind zwar die sogenannten „äußeren“ Regeln, gelten aber sowohl für den zwischenmenschlichen Umgang als auch im Umgang mit uns selbst. Was wir über die Außenwelt denken, wie wir fühlen, sprechen und anderen gegenüber handeln, hängt nun einmal untrennbar damit zusammen, wie wir uns selbst sehen und behandeln. Wie innen, so außen – wie außen, so innen. 

		Es geht nicht darum, die fünf Gebote mit eiserner Disziplin zu befolgen, sondern ihre Funktionsweise zu begreifen. Wer wirklich erkannt hat, wer er ist, wie das Leben funktioniert und wie sich das innere Sein auf die äußere Welt auswirkt, lebt diese fünf Prinzipien – sie sind quasi ein Nebenprodukt der Erleuchtung. Die Regeln basieren auf universell gültigen geistigen Gesetzen. Es sind spirituelle Wahrheiten, die Sie selbst ausprobieren und am eigenen Leib überprüfen können. Sie müssen damit Erfahrungen sammeln. Im Lauf der Zeit werden Sie die Prinzipien immer besser verstehen, immer mehr verinnerlichen und immer öfter in Ihrem Leben anwenden. Und zwar nicht, weil das irgendjemand sagt, sondern weil Sie erkennen, dass es das einzige ist, was wirklich Sinn macht.
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			1.1. Ahimsa

			Gewaltlosigkeit
		

		Es war einmal ein Tempel in Indien, dessen Wände tausend Spiegel zierten. Als eines Tages ein Hund den Tempel betrat, sah er sich umringt von tausend Hunden und bekam es mit der Angst zu tun. Er fletschte die Zähne, knurrte und seine Nackenhaare stellten sich auf. Tausend Hunde taten es ihm gleich. In Panik rannte der Hund aus dem Tempel, überzeugt, die Welt sei ein Ort voll feindlicher und bedrohlicher Hunde.

		Wenig später betrat ein anderer Hund den Tempel, sah sich umringt von tausend Hunden und freute sich aus ganzem Herzen. Er wedelte mit seinem Schweif und forderte die anderen zum Spielen auf. Tausend Hunde taten es ihm gleich. Glücklich und zufrieden verließ er den Tempel, überzeugt, die Welt sei ein Ort voll friedlicher und wohlgesinnter Hunde.

		(Quelle unbekannt)

		
			ahimsa pratishthayam tatsannidhau vairatyagah

			Wer gewaltlos denkt, spricht und handelt,

			schafft ein friedliches Umfeld.10
		

		So lautet die Lebensregel über Gewaltlosigkeit. Mit anderen Worten: Innerer Frieden schafft äußeren Frieden. Kultivieren Sie Harmonie und Frieden in sich, dann erleben Sie Harmonie und Frieden in und mit allem, was ist. Warum das so ist? Dazu müssen wir ein wenig ausholen.

		Ahimsa ist die erste und wichtigste Tugend auf dem Yoga-Weg11 und bedeutet wörtlich übersetzt Nicht-Verletzen. „Du sollst nicht töten“, sagt das 5. Gebot in der Bibel. Ahimsa geht jedoch weit über das Nicht-Töten hinaus: Durch die eigene Lebensweise sollen andere Menschen, Tiere, Natur und Umwelt nicht geschädigt oder verletzt werden. 

		Absolutes Ahimsa ist unmöglich. Wer leben will, muss Leben zerstören – denken Sie nur an unser Immunsystem, das fremde Eindringlinge bekämpft. Es geht hier weder um die Ameise, die Sie beim Gehen unabsichtlich zertreten, noch darum, sich alles gefallen zu lassen, sich zum Opfer zu machen oder jede Art von Konflikt zu vermeiden. Was zählt, ist nicht, was wir tun, was zählt, ist vielmehr der stiftende Gedanke und die Absicht dahinter. Beispielsweise ist ein Chirurg mit seinem Messer kein Gewalttäter, obwohl er von außen betrachtet scheinbar das gleiche tut wie ein Mörder. Wer hingegen einem anderen Menschen Schlechtes wünscht – ohne dabei tatsächlich irgendetwas in die Richtung zu unternehmen –, ist gewalttätig im Sinne von Ahimsa. Noch ein paar Beispiele, wie sich Gewalt im Alltag zeigt: jemanden anschreien, unfreundliche Worte, destruktive Kritik, jemanden zu etwas drängen oder zwingen, Eifersucht schüren, ein verachtender Blick, Vorurteile, Mobbing, Ausgrenzung, schlecht über jemanden reden, Gerüchte und Klatsch, Rachegedanken; dem eigenen Körper z.B. durch Drogen, exzessives Training, schlechte Ernährung schaden, sich selbst runtermachen, die eigenen Bedürfnisse missachten; die Umwelt verschmutzen, die Natur ausbeuten, Tiere essen (andere müssen dafür töten) usw.

		Positiv formuliert heißt Ahimsa, liebevoll mit allen Lebewesen, der Umwelt und mit sich selbst umzugehen. An Stelle von Gewalt treten Freundlichkeit, Mitgefühl, Hilfsbereitschaft, Toleranz und Gelassenheit.

		Vielleicht dachten Sie am Anfang des Kapitels noch: „Kein Problem, gewaltlos lebe ich ohnehin.“ Jetzt erkennen Sie vermutlich schon, dass die Einhaltung dieses Prinzips unter allen Lebensumständen wahre Meisterschaft erfordert. Gewaltlosigkeit ist eine innere Geisteshaltung, die auf bedingungsloser Liebe basiert. Wer in Ahimsa vollständig gefestigt ist, hat eine immense innere Stärke entwickelt und erfährt inneren und äußeren Frieden. Wie kommen wir dorthin?

		Wie werden wir gewalt-los?

		Wer ein „guter“, friedvoller Mensch sein möchte, bemüht sich möglicherweise darum, bestimmte Gefühle, Eigenschaften oder Verhaltensweisen loszuwerden, um nicht mehr verletzend zu sein. So könnte ich zum Beispiel versuchen, nicht mehr wütend zu werden, weil ich dann dazu neige, gemeine Dinge zu sagen. Oder ich denke, ich darf nicht so ungeduldig sein, weil ich dann immer gleich explodiere. Diese Strategie gleicht dem Versuch, die Warnleuchte im Auto auszuschalten, ohne zu schauen, wo der Schaden tatsächlich zu suchen ist. 

		Tatsache ist: Wir können nicht anders fühlen und nicht anders sein, als wir jetzt gerade fühlen oder jetzt gerade sind. Was ist, ist. Wenn wir dagegen ankämpfen, gibt es nur noch mehr Probleme. Gehen wir davon aus, dass jeder Mensch zu jedem Zeitpunkt die bestmögliche Wahl trifft, die ihm in diesem Augenblick auf Grund seiner Sicht der Welt und seiner inneren Verfassung zur Verfügung steht. Jeder tut sein Bestes, wie gering wir das auch immer einschätzen. 

		Wenn wir uns verletzend verhalten, liegt es also nicht daran, dass wir von Grund auf schlecht sind, sondern daran, dass uns in dem Moment keine bessere Möglichkeit zur Verfügung steht. 

		Kein Mensch schadet einem anderen Wesen ohne Ursache und Anlass. Niemand lebt glücklich und zufrieden und wacht dann eines Morgens mit dem Vorsatz auf: „Heute werde ich meinen Partner zur Schnecke machen, einen fremden Menschen anschreien und schlecht über meinen Kollegen reden.“ Oder extremer: „Heute werde ich XY umbringen.“ Zu all dem, wer auch immer was tut, gibt es stets eine persönliche Geschichte und einen Hintergrund. Wenn wir jemanden verletzen oder jemandem schaden, passiert das zumeist aufgrund einer unbewusst ablaufenden und hochkomplexen Kettenreaktion. Vorher spielt sich vieles in unserem Gehirn und in unserem Körper ab, ohne dass wir das bewusst mitbekommen – vereinfacht gesagt eine bunte Verkettung von Gedanken, Erinnerungen, Emotionen und physiologischen Vorgängen. Dieses innere Geschehen entscheidet darüber, wie wir uns fühlen und in Folge verhalten. Genau genommen agieren wir nicht, wir reagieren auf äußere und innere Reize wie ein Autopilot. So tun wir Dinge, für die wir uns oft selbst nicht leiden können.

		Wenn wir uns aus diesen Automatismen befreien wollen, brauchen wir Achtsamkeit und Bewusstheit. Das heißt beispielsweise, bewusst wahrzunehmen, wenn ich wütend oder ungeduldig werde, und aufmerksam zu beobachten, was passiert. Ohne Urteil. Fast so, als würde es jemand anderem passieren. Beziehungsweise mir später die Zeit zu nehmen, um zu hinterfragen, was in meinem Kopf vorgegangen ist und was meine Wut oder Ungeduld wirklich verursacht hat. Durch Achtsamkeit beginnen wir zu verstehen. Erkennen wir die Ursache für verletzende Gedanken, Worte oder Taten und sehen, wie alles zusammenhängt und voneinander abhängt, verändert sich unweigerlich unsere Sicht- und Verhaltensweise. Bewusstheit bewirkt Veränderung.

		Wie wird aus Aggression Gewalt?

		Wo ist die Ursache von Gewalt zu suchen? Treffen wir zunächst einmal eine Unterscheidung zwischen Aggression und Gewalt. In der heutigen Zeit werden diese Begriffe oft gleichbedeutend verwendet und sind beide meist negativ besetzt. Das verleitet dazu, Aggressionen zu verdrängen, zu unterdrücken und zu verleugnen. Ab ins Unbewusste, von wo aus sie unser Denken regieren und nicht selten in Gewalthandlungen enden. Im Gegensatz zur Gewalt ist Aggression nichts Schlechtes. Das Wort stammt vom Lateinischen „aggredi“ und heißt ursprünglich weiterkommen, vorwärtskommen, auf etwas zugehen und etwas in Angriff nehmen. Es ist der Gegensatz zu Passivität und Zurückhaltung. Ohne aggressive Kraft kommt ein Vogel nicht aus dem Ei, eine Pflanze nicht aus der Erde und ein Mensch nicht aus dem Bett. Aggression ist Lebensenergie – eine Quelle der Kraft, die wir unbedingt zum Leben brauchen. Sie dient nicht nur dem Überleben, sondern hilft uns, uns zu entfalten und voranzukommen.

		Die Energie an sich ist neutral. Genauso wie wir mit Strom Wärme und Licht erzeugen oder Menschen töten können, können wir unsere Energie konstruktiv oder destruktiv nutzen, das Leben fördernd oder zerstörend. In diesem Sinn ist Gewalt der destruktive Ausdruck von Aggression. Leben ist ohne Aggression nicht möglich, ohne Gewalt aber sehr wohl. Nutzen wir unsere Lebensenergie nicht konstruktiv, werden wir entweder depressiv oder gewalttätig. Bleibt die Frage, wann und warum wir unsere Energie nicht unbedingt konstruktiv einsetzen.

		Vermutlich gibt es hier unzählige Begründungen, aber letztlich ist die tiefste Ursache immer dieselbe: Angst.

		Angst ist prinzipiell eine gesunde Alarmreaktion unseres Körpers. Sie sichert unser Überleben. Es liegt in der menschlichen Natur, jede Situation auf potenzielle Bedrohungen zu überprüfen. Sind wir in Gefahr, leitet der Körper automatisch eine Stressreaktion ein, die dafür sorgen soll, dass wir die Gefahr überwinden oder uns in Sicherheit bringen. Dieses biologische Schutzprogramm diente dem Menschen schon in der Steinzeit. Unsere Vorfahren lebten als Jäger und Sammler, die sich vor Feinden in Acht nehmen und in null Komma nichts bereit sein mussten, zu fliehen, anzugreifen oder sich totzustellen. Ein Raubtier im Busch war nichts Ungewöhnliches. Wer nicht auf etwaige „Bedrohungen“ achtete und nicht angemessen darauf reagierte, bezahlte nicht selten mit seinem Leben. In unserer Evolution hat es sich wohl bewährt, zuerst auf Gefahren zu achten und das Leben erst dann entspannt zu genießen und uns zu entfalten, wenn wir uns sicher fühlen, und nicht umgekehrt.

		Unser Sicherheitsprogramm funktioniert in der heutigen Zeit nicht anders. Durch bestimmte Reize oder in bestimmten Situationen kommt es zu einer Stressreaktion und unser Körper stellt sich auf Abwehr ein. Solange wir Angst haben und unter Stress stehen, können wir uns weder entspannen, noch in Ruhe klar denken noch auf all unsere Fähigkeiten und Handlungsmöglichkeiten zugreifen. Während allerdings unsere Vorfahren eher selten Stress hatten und dazwischen lange Erholungsphasen, ist es bei uns genau umgekehrt. Viele von uns sind ständig im Stress. Das macht in lebensbedrohlichen Situationen auch heute noch Sinn. Aber einmal ehrlich: Wie oft fühlen Sie sich gestresst? Wie oft fühlen Sie sich angegriffen, verletzt oder bedroht? Und wie oft sind Sie dabei tatsächlich in Lebensgefahr?

		Gewalt – ein Ausdruck von Angst

		Wir leben in hektischen Zeiten und es gibt unzählige Stressfaktoren. Um die physische Existenz geht es dabei äußerst selten. Für das Stresserleben macht es aber keinen Unterschied, ob wir uns von einem Raubtier, von einer harmlosen Spinne, von unserem Partner oder von der Meinung unseres Nachbarn bedroht fühlen, und es ist vollkommen egal, ob der Auslöser real ist oder nicht. Alleine die Vorstellung, dass uns jemand ablehnen, schlecht über uns denken oder kränken könnte, kann Angst in uns auslösen. Klingt vielleicht absurd, aber in aller Regel sind es nicht die äußeren Umstände wie zu viel Arbeit, der Verkehr, die grassierende Grippe oder der übelgelaunte Kollege als vielmehr die Aktivitäten im eigenen Kopf und seine Art, auf die Außenwelt zu reagieren, die Stress und Angst erzeugen. Wir fürchten uns also zum Beispiel davor, die Arbeit nicht zu schaffen und nicht genug zu leisten, zu spät zu kommen und etwas zu versäumen, krank zu werden oder dass uns der Kollege etwas anhaben könnte. Unser Denkorgan interpretiert und beurteilt eine Situation auf Basis der Vergangenheit und macht sich Vorstellungen über die Zukunft, und zwar so, dass wir uns schlecht fühlen und Angst haben. Das heißt, wir sind im Kopf damit beschäftigt, Bedrohungen, Gefahren und Schmerz zu bewältigen, die es in der Gegenwart gar nicht gibt.

		Fühlen wir uns aus welchem Grund auch immer bedroht, unterscheiden sich unsere Reaktionsmechanismen nicht sehr von denen unserer Vorfahren. Nachdem wir zivilisiert sind, stürzen wir uns nicht unbedingt in einen körperlichen Kampf mit dem Kollegen, sondern greifen ihn beispielsweise verbal an oder reden hinter seinem Rücken schlecht. Wir ergreifen vor unserem Partner nicht (gleich) die Flucht, wenn er nicht tut, was wir wollen, sondern verweigern nur den Blickkontakt, verfallen in stundenlanges Schweigen oder versuchen, ihn subtil zu manipulieren. Oder wir fühlen uns wie gelähmt, wenn uns jemand kritisiert oder wir uns ungerecht behandelt fühlen, und schlagen zurück oder brechen die Beziehung ab, sobald wir aus der „Totenstarre“ wieder erwachen.

		An den Beispielen können Sie leicht erkennen, dass Angst nicht immer offensichtlich ist, sondern sehr oft in maskierter Form zum Ausdruck kommt. Gewalt ist immer ein Ausdruck der Angst. Nur wer keine Angst hat, kann wirklich gewaltlos sein. Keine Angst hat nur, wer in sich selbst ruht. Warum wir ständig auf die ein oder andere Weise Angst haben, hat letzten Endes nur einen einzigen Grund: Wir haben den Kontakt verloren zu dem, was wir sind.

		Stellen Sie sich vor, Sie sitzen im Dunkeln und fürchten sich vor einer Schlange, die am Boden vor Ihnen liegt. Plötzlich geht das Licht an und Sie erkennen, dass es nur ein zusammengerolltes Seil ist. Schlagartig sind Ihre Angst und der ganze Stress vorbei und Sie können Ihre Energie konstruktiv nutzen, statt sie an eine Illusion zu verschwenden. Schauen wir uns also an, was wir uns bewusst machen müssen, um Licht in unser Leben zu bringen und uns aus unseren Illusionen zu befreien.

		Woran wir uns erinnern müssen

		Unser wahres Selbst ist pures Bewusstsein – göttlich, ewig und unveränderlich – und niemals bedroht oder in Gefahr. Es ist das, was in uns wahrnimmt und wie ein Zuschauer alles betrachtet, was geschieht. Was wir als „Ich“ bezeichnen – alle Erinnerungen, Vorstellungen, Gedanken und Gefühle –, sind lediglich Formen, die im Bewusstsein auftauchen. Dieses „Ich“ ist durchaus wertvoll. Ein Ich-Bewusstsein ermöglicht uns, individuelle, menschliche Erfahrungen zu machen und unsere Einzigartigkeit zum Ausdruck zu bringen. Durchaus praktisch ist dabei auch ein Name, auf den wir hören, wenn man uns ruft.

		Es gibt nur ein Problem: Wir nehmen das, was in unserem Bewusstsein auftaucht, persönlich – meine Erinnerungen, meine Vorstellungen, meine Gedanken und meine Gefühle – und identifizieren uns völlig damit. Aus „Ich bin“ wird „Ich bin Su Busson, eine Frau, Wienerin, Autorin, Yogini, brünett, sportlich, naturverbunden“ und so weiter. So könnte wohl jeder von uns eine lange Geschichte darüber erzählen, wer er ist und was ihn ausmacht. Dabei verlieren wir den Kontakt zu unserem wahren Selbst und damit das Bewusstsein, dass alles eins und untrennbar miteinander verbunden ist. Wir halten uns für ein an den Körper gebundenes, sterbliches Wesen und sehen da draußen eine Welt, die getrennt und scheinbar unabhängig von uns existiert. Manches da draußen wollen wir unbedingt haben, weil wir denken, dass es mit Glück und Freude verbunden ist – das sind unsere Wünsche, Begierden und Anhaftungen. Manches da draußen wollen wir unbedingt vermeiden, weil wir denken, dass es mit Schmerz verbunden ist – das sind unsere Abneigungen und Aversionen. Mit anderen Worten: „Das will ich. Das wünsche ich mir. Das gehört zu mir. Das brauche ich. Das macht mich aus. Das ist richtig und gut. Das möchte ich erleben. Das will ich sein. Jenes will ich nicht. Das gehört nicht zu mir. Das darf nicht passieren. Das sollte nicht sein. Das hat nichts mit mir zu tun. Das ist falsch. Das ist schlecht. Das will ich vermeiden.“ Das ist die Grundlage für jedes menschliche Drama. So hören wir auf, die Wirklichkeit anzunehmen, wie sie ist, und versuchen die Welt zu kontrollieren und nach unseren eigenen Vorstellungen, Urteilen und Überzeugungen zu verändern.

		Nachdem uns nicht verborgen bleibt, dass alles im Leben einem stetigen Wandel unterliegt und nicht immer alles so läuft, wie wir das wollen, haben wir bewusst und noch viel öfter unbewusst Angst. Angst vor dem Tod. Angst vor Liebesverlust. Angst vor Ablehnung. Angst zu versagen. Angst vor Krankheit. Angst um Geld und Besitz. Angst um die Zukunft. Und so weiter. Solange wir glauben, ein getrenntes „Ich“ zu sein – ein Mensch in einem Körper –, müssen wir uns ständig auf mehr oder weniger subtile Weise bedroht fühlen, weil die Welt ganz einfach unsicher und unbeständig ist. Nichts da draußen kann uns wahre Sicherheit schenken und doch suchen wir sie ständig dort.

		Durch die Illusion der Trennung denken wir, es könnte etwas falsch laufen. Ja, wir sind sogar oft davon überzeugt, dass wirklich etwas falsch gelaufen ist oder gerade falsch läuft, und in der Regel halten wir eisern an diesem Glauben fest. In Wahrheit läuft nie etwas falsch. Die Wirklichkeit ist perfekt, wie sie ist. Das Einzige, wo etwas falsch läuft, ist in unserem Kopf. Das Einzige, was uns Schmerzen bereitet, ist unser Denken. Wir haben vergessen, dass wir weit mehr sind als der Teil von uns, der sich gerade in diesem Körper materialisiert hat. Alles ist göttliches Bewusstsein. Alles, was wir im Außen erleben, kommt aus uns und will von uns erfahren werden. In diesem Bewusstsein gibt es weder Fehler noch Angst.  Ich bin alles, was ist.

		Im Bewusstsein der Einheit erfahren wir inneren Frieden und Freude, egal, was ist. Vielleicht wissen oder spüren Sie irgendwie, dass das wahr ist. Möglicherweise wissen Sie es, vergessen es nur im Alltag immer wieder. Vielleicht klingt das aber für Sie auch total abgehoben oder fremd, dann müssen Sie das jetzt natürlich nicht einfach glauben. Sie werden noch viele Gelegenheiten finden, es für sich selbst zu überprüfen bzw. Anhaltspunkte bekommen, wie Sie Ihr Bewusstsein mehr und mehr auf Ihr Höheres Selbst ausrichten – auf den Teil in Ihnen, der die Wahrheit kennt. Andere Namen für diesen spirituellen Teil, der uns aus der Angst befreit und den Himmel auf Erden zeigt, sind Buddha-Natur, göttlicher Funke, Wesenskern, innere Göttlichkeit. Vielleicht haben Sie auch einen anderen Namen dafür

		Kommen Sie jetzt bitte nicht auf die Idee, dass das lebensferne Esoterik ist. Im Gegenteil, wenn Sie sich aus leidvollen Mustern befreien und sich wieder daran erinnern wollen, dass Sie Teil eines Ganzen und ein lebendiger Ausdruck des Göttlichen sind, dann ist das Leben Ihr wichtigster Meister und jeder Mensch auf Erden Ihr Lehrer.

		Die Welt ist ein Spiegel

		Wenn Sie sich im Spiegel ansehen und darin ein Gesicht mit einem Schmutzfleck auf der Wange entdecken, wissen Sie, dass Sie Ihr eigenes Gesicht waschen müssen. Dank des Ich-Bewusstseins können Sie nämlich das Gesicht im Spiegel als das Ihre erkennen. Weder wären Sie wütend auf den Spiegel, weil er Ihnen einen Fleck zeigt, noch hätten Sie das Gefühl, der Spiegel möchte Sie verletzen oder bedrohen. Sie würden ihn mit Sicherheit nicht für den Schmutzfleck verantwortlich machen oder beginnen, das Gesicht im Spiegel zu reinigen. Das wäre absurd, oder?

		Die physische Welt ist nichts anderes als ein Spiegel Ihrer geistigen Aktivitäten. Sie zeigt, was Sie bewusst oder meist unbewusst denken und worauf Sie Ihre Aufmerksamkeit richten. Doch während sich die meisten Menschen im Spiegel selbst erkennen, erkennen sich die wenigsten selbst in der Welt. Das hat einen gravierenden Fehler im Denken und Handeln vieler Menschen zur Folge: Sie glauben, die physische Welt – der Spiegel – sei verantwortlich für das, was sie fühlen und erleben. Sie meinen, Probleme haben ihre Ursache in der Außenwelt, und suchen die Lösung dort. Sie denken, sie müssen den Spiegel in Ordnung bringen, und sind überzeugt, Glück und Wohlbefinden würden einkehren, wären nur die äußeren Umstände anders. Auf diese Weise sind sie ständig in Unfrieden mit der Welt und streiten mit der Wirklichkeit – mit dem, was ist. Mit einem Spiegel zu streiten, ist sinnlos: Der Spiegel spiegelt nur!

		Im Yoga beginnen wir zu begreifen, dass wir unser eigenes Leid oder unsere Probleme nicht dadurch lösen, dass wir die Außenwelt verändern oder aktiv gestalten, was uns umgibt, sondern die Welt als Spiegel betrachten, in dem wir uns selbst erkennen können. Alles, was sich im Außen zeigt, kann Sie etwas lehren und Ihnen helfen, sich aus falschen Vorstellungen zu befreien und Ihrem wahren Wesen näher zu kommen. Vor allem in dem, was Sie im Außen stört und Ihnen Ihren inneren Frieden nimmt, können Sie Ihre eigenen Themen sehen und bemerken, wo Sie noch in alten Mustern stecken. Die Menschen, die Sie aus Ihrer Mitte werfen, sind oft Ihre wichtigsten Lehrer. Sie zeigen Ihnen, was Sie wissen müssen, um zu sich selbst zu finden. Das Leben gibt Ihnen ständig Feedback.

		
			Du und ich: Wir sind eins,

			ich kann dir nicht wehtun ohne mich zu verletzen.
		

		Mahatma Gandhi

		Das Ergebnis vollkommener Gewaltlosigkeit

		Innerer Frieden schafft äußeren Frieden. Zwei universelle Gesetzmäßigkeiten müssen wir uns noch anschauen, um diese Lebensregel vollständig verstehen zu können: Karma! Karma heißt in Indien das kosmische Gesetz von Ursache und Wirkung. „Wie du in den Wald hineinrufst, so schallt es zurück“, sagt unser Volksmund. Was Sie denken, fühlen, sagen und tun, hat entsprechende Folgen. Jede Art von Gewalt erzeugt schlechtes Karma und wirkt sich nicht nur auf das Opfer, sondern in erster Linie auf Sie selbst aus. Verletzen Sie jemanden, verletzen Sie sich selbst. Schaden Sie jemandem, schaden Sie sich selbst. Der Gedanke daran genügt, denn allein durch Ihre Vorstellungskraft lösen Sie Reaktionen in Ihrem Gehirn aus, die sich auf Ihren eigenen Körper auswirken. 

		Machen wir die Probe aufs Exempel: Denken Sie einmal an Flöhe. Diese kleinen bissigen Parasiten meine ich. Stellen Sie sich vor, wie diese kleinen Tierchen Ihren Kopf und Körper besiedeln und sich hier und da durch ein Jucken bemerkbar machen. Wenn Sie ein wenig bei dieser Vorstellung bleiben, werden Sie sich in Kürze irgendwo kratzen. Das ist eine ziemlich harmlose Idee, zeigt jedoch, dass Ihr Gehirn nicht zwischen Vorstellung und Realität unterscheidet. In beiden Fällen werden die gleichen Neuropeptide – Botenstoffe im Gehirn – ausgeschüttet.

		Negative Gedanken wirken sich auf Ihren Körper aus. Schlecht über andere zu denken schwächt Sie, denn Sie schlucken das „Gift“, mit dem Sie jemand anderem schaden wollen. Bemühen wir noch einmal ein paar Volksweisheiten: Der Ärger schlägt auf Ihren Magen. Die Wut haben Sie im Bauch. Die Galle kommt Ihnen hoch. Sie werden krank vor Hass. Das sind die körperlichen Auswirkungen. Jetzt bedenken Sie bitte noch, was sich im Spiegel des Lebens zeigt. Nicht verletzend zu denken und zu sein, ist also in Ihrem eigenen Interesse.

		Gleiches zieht Gleiches an und wird durch Gleiches verstärkt. So lautet das kosmische Gesetz der Resonanz. Das heißt, es kommen nur Menschen und Dinge in Ihr Leben, die mit Ihrer eigenen Schwingung in Resonanz sind. Sind Ihre Gedanken, Worte und Taten frei von Angst und Gewalt, passiert etwas Interessantes: Verletzende Menschen verschwinden auf wundersame Weise aus Ihrem Leben oder dieselben Menschen benehmen sich plötzlich tatsächlich anders oder Sie empfinden ihr Verhalten nicht mehr als verletzend. Sie treffen mehr Menschen, die auf Ihrer Wellenlänge sind und Ihrer friedlichen Energie entsprechen, bzw. wirkt sich Ihre Energie positiv auf Ihr Umfeld aus.

		Jetzt ist das leider mit der Resonanz nicht immer ganz so offensichtlich. Wenn Sie häufig mit aggressiven Menschen oder einem lieblosen Umfeld konfrontiert sind, schauen Sie genau hin: Möglicherweise denken oder verhalten Sie sich anderen Menschen gegenüber grob. Vielleicht unterdrücken Sie aber auch Ihre eigenen Aggressionen – das ist ebenfalls eine Form von Gewalt – und das spiegelt Ihr Umfeld wider. Oder Sie setzen sich häufig einem aggressiven Umfeld oder Gedankenfeld aus. Das wäre zum Beispiel der Fall, wenn Sie ständig Krimis lesen, brutale Filme anschauen oder oft gewaltvolle Nachrichten hören. Möglich, dass Sie Ihre Aufmerksamkeit häufig auf das grobe Verhalten anderer lenken, dass Ihnen oft auffällt, wie „schlecht“ andere sind, und Sie innerlich dagegen ankämpfen. Widerstand gegen etwas führt zu mehr davon. Gewalt bei anderen zu verurteilen ist Gewalt. Vielleicht gehen Sie mit sich selbst lieblos um oder halten sich für wertlos. Sie sehen, es gibt verschiedenste Möglichkeiten, wie Sie mit destruktiver Energie in Resonanz sein können. Sobald Sie Ihre innere Resonanz zu dem Thema auflösen, sich selbst verändern, verändert sich damit unweigerlich die Reflexion im Spiegel. Oder wie Gandhi sagte: „Sei du selbst die Veränderung, die du dir wünschst für diese Welt.“

		Veränderung geschieht, wenn Sie wieder Kontakt aufnehmen zu dem, was Sie sind. Ihr wahres Sein ist Stille, Liebe, Friede und Glückseligkeit. Nichts und niemand kann diesen Zustand zerstören. In diesem Bewusstsein brauchen Sie nichts im Außen zu fürchten, zu kontrollieren oder zu bekämpfen. Oft macht nur der Geist so einen Wirbel um die Außenwelt, dass Ihr wahres Sein vor Ihnen verborgen bleibt. Kommt er zur Ruhe, kommt die Wahrheit an die Oberfläche. Ist der Geist rein, wird die Schönheit in allem sichtbar. Liebe in Ihrem Geist bewirkt Liebe in Ihrem Leben. Friede in Ihrem Geist bewirkt Frieden in Ihrem Leben.

		Wer mehr Muskeln will, muss seine Muskeln verwenden und aufbauen. Das leuchtet jedem ein. Wenn es darum geht, Liebe, Frieden, Freude zu erfahren, verfallen wir jedoch leicht in den Glauben, dass diese Zustände von außen hereinschneien – ohne eigene Anstrengung. Fehlanzeige. Heilsame Zustände sind wie seelische Muskeln. Jeder Mensch trägt sie in sich, so viel ist sicher, aber nur durch konsequentes Training können diese Zustände ans Licht kommen. Worauf wir uns fokussieren, wird mehr. Was wir üben, wird stärker. 

		Fairerweise darf ich Sie noch einmal erinnern, dass sich viele Yogis aus dem Alltag zurückgezogen haben und so viele Außenreize weggefallen sind. In der Abgeschiedenheit – in Klöstern, Tempeln, Wäldern, Höhlen oder auf Berggipfeln, allein oder im Kreis von Gleichgesinnten und Yoga-Meistern – beruhigt sich der Geist leichter und innerer Friede kehrt ein, was wiederum die Einhaltung von Ahimsa erleichtert.

		Stellen Sie sich vor: kein hektisches Alltagsleben, kein Geld verdienen müssen, kein (Ehe-)Partner, keine Kinder, keine Supermarktschlange, kein Autofahren, kein unfreundlicher Mitmensch. So wenig Sie vielleicht manches davon missen wollen und so wundervoll das alles sein kann, so ist es doch oft ein Auslöser für Stress, Ärger, Streit, Wut oder Sorgen. Ein Minenfeld mit hoher Gefahr für diverse Verletzungen. Denken Sie daran, jede „Mine“ ist eine Chance zu Selbsterkenntnis und Heilung. Jede „Bombe“ ist eine Gelegenheit, die eingeschränkte Ich-Sichtweise in höheres Bewusstsein auszudehnen und statt Trennung die Perspektive der Einheit und statt Angst die Liebe zu wählen. Eine Wahl, die Sie in jedem Augenblick Ihres Lebens treffen können. Das Leben wird Sie immer wieder vor die Entscheidung stellen und Ihnen reichlich Gelegenheit bieten, um zu üben. 

		
			Wir können nicht Disteln säen und Klee ernten.

			Die Natur funktioniert einfach nicht auf diese Weise.
 
			Sie beruht auf Ursache und Wirkung.
		

		Napoleon Hill
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		Sich selbst beobachten

		Die Übungspraxis beginnt damit, sich achtsam selbst zu beobachten. Bemerken Sie, wo Gewalt im Sinne von Ahimsa in Ihrem Leben steckt. Achten Sie beispielsweise darauf, wann Sie verletzend reagieren oder Sachen sagen, die Sie gar nicht sagen wollen. Beobachten Sie, wie Sie auf jemanden reagieren, der sich entgegen Ihrer Vorstellung verhält, z.B. zu laut spricht, unfreundlich ist, raucht u.ä. Machen Sie es sich bewusst, wenn Sie schlecht über jemanden reden, sich z.B. über einen Kollegen beschweren, über eine Bekannte abfällig reden oder über die Regierung schimpfen. Entdecken Sie negative Gedanken oder Fantasien, indem Sie immer wieder kurz innehalten und beobachten, womit Sie gerade gedanklich beschäftigt sind und was das mit dem Hier und Jetzt zu tun hat. Nehmen Sie alles achtsam wahr, ohne es zu kommentieren, ohne sich für irgendetwas zu verurteilen und ohne sich zu rechtfertigen!

		Ein bisschen weniger verletzen

		Üben Sie sich darin, ein bisschen weniger gewaltsam zu sein. Verkneifen Sie sich eine bissige Bemerkung. Widerstehen Sie der Versuchung, schlecht über jemanden zu reden oder zu denken. Beteiligen Sie sich nicht an einem Klatschgespräch. Verzichten Sie auf eine Fleischmahlzeit.12 Schalten Sie den Fernseher aus, wenn Gewalt zu sehen ist. Kritisieren Sie sich selbst weniger. Gönnen Sie sich eine Pause, wenn Ihr Körper danach verlangt. Zwingen Sie sich nicht, Dinge zu tun, die Sie nicht tun wollen. Retten Sie eine Spinne, statt sie zu zertreten. Das sind nur ein paar Beispiele. Ergreifen Sie jede gute Gelegenheit, das Nicht-Verletzen anderen und sich selbst gegenüber zu praktizieren. Nur für den Moment jeder Form von Gewalt zu entsagen. Nur jetzt!

		Sich Spielraum verschaffen

		Tapas – Selbstdisziplin – ist einer der ältesten yogischen Übungen. In Stresssituationen brauchen Sie Selbstdisziplin, um Ihre automatischen Reaktionsmuster zu unterbrechen und sich Spielraum zu verschaffen. Wenn Sie merken, dass Sie wütend, unter Druck, gekränkt, beleidigt, frustriert, verärgert oder verunsichert sind, reagieren Sie nicht sofort. Halten Sie durch ein inneres „OM“13 für einen Augenblick inne. Atmen Sie tief durch. Nehmen Sie sich kurz Zeit, um zu prüfen, was Sie wirklich sagen oder tun möchten, bevor Sie loslegen.

		Oft ist es gar nicht notwendig, sofort zu reagieren, nehmen Sie sich in solchen Fällen bewusst länger Zeit, um runterzukommen und zu prüfen:

		• Was ist in der Situation tatsächlich passiert? Nur die Tatsachen!

			•Wie interpretiert Ihr Geist die Tatsachen? Welche Geschichte erzählt Ihnen Ihr Kopf dazu? Ist das wirklich wahr?

			•Welche Angst steckt dahinter? Auf welche Weise fühlt sich Ihr Ego14 bedroht? Was fürchten Sie zu verlieren oder nicht zu bekommen? Was glauben Sie zu brauchen?

			•Wie können Sie jetzt selbst dafür sorgen, dass es Ihnen besser geht?

		Üben Sie sich darin, zuerst aus dem Stressmuster auszusteigen und dann bewusst zu agieren. Wenn Sie entspannt und innerlich ruhig sind, geht alles leichter. Sie sehen mehr Wahlmöglichkeiten, treffen bessere Entscheidungen, führen konstruktivere Gespräche und finden unerwartete Lösungen. 

		Die eigenen Absichten prüfen

		Nicht immer ist klar und eindeutig, welche Worte oder Taten verletzend sind und welche nicht. Oft sind die Folgen eines Verhaltens nicht vorhersehbar oder das Ergebnis liegt nicht in Ihrer Hand. Was zählt, ist Ihre Absicht! Reden Sie schlecht über jemanden, ist die Absicht dahinter in aller Regel negativ. Sei es Neid, Sorge, Konkurrenzdenken, Langeweile oder Ähnliches. Das Ego mit seiner Sicht der Trennung ist Ihr Impulsgeber, und das führt in der Regel zu mehr Leid. 

		Werden Sie von positiven Absichten wie Freude, Liebe, Spaß, Zuversicht angetrieben, können Sie darauf vertrauen, dass das Ergebnis entsprechend positiv ausfällt (wenn auch oft anders, als Sie vielleicht denken). 

		Stehen Sie vor einer Entscheidung und wissen nicht, was „richtig“ und was „falsch“ ist, dann hinterfragen Sie: 

		•Warum tun Sie das? Was wollen Sie erreichen? Was wollen Sie sicherstellen? 

		•Was wollen Sie wirklich? Bringt Sie diese Art zu denken, zu sprechen oder zu handeln in die Richtung, in die Sie möchten? Oder bringt es mehr Leid, Verwirrung, Wut, Trennung usw.?

		•Treibt Sie irgendeine Form von Angst dazu oder die Liebe?

		•Fühlt es sich positiv, gut, richtig, authentisch und stimmig an?

		Das Wichtigste ist, dass Sie ehrlich zu sich selbst sind. Wenn Sie ehrlich zu sich selbst sind, wissen Sie sofort, ob etwas „richtig“ oder „falsch“ ist.

		Sich selbst in anderen erkennen

		Beobachten Sie, was Sie an jemand anderem kritisieren oder verurteilen, was Sie an anderen verändern wollen oder was Sie innerlich aufregt. Fragen Sie sich, was das mit Ihnen zu tun hat, warum Sie das so stört bzw. mit negativen Empfindungen verbunden ist. Was Sie entdecken können:

		•Eigenschaften oder Verhaltensweisen, die Sie selbst haben, aber nicht wahrnehmen wollen. Diese Schattenseiten gilt es anzunehmen und zu integrieren;

		•einen wunden Punkt, den dieser Mensch in Ihnen berührt, der aus der Vergangenheit stammt und noch nicht oder nicht vollständig geheilt ist;

		•die Person tut etwas, was Sie selbst gerne tun würden, oder ist, wie Sie selbst gerne wären, sich aber nicht trauen oder erlauben. Der Mensch zeigt Ihnen ein ungelebtes Potenzial.

		Danken Sie diesen Menschen dafür, dass Sie Ihnen helfen, sich selbst zu erkennen und sich weiterzuentwickeln.

		In die Schuhe des anderen schlüpfen

		Was können Sie tun, wenn Sie sich wirklich von anderen verletzt, angegriffen oder bedroht fühlen? Selbst unter der Oberfläche von Gewalt liegt das Bedürfnis nach Liebe und Angenommenwerden. Was nicht nach Liebe aussieht, ist ein Schrei nach Liebe – ein Schrei nach Ihrer Liebe. Sind Sie bereit, auf dieses Bedürfnis statt auf den Angriff zu reagieren? Statt sich aus der Fassung bringen, demütigen oder kränken zu lassen, Ihre Liebe anzubieten? Achtung: Es geht nicht darum, sich alles gefallen zu lassen oder passiv zu sein und alles zu tolerieren! Es geht gar nicht darum, was Sie sagen oder tun. Was zählt, ist Ihre innere Haltung. Es geht darum, diesem Menschen im Bewusstsein der Einheit zu begegnen und aus Liebe zu handeln. Das kann auch heißen, klare Grenzen zu setzen. Versetzen Sie sich in Ihr Gegenüber und bitten Sie um Einsicht, was sich hinter seinem Verhalten verbirgt. Nehmen Sie die universelle Intelligenz in Anspruch und bitten Sie um innere Führung in dieser Situation.15

		•Welche Art Hilfe können Sie anbieten?

		•Was rät Ihnen die beste Version Ihres Selbst?

		•Was dient dem höchsten Wohl aller Beteiligten?

		Dann tun Sie, was immer sich in dem Moment richtig anfühlt. Wenn Sie anderen auf diese Art und Weise begegnen, werden Sie selbst Heilung erfahren. „Schwierige“ Menschen sind oft ein wesentlicher Schlüssel für die eigene Entwicklung.

		
			Die Menschen, die man nur sehr schwer lieben kann,

			sind gewöhnlich die, die es am meisten brauchen.
		

		Dan Millman
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			1.2. Satya

			Wahrhaftigkeit
		

		„Aufrichtigkeit ist nicht genug. Was zählt, ist Ehrlichkeit“, lehrte der Meister. „Wo ist denn da der Unterschied?“, wollte ein Schüler wissen. „Aufrichtigkeit ist der Glaube an die eigene Propaganda“, erklärte der Meister, „Ehrlichkeit ist ein ständiges Offensein für die Tatsachen.“

		(Nach Anthony de Mello: Eine Minute Unsinn)

		
			satya pratisthayam kriya phala ashrayatvam

			Wer wahrhaft authentisch und ehrlich ist,

			trifft die richtigen Entscheidungen und erzielt

			die erwünschten Ergebnisse.
		

		Das ist die Lebensregel über Wahrhaftigkeit. Dazu passen die Sprichwörter, die mir meine Oma schon als Kind eingebläut hat: „Lügen haben kurze Beine“ und „Ehrlich währt am längsten“. Ehrlich zu sein zu anderen Menschen und zu sich selbst, von jeder Form der Lüge Abstand zu nehmen und die Wahrheit zu kommunizieren, das ist Satya.

		Mehr noch geht es bei Satya um innere Wahrheit und um Authentizität. Wir sind schöpferische Wesen. Mit unseren Gedanken, Gefühlen, Worten und Taten erschaffen wir unsere Realität. Viele Menschen geben sich jedoch „nach außen“ anders, als sie „innen“ sind. Gedanken, Gefühle, Worte und Taten stimmen nicht überein und dementsprechend widersprüchlich zeigt sich das Leben. Nur wenn wir authentisch sind, im Einklang mit unserer inneren Wahrheit leben, statt uns am Außen zu orientieren und uns zu verbiegen, treffen wir die richtigen Entscheidungen und wissen, was zu tun ist, um die gewünschten Ergebnisse zu erzielen.

		Aber eins nach dem anderen: Beginnen wir mit der Ehrlichkeit in der Kommunikation. Die Wahrheit zu sagen ist nämlich gar nicht so einfach, wie es vielleicht scheint. Wir alle lügen. Laut mancher Statistik aus der Lügenforschung sogar rund 200 Mal am Tag. Die Zahl ist umstritten, doch selbst wenn nur ein Bruchteil davon wahr ist, sind das noch immer eine Menge Unwahrheiten am Tag. Woran liegt das?

		Warum lügen wir?

		Kürzlich durfte ich auf dem Spielplatz folgende Szene beobachten: Eine Mutter zu ihrer kleinen Tochter: „Schau Sophie, da ist die Tante Anna. Sag schön brav Hallo.“ Tante Anna beugt sich zu dem Mädchen hinunter und streckt ihr die Hand entgegen. Die Kleine versteckt sich hinter den Beinen ihrer Mami und schreit: „Geh weg! Ich mag dich nicht. Du stinkst.“ Die Mutter, knallrot im Gesicht, zerrt das Kind zur Seite und schimpft: „Sophie, das sagt man nicht! Du machst Tante Anna sehr traurig.“ Sophie heult.

		Was, denken Sie, wird Sophie aus dieser Episode mitnehmen? Sie war ehrlich, hat nur gesagt, was sie denkt und fühlt. Sie konnte gar nicht anders. Erst mit etwa vier Jahren beginnen wir zu begreifen, dass es oft besser ist, nicht zu sagen, was Sache ist. Wir lernen zu lügen.

		Kennen Sie das? „Danke, mir geht es gut!“, dabei ist Ihnen gerade elend zumute. „Das ist ein tolles Geschenk“, obwohl Sie es grauenvoll finden. „Ich freu mich, dich zu sehen“, heucheln Sie in Wahrheit entnervt. „Das schmeckt köstlich“, obwohl Sie das Essen kaum runterbekommen. „Entschuldigung, ich hab keinen Parkplatz gefunden“, wobei Sie nur zu spät weggefahren sind. „Ich melde mich bei dir“, wissend, dass Sie das sicher nie tun werden.

		Höchstwahrscheinlich sind Ihnen solche oder ähnliche Lügen schon über die Lippen gekommen. Lüge ist hier vielleicht ein hartes Wort. Nach der Duden-Definition ist eine Lüge eine bewusst falsche, auf Täuschung angelegte Aussage, eine absichtlich, wissentlich geäußerte Unwahrheit. Sagen wir zum Beispiel: Ein Autoverkäufer dreht den Kilometerzähler zurück und verkauft das Auto als kaum gefahrenen Gebrauchtwagen. Ein Ehemann sagt seiner Frau, er müsse zu einem wichtigen Geschäftsessen, um Zeit mit seiner Geliebten zu verbringen. Der Versicherte meldet einen Schaden, der gar nicht eingetreten ist oder mutwillig herbeigeführt wurde. Bei solcher Art vorsätzlicher Lüge steht der eigene Vorteil im Vordergrund. Sie wird eingesetzt, um andere in die Irre zu führen, einen falschen Eindruck zu erwecken, zu manipulieren oder zu schädigen. Das ist nicht nur ein Verstoß gegen Satya, sondern auch gegen Ahimsa – das Prinzip der Gewaltlosigkeit. Die Folgen der Missachtung dieser Richtlinie kennen Sie bereits.

		Doch verletzend kann auch die Wahrheit sein. Damit wieder zurück zu den weit verbreiteten „Alltagslügen“: Wir lügen aus Höflichkeit. Wir lügen der Harmonie zuliebe. Wir lügen für ein friedliches Miteinander. Viele kluge Köpfe behaupten, dass diese sogenannten weißen Lügen notwendig sind, um das soziale Gefüge aufrecht zu erhalten. Wo kämen wir denn hin, wenn jeder Mensch alles ausspricht, was er denkt. Probieren Sie es aus, einen vollkommen lügenfreien Tag zu leben: „Ich hab keine Lust, dich zu treffen“, „Die neue Frisur steht dir nicht“, „Was du mir da erzählst, interessiert mich nicht“. Vermutlich werden Sie schnell feststellen, dass Sie viele Menschen mit Ihrer uneingeschränkten Ehrlichkeit vor den Kopf stoßen. Das erste und wichtigste Yama auf dem Yoga-Weg ist Ahimsa. „Nicht-Verletzen“ hat Vorrang. Brutale Ehrlichkeit ist nicht gefragt. Wenn die Wahrheit nur verletzend, entmutigend oder schädigend wäre, sollen wir besser schweigen oder dürfen sogar lügen.

		Aber Achtung: Wir können viele Unehrlichkeiten damit rechtfertigen, dass wir andere schützen oder ihnen einen Gefallen tun wollen. Sind wir jedoch ehrlich zu uns selbst, entdecken wir oft weniger redliche Motive hinter den Unwahrheiten: persönliche Bequemlichkeit, Angst vor Konflikten, Vermeiden von Ärger oder Unannehmlichkeiten, Scham- oder Schuldgefühle, den Wunsch gut dazustehen oder die Sorge, sich unbeliebt zu machen. Meist steckt keine böswillige Absicht dahinter. Wir trauen uns nur ganz einfach nicht, so zu sein, wie wir sind, aus Angst vor negativen Konsequenzen. Wir schwindeln, verdrehen die Tatsachen, verschweigen etwas oder lügen geradeheraus, um uns selbst zu schützen. Dabei verkaufen wir unsere innere Wahrheit und verlieren unsere Authentizität. Außerdem schaffen wir, bewusst oder unbewusst, Distanz in unseren zwischenmenschlichen Beziehungen, denn echte Nähe kann nur entstehen, wenn wir „echt“ sind – unser wahres Gesicht zeigen.

		À la longue bestimmen Ihre scheinbar verborgenen Gedanken und Gefühle, was in Ihrem Leben und in den Beziehungen zu anderen Menschen geschieht, ob Sie das wollen oder nicht. Ein Mensch, mit dem Sie Kontakt haben, hört nicht nur, was Sie sagen, und merkt nicht nur, was Sie tun, er spürt auch, was Sie denken und fühlen. Wenn das, was Sie sagen und tun, nicht mit dem übereinstimmt, was Sie denken und fühlen, entstehen ganz automatisch Missverständnisse und Unstimmigkeiten. Wenn Sie also denken, es sei besser, irgendjemandem etwas vorzumachen oder zu lügen, mag das zwar oberflächlich betrachtet sinnvoll sein, aber wer das Gesetz der Resonanz und das Gesetz von Ursache und Wirkung wirklich versteht, weiß um das langfristige Ergebnis. Es gibt keine Welt da draußen, die unabhängig von Ihnen existiert. Wen belügen Sie also? Wem machen Sie mit der Unwahrheit etwas vor?

		
			Der Ursprung allen Konfliktes zwischen mir und meinen Mitmenschen ist,
 
			dass ich nicht sage, was ich meine, und dass ich nicht tue, was ich sage.
		

		Martin Buber

		Wir belügen uns selbst

		Es gibt viele Möglichkeiten, wie wir uns selbst belügen können. Sei es, dass wir uns etwas schönreden, verharmlosen, einreden, vorgaukeln oder nicht eingestehen. Sei es, dass wir uns selbst überschätzen und eigene Fehler nicht wahrhaben wollen. Oder sei es, dass wir uns kleiner bzw. schlechter machen, als wir sind.

		Warum tun wir das? Jeder Mensch kennt sich selbst wie kein anderer, weiß Dinge über sich, die sonst niemand weiß, und hat Zugang zu seinen geheimsten Gedanken und Gefühlen. Jeder weiß in seinem Herzen genau um seine Wahrheit. Wir hören nur oft nicht hin. Stattdessen verdrängen wir sie lieber, vor allem wenn sie weh tut, unangenehm ist oder unvereinbar mit dem, was sein „sollte“. Wir gestehen uns unsere Gedanken, Gefühle, Wünsche, Bedürfnisse vor allem dann nicht ein, wenn wir meinen, dass sie nicht in Ordnung sind – wir nicht in Ordnung sind, genau so, wie wir eben sind. Die Vorstellung, nicht „richtig“ zu sein, schnappen viele von uns in der frühen Kindheit oder Schulzeit auf. Mangelnde Anerkennung, fehlende Ermutigung, Liebesentzug, ausbleibende Unterstützung, Kritik, Schelte, Runtermachen von Träumen – das hinterlässt Wunden in der Kinderseele, die meist im Lauf der Zeit tiefer werden, statt zu heilen. Wir lassen nicht mehr zu, was ist, sondern bemühen uns, auf bestimmte Art und Weise zu sein. Wir denken, es ist besser, „richtig“ oder „perfekt“ zu sein statt „echt“. Wir denken, es ist besser, dazuzugehören, geliebt und anerkannt zu werden, als so zu sein, wie wir sind. Wir denken, die Stimme der anderen Menschen ist wichtiger als unsere innere Stimme.

		Die innere Sehnsucht nach uns selbst bekämpfen wir gerne mit Schokolade, Zigaretten, Alkohol oder indem wir rund um die Uhr arbeiten, ständig auf Trab sind, in den Konsumwahn verfallen oder Zielen hinterherrennen, die uns gar nicht entsprechen. Früher oder später geben wir vielleicht auch noch anderen Menschen oder den Umständen die Schuld daran, dass wir unglücklich sind, oder sehen uns als Opfer des Lebens. Das ist bei weitem die schlimmste Selbstlüge, denn wir verleugnen unseren göttlichen Kern und berauben uns damit unserer Macht.

		
			Aller Kummer der Menschen kommt daher,

			dass man sich der Wirklichkeit nicht genau so stellt, wie sie ist.
		

		Buddha

		Die Kraft der Wahrhaftigkeit

		Sie sind ein machtvolles Wesen. Sie sind der Schöpfer Ihrer Welt. Solange Ihre Gedanken, Gefühle, Worte und Taten nicht übereinstimmen, können Sie allerdings nur wenig bewirken. Wenn Sie unbewusst und unklar sind, schaut Ihre Realität ebenso aus. Leider sind wir in unserem begrenzten Alltagsbewusstsein tendenziell voller innerer Widersprüche. Das liegt wohl schon allein daran, dass alles im Leben zwei Seiten hat und wir uns nicht nur für eine entscheiden können. Das heißt: Wir wollen etwas und wollen es gleichzeitig nicht, oder tun nichts dafür oder haben Angst vor den Folgen, die damit einhergehen könnten. Wir nehmen uns etwas vor und halten uns nicht daran. Wir sagen x und tun  y. Beispielsweise haben wir die Absicht, keine Schokolade mehr zu essen, weil wir abnehmen wollen, doch sobald im Geist der Gedanke auftaucht, „jetzt brauche ich Schokolade“, stecken wir ein Stück nach dem anderen in den Mund. Wir wünschen uns eine liebevolle Beziehung, doch bei der leisesten Bedrohung brechen wir einen Streit vom Zaun, obwohl wir das eigentlich gar nicht wollten, oder ziehen uns innerlich zurück. Wir wünschen uns einen neuen Job, der uns mehr entspricht, wollen aber gleichzeitig nicht die Sicherheit verlieren, die der alte Job scheinbar bietet.

		Mit der begrenzten Sicht unseres Egos gewinnen wir keine Klarheit und wissen nicht, wo es wirklich langgeht und was zu tun ist. Dazu brauchen wir die Verbindung zu unserem Wesenskern, der die Wahrheit kennt, die richtigen Antworten für uns hat und uns hilft, die richtigen Entscheidungen zu treffen.

		Doch bleiben wir vorerst noch bei der Satya-Praxis, die wie alles auf dem Yoga-Weg mit Achtsamkeit und Bewusstsein beginnt. Es erfordert Mut, sich Ihre eigenen Gedanken und Gefühle ehrlich einzugestehen und alles, was in Ihnen ist, willkommen zu heißen, auch das, was Ihnen an sich selbst nicht so gut gefällt. Mit Tatsachen können Sie umgehen, mit verdrängten Gedanken und Gefühlen nicht. Es erfordert Mut, innere Widersprüche zu erkennen und die eigenen Ängste wahrzunehmen. Es erfordert Mut, Ihre innere Wahrheit ehrlich zum Ausdruck zu bringen. Wahrhaftig und authentisch zu sein ist nicht immer der leichteste Weg. Sie dürfen sich nicht länger an anderen Menschen orientieren und es nicht anderen recht machen wollen, sondern müssen Ihrem eigenen Herzen folgen.

		Erst wenn Sie nicht länger nach Liebe, Anerkennung, Harmonie oder Macht im Außen suchen und keine Angst mehr davor haben, wie Sie auf andere wirken und wie andere auf Sie reagieren, sind Sie wirklich frei, so zu sein, wie Sie sind.

		Auf den weiteren Stufen des Yoga-Pfades werden Sie noch viele Hinweise finden, wie Ihnen das gelingt - wie Sie Ihre innere Wahrheit hören, der höheren Führung folgen und Ihr Leben danach ausrichten können. Die Außenwelt ist wiederum Ihr Spiegel, Ihr Lernfeld und Ihr Feld zur Selbstkontrolle. Wenn Sie eine hohe Stufe der Wahrhaftigkeit erreicht haben – Ihre Gedanken, Gefühle, Worte und Taten übereinstimmen, dann gehen Ihre Worte und wahren Absichten in Erfüllung und Ihre Handlungen bringen im Außen die Früchte, die Sie ernten wollen.

		
			Wenn Sie anfangen, Ihre Gedanken und Gefühle zu verstehen

			und zu meistern, dann wird Ihnen auch klar,

			wie Sie Ihre eigene Realität erschaffen.
		

		Aus „The Secret
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		Sich selbst beobachten

		Beobachten Sie sich im Alltag, wo Sie lügen – in welcher Form auch immer. Machen Sie sich bewusst, wann Sie etwas anderes sagen, als Sie denken, oder anders handeln, als Sie fühlen. Stellen Sie fest, unter welchen Umständen Sie die Wahrheit zurechtbiegen oder sich entgegen Ihren Bedürfnissen oder inneren Überzeugungen verhalten; bei welchen Menschen oder bei welchen Themen es Ihnen schwerfällt, authentisch zu sein. Bemerken Sie, wenn Sie Versprechen machen, die Sie nicht (vorhaben zu) halten. Beobachten Sie, was Sie sich selbst nicht gerne eingestehen bzw. wo Ihnen die Wahrheit unangenehm ist.

		Herausfinden, warum Sie „lügen“

		Warum sind Sie in Ihren Worten oder Taten nicht ehrlich? Welche Motive und Absichten stehen dahinter? Was wollen Sie genau erreichen?

		Beispiele für solche Motive und Absichten sind: Höflichkeit, jemanden nicht verletzen/kränken wollen, andere sollen nicht schlecht über Sie denken, dazugehören wollen, einen guten Eindruck hinterlassen wollen, Streit vermeiden, Angst vor Ablehnung oder Liebesentzug, Angst, verlassen zu werden oder einen Verlust zu erleiden.

		•Ist das Ego und seine Angst Ihr Ratgeber? Oder Ihr Höheres Selbst und die Liebe? 

			•Was wollen Sie wirklich? (Hören Sie in Ihr Innerstes und lassen Sie bitte Ihr Herz antworten.)

		Steht der Schutz eines anderen Menschen im Vordergrund, fragen Sie sich:

		•Warum trauen Sie dem Menschen die Wahrheit nicht zu?

		•Ist die Wahrheit wirklich nicht zumutbar?

		•Welche Möglichkeit nehmen Sie dem anderen durch eine Täuschung?

		In Ausnahmefällen kann eine Lüge die bessere Alternative sein. Jemanden vor der Wahrheit zu verschonen, um ihn nicht zu verletzen, führt allerdings am Ende des Tages oft zu den tiefsten Verletzungen. Eine Weisheit sagt: „Tatsachen sind freundlich.“ Die Wahrheit ist vielleicht nicht immer angenehm und nicht immer leicht zu ertragen, aber meist hilfreich. Kurzfristig tut sie vielleicht weh, aber langfristig ist sie in der Regel heilsam. Sie eröffnet die Chance, sich ehrlich mit den Gegebenheiten auseinanderzusetzen und eine gute Lösung für alle Beteiligten zu finden.

		Steht der eigene Schutz im Vordergrund, bedenken Sie bitte Folgendes: Oft haben wir Angst vor Dingen, schützen uns vor Ereignissen oder versuchen, Situationen zu vermeiden, die sich der Kopf über die Zukunft ausmalt. Wir haben Angst vor dem, was passieren könnte, und um ein Risiko zu vermeiden, verkaufen wir unsere Wahrheit. Dabei sind die Zukunftsszenarien, die der Kopf gerne zeichnet, erstens nicht unbedingt wahr und zweitens bei näherer Betrachtung gar nicht so dramatisch. Fragen Sie sich:

		•Was könnte geschehen, wenn Sie in dieser Situation ehrlich sind bzw. Ihrer inneren Wahrheit folgen? Welche Geschichte denkt sich Ihr Kopf dazu aus?

		•Wie wahrscheinlich ist es, dass ein schlimmes Szenario eintritt?

		•Könnten Sie sich vorstellen, auch mit dem schlimmsten Fall umgehen zu können?

		•Zahlt sich es in dieser Situation wirklich aus, unehrlich zu sein bzw. Ihre innere Wahrheit zu ignorieren?

		•Was könnte die Wahrheit bringen? Warum könnte es sich auszahlen, ehrlich zu sein?

		Beginnen Sie ab sofort bewusst aus der jeweiligen Lebenssituation zu entscheiden, ob Sie lieber aus (vermeintlicher) Vorsicht lügen oder bei der Wahrheit bleiben wollen.

		Sich selbst nicht verurteilen

		Das wichtigste Ziel der Satya-Praxis ist, sich selbst besser kennenzulernen: bewusst zu sein, sich nichts vorzumachen und sich klar zu sehen. Erlauben Sie sich, Ihre Gedanken, Gefühle, Bedürfnisse, Wünsche, Absichten und Sehnsüchte ehrlich wahrzunehmen, zuzulassen und anzuerkennen. Stehen Sie zu Ihren Worten und Taten. Ohne Urteil. Wir alle haben Schattenseiten, die wir lieber vor uns und vor anderen verheimlichen. Jeder von uns hat schon Dinge gesagt oder getan, auf die er nicht stolz ist. Kein Mensch ist durch und durch gut. Wer sich allerdings darum bemüht, „gut“ zu sein, ist selten echt. Sobald in Ihrer Vorstellung bestimmte Seiten an Ihnen, Gedanken oder Gefühle nicht erlaubt sind, nicht sein „dürfen“ oder sein „sollten“, die nun einmal im Augenblick da sind, beginnt im Kopf Ihr Kampf mit der Wirklichkeit. Das bedeutet Leid, Schuldgefühle und innere Widersprüche. Sobald Sie mit dem Urteilen aufhören und sich selbst annehmen, wie Sie sind, kann sich Ihre Wahrheit von innen heraus entfalten.

		Ein bisschen mehr Ehrlichkeit

		Im nächsten Schritt brauchen Sie Mut. Es geht darum, sich in Ehrlichkeit zu üben. Zum Beispiel:

		•Entscheiden Sie sich so oft wie möglich, „echt“ zu sein. Haben Sie den Mut, sich wirklich zu zeigen. 

		•Üben Sie sich darin, klar zu kommunizieren: Sprechen Sie nicht doppeldeutig oder missverständlich. Sagen Sie nicht A, wenn Sie B meinen. Trauen Sie sich, zu Ihrer Wahrheit zu stehen. Wählen Sie Worte, die mit Ihren Gefühlen und Gedanken übereinstimmen.

		•Erlauben Sie sich, Ihre Wünsche und Bedürfnisse ehrlich auszudrücken und Ihrem Herzen zu folgen. 

		•Lassen Sie Ihrem Gegenüber das Recht auf seine eigene Wahrheit. Nutzen Sie Gespräche, um sich mit anderen ehrlich auszutauschen und eine andere Sichtweise zu erfahren.

		•Tun Sie, was Sie sagen. Machen Sie keine falschen Versprechen. Versprechen Sie nur Dinge, die Sie einhalten können und wollen.

		Sinnloses Geschwätz vermeiden

		Im Yoga Sutra zählt Satya zu den Enthaltungen. Oft reden wir nur um des Redens willen, verstricken uns in sinnloses Geschwätz oder sind mit unseren Worten unnötig verletzend. Ein Teil der Übungspraxis besteht darin, weniger zu reden, sich zu überlegen, was Sie sagen und wie Sie etwas sagen bzw. auch einmal bewusst zu schweigen.

		
			Alles, was du sagst, sollte wahr sein.

			Aber nicht alles, was wahr ist, solltest du auch sagen.
		

		Voltaire
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			1.3. Asteya

			Nicht-Stehlen
		

		Eines Tages fand eine weise Frau in den Bergen einen großen Edelstein. Wenig später begegnete ihr ein hungriger Wanderer und sie öffnete ihren Rucksack, um ihr Essen mit ihm zu teilen. Der Wanderer erblickte den wertvollen Stein und betrachtete ihn voller Bewunderung. Als die Frau die Begeisterung in seinen Augen sah, nahm sie den Stein und schenkte ihn dem Fremden. Überglücklich machte er sich auf den Heimweg. Er wusste, der Stein war so kostbar, dass er den Rest seines Lebens keine Geldsorgen mehr haben würde. Doch schon bald drehte er um, kehrte zu der Frau zurück und sagte: „Ich habe nachgedacht. Ich weiß, wie wertvoll dieser Stein ist, aber ich möchte ihn dir wieder zurückgeben, weil ich hoffe, dass du mir etwas noch viel Wertvolleres geben kannst: Was war es, das es dir erlaubt hat, mir diesen Stein einfach zu schenken?“

		(Quelle unbekannt)

		
			asteya pratisthayam sarva ratna upasthanam

			Wer im Nicht-Stehlen fest verankert ist,

			dem werden große Reichtümer zuteil.
		

		Steya bedeutet im Sanskrit Diebstahl, Asteya Nicht-Diebstahl. Beim dritten Yama geht es also darum, nicht zu stehlen. Schon in der Sandkiste lernen wir, nicht zu nehmen, was uns nicht gehört. Die meisten von uns würden wohl nie eine Bank überfallen oder einer Omi die Handtasche vom Leib reißen. Mit einem unwiderstehlichen Impuls zu stehlen und damit einem Hang zur Kleptomanie haben wahrscheinlich ebenfalls wenige Leser und Leserinnen dieses Buches zu kämpfen. Deutlich mehr werden sich wohl schon ertappt fühlen, wenn es um das geht, was oft als „Kavaliersdelikt“ bezeichnet wird, wie ein kleines „Souvenir“ aus dem Hotel entwenden, die Sonntagszeitung nicht bezahlen, falsche Angaben in der Steuererklärung, Schwarzfahren in den Öffis, Schwarzfernsehen, Raubkopien, Büromaterial für den Eigenbedarf einstecken oder private Spesen der Firma verrechnen.

		Wenn wir jemandem den Platz streitig machen (egal ob im Job oder beim Parken), den Partner ausspannen, uns etwas ausborgen, ohne es zurückzugeben oder zu viel Wechselgeld einstecken, ist das ebenfalls Steya. Etwas subtiler ist der Diebstahl bei immateriellen Dingen; wenn wir uns zum Beispiel mit fremden Federn schmücken, von jemandem abschreiben oder Ideen klauen, jemandem ins Wort fallen, unpünktlich sind, anderen Zeit oder Energie rauben.

		Vergessen wir hier nicht, wie wir mit den Ressourcen dieser Erde umgehen oder wie wir, zumindest indirekt, zu Kinderarbeit und zur Ausbeutung armer Länder beitragen.

		Wir bestehlen aber nicht nur andere, wir bestehlen uns oft selbst. Zum Beispiel, indem wir uns klein machen, unsere Talente und Fähigkeiten nicht nutzen, unser Potenzial brachliegen lassen, mit unserer Zeit und Energie nicht sorgsam umgehen oder Raubbau an unserem Körper betreiben.

		Zu guter Letzt umfasst das Prinzip ein weiteres Thema: Neid. Wenn wir jemanden beneiden, dann hätten wir gerne selbst das, was der andere hat. Den gut bezahlten Job, den wunderbaren Partner, die gute Figur, den biegsamen Körper, die Ausstrahlung, das schnittige Auto, den Urlaub auf den Malediven oder sonst was. Das Gefühl ist wohl so alt wie die Menschheit selbst und fast jeder kennt es – zugeben würden das allerdings weit weniger.

		Auf die eine oder andere Weise sind wir wohl alle „Diebe“ und finden genug Gelegenheiten, uns in Asteya zu üben. Warum diese Übung zu Reichtum führt, das müssen wir uns näher ansehen.

		Warum stehlen Menschen?

		Lebensbedrohliche Armut, Not und Hunger lassen wir hier als Motiv zum Stehlen außer Acht. Darauf, dass manche Menschen unter einer sogenannten Impulsstörung leiden und krankhaft stehlen, werden wir auch nicht näher eingehen. Vielmehr wollen wir uns auf das beschränken, was wohl für die Mehrheit der Menschen relevant ist. Welche Motive fallen Ihnen ein? Denken Sie dabei weniger an Kriminelle als daran, warum Sie möglicherweise selbst gegen das sehr umfassende Prinzip von Asteya verstoßen und wie Sie das für sich begründen.

		Hier geht es nicht um die Frage, ob oder unter welchen Umständen Stehlen moralisch falsch ist. Moralvorstellungen können bekanntlich von Person zu Person und von Kultur zu Kultur sehr unterschiedlich sein. Hier geht es darum, welche Konsequenzen dieses Verhalten hat. Das Gesetz von Ursache und Wirkung und das Gesetz der Resonanz gelten für jeden Menschen überall auf der Welt. Schaden wir jemand anderem, so schaden wir uns selbst. Schaden wir der Erde, schaden wir uns selbst. Das haben wir schon beim Yama Ahimsa besprochen. Selbst wenn wir stehlen, ohne darüber nachzudenken, aus Bequemlichkeit, Gedanken- oder Achtlosigkeit, haben wir die Konsequenzen zu tragen.

		Um die Lebensregel über Asteya wirklich verstehen zu können, müssen wir jedoch etwas tiefer schauen: Gestohlen wird zum Beispiel aus Neid oder Gier, um einen Nervenkitzel zu erleben, aus Langweile oder um innere Leere zu vertreiben, das Gefühl von Ungerechtigkeit loszuwerden, um Sorgen, Ängste oder Wut abzubauen oder um sich zu beweisen und gut dazustehen. Die Gründe sind vielfältig, aber was letztlich immer da ist, ist der Wunsch, sich besser zu fühlen. Stehlen – egal auf welche Weise – zielt darauf ab, bestimmte Bedürfnisse zu befriedigen. Meist ist damit die Idee verbunden, etwas oder mehr haben zu müssen – sei es Geld, materielle Dinge oder etwas wie Zeit, Zuwendung, Abenteuer, Liebe oder Anerkennung. Das ist noch lange kein Grund zu stehlen, wäre da nicht gleichzeitig der Gedanke, dass wir auf ehrlichem Weg nicht bekommen, was wir brauchen oder uns wünschen. Wir glauben, uns auf Kosten anderer bereichern zu müssen oder sogar zu dürfen. In der Regel fällt uns das wesentlich leichter, wenn wir die Person, die Schaden nimmt, nicht kennen oder wenn es sich gar um eine anonyme Größe wie ein Unternehmen oder den Staat handelt. Beziehungsweise wenn wir uns selbst versichern, dass ohnehin kein wirklicher Schaden entsteht oder der Schaden nicht ins Gewicht gefällt.

		Die meisten Diebe, die erwischt werden, sind der Auffassung, nichts Unrechtes getan zu haben. „Schadet niemandem wirklich.“ „X merkt das gar nicht.“ „Y tut es nicht weh.“ „Ich wurde selbst schon bestohlen.“ „Ist nur gerecht so.“ „Tun doch andere auch.“ Sie rechtfertigen ihr Handeln. Das machen nicht nur Kriminelle, das tun wir alle. Es fällt uns nämlich schwer, mit einer negativen Selbstbewertung durchs Leben zu gehen. Wenn wir etwas tun, obwohl wir in unserem Innersten wissen, dass es „nicht richtig ist“, neigen wir dazu, unser Verhalten zu rationalisieren, also dem Ganzen einen vertretbaren Sinn zu geben. Auf diese Weise verstricken wir uns in konstruierte Gedankenmuster und erkennen nicht, was wirklich Sache ist.

		Mangeldenken

		Hinter dem Stehlen steckt ein Gefühl von Mangel: das Gefühl, nicht genug zu haben, nicht genug zu bekommen oder nicht genug zu sein. Stehlen beginnt dort, wo das Vertrauen ins Leben schwindet und die Angst, zu kurz zu kommen, wächst. Wenn wir jedoch das Gefühl haben, dass es uns an irgendetwas im Leben mangelt, erleben wir genau das: Mangel! Sei es nicht genug Besitz, Selbstwert, Abenteuer, Gerechtigkeit, Sicherheit, Erfüllung, Liebe oder Anerkennung. Was auch immer der Verstand meint, jetzt zu vermissen, wird auch in Zukunft in unserem Leben fehlen. Nichts, was wir im Außen tun, kann das verändern. Solange der Mangel der stiftende Gedanken ist, wird das, was wir uns wirklich wünschen, nicht eintreten.

		Mangelgefühle entstehen, wenn wir die Wahrheit nicht erkennen. Der Fokus ist nach außen gerichtet auf das, was wir nicht haben oder nicht sind, oder was wir in Zukunft möglicherweise nicht haben oder sein werden, statt auf die Fülle, die im Hier und Jetzt ist. Neid taucht nur dann auf, wenn wir unzufrieden sind mit uns und unserem Leben; wenn wir glauben, dass uns in diesem Moment irgendetwas fehlt, um ganz, heil und glücklich zu sein. Was hier in Wahrheit fehlt, ist:

		•die Akzeptanz und Wertschätzung für das, was in diesem Moment ist; 

		•das Wissen, dass wir alles in uns tragen, was wir zur Verwirklichung unserer wahren Absichten benötigen; 

		•das tiefe Vertrauen ins Leben und darauf, zum richtigen Zeitpunkt all das zu bekommen, was wir brauchen.

		Reich ist, wer weiß, dass er genug hat.

		Laotse

		Vom Mangel zum Reichtum

		Viele New-Age-Philosophien versprechen Ihnen das große Geld und die Möglichkeit, alles zu haben, was Sie wollen, wenn es Ihnen erst einmal gelingt, sich innerlich reich zu fühlen. Das ist nicht das, worauf es hier hinausläuft. Sie bekommen keine Garantie für die Riesenvilla, das schicke Auto oder die teuren Designerschuhe. Obwohl sich die meisten Menschen irgendwie in ihrem Innersten dessen bewusst sind, dass nichts davon letzten Endes zur Erfüllung führt, rennen doch viele diesen Dingen hinterher. Kaum verspricht jemand materiellen Wohlstand, verlieren wir nur allzu leicht das aus den Augen, was hier und jetzt tatsächlich zählt. Der Kopf erzählt uns so gerne die Geschichte „Wenn wir XY haben, sind wir glücklich.“ Ist das wirklich wahr?

		Wann fühlen wir uns wirklich reich? Viele Menschen, die wohlhabend sind und denen es an nichts mangelt, haben ständig das Gefühl, nicht genug zu haben und gieren nach mehr. Materieller Reichtum ist also noch lange keine Garantie, sich tatsächlich reich zu fühlen und zufrieden und glücklich zu sein. Von Aristoteles Onassis, einem der reichsten Männer des 20. Jahrhunderts, stammt der Satz: „Ein reicher Mann ist oft nur ein armer Mann mit sehr viel Geld.“ Sicherlich kann eine Menge Geld zu einem angenehmen Lebensstandard führen, doch bekanntlich verlieren viele Dinge ihren Glanz, sobald wir uns daran gewöhnt haben. Sie werden schon bald selbstverständlich. Umgekehrt fühlen sich manche Menschen reich und sind rundum erfüllt, obwohl sie im materiellen Sinn wenig haben. Das eine hat also nicht notwendigerweise etwas mit dem anderen zu tun.

		Was ist Geld wirklich? Geld ist bunt bedrucktes Papier bzw. runde geprägte Metallscheiben. Wohl beides nichts, was wir unbedingt haben müssen. Der Reiz des Geldes liegt nicht in den Scheinen und Münzen, sondern in dem, was wir damit verbinden. Mit Geld können wir Dinge kaufen. Was wir jedoch tatsächlich wollen, sind nicht einmal die Dinge an sich, sondern die Erfahrungen, die diese Dinge mit sich bringen. Wir sehnen uns nach dem Gefühl, das wir damit verknüpfen. Zum Beispiel: Freude, Sicherheit, Freiheit, Unabhängigkeit, Anerkennung, Macht oder Sorglosigkeit. Den erwünschten Gefühlszustand können wir jedoch in aller Regel auch auf andere Weise erreichen. Was also wirklich zählt im Leben, müssen wir nicht mit Geld kaufen und schon gar nicht stehlen. Wir müssen es sein.

		Das sind die Tatsachen, und trotzdem neigen viele Menschen dazu, Geld und Reichtum nachzulaufen, um sich damit Dinge leisten zu können, durch die sie hoffen, Erfahrungen zu machen, die sie dann glücklich machen und erfüllen. Das ist nicht nur ein ordentlicher Umweg, bei dem wir uns von äußeren Umständen abhängig machen, sondern ein Weg, der fast zwangsläufig in die „Immer besser, schneller, höher, mehr“-Gasse führt.

		Teilen macht reich

		Positiv formuliert heißt die Lebensregel über das Nicht-Stehlen: Wer teilt, wird reich. Was das Leben wirklich reich macht, sind die Erfahrungen, die wir machen: zu lieben, sich zu freuen, glücklich zu sein, zu lachen. Es geht um Gefühlzustände. Liebevoll und wertschätzend mit anderen Menschen umzugehen, anderen zu helfen und mit anderen zu teilen, macht glücklicher und zufriedener als alles andere. Die Fähigkeit, von ganzem Herzen zu geben, macht Sie unendlich reich. Diese Tatsache lässt sich durch die Spiegelneuronen – das sind bestimmte Nervenzellen in unserem Gehirn – sogar wissenschaftlich erklären: Wir empfinden, was andere empfinden. Das kennen Sie sicher: Jemand gähnt und Sie müssen auch gähnen. Jemand verletzt sich vor Ihren Augen und Sie spüren den Schmerz. Jemand lächelt und Sie lächeln. Wir sind miteinander verbunden – eins. Wenn Sie einem anderen Menschen etwas von sich geben, egal ob ein Lächeln, aufmunternde Worte, eine helfende Hand, Geld oder ein Geschenk, bekommen Sie das Gefühl zurück, das Sie verschenken. Wenn Sie jemanden bestehlen, macht das beide ärmer. Wenn Sie jemandem etwas geben, macht das beide reicher.

		Wie Sie sehen, wird in der yogischen Tradition unter Reichtum etwas anderes verstanden als bei uns im Westen. Es ist ein Reichtum, der mit Finanzen gar nichts zu tun hat. Im Gegenteil: Geld und Habe verblenden uns nur allzu leicht und trüben unsere Sicht. Viele Yogis haben irdischen Dingen entsagt und auf äußeren Reichtum völlig verzichtet. Das Ziel des achtfachen Pfades ist die Erkenntnis der Wahrheit. Weit verbreitet war – und ist zum Teil noch immer – die Vorstellung, dass Verzicht und Armut an dieses Ziel führen. Doch Geld und Besitz sind dafür weder gut noch schlecht – der Erleuchtung ist es egal, ob Sie äußerlich reich oder arm sind. Es ist völlig gleichgültig, ob Sie in einer Luxusvilla oder auf der Parkbank leben, im Ferrari fahren oder auf einem klapprigen Drahtesel. Gott – universelles Bewusstsein – ist überall präsent und das ist Ihnen bewusst oder eben nicht.

		Wenn Ihnen das allerdings bewusst ist, dann wissen Sie aus tiefstem Herzen, dass Sie das Leben mit allem versorgt, was Sie brauchen, und Sie stets bekommen, was Sie sich wirklich wünschen. Wenn alle bewussten und unbewussten Gedanken des Mangels, der Trennung und der Begrenzung wegfallen, erkennen Sie den Reichtum des Lebens in jedem Moment, die Fülle, die immer und überall da ist. Sie sind zufrieden und glücklich mit dem, was hier und jetzt ist, und voller Vertrauen auf das, was kommt. Gleichgültig, was kommt, Sie wissen, es ist vollkommen. Es ist der Luxus, mit sich und der Welt im Einklang zu sein und immer aus dem Vollen zu schöpfen. Das ist wahrer Reichtum.

		
			Das Gestern ist Geschichte, das Morgen ist ein Rätsel,

			das Heute ist ein Geschenk, das wir miteinander teilen sollten.
		

		Sergio Bambaren
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		Ihre Innenwelt untersuchen

		Finden Sie heraus, wo und wann Sie auf irgendeine Art und Weise stehlen oder auch nur in Versuchung sind, es zu tun. Denken Sie daran, dass es sich dabei um materielle oder finanzielle Dinge handeln kann oder um Zeit, Liebe, Ideen, Anerkennung oder Ähnliches.

		Erforschen Sie, welche Gedanken und Gefühle damit verbunden sind. Registrieren Sie, was auch immer in diesem Zusammenhang in Ihrem Bewusstsein auftaucht. Verzichten Sie auf das übliche Werten und gehen Sie den Dingen auf den Grund:

		•Warum tun Sie das oder wollen Sie das tun?

		•Was erhoffen Sie sich davon?

		•Was vermissen Sie? Welchen Mangel empfinden Sie?

		•Welche Gedanken, Glaubenssätze und Überzeugungen sind damit verbunden?

		•Welche Gefühlszustände oder Erfahrungen wünschen Sie sich wirklich?

		An dieser Stelle geht es in erster Linie darum, Ihre stiftenden Gedanken bzw. Gefühle zu erkennen und ihre Wirkung zu durchschauen. Achten Sie außerdem darauf, ob bzw. wie Sie Ihr Handeln vor sich selbst rechtfertigen. Finden Sie das Leben zum Beispiel ungerecht oder glauben Sie, zu kurz zu kommen, und meinen daher, stehlen zu dürfen? Erinnern Sie sich daran, dass Ihr Denken Ihre Realität erschafft. Wahr wird, was Sie für wahr halten. Wollen Sie wirklich an diesem Glauben festhalten?

		Vielleicht werden Sie feststellen, dass oft „nur“ Bequemlichkeit oder Gedankenlosigkeit hinter Ihrem Verhalten stehen. Beides verhindert ein erfolgreiches Leben. Alles, was Sie tun, zieht Konsequenzen nach sich, die Sie letztlich tragen müssen.

		Weniger nehmen

		Üben Sie sich darin, nichts zu nehmen, was Sie nicht entweder freiwillig geschenkt bekommen oder bezahlen wollen. Betrachten Sie Geld als eine Möglichkeit, Ihre Wertschätzung zum Ausdruck zu bringen. Nachdem für die meisten von uns die Geldmittel mehr oder weniger begrenzt sind, schließt diese Sichtweise eine bewusste Entscheidung ein, was Sie in Ihrem Leben haben und wertschätzen wollen.

		Stehlen Sie auch dort weniger, wo niemand eine Bezahlung verlangt. Respektieren und achten Sie zum Beispiel das geistige Eigentum anderer Menschen. Achten Sie darauf, pünktlich zu sein, und gehen Sie wertschätzend mit der Zeit Ihrer Mitmenschen um. Oder üben Sie sich darin, niemandem ins Wort zu fallen. Last but not least, Ihr Umgang mit der Natur und mit den wertvollen Ressourcen dieser Erde: Auch in dieser Hinsicht finden Sie vermutlich Ansatzpunkte, wo Sie in Zukunft bewusster und sorgfältiger sein wollen.

		Neidgefühle verstehen

		Achten Sie auf Neidgefühle. Neid ist ein Hinweis auf ein nicht gelebtes Potenzial, das in Ihnen schlummert – auf verborgene Talente, Fähigkeiten oder unbewusste Herzenswünsche, die gelebt werden wollen. Das Gefühl hat eine wichtige Botschaft für Sie. Fragen Sie sich:

		•Um was beneiden Sie den anderen Menschen genau? Welchen Bereich des Lebens betrifft es? Was kann, tut oder hat dieser Mensch? 

		•Um welche Gefühlszustände geht es? Was denken Sie, wie sich der Mensch, den Sie beneiden, fühlt?

		•Auf welche Fähigkeiten oder Talente sind Sie neidisch?

		•Was glauben Sie, wäre in Ihrem Leben anders, wenn Sie hätten, worauf Sie neidisch sind? Was hindert Sie daran, das zu tun, zu haben oder zu sein?

		•Was können Sie tun, um das, was Ihnen fehlt, in Ihrem Leben zu verwirklichen? In diesem Sinn kann der Mensch, den Sie beneiden, ein Vorbild sein. Was können Sie von der Person lernen? Wie denkt und was tut er/sie? Wie können Sie das auf Ihre Weise in Ihrem Leben umsetzen?

		Sobald Sie sich entschließen, Ihr eigenes Potenzial zu entfalten, löst sich das Gefühl von Neid auf. Die Entscheidung, wirklich Sie selbst zu sein und im Einklang mit Ihrem wahren Wesen zu wachsen, ist das reichste Gefühl in der Welt.

		Sich nicht selbst bestehlen

		Achten Sie darauf, sich nicht selbst zu bestehlen und sich um Ihren wahren Reichtum zu bringen. Das passiert jedes Mal,

		•wenn Sie mehr auf das schauen, was Ihnen fehlt, anstatt auf das, was Sie haben;

		•wenn Sie mehr mit anderen Menschen beschäftigt sind, mit der Art und Weise, wie andere leben, statt damit, selbst ein erfülltes Leben zu führen;

		•wenn Sie versuchen, den Erwartungen anderer gerecht zu werden, statt sich um Ihre eigenen Bedürfnisse und Ihr Wohlbefinden zu kümmern;

		•wenn Sie sich anderen gegenüber unterlegen oder benachteiligt fühlen, statt Ihren eigenen Wert zu erkennen und Ihre Einzigartigkeit, Ihre Talente und Fähigkeiten zu entfalten;

		•wenn Sie denken „Das schaffe ich nicht“, „Das kann ich nicht“ oder „Ich bin nicht gut genug“, statt Schritt für Schritt zu tun, was Ihnen möglich ist;

		•wenn Sie über Ihre Vergangenheit klagen oder sich um Ihre Zukunft sorgen, statt zu genießen, was jetzt ist, und das Beste daraus machen.

		Sie sind sehr viel mehr als das begrenzte Ich mit seinen vergangenen Erfahrungen und alten Überzeugungen. Sie sitzen nicht fest in einer unveränderbaren Wirklichkeit, die unabhängig von Ihnen existiert, sondern erschaffen Ihre Wirklichkeit in jedem Moment neu. Neues erleben können Sie aber nur, wenn Sie sich entscheiden, den Reichtum des Augenblicks wahrzunehmen und zu nutzen.

		Geben und teilen

		Seien Sie großzügig! Sei es mit Ihrer Zeit, mit Geld oder mit Besitz, mit Ihrem Wissen oder Ihren Fähigkeiten, mit Ihrer Freude oder Ihrem Lächeln. Fragen Sie sich immer wieder:

		•Wer braucht jetzt Ihre Hilfe?

		•Welchen Beitrag können Sie jetzt leisten?

		Vor allem wenn Sie das Gefühl haben, dass in Ihrem Leben etwas fehlt oder Sie nicht bekommen, was Sie brauchen, gibt es in aller Regel jemanden da draußen, der Ihre Hilfe braucht. Jemand, dem Sie das geben können, was Sie sich selbst wünschen. Wer immer Ihnen in den Sinn kommt, gehen Sie auf diesen Menschen zu und bieten Sie Ihre Unterstützung an. Statt Ihren eigenen Mangel zu beklagen, bereichern Sie das Leben eines anderen Menschen und Sie werden beide ein Stück heiler und erfüllter.

	
		Liebe allein versteht das Geheimnis, andere zu beschenken

		und dabei reich zu werden.
	

	Clemens von Brentano
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			1.4. Brahmacharya

			Im Bewusstsein der All-Seele handeln
		

		Ein Asket saß seit Stunden meditierend in einer Höhle, als eine kleine Maus vorbeikam und anfing, an seinem Schuh zu knabbern. Ärgerlich unterbrach der Asket seine Meditation und zischte: „Warum störst du mich?“ „Ich hab Hunger“, piepste die Maus. „Verschwinde, du törichtes Tier. Ich suche die Einheit mit Gott und du denkst nur ans Essen.“ Da fragte die Maus: „Wie willst du eins mit Gott werden, wenn du nicht mal mit mir eins bist?“

		(Quelle unbekannt)

		
			brahmacharya pratisthayam virya labhah

			Wer im Bewusstsein der göttlichen Gegenwart handelt,

			gewinnt große Energie.
		

		Brahmacharya heißt wörtlich so viel wie Bewegung auf das Wesentliche hin. Das Wort setzt sich zusammen aus Brahman, was göttliches Bewusstsein oder das Absolute bedeutet, und car, bewegen. Sinngemäß geht es darum, im Leben und in den Beziehungen zu Menschen und Dingen im Bewusstsein der Einheit zu handeln, das ganze Leben auf Gott – Liebe, Licht, universelles Bewusstsein – hin auszurichten oder, anders ausgedrückt, sich stets von seiner inneren Wahrheit, dem Höheren Selbst, leiten zu lassen.

		Traditionellerweise sind mit Brahmacharya ein Leben im Zölibat und sexuelle Enthaltsamkeit gemeint. Mehr noch ging es darum, all seine Sinne zu kontrollieren und rein zu halten, statt sich sinnlichen Freuden hinzugeben. Die meisten Menschen freunden sich lieber mit dem moderneren und etwas weiter gefassten Verständnis von Brahmacharya an: Ein Leben mit Maß und Ziel. Jede Art von Exzess zu vermeiden. Das heißt nicht nur keinen unmäßigen Sex, sondern auch nicht zu viel essen, zu viel arbeiten, zu viel einkaufen, zu viel fernsehen, zu viel Sport oder zu viel sinnloses Gerede.

		Dieses Prinzip will uns nicht jeden Spaß verderben, sondern will im Gegenteil etwas Wertvolles schützen: unsere Lebensenergie. Während die universelle Energie unerschöpflich ist, haben wir in unserem physischen Dasein nur ein gewisses Quantum davon zur Verfügung. Unsere Lebenszeit ist begrenzt und ebenso die Energie, die uns jeden Tag zur Verfügung steht. Brahmacharya bedeutet, sorgfältig mit dem Geschenk des Lebens umzugehen und bewusst zu entscheiden, wie wir unsere Zeit und Energie investieren. Die Regel erinnert uns daran, unsere Kraft für die Dinge zu nutzen, die uns dauerhaft Freude bringen, so zu leben, wie wir wirklich leben wollen und das zu verwirklichen, was dem Wunsch unserer Seele entspricht. Im erlernten Konsumwahn müssen wir allerdings erst wieder lernen, das Wesentliche in den Mittelpunkt unseres Lebens zu stellen, statt vergeblich zu versuchen, die endlosen Wünsche des Egos zu befriedigen.

		Die Sache mit dem Sex

		Warum haben Yogis traditionellerweise auf die Ehe und ein Sexualleben verzichtet? In aller Regel erreichen wir ein Ziel schneller, wenn wir uns ausschließlich darauf konzentrieren und nicht nebenbei noch viele andere Dinge tun. Das Ziel im Yoga ist Erleuchtung. Erleuchtung lässt sich zwar nicht willentlich erreichen und schon gar nicht erzwingen, doch gibt es Mittel und Wege, sie – sagen wir mal – wahrscheinlicher zu machen. Jeder erlebt bewusst oder unbewusst Ich-freie Momente – einen Zustand reinen Seins. Weitaus schwieriger ist es, diesen Zustand länger als ein paar Augenblicke zu erfahren, geschweige denn dauerhaft in diesem Ich-losen Zustand zu verweilen. Yogis haben sich zurückgezogen und tage-, monate- oder jahrelang meditiert. Reinigungstechniken, Atemübungen, Askese und darunter auch der Verzicht auf Sex sollten das Meditieren erleichtern und eine dauerhafte Verbindung zur höchsten Dimension begünstigen. Mehr noch lernte ein Brahmachari, die kraftvolle Sexualenergie in die Vereinigung mit der Urseele fließen zu lassen. Um das Ganze energetisch zu betrachten, müssen wir uns die sieben Hauptchakren vorstellen, die feinstofflichen Energiezentren des Menschen. Sie sind entlang der Wirbelsäule vom Steißbein bis zum Scheitel angeordnet. Je offener die Chakren, desto freier und harmonischer der Energiefluss. Sehr vereinfacht gesagt, geht es darum, statt Sex zu haben die Sexualenergie vom unteren Ende der Wirbelsäule bzw. den untersten Chakren im Wirbelkanal nach oben aufsteigen zu lassen, alle Chakren zu reinigen und zu öffnen und dadurch letztlich das Kronen-Chakra vollständig zu entfalten. Das siebente Chakra steht mit dem gesamten Kosmos in energetischer Verbindung und seine Öffnung führt aus der Dualität zurück ins Einheitsbewusstsein.

		Neurobiologisch gesehen bedeutet ein Leben in Askese deutlich weniger Stress. Immerhin fallen dadurch neben weltlichen Freuden viele Herausforderungen und Probleme weg. Die hyperaktiven Gehirnareale, die tagtäglich das menschliche Empfinden der Abspaltung von allem Sein verursachen, können durch ein Leben in Stille und Meditation leichter zur Ruhe kommen, während jenes Hirnareal, in dem das Einheitsbewusstsein verankert ist, aktiver wird. Das Gefühl, eine getrennte Identität zu sein, löst sich auf, und die Lebensenergie fließt frei. Das ist natürlich sehr vereinfacht ausgedrückt. Doch Fakt ist, dass das Gehirn von Mönchen mit jahrzehntelanger Meditationspraxis anders arbeitet als das von uns Normalsterblichen.

		Im Bewusstsein der Einheit gewinnen wir große Energie, sagt uns die Lebensregel über Brahmacharya. Leben wir hingegen ohne Kontakt zu unserem wahren Selbst und im Glauben, von allem getrennt zu sein, stehen wir ununterbrochen unter Stress und blockieren die Lebensenergie mehr oder weniger ständig. Wir sind diesen Zustand nur so gewohnt, dass er vielen „normal“ erscheint. Der tiefere Sinn von Brahmacharya ist es, uns zu unserem natürlichen Seins-Zustand zurückzuführen. Die Frage ist, ob wir dafür auf Sex verzichten müssen.

		Manche Meister und manche Yoga-Schulen sehen Enthaltsamkeit heute noch als ein Muss, um zu Erleuchtung zu gelangen. Der Orgasmus verbraucht wertvolle Lebensessenz, heißt es. Emotionale Konflikte und Verstrickungen, die im Beziehungsleben fast zwangsläufig auftauchen, kosten ebenfalls Energie und lenken uns nur ab von dem, was wirklich zählt, argumentieren einige. Wer sich berufen fühlt, als Mönch, Nonne oder Swami zu leben, wird diesen Weg beschreiten. Doch Sexverzicht zu predigen, kann genauso wie alles andere ego-getrieben sein bzw. in Sexskandalen enden, wie wir in der katholischen Kirche oder bei einigen namhaften Yoga-Gurus sehen. Der Sexualtrieb zählt bei uns Menschen zu den mächtigsten Instinkten – immerhin sichert er den Erhalt unserer Spezies. Die meisten Menschen, die aus welchen Gründen auch immer versuchen, enthaltsam zu leben, verdrängen ihre Sexualität und unterdrücken damit ihre Lebensenergie. Doch Energie lässt sich nicht unterdrücken. Energie, die wir nicht konstruktiv nutzen, kommt irgendwann auf destruktive Weise an die Oberfläche. Das ist nicht im Sinn von Brahmacharya.

		Was wirklich zählt, ist, wie Sie Ihre Zeit, Ihre Energie und Ihre Kraft nutzen – wie Sie sind und mit welchem Bewusstsein Sie durchs Leben gehen. Vermutlich ist Ihr Leben nicht von Zurückgezogenheit und Stille geprägt, sondern von Aktivität und Interaktion. Die große Herausforderung, vor der die meisten von uns stehen, ist das ego-freie In-Beziehung-Sein. Das heißt, die Idee der Trennung aufzugeben und anderen Menschen in Liebe zu begegnen. Jede Art von Beziehung ist eine Chance, alte Muster abzulegen, sich weiterzuentwickeln und gemeinsam über das Ego hinauszuwachsen. Das gilt insbesondere in Liebesbeziehungen.

		Unsere Seele hat Sehnsucht nach Eins-Sein und nach Liebe. Eine Möglichkeit, diesen Zustand im irdischen Leben zu erfahren, ist die sexuelle Vereinigung mit einem anderen Menschen. Sex kann als intimste Ausdrucksform der Liebe dienen. Im Sex können zwei Seelen verschmelzen, nicht nur zwei Körper. Wenn wir uns ganz hingeben und fallen lassen, verschwindet das „Ich“ für ein kurzes Weilchen. Das Denken setzt aus und die Zeit scheint stillzustehen. In diesem Moment fühlen wir uns eins. Eins mit unserem Partner und eins mit unserem wahren Selbst. Viele vergessen in der Euphorie der Sache jedoch, dass wir weder einen Partner noch Sex brauchen, um eins und ganz zu sein. Hier ist der Grund zu finden, warum manche Menschen, die viel meditieren, ihr Interesse am Sex verlieren. Sie erleben die Einheit allen Seins in allem und überall. Statt Enthaltsamkeit zu erzwingen, entsteht sie dann von innen heraus.

		Alles mit Maß

		In vielen Auslegungen meint Brahmacharya: Mäßigung in allen Dingen. Es geht darum, bewusst mit unserer Lebensenergie umzugehen und ein Zuviel zu vermeiden. Wer hat sich noch nie den Bauch so vollgeschlagen, dass er sich nachher elend gefühlt hat? Statt durch die Nahrung Energie zu gewinnen, hat das Essen Kraft gekostet. Fast jeder hat schon einen Kater gehabt – keine Katze, sondern die unangenehmen Folgeerscheinungen von zu viel Alkohol. Genauso wenig tut uns zu viel Sport oder eine zu intensive Asana-Praxis gut. Was auch immer wir im Übermaß betreiben, kostet Energie, und wir müssen die Rechnung dafür bezahlen. Das heißt nicht, dass wir jetzt auf alle „Freuden“ verzichten und ein langweiliges Dasein fristen müssen. Alles mit Maß und Ziel. Oder wie ein Sprichwort sagt: „Die Menge macht das Gift.“

		Wenn Sie zu den Menschen gehören, die zu viel Süßes essen, zu viel arbeiten, zu viel einkaufen, zu viel Alkohol trinken oder sonst etwas zu viel tun, haben Sie höchstwahrscheinlich schon festgestellt, dass es nicht so einfach ist, Maß zu halten. Der Wille ist stark, aber das Fleisch ist oft schwach. Wir tun Dinge, die wir eigentlich nicht tun wollen, und das ist ein ziemlich sicheres Zeichen, dass wir das Wesentliche aus den Augen verloren haben und nicht der Absicht unserer Seele folgen. Damit zu dem, was Bramacharya wörtlich heißt: „sich auf das Wesentliche ausrichten“.

		Der inneren Wahrheit folgen

		Angenommen, Sie haben in Ihrem Auto ein Navigationssystem, das Sie auf schnellstem Weg an Ihr Ziel bringt. Die Stimme warnt Sie vor einem Stau und empfiehlt eine andere Route, aber Sie bleiben beharrlich auf Ihrer Strecke. Die Stimme sagt freundlich: „Biegen Sie bitte bei nächster Gelegenheit links ab.“ Sie drehen das Navi ab und fahren geradeaus weiter. Sie landen mitten im Stau und fühlen sich schlecht. Ein Navi ist ziemlich sinnlos, wenn wir es ignorieren. 

		Jeder Mensch hat ein inneres Navi. Brahmacharya bedeutet, auf diese innere Wahrheit und Führung zu hören, sie als Bezugspunkt zu wählen und von hier aus zu denken, zu fühlen und zu handeln. Egal, was wir tun. Vielleicht ist das Zufall, doch ich habe noch nie einen Menschen getroffen, der diese „innere Instanz“ nicht kennt oder zumindest ahnt, dass es sie gibt. Ohne es logisch erklären zu können, spürt doch jeder, dass da etwas in uns ist, das wirklich Bescheid weiß – ein Teil, der all unsere Antworten hat. Wie Sie schon bemerkt haben, nenne ich diesen wissenden Teil gerne „Höheres Selbst“ oder „innere Wahrheit“, aber vielleicht bevorzugen Sie einen anderen Namen. Der Name ist selten das Problem. Womit viel mehr Menschen Schwierigkeiten haben, ist es, diese Instanz deutlich zu hören, ihr zu vertrauen und ihr zu folgen. Das kommt oft daher, dass da noch eine zweite Stimme in uns ist. Die Stimme des Egos. Sie flüstert uns ins Ohr, was wir nicht alles tun müssen, um glücklicher, reicher, berühmter und mächtiger zu werden. Sie liebt es, sich mit anderen zu vergleichen. Sie redet uns ein, dass alles besser wäre, wenn es nur anders wäre, als es ist. Sie lässt uns auf das Morgen und Übermorgen hoffen, weil dann – ja dann! Sie erzählt uns, dass andere Menschen unsere Antworten haben. Wir haben gelernt, dieser Stimme zu glauben und zu vertrauen, und dabei den Draht zu uns selbst verloren. Jede Art von Sucht hat letztlich mit der Suche nach uns selbst zu tun. Nur suchen wir meist dort, wo wir mit Sicherheit nicht fündig werden. Jede Form von Exzess und jedes größere „Laster“ ist ein Ablenkungsmanöver unseres Egos – ganz gleich ob zu viel Essen, Sex, Alkohol, Drogen, Sport, Affären, Arbeit, Shoppen oder Fernsehen. Genauso kann Spiritualität eine Droge sein. Wir halten uns beschäftigt und rennen irgendetwas nach, um unsere schlechten Gefühle zu kompensieren und unsere wahren Bedürfnisse zu kaschieren.

		Manche Menschen essen mehr als nötig, um hinunterzuschlucken, dass sie in der falschen Beziehung oder im falschen Job sind. Manche trinken zu viel, weil sie sonst die Menschen nicht aushalten, mit denen sie zusammen sind, oder weil der Kopf ohne Alkohol zu unruhig wird. Andere wiederum beginnen Affären, um Schwierigkeiten in der Beziehung zum Lebenspartner aus dem Weg zu gehen. Viele verbringen Stunden vor dem Fernseher, damit sie ihre innere Leere nicht spüren, oder stürzen sich in den Kaufrausch in der Hoffnung, ihr Selbstwertgefühl aufzumöbeln. Andere flüchten in die Meditation oder ins „spirituelle Leben“, weil sie im äußeren Leben frustriert und unzufrieden sind. 

		Egal, was wir tun, die innere Unruhe bleibt, weil wir unbewusst spüren, dass wir am Wesentlichen vorbeileben. Nur die Stimme des Egos hält uns davon ab, uns einzugestehen, dass wir die falsche Route eingeschlagen haben und es in Wahrheit höchste Zeit ist, zu uns selbst zu finden und unserer inneren Wahrheit entsprechend zu leben. Einen echten Entwicklungsschritt zu machen, einen Schritt in Richtung Liebe, Heilung und Ganzheit. Stattdessen drehen wir unser inneres „Navi“ ab und fahren mitten in den „Stau“. Das ist reine Zeit- und Energieverschwendung.

		Das alles ändert nichts daran, dass jeder Mensch einen „inneren Lenker“ in sich hat und wir nur bereit sein müssen, eine Verbindung zu ihm aufzubauen und auf ihn zu vertrauen. Hier kommt allerdings ein weiteres Problem ins Spiel: Das Ego lässt uns gerne an unserer inneren Führung zweifeln. Ja, es ist gut möglich, dass wir Richtungsangaben erhalten, die dem Ego nicht in den Kram passen oder die zu unsicher zu sein scheinen. Kein Wunder, dass es versucht, uns möglichst davon abzuhalten. Doch die Stimme unseres Höheren Selbst ist voller Liebe und führt uns zu unserem wahren Glück. Brahmacharya ist die Bereitschaft, dieser inneren Führung zu folgen und danach zu handeln.

		
			Frage dich in jeder schwierigen Situation: 

			Was würde der stärkste, mutigste, liebevollste Teil in mir jetzt tun?

			Und dann tue es. Tue es richtig. Und zwar sofort.
		

		Dan Millman
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		Der bewusste Umgang mit Sexualität

		Nehmen Sie sich Zeit, um sich mit Ihrer eigenen Sexualität auseinanderzusetzen.

		•Wie stehen Sie zum Thema Sex und wie gehen Sie damit um?

		•Mit wem, wie oft und zu welchem Zwecken leben Sie Ihre sexuellen Energien aus?

		•„Sex ist …“ – wie würden Sie den Satz vollenden? Sicherlich fallen Ihnen mehrere Antworten ein. Welche Glaubenssätze und Überzeugungen entdecken Sie hier?

		•Wie sind Ihre Eltern oder Ihre Ursprungsfamilie mit diesem Thema umgangen? Inwieweit haben religiöse oder spirituelle Vorstellungen einen Einfluss auf Ihr Sexualleben? Wie wirkt sich die Informationsflut der Medien über das Thema Sex und Liebe auf Sie aus?

		Sie müssen nicht enthaltsam leben, um spirituelle Fortschritte zu machen. Was allerdings unerlässlich ist, ist ein bewusst gewählter und gesunder Umgang mit der eigenen Sexualität. Viele Vorstellungen übernehmen wir ungefiltert von anderen Menschen. Prüfen und hinterfragen Sie die Ansichten, die bei Ihnen auftauchen. Sie dürfen sich sowohl von jedem „Außendruck“ befreien, der Ihnen vorschreibt, wie, wann, wo, wie lange und wie oft Sie angeblich Sex haben „müssen“ oder „dürfen“, als auch von der Idee, dass Sex per se schlecht und verwerflich ist. Orientieren Sie sich nicht am Außen, suchen Sie vielmehr nach Ihrer eigenen Antwort auf die Frage:

		•Wie kann ich meine Sexualität im Einklang mit der Absicht meiner Seele leben? 

		Das richtige Maß finden

		Üben Sie sich darin, das richtige Maß zu finden. Essen, schlafen, reden, arbeiten – was immer Sie tun, achten Sie darauf, wann „genug“ ist und ein „Mehr“ zu einem Energieverlust führt. Hören Sie rechtzeitig auf, tun Sie etwas anderes oder legen Sie eine Pause ein. Orientieren Sie sich dabei nicht am Außen, nicht daran, was angeblich die „richtige“ Ernährung ist, wie viele Stunden „man“ schlafen muss oder was andere Menschen von Ihnen erwarten. Lernen Sie, auf Ihren Körper zu hören und wahrzunehmen, was Ihnen im Sinne Ihrer Lebensenergie guttut. 

		Machen Sie sich bewusst, wann und wo es Ihnen schwerfällt, Ihre persönliche Wohlfühlgrenze nicht zu überschreiten. Wenn Sie sich dabei ertappen, dass Sie über die Stränge geschlagen oder etwas getan haben, was Sie im Nachhinein bereuen, fragen Sie sich:

		•Was war der Auslöser? Hatten Sie zum Beispiel Stress im Büro oder Streit mit dem Partner, haben Sie sich in negative Gespräche verwickeln lassen oder plagte Sie Langweile oder eine innere Unzufriedenheit?

		•Achten Sie bewusst darauf, wie Sie sich nach solchen Aktionen fühlen.

		•Was wollten Sie wirklich? Statt sich mit Schuldgefühlen und Selbstvorwürfen herumzuplagen, fragen Sie sich (oder besser Ihr Höheres Selbst), was Sie wirklich gebraucht hätten, was Sie daraus lernen können und was Ihnen beim nächsten Mal helfen wird.

		Phasen der Abstinenz

		Manche Dinge sind Ihnen vielleicht schon so zur Gewohnheit geworden, dass Sie das Gefühl haben, gar nicht mehr ohne leben zu können. Das Achterl Wein am Abend, um sich zu entspannen, die Tafel Schokolade, um sich zu belohnen, oder die Dauerberieselung durch den Fernseher, um die Stille nicht aushalten zu müssen. Diese Automatismen für eine Weile abzulegen, kann sehr heilsam sein. Setzen Sie sich einen realistischen Zeitrahmen, in dem Sie auf Ihre liebgewonnene Gewohnheit verzichten. Nutzen Sie diese Phase der Abstinenz, um herauszufinden, welches emotionale oder seelische Bedürfnis Sie damit befriedigen wollen oder wovon Sie sich ablenken. Wenn zum Beispiel der Impuls nach der Schokolade auftaucht, fragen Sie sich, was Sie sich jetzt wirklich wünschen und ob es nicht einen besseren Weg gibt, um diese Art Hunger zu stillen.

		Der inneren Führung folgen

		Die Verbindung zu Ihrem Höheren Selbst herzustellen und sich von Ihrer inneren Führung leiten zu lassen, ist nicht schwierig. Wenn Sie Ihren Geist reinigen bzw. sorgfältig füttern (dazu kommen wir noch ausführlich), wird die Stimme des Egos leiser. Kommt der Verstand zur Ruhe, kann der Teil in Ihnen an die Oberfläche kommen, der weiß, was das Beste für Sie ist. Der Teil, der alles in die richtige Perspektive rückt und den Unterschied deutlich macht zwischen den Kleinigkeiten, die Sie unnötigerweise beschäftigen und ablenken, und dem, was wirklich zählt. Ihr Höheres Selbst führt Sie immer in Richtung Friede, Harmonie, Wertschätzung, Respekt, Freude, Dankbarkeit, Fülle, Freiheit, Gelassenheit, Vergebung und Liebe. Gehen Sie zuerst in sich und verbinden Sie sich mit Ihrem höheren Bewusstsein und dann hinaus in die Welt und in Beziehung mit anderen. Mit diesem Halt im Inneren können Sie die Angst zurücklassen und jede Situation in Liebe und im Sinne Ihrer wahren Ziele bewältigen. 

		Um Kontakt mit Ihrem Höheren Selbst aufzunehmen, können Sie sich auch vorstellen, wie Sie innerlich mit einem weisen Lehrer sprechen und ihn um Rat bitten. Schließen Sie Ihre Augen und fragen Sie Ihr Höheres Selbst:

		•„Welcher Weg bringt mich jetzt weiter?“

		•„Was ist in dieser Situation wahr?“

		•„Was ist der nächste Schritt?“

		•„Was bringt mich meinem wahren Selbst näher und unterstützt mich in meiner Entwicklung?“

		Die Antwort wird auftauchen, manchmal braucht es ein wenig Zeit und manchmal ein wenig Übung. Doch das Einzige, was wirklich nötig ist, ist Ihre Bereitschaft, die Antwort zu hören und entsprechend zu handeln. Je mehr Sie sich Ihrem Höheren Selbst anvertrauen, umso stärker wird die Verbindung und umso deutlicher die Führung und der damit verbundene Segen in Ihrem Leben. Glauben Sie mir nicht, probieren Sie es einfach aus!

		
			Versuche nicht, die Wahrheit außerhalb von dir zu finden,

			denn die Wahrheit kann nur in dir sein.
		

		Ein Kurs in Wundern
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			1.5. Aparigraha

			Nicht-Besitzen
		

		Ein junger Mann reiste durch Indien und besuchte einen Meister, der für seine große Weisheit berühmt war. Der Meister lebte in einer kleinen Hütte, in der nichts weiter stand als ein Tisch, ein Stuhl und ein Bett.

		„Meister, wo sind all deine Möbel?“, fragte der junge Mann.„Wo sind deine?“, fragte der Meister

		„Aber ich bin doch nur auf der Durchreise!“ „Na siehst du“, sagte der Meister, „ich doch auch.“

		(Quelle unbekannt)

		
			aparigraha sthairye janma kathanta sambodhah

			Wer sich im Nicht-Besitzen übt, erkennt seinen
 
			Lebenszweck und bleibt sich selbst treu.
		

		Aparigraha wird übersetzt mit Nicht-Horten, Nicht-Besitzen oder Anspruchslosigkeit. Es ist das Gegenwort zu parigraha, was so viel bedeutet wie nach etwas greifen und sein Eigen nennen. Bei diesem Yama geht es darum, nicht ständig etwas haben zu wollen und nicht mehr zu besitzen, als nötig und sinnvoll ist. Frei zu sein von Gier und Verlangen. Dabei geht es nicht nur um materielle, sondern auch um immaterielle Dinge. Aufmerksamkeit zu verlangen, sich an jemanden zu klammern oder an den eigenen Überzeugungen festzuhalten, ist beispielsweise ebenfalls eine Form von Besitzgier.

		Sie wissen bereits, dass die Yamas nicht dazu gedacht sind, uns das Schöne im Leben zu nehmen. Im Gegenteil, die Prinzipien zeigen uns, wie wir glücklicher und zufriedener leben können. Es geht also nicht unbedingt darum, sich von allem Weltlichen vollkommen loszusagen, sondern vielmehr darum, sich selbst nicht darin zu verlieren. Schauen wir uns an, wo die Gefahren liegen.

		Der Preis des Besitzes

		Wir neigen dazu, Geld, materielle und immaterielle Dinge und manchmal sogar Menschen besitzen zu wollen, weil wir denken, dass uns das glücklich macht und uns ein Gefühl von Sicherheit gibt. Mein Haus, mein Auto, mein Job, mein Partner, mein Körper, meine Gesundheit. Unglücklicherweise sind alle physischen Dinge vergänglich. Sie können verloren gehen, zerstört oder beschädigt werden. Sicherheit ist hier keine zu finden. Stellen wir diese Dinge in den Mittelpunkt unseres Lebens, macht uns ihr Ausbleiben, ihr Verlust oder die Angst vor einem möglichen Verlust zu schaffen. Haben oder Nicht-Haben entscheidet über unser Wohlbefinden. Je mehr wir haben, desto mehr haben wir zu verlieren.

		Diese emotionale Bindung an jede Art von Besitz ist mit Stress verbunden und bringt Unruhe in den Geist. Viele Menschen haben Angst um ihr Geld. Vor allem seit der Finanzkrise ist das Zittern weit verbreitet. Fast alle kennen die Sorge, dass der eigene Partner mehr Interesse an jemand anderem findet oder seine Liebe vergeht. So manches Herz krampft sich zusammen, wenn das neue Auto einen großen Kratzer abbekommen hat, das Handy-Display einen Sprung bekommt oder das schicke Kleidungsstück mit einem Tomatenfleck angepatzt ist. Noch länger nagen wir am Verlust eines für uns wertvollen Gegenstandes oder schlimmer noch eines geliebten Menschen.

		Je mehr Dinge es sind, an denen wir hängen, und je dringender wir meinen, etwas zu brauchen, um glücklich zu sein, desto mehr Leid ist vorprogrammiert. Das ist ein Grund, warum wir Vergängliches nicht in den Fokus rücken und unser Leben nicht darauf stützen sollten. Sonst gleichen wir einem Menschen, der sein Haus auf Sand baut, das beim ersten Unwetter weggespült wird.

		Geld oder Leben

		Es gibt einen Witz über einen Mann, den ein Straßenräuber anschreit: „Geld oder Leben!“ und der antwortet: „Nehmen Sie mein Leben. Das Geld brauche ich später.“

		Viele verschenken tatsächlich ihr Leben für Geld. Die Mehrheit von uns muss wohl arbeiten, um den eigenen Lebensunterhalt zu verdienen. Doch ist es immer noch eine Minderheit, die einer Arbeit nachgeht, die Spaß und Freude macht, den eigenen Fähigkeiten und Talenten entspricht und mit einem Gefühl von Freiheit und Wachstum verbunden ist. Weit mehr Menschen suchen einen Job, der möglichst viel Geld bringt oder zumindest materielle Sicherheit bietet. So verbringen sie unzählige Stunden ihres Lebens mit einer Arbeit, die nicht erfüllend ist, nur um genug zu verdienen und sich in Folge Dinge leisten zu können, die sie dann glücklich machen sollen. Die angesagten Klamotten, das neue Handy, die schöne Reise, das große Haus, das schnelle Auto, der moderne Flat-Screen oder sonstiger Luxus.

		Durch dieses Haben-Wollen und Haben-Müssen können wir uns so sehr in finanzielle Verpflichtungen verstricken, dass wir tatsächlich nicht mehr frei sind zu tun, was wir wollen. Stattdessen müssen wir uns überlegen, wie viel Geld wir im Monat verdienen müssen, um das alles irgendwie bezahlen zu können. Viele stürzen sich sogar in Schulden und häufen Besitz an, den sie sich nicht leisten können, im Glauben, darin Freiheit zu finden. Doch führt das in einen Teufelskreis, der viele für eine lange Zeit versklavt. Andere Menschen opfern ihre Freiheit, weil sie ihren „Besitz“ bewahren wollen – sei es Geld, den Partner, den Job, den guten Ruf oder sonst was. Wer sich ständig sorgt und mit Argusaugen alles beobachtet, was er nicht verlieren möchte, lebt wie ein Gefängniswärter, der rund um die Uhr einen Häftling bewacht. Der Wärter ist um keinen Deut freier als der Gefangene. Aparigraha ist der Schlüssel aus diesem selbstgeschaffenen Kerker.

		Weniger ist mehr

		Es ist eine Binsenweisheit, dass weniger oft mehr ist. Das Streben nach Besitz und den Drang nach mehr oder etwas anderem können wir allerdings erst abstellen, wenn wir etwas Grundlegendes verstehen: Nämlich, dass Erfüllung im Sein und nicht im Haben liegt. Und uns etwas Grundlegendes abgewöhnen: das eine mit dem anderen zu verknüpfen.

		Genau das haben wir nämlich gelernt. Die ersten Ideen darüber, was wir genau zu unserem Glück brauchen, schnappen wir schon in der Kindheit auf. Werbung, Vorbilder, Konkurrenten und Freunde wecken dann immer mehr materielle und immaterielle Wünsche und Bedürfnisse. Wir vergessen, dass glücklich und erfüllt zu sein eine Wahl ist, die wir in jedem Augenblick unseres Lebens treffen können.

		Stattdessen verfallen wir dem Glauben, nur dann erfüllt sein zu können, wenn wir etwas Bestimmtes haben: Ich bin glücklich, wenn ich mehr Geld, ein neues Auto, eine größere Wohnung, eine bessere Figur, einen gesünderen Körper oder einen tollen Partner habe. Oder auf der Gefühlsebene: Ich brauche (mehr) Liebe, Anerkennung, Geborgenheit oder Respekt, um glücklich zu sein. Aber auch: Ich muss Recht haben, bestimmte Eigenschaften besitzen oder eine bestimme Wirkung auf andere haben. Es sind nicht nur die „großen“ Dinge, von denen wir unser Sein abhängig machen. Ein Kilo zu viel auf der Waage, ein graues Haar, ein unfreundliches Wort oder schlechtes Wetter – was immer wir anders haben wollen, als es ist, beschwert unser Da-Sein im Hier und Jetzt.

		Die Wurzel des Problems: Wir definieren uns über das, was wir haben: über unsere Gedanken, Gefühle, Eigenschaften und Erinnerungen genauso wie über Job, Titel, Kleidung, Wohnung, Figur, Transportmittel oder Partner. Das alles ist Teil unserer Persönlichkeit und macht uns irgendwie aus, denken wir. Wir identifizieren uns mit bestimmten Rollen und den dazugehörigen „Requisiten“. Statt einfach im Augenblick zu sein, klammern wir uns an dem fest, von dem wir meinen, dass es uns ausmacht.

		
			Wenn du etwas hast, was du nicht weggeben kannst,

			besitzt du es nicht, sondern es besitzt dich.
		

		Quelle unbekannt

		Sich selbst treu sein

		Stellen Sie sich eine Marionette vor – eine Puppe, die an unsichtbaren Fäden hängt und von fremder Hand gesteuert wird. Sie ist vollkommen fremdbestimmt. Besitzdenken, Haben-Wollen und das Verlangen nach bestimmten Dingen oder Menschen wirken wie unsichtbare Fäden, die uns zu Marionetten machen. Nur wenn wir unabhängig von außen sind und auf vieles verzichten können, können wir unserem Herzen folgen und uns für das entscheiden, was uns wirklich wichtig ist. Nicht-Anhaften bedeutet frei und sich selbst treu sein zu können.

		Sie kommen quasi als Same auf die Welt und haben das Bedürfnis zu wachsen und sich zu entwickeln. Der Drang nach „besser“ und „mehr“ liegt in der menschlichen Natur. Dieser Wunsch nach Wachstum hat allerdings weder etwas damit zu tun, mehr zu besitzen oder besser zu werden als andere Menschen, noch damit, den gesellschaftlichen Vorstellungen zu entsprechen. Dieser Wunsch hat viel mehr damit zu tun, dass Sie das Beste aus sich und Ihrem Potenzial machen wollen, Ihre Lebensaufgabe erfüllen und einen Beitrag in der Welt leisten möchten. Um im besten Sinne zu wachsen und sich zu entwickeln, müssen Sie sich auf das konzentrieren, was in Ihnen ist und zum Ausdruck gebracht werden will.

		Echte Befriedigung finden Sie im Sein. In der Liebe, im Vertrauen, in der Hingabe, in der Dankbarkeit, im Mitgefühl, im Verständnis, in der Freude. Viele Menschen denken irrtümlich, dass diese Zustände tatsächlich von Außenbedingungen abhängen – von anderen Menschen oder von Besitztümern. Verwandeln wir die Substantive in Verben, wird jedoch schnell klar, dass diese Wörter eine Tätigkeit, eine aktive Handlung bezeichnen: lieben, sich freuen, sich hingeben, danken, freundlich sein, mitfühlen, vergeben – das alles ist etwas, das Sie aktiv tun können.

		Wahre Meisterschaft beginnt dort, wo Sie selbst von Augenblick zu Augenblick entscheiden, wer Sie sind und wie Sie sein wollen, egal, was außen passiert. Sie können sich jederzeit entschließen, inneren Frieden zu bewahren und in Liebe zu handeln, ganz gleich, was geschieht. Sie können sich in allem, was Sie tun, für Glück und Freude entscheiden. Sie können lieben, selbst wenn die Liebe Ihres Lebens Sie gerade verlassen hat. Niemand kann Sie daran hindern. Es sind innere Fähigkeiten, die Sie besitzen, die Ihnen niemand nehmen kann und die niemals verloren gehen. Wenn Sie sich auf diesen inneren „Besitz“ stützen, finden Sie wahre Sicherheit. Jetzt. Und immer.

		
			Wenn ich ein Gebet hätte, dann wäre es dies:

			Gott bewahre mich vor dem Verlangen nach Liebe,

			Bestätigung und Anerkennung. Amen.
		

		Byron Katie
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		Achtsamkeit

		Beginnen Sie die Aparigraha-Praxis, indem Sie Ihr eigenes Verhalten hinsichtlich Konsum und Besitz genauer beobachten und hinterfragen. Was sind Ihre ganz persönlichen „Fäden“, an denen Sie wie eine Marionette festhängen? Diese einfach „durchzuschneiden“ ist nicht immer möglich und nicht immer sinnvoll. Wichtiger ist, sie ins Bewusstsein zu heben und die damit verbundene Unfreiheit wahrzunehmen. Dann können Sie selbst entscheiden, ob Sie an etwas festhalten und ein Stück Ihrer Freiheit opfern wollen oder nicht. Ein paar Hinweise zum Aufspüren Ihrer „Fäden“:

		•Wie viel materielle Sicherheit brauchen Sie in Ihrem Leben? Was meinen Sie besitzen zu müssen, damit Sie sich sicher fühlen können?

		•Welche materiellen oder immateriellen Dinge sind Ihnen wichtig? Was meinen Sie zu brauchen, um glücklich sein zu können? Was macht Ihnen tatsächlich Freude und bereichert Ihr Leben?

		•Was wollen Sie in Ihrem Leben unter gar keinen Umständen verlieren? Wie groß ist die Angst vor einem möglichen Verlust? Inwiefern macht Sie das unfrei?

		•Wie viel Geld müssen Sie im Monat verdienen, um sich Ihr Leben leisten zu können? Was davon brauchen Sie wirklich? Worauf wollen Sie nicht verzichten? Welche Dinge, die Sie sich anschaffen, erhalten oder pflegen müssen, empfinden Sie als Belastung? Was bereitet Ihnen mehr Stress, Ärger oder Sorgen als Freude?

		•Welchen Wert legen Sie auf Statusmerkmale wie Einkommen, Vermögen, Beruf, Besitz oder Ansehen? (Vielleicht sagen Sie: „Ich brauche kein tolles Auto“ oder „Ich lege keinen Wert auf Designerklamotten“, doch wir alle haben Dinge, mit denen wir zeigen wollen, wer wir sind, und auf die wir ungern verzichten.)

		•Wie wichtig sind Ihnen bestimmte Eigenschaften an sich selbst? Wie wollen Sie wahrgenommen werden? Welchen Ruf wollen Sie besitzen?

		•Angenommen, Sie würden morgen umziehen und Ihr gesamtes Hab und Gut mitnehmen, mit welchem Aufwand wäre das verbunden? Wie viele Kisten? Wie viel Zeit? Wie groß muss der Möbelwagen sein?

		Wenn Sie diese Fragen für sich beantworten, werden Sie spüren, welche Dinge Ihr Leben wirklich bereichern und wo Besitz oder der Wunsch nach Besitz eine unnötige Belastung ist. Möglicherweise entsteht das Bedürfnis, sich von manchen Dingen zu befreien und Ihr Leben einfacher zu gestalten bzw. sich auf weniger zu konzentrieren.

		Ausmisten

		Wenn Sie das nächste Mal den Drang oder die Lust verspüren, Ihren Haushalt zu entrümpeln, dann nutzen Sie diesen inneren Impuls, um gründlich auszumisten und alles auszusortieren, was Sie nicht mehr brauchen oder unnötig ist. Trennen Sie sich von allen Dingen, die Sie schon seit Langem nicht mehr benutzen oder doppelt und dreifach besitzen. Für den Kleiderschrank gilt die Regel: Alles, was Sie über ein Jahr nicht mehr angezogen haben, kommt weg. Lassen Sie sich bei Ihrer Befreiungsaktion nicht von Gedanken wie „Vielleicht brauche ich das ja noch irgendwann“ oder „Vielleicht passt mir das wieder, wenn …“ bremsen. Bringen Sie alles, was noch trag- bzw. verwendbar ist, zu einer gemeinnützigen Organisation, dort kommt es Menschen zugute, die die Sachen wirklich brauchen können.

		Sollten Sie zu den Menschen gehören, die gerne Gegenstände horten und sich nur schwer von Ihren Besitztümern trennen, machen Sie sich bewusst, dass Sie sich damit energetisch blockieren. Sie verhindern, dass Neues in Ihr Leben kommt. Wenn Sie Altes loslassen, befreien Sie nicht nur Ihren Haushalt von Ballast, sondern auch sich selbst. Nach einer Entrümpelungsaktion wird Ihr Kopf klarer sein und Sie werden merklich an Energie gewinnen.

		Bewusst einkaufen

		Untersuchen Sie Ihre Einkaufsgewohnheiten.

		•Wann und wo neigen Sie dazu, Dinge zu kaufen, die Sie in Wahrheit gar nicht brauchen? Was haben Sie angeschafft und dann nie oder kaum benutzt?

		•Wie oft schmeißen Sie Lebensmittel weg?

		•Wie oft kaufen Sie auf Kredit ein und kaufen mehr, als Sie sich leisten können?

		•Neigen Sie dazu, Dinge zu kaufen, die Sie in der Werbung, bei einem Star oder bei Ihren Freunden sehen?

		•Was müssen Sie haben, nur weil es im Trend liegt und gerade „in“ ist?

		In Ihren Antworten werden Sie vermutlich einige Möglichkeiten entdecken, sich in Aparigraha zu üben. Gehen Sie bewusster shoppen und überlegen Sie sich, ob Sie etwas tatsächlich brauchen, bevor Sie es kaufen. 

		Die eigenen Wünsche untersuchen

		Machen Sie eine Liste der Dinge, die Sie sich wünschen oder die Sie gerne hätten. Schreiben Sie unzensiert alles auf, was Ihnen einfällt. Untersuchen Sie diese Wünsche und finden Sie heraus, was Ihnen tatsächlich wichtig ist und Ihrem Wesen entspricht. Fragen Sie sich bei jedem Punkt:

		•Warum wollen Sie das? Was, glauben Sie, ist dann anders in Ihrem Leben?

		•Welche Gefühle erhoffen Sie sich davon? Wie sehr machen Sie Ihr Wohlbefinden von diesem Wunsch abhängig?

		•Woher kommt der Wunsch, das zu haben?

		•Entspricht der Wunsch wirklich Ihrem Wesen? Kommt er aus Ihrem Herzen?

		Das sind nur einige Fragen, anhand derer Sie Ihre Wünsche überprüfen und ausfiltern können, worauf Sie sich wirklich in Ihrem Leben konzentrieren wollen. Genausogut können Sie Ihr Höheres Selbst um Hilfe bitten, wenn es darum geht, echte Herzenswünsche herauszufiltern.

		Verlagern Sie Ihren Fokus 

		Führen Sie sich immer wieder vor Augen, dass wir alle auf dieser Erde nur zu Gast und auf der Durchreise sind. So wird Ihnen bewusst, wie absurd es ist, Besitz anzuhäufen und immer mehr haben zu wollen. Statt sich auf Dinge zu konzentrieren, die vergänglich sind und verloren gehen können, konzentrieren Sie sich auf Ihr Sein im Hier und Jetzt.

		Sie sind auf die Erde gekommen, um zu leben, um Erfahrungen zu machen, Ihr Potenzial zu entfalten und der Menschheit in irgendeiner Form zu dienen. Achten Sie mehr darauf, was Sie geben, anstatt darauf, was Sie bekommen. Nutzen Sie Ihre inneren Qualitäten, Ihren inneren „Besitz“, und geben Sie das Beste, das Sie haben – egal, was von außen kommt. Das ist eine Option, die Ihnen immer zur Verfügung steht. Bringen Sie Ihre Liebe, Ihre Talente und Ihre Fähigkeiten zum Ausdruck. Jeder Augenblick Ihres Lebens ist eine Gelegenheit, zu sein, wer Sie wirklich sind.

		
			Nicht die Dinge sind das Ziel – du, dein innerster Kern ist das Ziel!

			Nicht ein schönes Haus, sondern ein schönes Du,

			nicht viel Geld, sondern ein reiches Du.
		

		Osho

	
		
			[image: ]
		

		
			2. Niyama

			Über den Umgang mit sich selbst
		

		Die Yamas und Niyamas helfen uns, unseren Geist zu reinigen und aus der Angst zur Liebe zurückzukehren. Nach den gängigen Interpretationen sind dabei die Yamas allgemeingültige Regeln für den Umgang mit anderen, während die Niyamas Disziplinen für den Umgang mit sich selbst darstellen. Nachdem ein und derselbe Geist am Werk ist, hängt beides untrennbar miteinander zusammen.

		Die Yamas helfen uns, Verhaltensweisen abzulegen, die uns in unserer Entfaltung blockieren und lediglich zu mehr Leid führen. Wie weit wir auf diesem Übungsweg sind, zeigt das Leben, denn wir ernten die Früchte, die wir säen. Die Yamas zu beherzigen ist wesentlich einfacher, wenn wir geistig klar sind und zufrieden in unserer Mitte ruhen. Sind wir verbunden mit unserem Wesenskern, macht es gar keinen Sinn, zu verletzen, zu lügen, zu stehlen oder sich an irgendetwas festzuklammern. Doch wer ruht schon immer in seiner Mitte? Das ist im Alltagstrubel nicht so einfach. Die fünf Niyamas helfen uns bei diesem inneren Selbstfindungsprozess:

		1.Saucha – Reinheit

		2.Santosha – Zufriedenheit

		3.Tapas – Selbstdisziplin

		4.Svadhyaya – Selbststudium

		5.Ishvara-Pranidhana – Hingabe an das Göttliche
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			2.1. Saucha

			Reinheit
		

		Ein Schüler suchte einen weisen Meister auf und bat um Unterweisung. Der Meister antwortete auf all seine Fragen, doch der junge Mann hörte gar nicht richtig zu. Immer wieder unterbrach er den Meister, sprach über seine Sicht der Dinge und darüber, was er schon alles gelernt hatte.

		Nach geraumer Zeit bot ihm der Meister eine Tasse Tee an. Sorgfältig goss er den Tee in die Schale, bis die Schale voll war und überzufließen begann. Doch der Meister goss in aller Ruhe weiter, obwohl der Tee bereits vom Tisch tropfte. Schließlich konnte sich der Schüler nicht länger beherrschen und rief: „Stopp! Die Schale ist voll. Da passt nichts mehr rein!“ „Genau wie in deinen Geist“, erwiderte der Meister gelassen.

		(Quelle unbekannt)

		
			sauchat sva-anga jugupsa paraih asamsargah

			Wer sich innerlich und äußerlich reinigt,

			ist frei vom Einfluss anderer Menschen und Dinge.
		

		Saucha wird meist übersetzt mit Sauberkeit, Reinlichkeit oder Reinheit. Ein Aspekt dieser Disziplin ist die körperliche Sauberkeit. Traditionellerweise haben Yogis sehr auf Hygiene geachtet und verschiedenste Reinigungstechniken – Kriyas – angewendet, um den Körper zu entlasten und zu entgiften. Der Grundsatz geht allerdings weit über die Körperreinigung hinaus. Ein ganz wesentlicher Aspekt ist die Reinheit des Geistes. Das bedeutet, die Gedanken rein und klar zu halten. Je mehr wir im Bewusstsein der Einheit und der kosmischen Gesetze leben und der höheren Führung in uns folgen, umso reiner sind unsere Intentionen, Gedanken, Worte und Taten. Die Krönung der Saucha-Praxis besteht darin, auf reine Weise mit allem, was ist, in Beziehung zu sein, von Augenblick zu Augenblick zu leben. Ohne Altlasten, ohne Vorurteile, ohne Erwartungen.

		Körperliche Reinigung

		Beginnen wir beim Körper. Die Sichtweise über und der Umgang mit dem Körper haben sich im Laufe der Jahrhunderte verändert. Das Yoga Sutra beruht noch auf dem dualistischen Weltbild der altindischen Samkhya-Philosophie – auf der Idee der Trennung zwischen Geist und Materie, Gott und Welt. Das Ziel der Yogapraxis bestand darin, das wahre Selbst aus der Illusion der Welt zu befreien. Einleuchtend, dass jegliche Bindung an Besitz – auch die an den Körper – als hinderlich galt. Dennoch war schon zu Patanjalis Zeiten körperliche Reinheit ein essenzieller Bestandteil des Yogaweges. Wer schon einmal versucht hat, mit Schnupfennase oder mit vollgeschlagenem Bauch zu meditieren, weiß warum. Wenn die Energie zu stark im Körper gebunden ist, wird der Geist nicht frei.

		Hatha Yoga, der körperliche Übungsweg, der in der post-klassischen Zeit entstand, basiert auf dem Bewusstsein, dass alles eins ist und Materie aus dem Geist entsteht. Der Körper diente als „Werkzeug“ auf dem Weg zur Erfahrung des Göttlichen. Durch Reinigungstechniken und Körperhaltungen wurden der physische Körper und das feinstoffliche Energiesystem darauf vorbereitet, höhere Bewusstseinszustände zu ermöglichen.

		Alles, was ist, ist göttlich. Die wertvollste Bedeutung erhält der Körper, wenn wir ihn als Ausdrucksmittel des reinen Bewusstseins betrachten. Nicht als Werkzeug, sondern als Instrument, das sich andauernd verändert, entwickelt und selbst reguliert. Über, mit und durch dieses Instrument „Körper“ kann sich die Seele ausdrücken. Es versteht sich von selbst, dass ein Instrument gepflegt und achtsam benutzt werden muss, um einen schönen Klang hervorzubringen. Nur wenn wir mit unserem Körper richtig umgehen und ihn regelmäßig „stimmen“, können wir in Einklang mit uns selbst und mit der Welt leben.

		Egal, welche Sichtweise Sie teilen, die Reinigung des Körpers ist in jedem Fall essenziell. Äußerlich geht es schlicht und einfach um Sauberkeit und Hygiene. Dieser Teil ist bei uns weitgehend selbstverständlich. Wir duschen regelmäßig, putzen uns die Zähne, waschen unsere Haare und tragen saubere Kleidung. Wir kümmern uns um die äußere Fassade. Die innere Sauberkeit hat bei uns keinen so großen Stellenwert. Dabei ist der Körper keine Maschine, die wir regelmäßig putzen müssten, sondern ein sich selbst reinigendes System. Er besteht aus geschätzten 100 Billionen Zellen, die ständig miteinander kommunizieren und sich erneuern. Leider neigen wir dazu, dieses Wunderwerk durch unsere moderne Lebensweise zu überlasten und die perfekte Funktionsweise zu behindern. Saucha bedeutet, den Körper rein zu halten und so für ihn zu sorgen, dass er ungestört arbeiten und sich selbst heilen kann.

		Die yogischen Reinigungstechniken

		Im Hatha Yoga sind Reinigungstechniken (Kriyas) ein wesentlicher Bestandteil der Yoga-Praxis und dienen außerdem als Vorbereitung auf die Asana-Praxis. Kriyas sind innerliche Reinigungstechniken, die den Körper entlasten und die Ausscheidungssysteme anregen. Sollten Sie sich für Kriyas interessieren, machen Sie das bitte auf keinen Fall auf eigene Faust, sondern suchen Sie sich einen guten Lehrer, der Ihnen erklärt, wie Sie wann was am besten machen und was Sie besser lassen sollten. Bei der Faden-Reinigung (Sutra Neti) wird beispielsweise ein in Wachs getränkter Baumwollfaden oder ein Katheter in die Nase geschoben und aus der Kehle wieder herausgezogen. Bei der Tuchreinigung (Vastra Dhauti) wird ein meterlanges dünnes Baumwolltuch verschluckt und langsam wieder herausbefördert. Der Neti Pot ist ein kleines Kännchen, durch das lauwarmes Salzwasser in ein Nasenloch hinein- und durch das andere wieder herausrinnt (Jala Neti). Trataka ist eine Augenreinigungsübung, bei der auf bestimmte Weise in eine Kerzenflamme gestarrt wird, bis die Augen leicht anfangen zu tränen. Neben den Kriyas haben im Yoga die Körperübungen, die Aktivierung der Bandhas und spezielle Atemtechniken einen reinigenden Effekt auf den Körper.

		Die Zunge reinigen, mit Salzwasser gurgeln, Sauna, Infrarotkabine, Fasten, Entschlacken, Ölziehen, Einlauf oder Darmreinigung sind beispielsweise bei uns übliche Entlastungs- und Entgiftungsmethoden. Ist der physische Körper innerlich sauber, fühlen wir uns entspannter, sind wir weniger krankheitsanfällig, können wir besser mit Stress umgehen und uns leichter auf unsere spirituelle Entwicklung und unseren Dienst an der Welt fokussieren.

		Doch halt! Es hilft natürlich reichlich wenig, wenn wir den Körper von innen und von außen reinigen, aber nicht darauf achten, was wir ihm tagein, tagaus über die Nahrung zuführen. Stellen Sie sich vor, Sie putzen zwar täglich Ihre Wohnung und entsorgen fleißig den Müll, bringen aber mehrmals am Tag Unmengen an neuem Mist herein.

		Dein Körper besitzt große Weisheit – du musst sie nur zulassen.

		Osho

		Die yogische Ernährung

		Du bist, was du isst. Ein altes Sprichwort, das in mehrfacher Weise stimmt. Unsere Nahrung wirkt sich auf unser körperliches Wohlbefinden aus. Eine ungesunde Ernährungsweise ist unbestritten ein Hauptrisikofaktor für viele unserer Zivilisationskrankheiten. Einseitige oder falsche Ernährung macht aber nicht nur krank. Die Stoffe in unserer Nahrung beeinflussen das Gehirn und wirken sich auf unser Denken, Fühlen und Handeln aus. Einerseits schädigen „falsche“ Substanzen das Gehirn, andererseits wird es oft nicht ausreichend mit allen Makro- und Mikronährstoffen versorgt, um seine Funktion optimal erfüllen zu können. Die Folge zeigt sich beispielsweise in Form von erhöhter Aggressivität, von Depressionen, Stimmungsschwankungen, inneren Erregungszuständen, emotionalem Stress, schwacher Gedächtnisleistung oder mangelnder Konzentration. Kurz, die Substanz der Nahrung beeinflusst unseren Geist, und unser Geist formt unser Leben. Eine bewusste Ernährung ist für den Yoga-Weg unerlässlich!

		Im Yoga unterscheiden wir drei Energie-Qualitäten (Gunas). Nach diesen drei Eigenschaften wird auch die Nahrung eingeteilt:

		1.Sattva (Reinheit, Harmonie, Leichtigkeit)

		2.Rajas (Aktivität, Erregung, Unruhe)

		3.Tamas (Trägheit, Dunkelheit).

		Um wahrhaft gesund zu sein, ist eine reine – sattvige – Ernährung optimal: Nahrung, die den Körper mit allen Nährstoffen versorgt, ohne ihn zu belasten, die Psyche im Gleichgewicht hält und den Geist beruhigt. Sattvig sind Lebensmittel, die direkt aus der Natur stammen und auf natürliche Weise gereift sind, wie Obst und Gemüse, Kartoffeln, Hülsenfrüchte, Vollkornreis, nicht homogenisierte Milch und Milchprodukte, Soja, Sprossen, Olivenöl, Nüsse oder Samen. Je frischer, desto besser. Reine Nahrung braucht keine Lebensmitteletiketten. Sie enthält keine Geschmacksverstärker oder sonstige Zusatzstoffe und ist nicht bis zur Unkenntlichkeit weiterverarbeitet, vorgefertigt oder haltbar gemacht. Natürliche Lebensmittel schenken uns Zufriedenheit, Ausgeglichenheit und innere Ruhe.

		Unter rajasig fällt hingegen alles, was Körper und Geist anregt. Sehr scharfe oder salzige Sachen zählen ebenso dazu wie Kaffee, schwarzer Tee oder eiskalte Getränke sowie Weißmehl und raffinierter Zucker. Müßig zu sagen, dass Zucker in unzähligen Lebensmitteln enthalten ist, selbst da, wo wir ihn nicht vermuten, wie in vielen Brotsorten, in Sojasaucen oder sauren Gurken. Egal, was wir essen, wenn wir das Essen hinunterschlingen und schlecht kauen, ist es rajasig. Im Übermaß genossen führt rajasige Nahrung zu innerer Unruhe, emotionaler Unausgeglichenheit, Ungeduld, Reizbarkeit, Ärger und Nervosität.

		Tamasig sind Nahrungsmittel, die kein Prana, keine Lebensenergie (mehr) enthalten. Sie nützen weder Körper noch Geist. Im Gegenteil, sie sind schwer verdaulich, rauben uns Lebensenergie und machen den Verstand träge. Unreife, faulende, sterilisierte, verkochte und haltbar gemachte Lebensmittel sind tamasig. Darunter fallen Fertiggerichte, Mikrowellenessen, Konserven und fermentierte Nahrungsmittel, aber auch Knoblauch und Zwiebel. Alkohol und Tabak gehören ebenfalls in diese Gruppe. Diese Sachen sollten wir so weit wie möglich aus unserem Speiseplan streichen. Zu viel essen ist ebenfalls tamasig.

		Gehen Sie jetzt bitte in Ihrer Vorstellung durch einen herkömmlichen Supermarkt. Reine Nahrung ist dort nur in sehr begrenztem Ausmaß zu finden. Selbst das Obst und Gemüse ist zum Großteil nicht organisch angebaut und enthält oft Rückstände aus Pestiziden. Wer Tomaten aus Spanien mit denen aus Großmutters Garten vergleicht, wird nicht nur im Geschmack einen dramatischen Unterschied erleben. Seltsamerweise halten erstere trotz weiter Reise ungleich länger. Die „gesunde“ Milch ist pasteurisiert und homogenisiert und immer öfter auch laktosefrei, weil sie sonst nicht mehr vertragen wird. Und wenn wir schon bei den Getränken sind, in den Regalen nehmen reines Quell- oder Tafelwasser bzw. frisch gepresste Obst- und Gemüsesäfte vergleichsweise wenig Platz ein. Statt uns mit Lebens-Mitteln, die uns die Mutter Erde schenkt, zu ernähren, vergiften wir uns mit künstlich hergestellten, präparierten und veränderten Genuss-Mitteln. Kein Wunder, dass 42 Prozent der Erwachsenen übergewichtig sind und kaum ein Mensch ohne Karies zu finden ist. Die Liste der Leiden, denen wir dank schlechter Ernährungsgewohnheiten immer öfter begegnen, reicht von Diabetes, Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Osteoporose und Gelenksbeschwerden bis hin zu Krebs.

		Der natürliche Ernährungsinstinkt

		Bei uns im Westen gibt es unzählige Ernährungsempfehlungen und Diäten. Ob Eiweiß stark oder krank und Kohlenhydrate glücklich oder dick machen, ob Honig gesund oder ungesund und Butter gut oder schädlich ist, darüber gibt es viele einander widersprechende Informationen. Wer sich eingehender mit der Thematik beschäftigt, viel und aufmerksam liest, wird im Lauf der Zeit alle diese Botschaften und deren Gegenteil entdecken können. „Was den einen nährt, bringt den anderen um“, hat schon ein römischer Philosoph gesagt.

		Wenn wir uns ständig daran orientieren, was jetzt angeblich gut und richtig ist, führt das lediglich dazu, dass wir uns noch einen Schritt weiter von uns selbst und unserer tiefer liegenden Wahrheit entfremden. Denn bei der Ernährung ist es so wie in allen anderen Bereichen unseres Lebens, wir wissen selbst am besten, was wir brauchen. Unser Körper sagt uns sehr genau, was er benötigt und ihm gut tut, wenn wir achtsam sind, in uns hineinspüren und uns von unserer inneren Führung leiten lassen. Doch gibt es hier ein gravierendes Problem: Wenn wir uns vorwiegend „rajasig“ und „tamasig“ ernähren, was hierzulande sehr oft der Fall ist, dann haben wir die natürlichen Instinkte unseres Körpers umprogrammiert. Das beste Beispiel ist Zucker: Viele Menschen gelüstet es nach etwas Süßem, wenn sie sich gestresst, überfordert oder müde fühlen. Das ist ein ganz natürlicher Instinkt, denn der süße Geschmack in Lebensmitteln erdet, stärkt, harmonisiert und entspannt den ganzen Organismus. Ursprünglich heißt jedoch „süß“ für den Körper Nahrung wie Karotten, Kürbis, Früchte, Birnen, Himbeeren, Hirse oder Ähnliches. Fast jeder Süßesser und jeder Schokoladen-Junkie wird jetzt verächtlich die Nase rümpfen. Wer sich an zuckerhaltige Speisen gewöhnt hat, empfindet den natürlich süßen Geschmack nicht mehr als süß. Wer sich indes eine Weile von Industriezucker ferngehalten hat, für den schmeckt Vollmilchschokolade picksüß.

		Solange unser Körper nicht gereinigt ist, tendieren wir dazu, wider besseres Wissen nach Essen zu greifen, das uns nicht gut tut. Erst wenn der Körper in Balance ist, erwachen wieder die natürlichen Instinkte in uns und signalisieren durch spontane Vorlieben oder Abneigungen, was wir wirklich essen sollen und was nicht. Interessanterweise schmeckt uns dann genau das, was uns bekommt. Oft ist eine gesündere Ernährung ein automatischer Nebeneffekt, der sich ganz einfach daraus ergibt, dass Sie auf dem Yoga-Weg immer bewusster leben. Sie lernen Ihren Körper besser wahrzunehmen und genau zu spüren, was er braucht. So greifen Sie mit der Zeit freiwillig zu natürlicheren – sattvigen – Lebensmitteln.

		Tiere essen: ja oder nein?

		Zu guter Letzt noch ein paar Zeilen zu einem vielbesprochenen Punkt in der yogischen Ernährung: der Verzicht auf Fleisch und Fisch. Bei der Frage, ob der Mensch dazu geschaffen ist, Fleisch und Fisch zu essen oder nicht, gehen die Meinungen oft weit auseinander. Hier geht es jedoch um die Frage, unter welchen Bedingungen wir Fleisch oder Fisch konsumieren. Wer sich ein wenig mit Massentierhaltung beschäftigt und sich vor Augen führt, welche Qualen viele Tiere erleiden, bevor sie bei uns auf dem Teller landen, wird nicht mehr ganz ruhigen Gewissens jedes Stück Fleisch verzehren. Platz- und Bewegungsmangel, Spaltböden aus Beton, Wachstumshormone, Antibiotika und Psychopharmaka, abgeschnittene Körperteile, gebrochene Knochen, tiefe Fleischwunden, Lebend-Tiertransporte zum Schlachthof, Fangflotten in der Fischerei und Tonnen von Beifang – das sind nur einige Schlagworte für den Umgang mit Tieren in unserer „zivilisierten“ Welt. Ahimsa – der Grundsatz, kein Lebewesen zu töten oder töten zu lassen – gehört, wie Sie wissen, zu den höchsten Grundsätzen der Yoga-Philosophie. Damals wie heute ernähren sich viele Yogis daher vegetarisch oder vegan.

		Der Verzicht auf Fleisch und Fisch bzw. darüber hinaus auf alle tierischen Lebensmittel erfolgt aber nicht nur aus ethischen, sondern auch aus gesundheitlichen Gründen. Denn die Haltungsbedingungen und die Lebensqualität der Tiere wirken sich unmittelbar auf die Qualität des Fleisches aus. Auch die Gefühle und Empfindungen der Tiere sind energetisch im Fleisch gespeichert. Hier kommen wir wieder zurück zu Saucha: Du bist, was du isst. Mit Medikamenten vollgestopfte, unter grausamen Bedingungen gehaltene und schließlich zu Tode gequälte Tiere leisten garantiert keinen positiven Beitrag zu unserer spirituellen Entwicklung. So viel ist sicher.

		Das heißt aber nicht, dass Spiritualität generell mit dem Konsum von Fleisch und Fisch unvereinbar ist. Mit den strengen Dogmen, die ich diesbezüglich unter Yogis oft erlebe, kann ich persönlich wenig anfangen. Wer sich in einer Yoga-Runde als Fleischesser outet, wird oft schneller, als er schauen kann, von allen Seiten angegriffen – hier endet die propagierte Gewaltlosigkeit. Spiritualität hat aber nichts damit zu tun, starr und undynamisch an Überzeugungen festzuhalten, sondern bedeutet ein wachsendes Bewusstsein und einen achtsamen Umgang mit allem Leben. Naturvölker, die in der Regel einen sehr spirituellen Zugang zur Natur haben, leben nicht fleischlos. Sie segnen das Essen und bedanken sich bei dem Tier, das sich als Nahrung zur Verfügung stellt. Der Dalai Lama, das Oberhaupt der tibetischen Buddhisten, ist kein reiner Vegetarier. Kurz, entscheiden Sie sich ganz bewusst, ob und in welchem Ausmaß Sie tierische Produkte essen – und das kann sich im Laufe der Zeit durchaus verändern.

		
			Der Yogi esse maßvoll und angemessen,

			sonst ist er – wie klug auch immer – nicht erfolgreich.
		

		Siva Samhita

		Geistige Hygiene

		Nahrung für den Geist

		Welche geistige Nahrung nehmen Sie zu sich? In unserem normalen, „westlichen“ Alltag prasselt ständig eine Flut an Informationen auf uns ein. Dank der Medien wissen wir ständig, was in der Welt passiert – zumindest über die eher unerfreulichen Dinge werden wir auf dem Laufenden gehalten. Über Handy und Internet sind wir immer und überall erreichbar und up to date. Facebook, Twitter, Blogs und Co beliefern uns laufend mit neuen Inputs. Oft läuft stundenlang das Radio oder der Fernseher, selbst wenn wir gar nicht zuhören oder zusehen. Werbung verfolgt uns bis in den Supermarkt. Wenngleich wir vieles gar nicht bewusst registrieren, bekommen wir unbewusst alles mit. Jede Information hinterlässt einen Eindruck in unserem Geist, denn unser Unbewusstes arbeitet rund um die Uhr wie eine Festplatte, die alles speichert. So prägen sich fremde Gedanken, Wünsche, Sehnsüchte, Ängste und Ähnliches ein, die unserem wahren Wesen gar nicht entsprechen. Wir werden programmiert, ohne dass wir es merken.

		Unser Geist beschäftigt sich mit dem, was wir ihm bewusst oder unbewusst zuführen. Wenn Sie ihn mit Horrormeldungen, Krisen, Verbrechen oder Katastrophen füttern, werden Ängste auftauchen, die Sie vorher nicht hatten. Reden Sie lange genug mit Scheidungsanwälten, werden Sie voraussichtlich beginnen, an der Ehe zu zweifeln. Geben Sie sich ständig Tratsch und Klatsch hin, ist die Chance groß, dass Sie sich oft Gedanken darüber machen werden, was andere über Sie denken. Das sind banale Beispiele dafür, wie sich äußere Einflüsse auf Ihren Geist und damit auf Ihr Leben auswirken können. Wenn Sie nicht darauf achten, welche „Post“ Sie hereinlassen, ist ein selbstbestimmtes Leben nicht möglich.

		Das Leben im Informationszeitalter hat zweifelsohne ganz viele Vorteile und eröffnet uns Möglichkeiten, die es früher einfach nicht gab. Die Frage ist, wie wir damit umgehen. Das Ziel von Saucha ist es, frei zu sein vom Einfluss anderer Menschen und Dinge. „Vollkommen frei“ ist bei unseren Lebensumständen wohl nicht möglich, aber wir können bewusster und sorgfältiger wählen, welchen Einflüssen wir uns aussetzen. Im Sinne von Saucha sollten wir unseren Geist nicht mit Informationen füttern, die ihn verunreinigen oder durcheinanderbringen. Als rein gilt das, was unsere Seele nährt, uns in unserer Entwicklung unterstützt und uns hilft, unsere höchsten Ziele zu verwirklichen.

		Das ist nicht für jeden das Gleiche. So wie Ihnen Ihr Körper sagt, was ihm bekommt, so merken Sie auch, was Ihren Geist entspannt und klärt. Was das ist, kann sich im Lauf Ihrer Entwicklung verändern. Ich kenne beispielsweise viele Menschen, die mit der Vertiefung ihrer Yoga-Praxis ihr Medienverhalten verändert haben: sich zum Beispiel keine Thriller oder Sendungen mit Gewalt mehr ansehen, keine Krimis mehr lesen, den Fernseher nicht mehr nebenbei laufen lassen oder ihn gleich ganz verbannt haben, oder keine Nachrichten mehr konsumieren. Nicht aus einem „Muss“ oder „Darf nicht sein“ heraus, sondern ausgehend von dem Gefühl, dass es ihnen nicht gut tut und schade ist um die wertvolle Lebenszeit.

		Den Geist reinigen

		Wie reinigen Sie Ihren Geist? Ähnlich wie im Körper sammelt sich auch im Geist „Schmutz“ an. Gedankliches und emotionales Gift bindet unsere Aufmerksamkeit an Negatives und raubt uns Energie und Kraft. Ungelöste Konflikte, Schocks, unangenehme Gespräche oder Begegnungen, schwierige Erfahrungen, schlechte Erinnerungen – unverdaute Erlebnisse solcher Art können uns schwer auf der Seele liegen und unseren Geist in Unruhe versetzen. Dasselbe gilt für unausgesprochene Dinge. Statt einmal auszusprechen, was uns stört, sammeln wir innerlich Groll an, der uns belastet und in unproduktive innere Dialoge verstrickt.

		Wenn Sie nach einem heftigen Streit schlecht schlafen, dann wissen Sie wenigstens warum. Mentale Verunreinigungen wirken aber meist viel subtiler – der Geist ist in Aufruhr, ohne dass uns die Ursache wirklich bewusst ist. Von diesen geistigen Verunreinigungen müssen wir uns befreien, wenn wir Frieden finden und unser Potenzial leben wollen. Im Sutra lautet die zweite Regel über Saucha: Durch die Reinigung des inneren Wesens entstehen Frohsinn, hohe Konzentrationsfähigkeit, Sinnesbeherrschung und die Fähigkeit zur Selbstverwirklichung.

		Traditionellerweise reinigen Yogis ihren Geist vor allem durch Meditation, Atemübungen, Singen von Mantras (Chanten), Mudras16, achtsames Gehen in der Natur, Räucherwerk, Glockenläuten oder zeremonielle Rituale mit Feuer oder Wasser. Bei uns im Westen sind ebenfalls viele Techniken bekannt, die den Geist klären und von Altlasten und negativen Glaubenssätzen befreien: zum Beispiel Affirmationen, Fantasiereisen, Visualisierungsübungen, die Tipping-Methode oder andere Formen der heilsamen Vergebung, die Spiegelgesetz-Methode nach Christa Kössner oder „The Work“ von Byron Katie, um nur einige zu nennen (Literaturtipps siehe Anhang).

		Egal, welche Reinigungsmethoden Sie anwenden, das Wichtigste dabei ist eine gewisse Regelmäßigkeit. Einmal im Monat zu duschen reicht nicht, um sauber zu sein, das gilt genauso für den Geist. So wie Sie jeden Tag die Zähne putzen und sich waschen, sollten Sie auch für Ihre tägliche Psycho- und Mentalhygiene eine persönliche Routine entwickeln.

		Wenn dein Herz rein ist, dann sind alle Dinge deiner Welt rein.

		Meister Ryokan

		Reines Sein

		Zuletzt noch kurz zur höchsten Stufe der Reinheit: Reinheit im Herzen oder reines Sein. Viele Menschen, die sich in Saucha üben, beschränken sich darauf, bestimmte Nahrungsmittel, gewisse Aktivitäten, Medien oder Menschen zu vermeiden, die als unrein gelten oder als unrein empfunden werden, und durch „reine“ Dinge zu ersetzen. Nicht wenige tappen dabei in die Falle des Egos und neigen dazu, sich auf Grund solcher Verhaltensänderungen für besser oder bewusster zu halten und sich über andere zu erheben. Doch wie Goethe schon sagte: „Dem Reinen ist alles rein.“ Saucha bezieht sich nicht nur auf äußerliche Sauberkeit und innerliche Reinheit. Es sind wieder einmal nicht so sehr die sichtbaren Verhaltensweisen, die hier zählen. Es ist vielmehr die innere Fähigkeit, mit allem, was ist, auf reine Weise in Beziehung zu treten: alles anzunehmen, wie es ist. Nicht zu versuchen, Menschen, Dinge oder Umstände zu verändern, zu manipulieren oder so hinzubiegen, wie wir sie gerne hätten oder wie sie unserer Ansicht nach sein sollten. Frei zu sein von Erwartungen, Urteilen, Kritik und Kontrolle. In jedem Augenblick unseres Lebens hellwach und bewusst statt blind und voreingenommen zu sein. Das ist die hohe Kunst von Saucha.

		Aus dem Zen stammt ein Konzept, das uns hier weiterhilft: der Anfängergeist. Normalerweise ist unser Geist so vollgefüllt mit den Eindrücken, die wir in der Vergangenheit gesammelt haben, dass wir die Welt wie durch Brillengläser wahrnehmen, die durch unsere bisherigen Erfahrungen vollkommen verfärbt sind. So bleibt kein Platz für Neues. Wir erleben die Welt nicht mehr, wie sie ist, sondern nur so, wie wir denken, dass sie ist. Die Zen-Geschichte am Anfang des Kapitels lehrt uns, dass wir nichts Neues lernen und erfahren können, solange wir meinen, schon alles verstanden und begriffen zu haben und zu wissen, wie der Hase läuft. Der Glaube, Experte zu sein, engt unser Bewusstsein ein. Der Anfängergeist ist hingegen weit und leer. Es ist ein Geist, der offen ist für neue Erfahrungen und Entdeckungen. Der Anfängergeist ist im Hier und Jetzt, in der Gegenwart präsent, statt mit der Vergangenheit oder der Zukunft beschäftigt zu sein. So können wir dem Leben in jedem Moment aufs Neue – auf reine Weise – begegnen.

		
			Im Anfängergeist gibt es viele Möglichkeiten,

			im Geist des Experten nur wenige.
		

		Shunryu Suzuki
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		Den Körper reinigen und entlasten

		Wenn Sie Yoga-Reinigungstechniken anwenden wollen, suchen Sie sich bitte einen erfahrenen Lehrer. Um Ihren Körper zu entlasten und zu reinigen, eignen sich aber auch ganz einfache Methoden: ein wenig mehr Bewegung an der frischen Luft, viel klares Wasser trinken, den Tag mit einem warmen Zitronenwasser beginnen, ein Salzbad nehmen, einen Fastentag einlegen, beim Zähneputzen zusätzlich die Zunge reinigen, einen Leberwickel anwenden, eine natürliche Darmreinigungskur machen, Atemübungen praktizieren, Yoga-Asanas üben. Welche Form der Reinigung Sie auch wählen mögen, setzen Sie sich bewusst die Absicht, Ihren Körper von unnötigem „Ballast“ zu befreien.

		Sich bewusster ernähren

		Sie haben den besten Führer in Ernährungsfragen in sich. Ihre natürlichen Instinkte sagen Ihnen, was Sie brauchen und was für Sie gut ist. Bei diesem Punkt müssen Sie allerdings ehrlich zu sich selbst sein:

		•Hören Sie beim Essen auf Ihren Körper oder haben Sie sich schon oft über körperliche Signale hinweggesetzt und Ihren inneren Ernährungsberater durch Ihre Lebensweise durcheinandergebracht?

		•Sind Sie nach dem Essen oft müde und energielos oder fühlen sich voll und gebläht?

		•Verlangt Ihr Körper nach Nahrungsmitteln, von denen Sie wissen, dass sie nicht gut sein können?

		Ja? Dann müssen Sie den Kontakt zur Ihren natürlichen Instinkten wiederfinden. Das geht am schnellsten, wenn Sie tamasige und rajasige Nahrung vollkommen vermeiden. Das fällt allerdings vielen Menschen schwer und ist im Großstadtalltag nicht so leicht umzusetzen.

		Ein paar Anregungen, wie Sie es weniger radikal angehen können:

		•Ihre Ernährung Schritt für Schritt verbessern: Beginnen Sie mit einer kleinen Veränderung in Ihren Ernährungsgewohnheiten, wie z.B. nicht mehr beim Fernsehen zu essen, kein Fastfood zu konsumieren oder das Dessert am Abend auszulassen. Ist das umgesetzt, kommt die nächste kleine Veränderung dazu.

		•Zurück zur Natur: Essen Sie möglichst wenig bearbeitete Lebensmittel. Entscheiden Sie sich für einen Apfel statt für den Apfelkuchen oder für Kartoffeln statt für Chips oder Pommes. Verzichten Sie auf Fertiggerichte und Konserven. Kaufen Sie vor allem keine oder zumindest wenige Lebensmittel mit Zusatzstoffen, die kein Mensch aussprechen kann (die berühmten E-Nummern). Greifen Sie zu Bio-Produkten und zu lokal gewachsenem Obst und Gemüse.

		•Trinkgewohnheiten ändern: Trinken Sie viel Wasser oder Kräutertees und dafür weniger Kaffee, Alkohol oder Limonade.

		•Sich nicht ganz satt essen: Füllen Sie den Magen nicht ganz voll. Eine yogische Faustregel lautet: ein Viertel des Magens bleibt leer. So beugen Sie der Trägheit und Schwere nach dem Essen vor.

		•Eine Fastenkur: Gönnen Sie sich eine Fastenkur – am besten unter fachkundiger Anleitung –, um den Körper zu reinigen, zu entlasten und ihn auf eine gesündere, sattvigere Ernährung vorzubereiten.

		•Bewusster Fleischkonsum: Falls Sie nicht vegetarisch leben, verzichten Sie möglichst auf Fleisch und Fisch aus Massentierhaltung. Die Wurst auf dem Brot, das Hackfleisch im Burger, das Schnitzel oder die Bockwurst auf dem Teller: Machen Sie sich bewusst, dass diese Produkte in aller Regel mit Leid und Qual von Lebewesen erkauft sind und da nichts drin ist, was Ihnen wirklich gut tut. Werden Sie wählerischer, essen Sie weniger und nur hochwertiges Bio-Fleisch und greifen Sie öfters zu vegetarischen Alternativen.

		•„Wo“ und „wie“: Nicht nur was, sondern auch wo und wie Sie essen, hat einen großen Einfluss auf den Zustand von Körper und Geist. Essen Sie in angenehmer und entspannter Atmosphäre. Tun Sie nichts anderes nebenbei. Essen Sie langsam und kauen Sie sorgfältig.

		•Segnen Sie Ihr Essen: Tischgebete sind bei uns aus der Mode geraten. Früher war es üblich, für Speis und Trank zu danken und sie mit guten Gedanken zu segnen. Dazu brauchen Sie nicht unbedingt ein bestimmtes Ritual oder ein vorgeschriebenes Gebet, es reicht, wenn Sie im Geist Ihre Wertschätzung und Dankbarkeit zum Ausdruck bringen. Genauso können Sie Ihr Essen auch gedanklich mit einer Kraft wie „Gesundheit“ oder „Liebe“ aufladen.

		Ihren Geist sorgfältig füttern

		Machen Sie sich bewusst, was Sie von außen auf sich einwirken lassen und womit Sie Ihren Geist füttern. Lassen Sie möglichst weg, was Ihnen nicht wirklich gut tut. Schalten Sie beispielsweise den Fernseher oder das Radio aus, wenn Werbung läuft, lesen Sie weniger Zeitschriften, die meist nur von Negativschlagzeilen leben, oder schalten Sie Ihr Handy öfters aus. Statt einen Psychothriller anzuschauen oder einen Krimi zu lesen, entscheiden Sie sich für ein beflügelndes Gespräch oder ein inspirierendes Buch. Winken Sie Ihrer Nachbarin höflich ab, wenn sie Ihnen den neuesten Tratsch erzählen will, und befassen Sie sich nicht mit jedem Problem, das irgendjemand in Ihrem Umfeld hat. Kurz, seien Sie wählerisch bei Ihrer geistigen Ernährung!

		Tägliche Psycho- und Mentalhygiene

		Machen Sie es sich zur Gewohnheit, Ihren Geist regelmäßig zu reinigen. Sie können dabei yogische Techniken (einige besprechen wir später noch ausführlich) oder westliche Methoden anwenden. An dieser Stelle drei geistige Reinigungsrituale, die ich selbst sehr schätze:

		•Morgenseiten: Die Idee der „Morgenseiten“ stammt von der Künstlerin Julia Cameron. Schreiben Sie jeden Morgen drei DIN-A4-Seiten lang das auf, was Ihnen in den Sinn kommt – mit der Hand, so schnell wie möglich, unzensuriert. Ohne über Stil oder Inhalt nachzudenken, halten Sie einfach all Ihre Gedanken fest. Wenn Ihnen nichts einfällt, schreiben Sie, dass Ihnen nichts einfällt. Wenn Sie denken, dass Sie nichts denken, schreiben Sie das. Egal ob Sie scheinbar nur „Mist“ produzieren, wichtig ist lediglich, dass Sie im Schreibfluss bleiben. Mit dieser Methode bekommen Sie Ihren Kopf frei und klären Ihren Geist.

		•Lichtdusche: Stellen Sie sich vor, dass Sie unter einer Dusche stehen, aus der weiß-goldenes Licht kommt. Der Lichtstrahl durchströmt Ihren Körper, fließt in jede Zelle und löst alles auf, was nicht liebevoll und rein ist. Unnötiger Ballast – alles, was nicht Ihrem höchsten Wohl dient – rinnt ab. Diese Lichtdusche können Sie sich vorstellen, während Sie real duschen oder im Bett vor dem Aufstehen oder vor dem Einschlafen oder wann immer Ihnen sonst danach ist. Genießen Sie diese energetische Reinigung möglichst oft.

		•Ein Spaziergang an der frischen Luft: Frische Luft ist Balsam für die Seele und hilft, den Kopf klar zu bekommen. Nutzen Sie Spaziergänge für ein Reinigungsritual: Stellen Sie sich einfach vor, wie Sie sich mit jedem Schritt von geistigem Müll befreien und mit jedem Atemzug neue Energie aufnehmen. Das geht bei einer Runde um den Häuserblock genauso wie bei einem Abendspaziergang oder bei einem Power-Walk. Spazierengehen können Sie immer und überall, zu jeder Tages- und Nachtzeit. Am besten funktioniert die energetische Reinigung allerdings in der Natur. Im Wald, am Wasser, auf einem Hügel mit Aussicht oder auf einer weiten Wiese werden die Gedanken automatisch langsamer, stiller und klarer.

		Anfängergeist

		Betrachten Sie das Leben immer wieder mit einem Anfängergeist. Stellen Sie sich dazu vor, Sie hätten einen inneren Schalter, mit dem Sie vom Expertengeist auf den Anfängergeist umschalten können. Im Modus des Anfängergeistes tun Sie so, als ob alles zum ersten Mal passierte. Gehen Sie an alle Dinge mit Frische und Aufmerksamkeit heran – selbst wenn Sie etwas schon tausendmal getan haben. Egal, ob es sich ums Zähneputzen, das Frühstück, den Weg ins Büro, die Begegnung mit einem vertrauten Menschen oder eine Routinearbeit handelt. Anstatt davon auszugehen, dass alles so ist, wie es immer ist, öffnen Sie sich für den gegenwärtigen Augenblick. Alles ist „neu“ und interessant für Sie. Egal, was passiert, es hat noch kein Etikett. Egal, mit wem Sie es zu tun haben, der Mensch steckt noch in keiner Schublade. Egal, was Sie erleben, Sie urteilen nicht darüber, ob das jetzt gut oder schlecht ist. Seien Sie offen und neugierig, was jeder Augenblick Ihres Lebens bringt und was Sie in diesem Moment geben können.

		
			Nur wenn der Geist frei von allen Ideen und 

			allen Glaubenssätzen ist, kann er richtig handeln.
		

		Krishnamurti

	
		
			[image: ]
		

		
			2.2. Santosha

			Zufriedenheit
		

		„Wie wird das Wetter heute?“, fragte ein Schüler. „So wie ich es liebe“, antworte der Meister. „Woher weißt du das?“, wollte der Schüler wissen. „Ich habe die Erfahrung gemacht, dass nicht immer alles so ist, wie ich es will. Also habe ich gelernt, zu lieben, was ist. Darum weiß ich: Das Wetter wird heute so, wie ich es liebe.“

		(Quelle unbekannt)

		
			santosha anuttamah sukha labhah

			Wer sich in Zufriedenheit übt, erfährt grenzenloses Glück.
		

		Santosha bedeutet im Sanskrit Zufriedenheit, Genügsamkeit, Bescheidenheit. Es bedeutet, glücklich zu sein mit dem, was ist, und zufrieden damit, wer wir sind und was wir haben.

		Santosha erinnert uns daran, dass unser wahres Glück in uns liegt und aus uns kommt. In unserem Innersten ist Zufriedenheit und Glückseligkeit. Die Frage ist, ob wir das wahrnehmen oder nicht. Das wiederum hängt vom Zustand unseres Geistes ab, denn der neigt dazu, unseren natürlichen Seins-Zustand zu verschleiern. Wenn wir erkennen, dass nicht das Leben, sondern unser Geist Leid und emotionale Schwankungen verursacht und uns aus der Mitte wirft, können wir gegensteuern. Viele Störfaktoren und Denkfehler haben wir schon angesprochen, sehen wir uns hier noch genauer an, wie das mit der Zufriedenheit zusammenhängt.

		Wie der Geist innere Unzufriedenheit sät

		Tendenz zum Negativen

		Der menschliche Geist konzentriert sich in erster Linie darauf, Negatives zu identifizieren und möglichst zu vermeiden. Sicherlich kennen Sie das Märchen von der Prinzessin auf der Erbse: Die Ärmste kann nicht schlafen, weil sie trotz zwanzig Matratzen und zwanzig Eiderdaunendecken die winzige Erbse spürt, auf der sie liegt. Hand aufs Herz: Wie oft haben Sie sich schon gedacht: „Eigentlich geht’s mir so gut und ich hab allen Grund, dankbar zu sein für mein Leben.“ Doch geht es uns oft wie der Prinzessin: Selbst wenn es uns gut geht, tendiert der Geist dazu, Kleinigkeiten wahrzunehmen, die nicht in Ordnung sind, und  diese Kleinigkeiten in den Fokus unserer Aufmerksamkeit zu rücken.

		Eine Kollegin von mir war nach einem Vortrag vor 200 Personen und zahlreichen positiven Rückmeldungen von Selbstzweifeln zerfressen wegen einer (einer!) negativen Kritik. Vor etwa einem Monat habe ich mir einen Muskel gezerrt, der noch immer schmerzt. Bei meinem Beruf nicht unbedingt das Angenehmste, doch mein Verstand lässt mich gerne glauben, dass auf Grund des kleinen Wehwehs alles schrecklich ist. Ein drittes Beispiel: Kürzlich erzählte mir eine Freundin ganz begeistert vom neuen Mann an ihrer Seite, bis sie zum Schluss kam: „Das ist alles zu schön, um wahr zu sein. Da ist sicher ein Haken, den ich noch nicht entdeckt habe.“

		So oder ähnlich schürt unser Geist Unzufriedenheit, obwohl es allen Grund gibt, zufrieden zu sein. Wir überbewerten Nebensächlichkeiten und sind blind für das Wesentliche. Zufrieden sind wir, wenn wir bewusst unseren Fokus auf das lenken, was hier und jetzt ist. Wenn wir wahrnehmen, was wir wertschätzen und wofür wir dankbar sein können. Wenn uns bewusst wird, dass jeder Augenblick sehr viel Wunderbares und Schönes enthält, das uns wahre Zufriedenheit schenkt.

		Fixe Vorstellungen und enttäuschte Erwartungen

		„Leben ist das, was passiert, während du eifrig dabei bist, andere Pläne zu machen“, singt John Lennon. Unser Geist schmiedet gerne Pläne und hat bestimmte Vorstellungen, wie das Leben sein wird oder sein sollte, und wehe, es kommt dann anders.

		Stellen Sie sich vor, Sie freuen sich auf einen schönen Abend mit einem geliebten Menschen. Leider kommt dieser nicht nur viel zu spät, sondern auch noch schlecht gelaunt zur Verabredung. Oder Sie scheuen keine Mühen und treffen alle Vorbereitungen für ein Picknick im Freien und dann sagen Ihre Freunde kurz davor ab oder es regnet an dem Tag in Strömen. Oder Sie wollen unbedingt einen Job oder einen Partner und gehen voller Hoffnung zum ersten Kennenlernen. Das Gespräch läuft in Ihren Augen gut, aber leider bekommen Sie eine Absage oder hören nie wieder etwas von dem Menschen.

		Wie wir solche Situationen interpretieren, ist höchst subjektiv und geprägt von vergangenen Erfahrungen und tiefsitzenden Überzeugungen. In der Regel sind wir unzufrieden und enttäuscht, wenn es nicht so läuft wie erhofft. Oft neigen wir dazu, die Dinge persönlich zu nehmen und uns verletzt zu fühlen. Ja, das Ego kann selbst das Wetter auf sich beziehen: „Eh klar, dass es regnet, wenn ich einmal picknicken will.“

		Das Herz kennt keine Erwartungen, die sind Sache des Kopfes. Das Herz ist nicht verletzt oder fühlt sich angegriffen, das ist Sache des Egos. Ent-täuschung heißt nur, dass uns das Leben von einer Täuschung befreit, die Kopf und Ego kreiert haben – wir frei werden von der Illusion, wie das Leben zu sein hat. Zufrieden sind wir, wenn wir alle Vorstellungen loslassen, dass Situationen, Dinge, Menschen oder wir selbst anders sein sollten, und das Leben lieben, wie es ist, und das Beste daraus machen. Wenn wir weniger im Verstand und mehr aus dem Herzen leben.

		Kurzsichtiges Urteil

		Im reinen Bewusstsein ist alles gleich-gültig. Was passiert, passiert. Was ist, ist. Alles ist das Eine, in welcher Form es sich auch immer ausdrückt. Wenn irgendwo der Schuh drückt oder in unseren Augen etwas „falsch“ läuft, liegt das nicht am Leben, sondern am Denken: Irgendetwas ist nicht so, wie wir denken, dass es sein sollte. Irgendetwas war nicht so, wie wir denken, dass es hätte sein sollen. Oder wir denken, irgendetwas wird nicht so sein, wie wir es gerne hätten. Und das ist ein Problem, denken wir. Sie merken: Ein Problem erfordert schon einen relativ komplexen Denkvorgang. Dabei übersehen wir aber, dass es lediglich unser eigener Geist ist, der darüber urteilt, ob etwas „gut“ oder „schlecht“, „richtig“ oder „falsch“ ist.

		Jetzt sind wir Menschen nun einmal mit einem urteilenden Denkorgan ausgestattet, und das ist ja durchaus nützlich, wenn wir es benützen, statt unser ganzes Sein davon bestimmen zu lassen. Rät uns der Verstand, nicht auf die heiße Herdplatte zu greifen, bei der roten Ampel zu stoppen, bei Glatteis vorsichtig zu gehen und im Supermarkt das reife statt dem unreifen Obst zu kaufen, macht sein Urteil Sinn. Sehr oft urteilt der Geist aber über Situationen, die er gar nicht beurteilen kann. Er ist nicht in der Lage, alle Zusammenhänge und das große Ganze zu erkennen. Sein Urteil ist kurzsichtig und beruht in erster Linie auf vergangenen Erfahrungen und übernommenen Vorstellungen, die er gerne für fixe Tatsachen hält. Wie mit Scheuklappen sieht er nur einen kleinen Ausschnitt und selbst den interpretiert er oft falsch. Trotzdem neigen wir dazu, seinem Urteil blind zu vertrauen. Wenn wir krank werden, uns der Partner betrügt oder verlässt, wir einen Job verlieren oder sonst etwas Unangenehmes passiert, dann finden wir das in aller Regel gar nicht „gut“ und leiden darunter. Wir sind unzufrieden mit dem Lauf des Lebens, jammern und beklagen uns und denken, das sollte nicht so sein, wie es ist. Höchstwahrscheinlich haben Sie aber schon erlebt, dass eine unangenehme Erfahrung im Nachhinein betrachtet gut und wichtig war, ein Anstoß für eine positive Veränderung und ein Motor für die eigene Entwicklung. Vielleicht hat sich als Folge von Ereignissen, die Ihnen zunächst sehr negativ erschienen sind, eine neue Türe in Ihrem Leben geöffnet. Altes musste gehen, um Platz für Neues zu schaffen. Vielleicht haben Sie sich auch rückblickend schon gedacht: „Wenn ich damals schon gewusst hätte, wie sich die Sache entwickelt, dann wäre ich viel entspannter geblieben …“

		Zufrieden und in unserer Mitte sind wir, wenn wir die Ereignisse nicht bewerten und beurteilen, sondern dem Leben vertrauen. Wenn wir nichts Bestimmtes vom Leben erwarten, sondern neutral und offen bleiben für das, was das Leben bringt – und das ist perfekt, auch wenn es für unseren beschränkten Verstand nicht immer so aussieht.

		Mit sich selbst zufrieden sein

		Eine weitere Voraussetzung für innere Zufriedenheit ist, dass wir mit uns selbst zufrieden sind. Leichter gesagt als getan. Die gerade besprochenen Störfaktoren im Geist gelten ja auch und gerade im Umgang mit uns selbst: Unser Denkapparat schenkt tendenziell den Dingen mehr Aufmerksamkeit, die wir an uns – unserem Körper und unserem Wesen – nicht mögen und die uns stören. Unsere eigenen Sonnenseiten verlieren wir hingegen gerne aus den Augen und so sehen wir das perfekte Gesamtbild nicht mehr. Wir können nicht erkennen, wie wunderbar wir in unserem Sosein sind. Bei anderen fällt uns das meist leichter: Denken Sie an einen Menschen, den Sie sehr mögen, nicht weil er perfekt ist, sondern weil er ist, wie er ist. Bei Ihnen ist es nicht anders. Wenn Sie sich einen Moment lang als Außenstehender mit liebevollen Augen betrachten, können Sie erkennen, dass Sie ein wunderbarer Mensch sind, der bedingungslose Liebe verdient. Meist haben wir aber im Kopf bestimmte Vorstellungen, wie wir sein sollten, und was dann nicht alles besser wäre. Ja, wenn wir nur erfolgreicher, sportlicher, intelligenter, schöner, belesener, ausgeglichener, dünner, spiritueller oder sonst was wären, wäre das Leben wundervoll. Mit solchen Ideen, die der Kopf kreiert, laufen wir einem Idealbild hinterher, das in der Zukunft nicht zu erreichen ist und jetzt verhindert, dass wir zufrieden sind.

		Eine todsichere Strategie für Unzufriedenheit ist der ständige Vergleich mit anderen Menschen. Besser geht immer. Besser hat kein Ende. Und selbst wenn Sie der erste Mensch sind, der am Ziel ankäme, würden Sie feststellen: Perfekt sein heißt nicht gleich zufrieden und glücklich sein.

		Santosha ist die Lebenseinstellung und innere Haltung, alles so gut zu machen, wie wir können – ohne den Anspruch, perfekt zu sein, ohne den Anspruch, mehr tun zu müssen, als uns jetzt gerade möglich ist, ohne den Anspruch, anders zu sein, als wir jetzt gerade sind. Santosha heißt, seinen Frieden damit zu machen, als Mensch ein vollkommen perfektes unperfektes Wesen zu sein. In diesem Bewusstsein finden wir entspannt zu wahrer Größe und einer Kraft, die von innen heraus strahlt.

		Zufrieden sein heißt nicht gefühllos sein

		Kommen wir noch zu einer Falle, in die viele Menschen auf dem spirituellen Weg tappen. Wir wollen zufrieden, innerlich ruhig und gelassen sein und sind unzufrieden, wenn uns das nicht gelingt. Der Kopf hat nämlich auch in dieser Angelegenheit eine bestimmte Vorstellung, wie das denn genau zu sein hat, wenn wir immer zufrieden sind. Schnell entsteht die Idee, dass wir bestimmte Gefühle gar nicht erst haben sollten. Gefühle wie Wut, Ärger, Zorn oder Trauer, die ohnehin nicht sehr beliebt und oft schon seit der Kindheit negativ besetzt sind, bekommen so obendrein den Stempel „nicht spirituell“. Wehe, wenn sie auftauchen, dann fühlen wir uns auch noch unwürdig, schlecht und schuldig.

		Wenn wir inneren Widerstand leisten und nicht fühlen wollen, was wir eben fühlen, spalten wir uns nicht nur von unseren Empfindungen ab, sondern auch von unserem Höheren Selbst und seiner Führung. Wir fühlen nicht mehr, was gut und richtig für uns ist. Das ist mit Santosha sicherlich nicht gemeint.

		Alle Gefühle sind menschlich und gehören zu unserem Dasein dazu. Statt sie zu unterdrücken oder gegen sie anzukämpfen, geht es darum, ihr Muster zu sehen, anzunehmen und zu verstehen. Denken Sie an die Wellen des Meeres. Sie steigen und sie fallen. Sind immer in Bewegung. Wellen lassen sich nicht festhalten. Wellen kommen und gehen. Nur der Ozean bleibt. Gefühle sind wie Wellen, sie wandeln sich. Im Yoga entwickeln wir die Achtsamkeit und das Bewusstsein dafür, dass wir Gefühle haben, doch nicht unsere Gefühle sind. Wir sind nicht die Welle, sondern der Ozean. Was stören den Ozean die Wellen? Egal, was sich an der Oberfläche abspielt, in Ihrem Innersten herrscht wie in den Tiefen des Meeres Stille, Ruhe und Zufriedenheit. Sie können sich erlauben, all Ihre Gefühle wahrzunehmen und frei fließen zu lassen: Da ist Angst, da ist Wut, da ist Freude. Ohne Bewertung. Sie können einfach feststellen, was da ist, ohne Urteil darüber, ob das gut oder schlecht, angenehm oder unangenehm ist. Es ist jetzt einfach so. Punkt. Und es geht wieder vorbei. Punkt.

		Innerer Gefühlsstress und turbulente, heftige oder unangenehme Emotionen sind in der Regel ein Zeichen, dass Sie Ihr ruhiges Zentrum verlassen haben und sich selbst untreu geworden sind. Durch Ihr Denken oder durch Ihr Handeln haben Sie sich von Ihrer inneren Wahrheit und der Absicht Ihrer Seele abgespalten. Entweder Sie denken etwas, was nicht wahr ist, oder tun etwas, was Ihnen nicht entspricht.

		Beispielsweise kann ein Gefühl der Wertlosigkeit ein Hinweis sein, dass Sie sich selbst in Ihren Gedanken ständig abwerten und kritisieren oder sich selbst gegenüber unfaire Maßstäbe anlegen. Neid kann Sie darauf aufmerksam machen, dass Sie denken, anderen erginge es besser, statt Ihr eigenes Potenzial zu nutzen. Reue kann Sie anleiten, ein fehlerhaftes Verhalten zu erkennen und wiedergutzumachen bzw. in Zukunft bessere Entscheidungen zu treffen. Einsamkeit kann dem Gedanken entspringen „Ich brauche einen Partner“ und eine Aufforderung sein, sich dem All-eins-Sein hinzugeben oder gesellschaftlich aktiver zu werden.

		Negative Gefühle sind oft ein Ruf Ihres Höheren Selbst, nach innen zu gehen und dort nach Antworten zu suchen. Wenn Sie diese Botschaft verstehen wollen, gehen Sie in aller Ruhe in sich (in Meditation) und fragen Sie Ihr Höheres Selbst: Welche Gedanken verursachen meine schlechten Gefühle? Wo weicht mein Denken von der Wahrheit ab? Oder wo handle ich nicht in Übereinstimmung mit der Absicht meiner Seele? Was ist für mich zu tun?

		Santosha heißt also nicht, nur mehr Zufriedenheit zu fühlen, sondern zufrieden zu sein mit allem, was wir fühlen: „Ja“ zu sagen zu den eigenen Empfindungen, auch zu den unangenehmen – dann gehen diese Empfindungen in den meisten Fällen von ganz allein wieder vorbei oder haben eine wichtige Botschaft für uns.

		Habe Vertrauen zum Sosein der Dinge.

		Laotse
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		Tägliche Dankbarkeitsminuten

		Nehmen Sie sich jeden Tag vor dem Aufstehen ein paar Minuten Zeit und antworten Sie auf folgende Fragen (im Geist oder noch viel besser schriftlich):

		•Wofür können Sie jetzt dankbar sein?

		•Womit sind Sie jetzt in Ihrem Leben zufrieden?

		•Was genießen Sie in Ihrem Leben?

		•Was schätzen Sie in Ihrem Leben?

		•Was besitzen Sie, was Sie oft für selbstverständlich halten?

		•Welche Menschen bereichern Ihr Leben?

		Nehmen Sie sich jeden Tag vor dem Einschlafen ein paar Minuten Zeit und fragen Sie sich:

		•Was hat Ihnen dieser Tag geschenkt? Wofür können Sie am heutigen Tag dankbar sein?

		•Welche kleinen Glücksmomente haben Sie erlebt?

		•Worüber konnten Sie sich heute freuen? Worüber konnten Sie lachen? Was hat Ihr Herz erwärmt? Was hat Ihre Sorgen oder Ihren Kummer ein wenig vertrieben? 

		•Welchen Beitrag durften Sie heute leisten?

		Auf diese Weise nehmen Sie sich täglich ganz bewusst ein wenig Zeit, um sich Ihren Reichtum vor Augen zu halten und Ihre Dankbarkeit und Wertschätzung zum Ausdruck zu bringen. Sie werden erstaunt sein, welche Wirkung diese einfache Praxis auf das Ausmaß Ihrer Zufriedenheit hat.

		Gut oder schlecht? Wer weiß.

		Diese Übungspraxis basiert auf einer Geschichte: In einem Dorf lebte ein alter Bauer mit seinem Sohn. Ihr einzig wertvoller Besitz war ein prachtvoller Hengst, mit dem sie die Felder bestellen konnten. Eines Tages war der Hengst aus dem Stall verschwunden. Die Dorfbewohner kamen zu dem Mann und riefen aufgeregt: „Was für ein Unglück! Jetzt hast du nichts mehr.“ Der Bauer erwiderte gelassen: „Das Pferd steht nicht im Stall. Das ist alles, was ich weiß. Ob das gut ist oder schlecht? Wer weiß.“

		Einige Tage später kehrte der Hengst in seinen Stall zurück und brachte im Schlepptau drei Wildpferde mit. Das ganze Dorf eilte zum Bauern. „Du hattest Recht“, staunten sie. „Das Unglück war ein Riesenglück. Die Wildpferde sind ein Geschenk des Himmels.“ Der Alte sagte ruhig: „Jetzt habe ich vier Pferde, das stimmt. Ob das ein Glück oder ein Unglück ist, kann ich nicht beurteilen. Ich weiß nicht, welchen Lauf das Leben nimmt. Ich kann nur vertrauen.“

		Beim Zureiten eines Wildpferdes wurde der Sohn abgeworfen und erlitt einen schweren Beinbruch. So musste der alte Bauer die ganze Feldarbeit allein bewältigen und erntete das Mitleid der Dorfbewohner. „Die Pferde haben schlimmes Unheil über dich gebracht. Dein Sohn ist ein Krüppel und du musst in deinem Alter noch so hart arbeiten.“ Doch der Bauer dachte nicht daran, sich zu beklagen, sondern sagte mit stoischer Gelassenheit: „Ihr seid wirklich vom Urteilen besessen. Mein Sohn hat ein gebrochenes Bein und ich mache die Arbeit im Moment allein. So ist es. Das weiß ich. Aber wer weiß, wozu das gut ist.“

		Wenig später begann ein Krieg und alle jungen, gesunden Männer im Dorf wurden einberufen, als Soldaten zu dienen. Nur der Sohn des alten Bauern durfte zu Hause bleiben, denn mit seiner Verletzung war er nicht kriegstauglich. Das ganze Dorf beneidete den alten Bauern um sein Glück.

		Die Geschichte möge Sie daran erinnern, im Alltag den Geist immer wieder bewusst zu öffnen und frei zu machen von seinem Urteil. Sie stehen im Stau und kommen zu spät. Ob gut oder schlecht, wer weiß? Sie haben einen Auftrag nicht bekommen. Ob gut oder schlecht, wer weiß? Sie sind krank. Ob gut oder schlecht, wer weiß? Was eben noch schlimm scheint und Ihnen Ihre Zufriedenheit raubt, mag sich im nächsten Moment als Glück herausstellen und umgekehrt. Das heißt nicht, dass Ihnen alles egal ist. Wenn Sie sich vom Scheuklappen-Urteil des Verstandes befreien und das annehmen, was jetzt gerade ist, haben Sie vielmehr die Energie, das Beste daraus zu machen und sinnvoll zu handeln.

		Im Hier und Jetzt für Zufriedenheit sorgen

		Wenn Sie merken, dass Sie unzufrieden sind, packen Sie es nicht zu kompliziert an. Viele Menschen glauben, gleich ihr ganzes Leben verändern zu müssen. Oder nehmen sich tausend Dinge vor, die sie dann nie anfangen oder nicht lange einhalten. Fangen Sie lieber klein an: Verwenden Sie Ihre Energie dafür, sich im Hier und Jetzt wohler zu fühlen und zu verändern, was Sie jetzt verändern können.

		Halten Sie in Ihrem Alltag immer wieder kurz inne und stellen Sie sich folgende Fragen:

		•Wie geht es Ihnen? Was glauben Sie zu brauchen, damit Sie zufrieden sein können? Ist das wahr?

		•Wollen Sie äußeren Umständen die Schuld geben, dass Sie nicht zufrieden sind, oder selbst Verantwortung übernehmen?

		•Was können Sie selbst in diesem Augenblick für Ihr Wohlbefinden tun? Wie können Sie dafür sorgen, dass es Ihnen hier und jetzt besser geht? Was würde Ihnen wohl Ihr innerer Meister raten?

		•Was denken Sie gerade? Was könnten Sie in Ihrem Denken verändern oder woran könnten Sie denken, damit es Ihnen ein bisschen besser geht?

		•Was tun Sie gerade? Was könnten Sie in Ihrem Tun verändern oder was könnten Sie stattdessen tun, damit es Ihnen ein bisschen besser geht?

		Meist reichen Kleinigkeiten oder minimale Kurskorrekturen völlig aus. Wenn Sie sich erlauben, Ihren inneren Impulsen nachzugehen, merken Sie schon bald eine gravierende Veränderung im Ausmaß Ihrer Zufriedenheit.

		
			Glück ist kein Geschenk der Götter;

			es ist die Frucht einer inneren Einstellung.
		

		Erich Fromm
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			2.3. Tapas

			Selbstdisziplin
		

		Ein Yogi saß am Ufer des Ganges und meditierte über den Lauf des Wassers. Da entdeckte er im Fluss einen Skorpion, der verzweifelt um sein Leben kämpfte. Ohne zu zögern schnappte der Yogi das Tier und setzte es ans Ufer. Der Skorpion, der nicht wusste, wie ihm geschah, stach seinen Retter. Ungeachtet der Schmerzen meditierte der Yogi weiter. Eine Weile später fiel der Skorpion abermals ins Wasser und rang mit dem Tod. Wiederum zögerte der Yogi keine Sekunde und rettete sein Leben. Wiederum stach der Skorpion erbarmungslos zu. Das Schauspiel wiederholte sich ein drittes Mal. Ein Schüler, der den Yogi beobachtet hatte, fragte erstaunt: „Meister, warum rettest du das Tier immer wieder, wenn es dir solchen Schmerz zufügt?“ „Wir folgen beide unserer Natur“, antworte der Yogi. „Es liegt in der Natur des Skorpions, zu stechen, und in meiner liegt es, Mitgefühl zu haben und zu helfen.“

		(Quelle unbekannt)

		
			kaya indriya siddhih ashuddhi kshayat tapasah

			Wer sich selbst diszipliniert und Unreinheiten reduziert,

			entfaltet Körper und Sinne zu ihrer Vollkommenheit.
		

		Tapas heißt im Sanskrit wörtlich Glut oder Hitze. Der Begriff wird auf vielfältige Weise übersetzt, unter anderem mit Selbstdisziplin, Selbstbeherrschung, Askese, Motivation oder Transformation. Es bedeutet, Entscheidungs- und Willenskraft zu haben, Ausdauer und Durchhaltevermögen zu zeigen und bereit zu sein, Unangenehmes freiwillig anzunehmen und daran zu wachsen. Im engeren Sinn sind Tapas spirituelle Praktiken und Übungen wie Meditation, Asanas, Pranayama oder Fasten. Letztlich geht es um das innere Feuer, das wir brauchen, um unser höchstes Ziel zu erreichen. Durch Tapas befreien wir uns von alten Mustern und hinderlichen Gewohnheiten und befreien damit unser wahres Wesen. Es ist die Transformation von der Raupe zum Schmetterling. Der Lohn dafür ist groß und zeigt sich unter anderem in Freiheit, Zufriedenheit, Vertrauen und Furchtlosigkeit.

		Mehr Disziplin, bitte

			In unserer Gesellschaft ist der Wunsch groß, dass alles möglichst schnell, schmerzlos und einfach geht. Ständig tauchen irgendwelche neuen Wundermethoden auf, mit denen wir angeblich im Handumdrehen alles erreichen können, was wir wollen. Unsere Wünsche deponieren wir einfach beim Universum und warten auf Erfüllung. Wenn wir krank sind, soll uns eine Pille vom Arzt oder ein Heiler gesund machen. Alles, was Zeit, Einsatz und Disziplin erfordert, ist nicht unbedingt beliebt. Doch Disziplin ist ein ganz wesentlicher Schlüssel zu innerer Freiheit und Zufriedenheit.

			Sehen wir uns zunächst an, was es mit der Disziplin auf sich hat und warum uns Disziplinhalten oft schwerfällt. Allein der Gedanke daran weckt bei vielen Menschen inneren Widerstand, ein unbehagliches Gefühl oder ein schlechtes Gewissen. In der Kindheit bedeutet „diszipliniert sein“ in der Regel, dem Willen anderer Menschen folgen zu müssen. Wir müssen Zähne putzen, schlafen gehen, still sein, in die Schule gehen, lernen – nicht weil wir das unbedingt wollen, sondern weil es sein muss. Von klein auf wird Disziplin verknüpft mit kein Spaß, Strenge, Eisernheit, Strafen oder Drohungen. Nichts Angenehmes also. Keiner bringt uns bei, dass Disziplin vor allem bedeutet, Macht über uns selbst zu haben: Macht, die wir brauchen, um konditionierte Muster abzulegen, unsere Grenzen auszuweiten und über uns selbst hinauszuwachsen. Ohne Disziplin und Anstrengung gibt es keinen Erfolg. Jeder Spitzensportler, herausragende Künstler oder erfolgreiche Manager weiß das. Was diese Menschen wirklich auszeichnet, ist weniger ihr Talent als vielmehr ihre Selbstdisziplin: Sie gehen konsequent ihren Weg und lassen sich von nichts und niemandem davon abbringen. Sie geben nicht auf, wenn andere längst aufgegeben haben. Wenn sie scheitern, versuchen sie es immer wieder aufs Neue und bleiben dran, an ihrer Vision oder ihrem Ziel. Das ist Tapas.

			Mit diesem inneren Feuer und dieser Art von Selbstdisziplin sind Sie auf die Welt gekommen. Erinnern Sie sich daran, wie Sie gehen gelernt haben. Sie sind unzählige Male hingefallen, Sie haben sich angeschlagen, sich manchmal ganz schön wehgetan und geweint, trotzdem haben Sie nicht aufgegeben, und dank konsequentem Training konnten Sie irgendwann problemlos gehen. Das ist Tapas.

			Disziplin hat weit weniger mit reiner Willenskraft zu tun, als die meisten Menschen denken. Unser Verhalten ist großteils unbewusst gesteuert und eine instinktive Reaktion auf Schmerz und Freude. Ihr Verstand nimmt sich zwar vor, ab morgen den Tag mit Meditation zu beginnen und keine Süßigkeiten mehr zu essen. Am nächsten Morgen bleiben Sie aber doch lieber länger im Bett, denn Aufstehen ist schmerzhaft und Ihr Wille auch noch müde. Spätestens am Nachmittag stecken Sie sich ein Stück Schokolade in den Mund, weil der unbewusste Drang nach ein bisschen Freude weit größer ist als Ihr schmerzhafter Diät-Vorsatz. Das ist nur ein Beispiel für sehr menschliches Verhalten. Das Problem ist nicht Willensschwäche, sondern mangelnde Bewusstheit.

			Wenn Sie sich dessen bewusst sind, was Sie tun, warum Sie das tun und was Sie wirklich tun wollen, finden Sie Ihre eigene Disziplin.

			Es mangelt oft an Disziplin, weil wir schlicht und ergreifend die „falschen“ Ziele ansteuern – der eigene Antrieb und der tiefere Sinn fehlen. Wenn wir unser inneres Feuer nicht für die Dinge nutzen, für die wir wirklich brennen und die uns erfüllen, wird das Feuer schwach und wir brennen aus. Im Zuge von Satya haben wir bereits besprochen, dass wir nichts erreichen, wenn wir innerlich voller Widersprüche sind. Wir können unmöglich nach links und gleichzeitig nach rechts gehen, da hilft kein noch so großes Ausmaß an Disziplin. Disziplin braucht Klarheit und Ent-Scheidungskraft. Wir müssen Prioritäten setzen und uns von den Dingen trennen, die nicht zu unserem wahren Wesen passen.

			Ein wichtiger Schritt zu mehr Selbstdisziplin besteht darin, Ihre tiefsten inneren Wünsche wieder auszugraben und herauszufinden, was Sie wirklich wollen und was Ihnen am Herzen liegt. Sie stehen höchstwahrscheinlich problemlos mitten in der Nacht auf, wenn es darum geht, den Frühflug in den lang ersehnten Urlaub zu erwischen, und können im Flieger stundenlang auf demselben Platz sitzen, obwohl das nicht besonders angenehm ist. Wenn Sie Gartenarbeit lieben, knien Sie ohne Murren lange Zeit am Boden und rupfen Unkraut. Wenn Sie ein Instrument lernen wollen, üben Sie fade Tonleitern. Wenn Sie gerne Sport machen, sind Sie bereit, sich Zeit zu nehmen und zu trainieren. Das ist Tapas. Wenn Sie in Ihrem Innersten spüren, dass ein Vorhaben – was auch immer es ist – Sie persönlich stärkt, Sie weiterbringt oder einen für Sie relevanten „Nutzen“ hat, werden Sie genug Motivation haben, um diszipliniert zu sein. Wer ein ausreichend starkes „Warum“ hat, findet die innere Kraft, um Versuchungen zu widerstehen, Opfer zu bringen und Hindernisse zu bewältigen.

			Das höchste Ziel verfolgen

			Das Ziel im Yoga ist Selbstverwirklichung – die Freiheit, authentisch im gegenwärtigen Moment zu sein und so zu leben, wie es Ihrem wahren Wesen entspricht. Es gibt kein lohnenswerteres Ziel und nichts, was Ihnen mehr Erfüllung bringen wird. Wenn Sie allerdings der Illusion erliegen, dass dieser Transformationsprozess krisenfrei und schmerzlos vonstattengehen muss, werden Sie nicht weit kommen auf Ihrer Reise. Das Ego hat Angst vor jeder Veränderung und will Sicherheit. Ein sicheres Leben ist aber zumeist kein Leben, das Sie lieben, in dem Sie zufrieden sind und das einen Sinn hat. Oder wie ein altes englisches Sprichwort sagt: „Ein Schiff, das im Hafen liegt, ist sicher. Aber dafür werden Schiffe nicht gebaut.“ Das zu tun, wofür Sie gebaut sind, erfordert Tapas. Tapas heißt, trotz Angst, Unsicherheit und Ungewissheit dem Weg des Herzens zu folgen und sich durch nichts davon abbringen zu lassen. Den Mut zu haben, gewisse Risiken einzugehen, „Fehler“ zu machen und mit schmerzhaften Gefühlen umzugehen. Die Bereitschaft, alle Aspekte des Lebens anzunehmen und aus jeder Erfahrung zu lernen.

			Lange Zeit dachte ich, dass erfolgreiche Menschen – damit meine ich Menschen, die ihr Potenzial leben – nie Zweifel haben, voller Selbstvertrauen und immer gut drauf sind. Diese Menschen sind den Höhen und Tiefen des Lebens genauso ausgesetzt wie wir alle. Edison hat über tausend Versuche unternommen, bevor er die Glühbirne erfand. Glauben Sie, dass er nie gezweifelt hat? Wohl kaum, aber eines hat er nie: aufgegeben. Mozart war schon als Kind ein Genie. Sein Können ist ihm nicht in den Schoß gefallen, vielmehr hat er schon in jüngsten Jahren jeden Tag viele Stunden am Klavier verbracht. Der Apple-Gründer Steve Jobs, einer der größten Visionäre des Computerzeitalters, musste einige harte Rückschläge hinnehmen. Dennoch hat er nicht aufgehört, auf sein Herz zu hören und seiner inneren Stimme zu folgen.

			Genauso können wir lernen, die Vergangenheit immer wieder loszulassen, uns nicht von den Umständen entmutigen zu lassen, von Augenblick zu Augenblick zu leben und Schritt für Schritt zu tun, was zu tun ist.

			Wie entwickeln Sie Tapas?

			Selbstdisziplin ist wie ein Muskel, der wächst, wenn Sie ihn beanspruchen. Genauso wie Sie mit entsprechendem Training Ihren Bizeps stärken, lässt sich auch Selbstdisziplin mit Übung steigern. Vom Lesen allein geschieht nichts. Sie müssen etwas dafür tun, und zwar regelmäßig. Traditionellerweise unterziehen sich Yogis freiwillig strengen Askese-Praktiken. Dazu zählt nicht nur der Verzicht auf Genussmittel, Besitz und Sex, sondern auch langes Fasten, Schlafentzug, freiwilliges Aushalten von extremer Hitze oder Kälte, eine harte Schlafstätte und Ähnliches. Ja, es gibt sogar Menschen, die sich selbst auspeitschen, Nägel in den Körper treiben oder sich von giftigen Tieren beißen lassen. Diese Praktiken sollen helfen, über die eigenen Beschränkungen hinauszuwachsen. Das sind natürlich extreme Beispiele, von deren Nachahmung ich Ihnen abrate.Es kann tatsächlich eine transformierende Erfahrung sein, Dinge zu tun oder auszuhalten, von denen wir immer geglaubt haben, sie seien unmöglich. Wer einmal unbeschadet über glühende Kohlen gelaufen ist, erfährt am eigenen Leib, dass Menschen sogar physische Gesetzmäßigkeiten außer Kraft setzen können. Wer einmal eine sehr schwere Zeit überstanden hat, den bringt nichts mehr so schnell aus der Ruhe. Extremsituationen führen oft zu der Erkenntnis, dass in uns ein Teil ist, der stärker ist als aller Schmerz und alle Probleme der Welt. Sich absichtlich selbst zu quälen und sich zu kasteien, ist aber nicht notwendig und möglicherweise nur eine Falle, in die uns das Ego führt, um sich zu beweisen. 

			Wir dürfen das Training sanfter angehen. Sei es, dass wir täglich ein paar Minuten in Stille verbringen, Atemübungen machen, uns mit unserem Höheren Selbst verbinden, von Urteilen und Erwartungen ablassen, uns in Vergebung üben, Zufriedenheit kultivieren, Dankbarkeit zeigen, Yoga-Haltungen praktizieren oder uns gesund ernähren. Der achtfache Pfad bietet uns reichliche Übungsmöglichkeiten.

			Disziplin ist eine Sache, Perfektion eine andere 

			Den eigenen Weg zu verfolgen und sich laufend zu entwickeln, heißt nicht, perfekt zu sein und immer alles auf die Reihe zu bekommen. Perfektion führt zu Unzufriedenheit und Leid, Disziplin zu Zufriedenheit. Mit Sicherheit kennen Sie das gute Gefühl, nachdem Sie einen Vorsatz eingehalten, eine schwierige Aufgabe erledigt oder eine unangenehme Situation gemeistert haben. Wenn Sie allerdings die Latte zu hoch legen, vollkommen anders sein wollen, als Sie sind oder mehr von sich verlangen, als möglich ist, blockieren Sie sich selbst. Alle Extreme führen zu Widerständen und enden in der Regel in Misserfolgen. Wer keine Übung in Meditation hat und sich dann gleich vornimmt, jeden Tag eine Stunde still zu sitzen, wird wahrscheinlich nicht durchhalten. Wer sich von heute auf morgen alles Süße verbietet, isst meist wenig später nicht nur ein Stück, sondern gleich eine ganze Tafel Schokolade. Alles mit Maß! Jede Reise beginnt mit einem ersten Schritt, und der braucht nicht groß zu sein. Gehen Sie lieber langsam, aber dafür konsequent.

			
				Das Wort Disziplin bedeutet lernen,

				nicht kontrollieren, unterwerfen, nachahmen und anpassen.
			

			Krishnamurti
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			Wo sind Sie diszipliniert?

			Nehmen Sie sich ein wenig Zeit, um herauszufinden, in welchen Bereichen Ihres Lebens Sie diszipliniert sind oder vielleicht früher einmal waren. Denken Sie dabei nicht nur an jene Aufgaben, die Ihnen schwer fallen und zu denen Sie sich mit Willenskraft zwingen müssen. Denken Sie auch an Ihre Hobbys, Ihre Leidenschaften und an Dinge, die Sie von Herzen gerne tun, und wo Sie vielleicht gar nicht bemerken, dass Sie diszipliniert sind und konsequent bei der Sache bleiben.

			•Wann, unter welchen Umständen und in welchen Bereichen fällt es Ihnen leicht, Disziplin aufzubringen? 

			•Was motiviert Sie hier? Was hilft Ihnen? Was macht es Ihnen leichter, konsequent zu sein? 

			Ihr Motivationsfaktoren erkennen

			Mit der folgenden Übungen können Sie Ihre Motivationsfaktoren noch ein wenig genauer untersuchen: Wählen Sie drei konkrete Situationen, in denen Sie Disziplin aufgebracht haben; egal, ob es sich zum Beispiel um eine schwierige Aufgabe handelt, die Sie gut erledigt haben, oder darum, dass Sie trotz Schlechtwetter um 6 Uhr früh aufgestanden sind, um eine Runde laufen zu gehen. Genauso wählen Sie drei Situationen, in denen Sie Ihre Vorsätze nicht eingehalten oder vorzeitig aufgegeben haben.

			Rufen Sie diese Ereignisse aus Ihrem Erinnerungsspeicher ab und versetzen Sie sich noch einmal in die jeweilige Situation:

			•Warum haben Sie etwas getan oder nicht getan? 

			•Welchen Sinn haben Sie hinter der Aufgabe gesehen? 

			•Welchen Einfluss hatte Ihr Umfeld? 

			•War der Zeitpunkt günstig?

			•Was hat Sie angetrieben und was hat Sie gehindert? 

			Halten Sie Ihre Erkenntnisse am besten schriftlich fest. Wenn Sie sich bewusst sind, welche Faktoren Sie motivieren und welche Sie bremsen, wissen Sie, wie Sie Ihre eigene Disziplin stärken können.

			Vermeidungsstrategien entdecken

			Machen Sie sich Ihre eigenen Vermeidungsstrategien bewusst: 

			•Wo in Ihrem Leben sind Sie undiszipliniert und wie genau zeigt sich das? 

			•Was haben Sie sich (vielleicht schon lange) vorgenommen, aber noch nicht umgesetzt? 

			•Was tun Sie stattdessen? Wie lenken Sie sich ab? Welche Ausreden (er-)finden Sie?

			•Welchen Motiven entspringen Ihre Vorsätze? Kommen sie aus Ihrem Innersten? Entsprechen sie Ihnen und Ihrem Wesen? Oder versuchen Sie, den Erwartungen oder Vorstellungen anderer gerecht zu werden?

			•Was wollen Sie wirklich?

			Versuchen Sie bewusst zu unterscheiden, ob Sie einer Aufgabe aus Gewohnheit ausweichen oder aus Angst vor der Veränderung – hier ist Tapas gefragt – oder ob Sie etwas nicht umsetzen, weil es Ihnen gar nicht entspricht – hier geht es um die Rückbesinnung auf Ihr Wesen.

			Ihrer Angst ins Gesicht schauen

			Wenn Sie merken, dass Ängste Sie blockieren, dann erinnern Sie sich daran, dass Angst immer dann auftaucht, wenn Sie vor einer entscheidenden Veränderung stehen. Schauen Sie Ihrer Angst ins Gesicht: Was ist es genau, das Sie fürchten? In den allermeisten Fällen steht nicht Ihr Leben auf dem Spiel, es ist „nur“ die Angst des Egos wie z.B.: Angst, abgelehnt zu werden, sich zu blamieren, einen Fehler zu machen, den Neid anderer zu wecken, Liebe oder Anerkennung zu verlieren. 

			Tapas trainieren Sie, in dem Sie diese Art Risiken bewusst eingehen, Unsicherheiten akzeptieren und sich dem Unbekannten ausliefern. Üben Sie sich z.B. darin, „Nein“ zu sagen, wenn Sie „Nein“ sagen wollen, Ihre Wünsche zu äußern oder Ihre Gefühle ehrlich auszudrücken, ein Gespräch mit einem Fremden zu beginnen oder sonst etwas zu wagen, was Sie sich normalerweise nicht trauen. Wenn Sie trotz Angst aktiv werden und Veränderungen angehen, dann wird die Angst immer kleiner und das Vertrauen immer größer.

			Unerledigtes erledigen

			Tapas heißt außerdem, bewusst das zu tun, was Ihnen nicht ganz leicht fällt. Machen Sie sich eine Liste, auf der Sie alles Unerledigte notieren; Aufgaben oder Verpflichtungen, die Sie schon länger vor sich herschieben und die erledigt werden müssen, ob Sie das nun wollen oder nicht. Alles Unerledigte schwebt wie eine drohende Wolke vor Ihnen und blockiert Ihren Energiefluss. Gewöhnen Sie sich an, diese Dinge möglichst schnell zu erledigen und hinter sich zu bringen. Sie werden merken, dass Ihre Aufmerksamkeit und Ihre Konzentrationsfähigkeit von dieser Praxis enorm profitieren.

			Eine Gewohnheit aufgeben

			Finden Sie eine Verhaltensweise, die Sie für einen Monat aufgeben. Es kann eine kleine Veränderung sein oder etwas, was Sie sich schon lange vornehmen. Oder wählen Sie eine Übungspraxis aus den anderen Yamas oder Nyamas, der Sie sich für diese Zeit verpflichten, wie beispielsweise kein Tratsch, kein Fleisch oder kein Fernsehen. 

			Eine neue Gewohnheit kultivieren

			Verpflichten Sie sich dazu, sich einen Monat lang in einer neuen spirituellen Praxis zu üben. Vielleicht wollen Sie Ihren Tag mit den Morgenseiten beginnen, täglich ein paar Asanas praktizieren oder sich eine bestimmte Zeit für Meditation nehmen. Vielleicht fällt Ihnen auch Ihre ganz persönliche Praxis ein, die Sie gerne beginnen möchten. Denken Sie daran, sich ein realistisches und alltagstaugliches Übungsziel zu setzen und bleiben Sie konsequent. Nach einem Monat entscheiden Sie erneut, ob Sie diese Praxis verlängern, ausweiten oder verändern wollen.

			
				Disziplin ist gut, wenn sie aus deinem inneren Wesen kommt.

				Sie sollte ein inneres Licht sein, nicht von außen aufgezwungen.
			

			Osho
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			2.4. Svadhyaya

			Selbststudium
		

		„Meister, warum sind hier alle so glücklich, nur ich nicht?“, fragte ein Schüler frustriert.

		„Weil sie in allem die Liebe und die Vollkommenheit erkennen“, antwortete der Meister.

		„Warum sehe ich nicht in allem die Liebe und die Vollkommenheit?“

		„Weil du außen nicht erkennen kannst, was du nicht in deinem Inneren erkannt hast.“

		(Nach Anthony de Mello: Gib deiner Seele Zeit)

		
			svadhyayad ishtadevata samprayogah

			Wer sich selbst und das Leben reflektiert,

			kommt in Verbindung mit der inneren Göttlichkeit.
		

		Svad bedeutet im Sanskrit Selbst und adhyaya so viel wie Erforschung oder nahe an etwas herangehen. Svadhyaya wird demnach meist übersetzt mit Selbststudium oder Selbsterforschung. Statt die Welt verändern zu wollen und das Glück im Außen zu suchen, geht es darum, dass wir unsere Muster und Konditionierungen durchschauen und in Kontakt mit unserer inneren Göttlichkeit kommen. Alles, was uns hilft, uns selbst zu reflektieren und die Liebe in uns zu entdecken, ist Teil von Svadhyaya. Traditionellerweise gehört zu Svadhyaya das Studium der alten heiligen Schriften, um Selbsterkenntnis zu erlangen.

		Verbindung mit der inneren Göttlichkeit

		Ihr Höheres Selbst weiß um die Verbundenheit allen Seins und erfährt alles Leben als manifestiertes Bewusstsein. Das Ego sieht sich hingegen als „Körper“, der getrennt vom Rest der Welt existiert. Dabei ist das Ego nicht mehr als ein Gedankenkonstrukt. Genauer gesagt entsteht im Kopf die Idee von Zeit und Raum – von vorher und nachher, von hier und dort. Hier haben wir eine Vorstellung von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft und eine Vorstellung von Richtig und Falsch. Mit dieser Vorstellung werden wir nicht geboren, wir erlernen sie erst. Wenn wir auf die Welt kommen, wissen wir nichts von unserem „Ich“ und leben im Jetzt. Präsent im Augenblick. Wir sind damit beschäftigt, zu sein. Mit der Zeit beginnen wir ein „Ich“-Gefühl zu entwickeln und uns mehr und mehr mit dem zu identifizieren, was in unserem Kopf vorgeht, und unterliegen damit der Illusion, von allem getrennt zu sein. Wir verfallen in einen Traum und das Ego ist in dem Traum damit beschäftigt, zu tun, zu haben und zu bekommen. Dieser Traum kann schön sein oder ein Alptraum oder irgendetwas dazwischen, aber er ist niemals die Wirklichkeit!

		Das wahre Selbst erkennen

		Viele religiöse Lehren – besser gesagt die Art und Weise, wie diese Lehren ausgelegt werden – und viele weltliche Formen der Psychotherapie oder der Persönlichkeitsarbeit stärken unsere Vorstellung von einem getrennten „Ich“. Wir suchen nach Erklärungen, warum dies oder das in unserem Leben geschehen ist, und stellen Überlegungen an, was wir tun müssen, sollen oder können, um einerseits mit der Vergangenheit klarzukommen und andererseits unsere Zukunft zu verbessern. Manche Menschen bemühen sich beispielsweise darum, ein guter Mensch zu sein, um irgendwann in den Himmel zu kommen oder um nicht als Ameise wiedergeboren zu werden. Andere analysieren jahrelang ihre Vergangenheit, um zu erfahren, warum sie heute so sind, wie sie sind. Andere üben sich darin, positiver zu denken oder zu visualisieren, um ihre Zukunft zu verändern. Auf diese oder ähnliche Weise arbeiten wir an der Entwicklung unserer eigenständigen Persönlichkeit in der Hoffnung, irgendwann dauerhaft glücklich zu sein. Der Begriff Persönlichkeit stammt übrigens vom lateinischen Wort „Persona“, was auch „Maske“ oder „Rolle“ bedeutet. Sprich, wir bemühen uns darum, eine schönere Maske zu tragen oder eine bessere Rolle zu spielen. Anders ausgedrückt: Wir arbeiten mit den Geschichten, die uns der Verstand über unsere Vergangenheit und über unsere Zukunft erzählt, und verschönern unser Gedankenkonstrukt namens „Ego“, um in unserem Traum besser zurechtzukommen. Verstehen Sie mich nicht falsch, das kann durchaus hilfreich und sinnvoll sein und dagegen ist gar nichts einzuwenden. Immerhin arbeite ich selbst seit Jahren als Coach und Lebensberaterin. Aus meiner Erfahrung beginnt allerdings eine wirklich tiefgreifende und dauerhafte Veränderung erst dann, wenn wir beginnen, aufzuwachen und uns daran zu erinnern, wer wir wirklich sind. Wenn wir uns mit unserer inneren Wahrheit verbinden und im Bewusstsein der Einheit durchs Leben gehen.

		Yoga zeigt uns einen gangbaren Weg zum Erwachen. Es geht darum, Ihre Rolle zu durchschauen und wahrzunehmen, was hinter der Maske steckt – und zwar hinter jeder Maske, egal ob diese nun schön oder hässlich ist. Um Ihr wahres Selbst zu erkennen, müssen Sie nichts tun und nichts lernen, nur aufhören, sich an Ihre Persönlichkeit zu klammern und sich mit Ihren Gedanken zu identifizieren.

		Beobachten Sie ein Objekt in Ihrer unmittelbaren Umgebung. Die Lampe, die ich beispielsweise gerade sehe, kann ich nicht sein, sonst könnte ich sie nicht beobachten. Um etwas zu beobachten, braucht es einen Beobachter. Das leuchtet jedem ein.

		Zurück zum Geist: Meist haben wir den Eindruck, als wären unser Geist und das, was in unserem Geist vorgeht, ein und dasselbe. Wir fühlen und handeln auf Basis dessen, was uns der Kopf erzählt, und haben den Eindruck, gar nicht anders zu können, weil wir meinen, das zu sein. Nehmen Sie sich jetzt kurz Zeit und beobachten Sie Ihre Gedanken. Warten Sie einfach ab, was als Nächstes in Ihr Bewusstsein kommt.

		Ich habe gerade einen kurzen Moment der Stille erlebt, gefolgt vom Gedanken „Lustig, da taucht jetzt gar nichts auf“ und Millisekunden später „Mein Kühlschrank brummt aber laut, ob das normal ist?“ Was auch immer sich bei Ihnen abspielt, wenn es Ihnen gelingt, Ihre Gedanken zu beobachten, haben Sie den Beweis dafür, dass Gedanken zwar in Ihrem Geist auftauchen, aber nicht Ihr Geist sind. Da muss es noch eine weitere Instanz, einen Beobachter, in Ihnen geben. Weil sich der Beobachter aber nicht beobachten lässt, ist es schwer zu erkennen, wer oder besser was Sie tatsächlich sind. Augen können sich nicht selbst sehen. Sie können nur wahrnehmen, dass Sie wahrnehmen, und dabei entdecken, was Sie sind und immer sein werden: reine Wahrnehmung.

		Im Grunde braucht es nichts als eine kleine Verlagerung des Bewusstseins, eine Veränderung der Perspektive, um Ihr wahres Selbst zu erkennen. Hinter allen Gedanken ist reines Sein. In diesem Zustand gibt es keine Angst, keine Sorge und kein Problem. Sie haben diesen Zustand sicher schon erfahren. Vielleicht eben jetzt, vielleicht in einer Meditation, vielleicht bei einem Sonnenaufgang, beim Blick in den Sternenhimmel, beim Sport, beim Tanzen oder beim Sex – einen Augenblick erlebt, in dem Sie ganz aufgegangen sind.

		In der Regel hält dieser Zustand nicht lange an, denn schon bald gewinnt wieder der Kopf, der alles mit einem Etikett versieht, beurteilt, bewertet und trennt, die Oberhand. Haben Sie allerdings einmal eine bewusste Erfahrung gemacht mit dem, was weit über Ihr kleines „Ich“ hinausgeht, können Sie beginnen, dieses höhere Bewusstsein mehr und mehr in Ihr tägliches Leben zu integrieren. Zu erkennen, wer Sie sind – ein Prozess, der oft als „Erwachen“ bezeichnet wird –, bedeutet nämlich noch lange nicht das Ende aller Probleme – auch wenn das viele gerne glauben. Es ist vielmehr der Anfang einer echten Transformation. Die Verbindung zu Ihrer inneren Göttlichkeit – Ihrem Höheren Selbst, Ihrem Wesenskern, Ihrem inneren Meister oder welchen Namen Sie sonst für den wissenden und mit dem universellen Bewusstsein verbundenen Teil in Ihnen verwenden wollen – ist die beste Ausgangsbasis, um den Geist zu reinigen, sich mit den eigenen Schatten auseinanderzusetzen und alte Wunden zu heilen. Dieser Teil ist wie ein Helferlein, mit dem Sie sich aus der Illusion des Egos und allen damit verbundenen Verstrickungen befreien können.

		Ihr Höheres Selbst kennt den besten Weg

		Schauen wir uns das Ganze ein wenig mehr von der praktischen Seite an. Im Alltag brauchen Sie ein „Ich“ – eine Rolle, in die Sie schlüpfen, um mit Ihrer Umwelt in Beziehung zu treten und zu kommunizieren. Mit diesem „Ich“ sind viele Schutzmechanismen verbunden, die sich in aller Regel nicht einfach in Luft auflösen, sondern Zug um Zug transformiert werden müssen. Svadhyaya heißt, stets wach und bewusst zu bleiben. Vielleicht kommt es nicht mehr so oft vor oder ist nicht mehr ganz so offensichtlich, doch das Ego reagiert noch immer mit denselben Abwehrmechanismen, sobald etwas unbequem wird und es sich bedroht fühlt. Wenn Sie sich nicht mehr vollständig mit dem „Ich“ identifizieren und nicht alles persönlich nehmen, können Sie leichter erkennen, was Sache ist. Denken Sie einmal daran, wie es Ihnen mit den Problemen anderer Menschen geht. Ihre Distanz dazu eröffnet oft hilfreiche Perspektiven: Ein Bekannter erzählt von einem Problem im Job und Sie haben eine gute Idee für eine Lösung. Ein Freund hat Schwierigkeiten in seiner Beziehung und Sie sehen, wo der Hund begraben liegt. Ein Bekannter trauert über einen Verlust und Sie spenden Trost und geben Zuspruch. Aus der Distanz ist es relativ einfach, die größeren Zusammenhänge zu sehen und weise zu sein. Einfach das Leben zu nehmen, wie es ist, und zu tun, was eben zu tun ist. Aber wehe, Sie sind selbst betroffen. Sowohl das Erkennen der Lösung als auch die Umsetzung sind weitaus schwieriger, wenn das eigene „Ich“ beteiligt ist.

		„Ich stehe mir nur selbst im Weg!“, wie oft haben Sie das schon gespürt oder gedacht? Sei es, wenn es darum geht, Ihr Potenzial zu nutzen, ein Problem zu lösen, den nächsten Schritt zu tun, etwas Neues zu wagen oder bei einer Aktivität Ihre beste Leistung zu bringen. Vermutlich kennen Sie das Gefühl. Aber was steht wirklich im Weg? Dieses Ich, das sind lediglich Gedanken, mit denen Sie sich im Weg stehen und die den Fluss des Lebens blockieren.

		Wenn Sie sich regelmäßig darin üben, Ihre Gedanken zu beobachten, lernen Sie sich selbst in Distanz dazu zu sehen und die Geschichten zu hinterfragen, die der Kopf erzählt. Indem Sie Ihr Bewusstsein erweitern, sind Sie nicht länger gefangen in Ihrem Denken. Mehr noch: Sie finden Zugang zu Ihrer inneren Göttlichkeit – Ihrem Höheren Selbst. Diese weise Instanz in Ihnen nimmt das Leben nicht persönlich bzw. überblickt es aus einer höheren Perspektive und sieht die Gesamtzusammenhänge. Es hilft Ihnen, den Dingen auf den Grund zu gehen, Klarheit zu gewinnen, alles in die richtige Perspektive zu rücken und die besten Lösungen zu finden. Sie können sich mit jeder Frage und jedem Problem an Ihre innere Weisheit wenden. Ihr Höheres Selbst antwortet Ihnen durch Gefühle, Ideen, Zufälle oder Zeichen. Vielleicht tauchen innere Bilder auf oder Sie hören eine Stimme im Kopf. Vielleicht spüren Sie einen inneren Impuls oder wissen einfach, was Ihnen Ihre innere Führung mitteilt. Manche Antworten kommen auch im Schlaf, in Ihren Träumen oder gleich nach dem Aufwachen. Ihr Höheres Selbst ist kreativ und wählt den Kanal, den Sie am besten verstehen.

		Zur Sicherheit ein Hinweis: Wenn Sie Ihre innere Weisheit nach den Lottozahlen fragen, werden Sie höchstwahrscheinlich keine Antwort bekommen, zumindest nicht in Form der gewünschten Zahlen. Fragen und Anliegen, die nur auf den Wünschen des Egos basieren oder aus bloßer Neugier gestellt werden, haben generell wenig Chance auf befriedigende Antworten. Ihr Höheres Selbst unterstützt nicht Ihr Ego, sondern Ihren Seelenplan und Ihre Herzenswünsche und gibt Ihnen die Unterstützung, die Ihrem und dem höchsten Wohl aller dient.

		Möglicherweise fragen Sie sich jetzt, wie Sie den Unterschied erkennen können, ob eine Botschaft von Ihrem Höheren Selbst oder von Ihrem Verstand stammt. Eine Botschaft, die mit irgendeiner Form von Angst, Mangel oder Schuld verbunden ist, stammt aus dem Kopf. Der Kopf sagt mal dies und mal das und denkt in alle Richtungen. Was Ihnen Ihr Höheres Selbst mitteilt, ist hingegen stets liebevoll, ermutigend und stärkend. Die Antwort ist vielleicht nicht immer das, was Ihr Ego hören will, und doch immer mit einem Gefühl von innerem Frieden verbunden. Die geistige Führung ist ruhig, gelassen und klar, und sehr geduldig. Sie weist Sie immer wieder sanft darauf hin, welche kleinen Kurskorrektoren nötig sind, um aus alten Mustern auszusteigen und Ihrer inneren Bestimmung zu folgen. Bei Bedarf wiederholen sich die Botschaften wieder und wieder, so lange, bis Sie darauf reagieren.

		
			Das Selbst ist nicht der individuelle Körper oder Geist, sondern der

			jedem Menschen tief innewohnende Aspekt, der die Wahrheit kennt.
		

		Swami Vishnu-Devananda

		Lesestoff für die Seele

		Svadhyaya bedeutet außerdem, Bücher und Texte zu lesen, die die Seele nähren. In der Yoga-Tradition geht es darum, die alten yogischen Schriften wie das Yoga Sutra, die Bhagavad-Gita, die Veden oder die Upanishaden zu studieren. Wenn Sie religiös sind, bevorzugen Sie möglicherweise die Lektüre von Schriften Ihrer eigenen Glaubensrichtung, wie die Bibel oder buddhistische Bücher. Letztlich geht es darum, Ihren Geist auf gesunde Weise zu füttern: mit Lesestoff, durch den Sie neue Sichtweisen gewinnen, eigene Überzeugungen reflektieren, Ihr Bewusstsein ausdehnen und Neues über sich selbst und die Welt lernen. Viele Texte sind dazu geeignet, die Auswahl ist wirklich groß. So gibt es unzählige Bücher zum Thema Spiritualität und Erleuchtung, die Ihnen auf Ihrem spirituellem Weg weiterhelfen können. Auch das Lesen von Biografien von Menschen, die etwas bewegt haben oder die Sie beeindrucken, kann sehr inspirierend und lehrreich sein.

		Natürlich können Sie sich beraten lassen und sich Tipps holen, was Sie lesen könnten. Besser noch lassen Sie sich von Ihrem Höheren Selbst leiten oder wählen intuitiv jene Bücher, die Sie gerade ansprechen und interessieren. Es gibt den Spruch: „Ist der Schüler bereit, dann kommt der Lehrer.“ Der Lehrer kommt oft in Buchform. Vielleicht haben Sie schon erlebt, dass Ihnen ein Buch förmlich in die Hände gefallen ist und Sie darin genau die Information gefunden haben, die Sie gesucht haben. Oder Sie haben sich ein Buch gekauft, das Sie vorerst im Bücherregal verstaut haben, und erst als es schon leicht verstaubt war, haben Sie den Drang verspürt, es zu lesen. Genau zum richtigen Zeitpunkt. Oder Sie lesen ein Buch zum zweiten oder dritten Mal und gewinnen ganz neue Erkenntnisse oder verstehen vieles besser. Im Gegensatz zu einem Roman, den Sie lesen, oder einem Sachbuch, das Sie studieren, geht es bei spiritueller Literatur nicht um ein intellektuelles Verständnis. Im Gegenteil, der Verstand ist damit oft restlos überfordert oder zumindest verwirrt. Es ist vielmehr ein Verständnis, das aus dem Herzen kommt. Wenn Sie sich mit solchen Texten auseinandersetzen, können Sie fühlen, ob eine Information richtig ist oder nicht, denn Ihr Herz kennt die Wahrheit. Wundern Sie sich also nicht, wenn Sie wissen, dass etwas wahr ist, aber nicht wissen, warum Sie das wissen. Oder wenn Sie das Gefühl haben, etwas zu erfahren, was Sie irgendwann schon einmal wussten und Sie an Ihr wahres Zuhause erinnert.

		Svadhyaya geht jedoch über das Lesen hinaus. Worte lehren nicht wirklich. Sie vermitteln Wissen. Wahres Wissen kommt aus der Erfahrung. Weisheit ist gelebtes Wissen. Sie können alles über Äpfel lesen und Wissen über dieses Obst sammeln, aber um zu wissen, wie Äpfel schmecken, müssen Sie Äpfel essen. Genauso kann Yoga nur übend erfahren werden. Es geht also nicht allein darum, bereichernde Texte zu lesen, sondern darum, die Informationen selbst auszuprobieren und das Wissen in der Praxis umzusetzen. Das ist Svadhyaya.

		
			Keine Autorität kann Ihnen Kenntnisse über Sie selbst vermitteln. Und
 
			ohne Selbsterkenntnis gibt es keine Befreiung von Unwissenheit und Leid.
		

		Krishnamurti

		[image: ] Svadhyaya: Übungspraxis für den Alltag

		In den Yamas und Niyamas finden Sie zahlreiche Übungen für die Praxis von Svadhyaya. Sie wissen bereits, wie die Außenwelt Sie dabei unterstützt, unbewusste Muster aufzudecken, Ihren Geist zu durchschauen und sich selbst besser zu verstehen.

		Investieren Sie täglich ein bisschen Zeit, um sich selbst zu beobachten und bewusster zu denken, zu fühlen, zu sprechen und zu handeln. Nehmen Sie Ihr Innenleben mindestens genauso wichtig wie die Außenwelt und achten Sie darauf, wie das eine das andere beeinflusst. Hier finden Sie ein paar ergänzende Übungen zur Svadhyaya-Praxis.

		Ihre Gedanken beobachten

		Setzen Sie sich möglichst aufrecht hin und beobachten Sie Ihre Gedanken. Stellen Sie sich Ihre Gedanken wie Wolken vor, die am Horizont dahingleiten und irgendwann wieder aus Ihrem Blickfeld verschwinden. Ganz von allein. Bemerken Sie, wie Gedanken auftauchen, und lassen Sie sie einfach vorbeiziehen – ohne daran festzuhalten. Nehmen Sie sie kommentarlos zur Kenntnis, wie ein Gespräch, das Sie zufällig hören, Sie aber nicht interessiert.

		Wenn Sie Ihre Gedanken auf diese Weise beobachten, achten Sie mehr und mehr auf die Lücken zwischen den einzelnen Gedanken: den Himmel zwischen den Wolken. In dieser Pause können Sie erkennen, dass Sie nicht Ihre Gedanken sind. Denn wenn das Denken für einen kurzen Augenblick pausiert, sind Sie voll und ganz da. Das Denken steht still – und doch sind Sie da.

		Der innere Beobachter im Alltag

		Diese Übung stammt von Osho17: Erinnern Sie sich im Alltag immer wieder an den nicht tuenden, nicht denkenden, nicht urteilenden, sich nicht verändernden Teil in Ihnen: den Beobachter.

		Das können Sie zum Beispiel tun, während Sie essen, reden, fernsehen oder lesen. Entdecken Sie dabei den Beobachter in Ihrem Innersten, der nicht isst, redet, fernsieht oder liest. Der sich nur gewahr ist dessen, was ist. Entdecken Sie das, was ewig und unveränderlich ist.

		Tiefgehende Fragen

		Nehmen Sie sich Zeit, um zur Ruhe zu kommen (siehe Meditation) und Ihr Höheres Selbst zu befragen. Zum Beispiel:

		•Wer sind Sie?

		•Was ist der Sinn Ihres Lebens?

		•Was ist Ihre Lebensaufgabe?

		•Was können Sie jetzt für Ihre spirituelle Entwicklung tun?

		•Was können Sie jetzt zur Erfüllung Ihrer Lebensaufgabe tun?

		•Oder einfacher: Was können Sie mit dem Rest des heutigen Tages anfangen?

		•Was ist jetzt das Wichtigste?

		Erwarten Sie nicht die perfekten Antworten. Stellen Sie sich diese Fragen immer wieder und lassen Sie alle Antworten zu, die auftauchen. Sie sind wie ein Schlüssel zu Ihrer Seele und helfen Ihnen, Ihr schlummerndes göttliches Potenzial zu wecken.

		Ihren imaginären Mentor befragen

		Wenn es darum geht, sich selbst zu reflektieren und neue Erkenntnisse zu gewinnen, stehen wir uns oft selbst im Weg. Wir haben alle unsere blinden Flecken. Dabei tragen Sie viele Lösungen in sich – sind sich nur nicht immer dessen bewusst. Um einen Zugang zu Ihrer inneren Weisheit zu finden, gibt es eine ganz einfache, effektive Methode: sich gedanklich in jemand anderen hineinzuversetzen.

		Das klingt paradox. Aber ja, Sie haben richtig gelesen, es reicht aus, sich jemanden vorzustellen und dessen Perspektive einzunehmen, um neue Einsichten zu gewinnen. Auf diese Weise haben Sie jederzeit Ihren „persönlichen Mentor“ parat. Und so geht’s:

		•Schritt 1: Schreiben Sie zunächst alle Fragen auf, die Ihnen zu Ihrem Problem in den Sinn kommen. Fragen, auf die Sie gerne Antworten hätten. Zensurieren Sie sich dabei bitte nicht selbst. Jede Frage ist erlaubt, keine ist dumm.

		•Schritt 2: Vor Ihnen steht ein leerer Stuhl. Laden Sie gedanklich Ihren persönlichen Mentor ein, auf diesem Stuhl Platz zu nehmen. Lassen Sie sich überraschen, wer Ihnen als erstes in den Sinn kommt – eine bekannte Persönlichkeit, ein weiser Meister, Ihr Schutzengel, Ihre Vertrauensperson oder jemand ganz anderer. Stellen Sie Ihre Fragen und seien Sie offen dafür, Antworten zu erhalten. Manchmal können Sie die Antwort förmlich hören oder Sie sehen ein Lösungsbild oder Sie fühlen einfach, was jetzt richtig ist. Notieren Sie die Antworten.

		•Schritt 3: Tauschen Sie die Rollen. Setzen Sie sich auf den Platz Ihres Mentors und schauen Sie aus seinen Augen auf sich selbst und Ihr Problem. Notieren Sie wiederum Ihre Eindrücke.

		Nach meiner Erfahrung bringt diese Übung oft erstaunliche Aha-Effekte. Probieren Sie es selbst aus!

		Inspirierende Lektüre

		Sofern Sie das nicht ohnehin schon tun, machen Sie Lesen zu einem Teil Ihrer spirituellen Praxis. Wählen Sie Texte oder Bücher, die Ihre Seele nähren und in Ihrem Herzen eine positive Resonanz wecken. Lesen Sie vor dem Einschlafen einige Seiten aus den Büchern, die Sie ausgewählt haben. Das hilft Ihrem Geist, sich auf eine Sache zu konzentrieren, statt über Sinnlosigkeiten nachzugrübeln, und Sie nehmen gute Energie mit in Ihren Schlaf.

		
			Selbsterkenntnis ist der Anfang von Weisheit,

			die das Ende der Angst bedeutet.
		

		Krishnamurti
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			2.5. Ishvara Pranidhana

			Hingabe an das Göttliche
		

		Ein Suchender nahm eine lange Reise auf sich, weil er vom Ruhm eines indischen Meisters gehört hatte.

		„Welche Wunder hat euer Meister vollbracht?“, fragte der Suchende einen Schüler des berühmten Meisters.

		„Sein ganzes Leben ist einziges Wunder. Doch für dich heißt Wunder, dass Gott deinen Willen erfüllt. In unserem Land gilt es als Wunder, wenn du Gottes Willen erfüllst.“

		(nach Anthony de Mello: Eine Minute Weisheit)

		
			samadhi siddhih ishvarapranidhana

			Wer sich dem Göttlichen bedingungslos hingibt,

			erlangt Erleuchtung.
		

		Das fünfte und letzte Niyama gilt als Krönung der spirituellen Praxis: Ishvara ist im Sanskrit eine Bezeichnung für Gott und Pranidhana bedeutet so viel wie Liebe zu, Hingabe an oder Vertrauen in – Ishvara Pranidhana meint also die Hingabe an Gott. Wie Sie bereits wissen, ist Yoga keine Religion und mit Gott ist nicht der Gott einer bestimmten Glaubensrichtung gemeint. Hingabe kann auf vielfältige Weise geschehen.

		Traditionellerweise verehren in Indien viele Yogis Gott Shiva, der als archetypischer Yogi gilt, oder Vishnu. Andere wiederum rufen weibliche Gottheiten wie Lakshmi oder Durga an. Bei uns wenden sich viele an Jesus, an Engel oder Erzengel, den Heiligen Geist oder seit Neuestem an das Universum. Was in der Praxis von Ishvara Pranidhana zählt, ist nicht der Name, sondern die Hingabe – ob das nun die Hingabe an eine Gottheit, an das Göttliche, an die universelle Matrix, an den Lebensstrom, an die Liebe oder schlicht und ergreifend ein tiefes Vertrauen in den Fluss des Lebens ist. Die absolute Hingabe an das, was ist, führt zu Erleuchtung – zur Erkenntnis, dass alles Eins ist.

		Vertrauen in die universelle Kraft

		Die Sonne geht auf und unter. Das Gras wächst und die Blumen blühen. Die Erde dreht sich und Planeten kreisen in ihren Bahnen. Das alles geschieht, ohne dass Sie irgendetwas dazu tun müssen. Tiere spüren eine nahende Katastrophe und bringen sich rechtzeitig in Sicherheit. Zugvögel sind sich sicher, wann es Zeit ist, in den Süden zu fliegen. Spinnen wissen, wie sie ihre Netze weben, genauso wie Ameisen in der Lage sind, aus Reisigteilchen und Tannennadeln ein Hochhaus zu bauen.

		Aber wir brauchen gar nicht in die Ferne schweifen, denn auch Ihr Körper ist ein Wunderwerk. Ihr Herz schlägt, das Blut zirkuliert, die Lunge atmet, die Verdauung arbeitet, Ihre Haare wachsen – das alles funktioniert wie von Zauberhand. Ihr Körper weiß sogar sich selbst zu regenerieren und zu heilen, sofern Sie ihm mit Ihren Denk- und Handlungsweisen nicht in die Quere kommen.

		Für all das gibt es eine Reihe wissenschaftlicher Erklärungen, aber in letzter Konsequenz bleiben viele Fragen offen. Selbst bei vielen Wissenschaftlern hat die Erforschung des Lebens zu der Einsicht geführt, dass die Existenz von Materie ein Wunder ist, das sich nur durch eine höhere Macht erklären lässt. „Dass die Schöpfung durch Zufall entstand, ist so wahrscheinlich wie die Entstehung eines neuen Buches durch die Sprengung einer Bibliothek“, hat einmal ein Biophysiker gesagt.

		Voller Vertrauen und Hingabe im Hier und Jetzt leben: Die Natur macht es uns vor. Tiere grübeln nicht darüber nach, was gestern war und wie es morgen weitergeht. Sie leben in der Gegenwart. Was tun wir? Obwohl fast jeder Mensch in seinem Innersten spürt, wie befreiend und entspannend es wäre, zu vertrauen und sich dem hinzugeben, was ist, gelingt es den wenigsten. Im Zuge des Erwachsenwerdens haben wir gelernt, auf eigenen Beinen zu stehen und die Dinge selbst in die Hand zu nehmen. Wir haben das Bewusstsein, dass alles Eins und in perfekter Ordnung ist, gegen die Stimme im Kopf eingetauscht, die ständig vor sich hin plappert und mit Vergangenheit oder Zukunft beschäftigt ist. Wenn wir uns anstrengten, hätten wir das Leben im Griff und könnten alles erreichen, glauben wir. Wehe, wir sind nicht gut genug und haben nicht alles unter Kontrolle, dann geht es uns an den Kragen. Solange nicht XY ist, können wir nicht glücklich sein, oder wenn XY wäre, dann wäre es viel besser, denken wir. Wir meinen zu wissen, was sein sollte und was nicht. So kämpfen wir ständig um oder gegen irgendetwas: um Anerkennung, um Erfolg, um Geld, um Liebe, um Macht, um Selbstwert, um spirituellen Fortschritt, gegen Kilos, um eine Beziehung, gegen eine Beziehung, gegen das Alleinsein, gegen Verletzungen und so weiter. Sich dem Fluss des Lebens hinzugeben scheint unmöglich, weil dann möglicherweise viele Dinge, an die wir uns so verzweifelt klammern, den Bach runtergehen könnten. Nur in sehr brenzligen Situationen, wenn wir gar nicht mehr weiterwissen, erinnern wir uns möglicherweise an eine höhere Kraft und beginnen zu beten und um Hilfe zu bitten. Ist das Schlimmste überstanden, geraten wir schnell wieder ins alte Fahrwasser.

		Wobei es in den letzten Jahren durchaus „in“ geworden ist, beim Universum einen Parkplatz, einen Job oder einen Partner zu bestellen oder sonstige Wünsche zu deponieren und auf Erfüllung zu warten. Die Kunst des Zulassens und Geschehen-Lassens wird immer beliebter. Meist allerdings nur, wenn es um die Wünsche des Egos geht oder darum, mit wenig eigenem Einsatz ein erstrebenswertes Ergebnis zu erzielen – ein Ergebnis, mit dem wir dann angeblich glücklich sind. Aber wahre Hingabe heißt nicht „Mein Wille geschehe!“, es heißt „Dein Wille geschehe!“. Und das macht uns eine Heidenangst. Wir sind uns nicht sicher, ob diese höhere Macht unser Glück im Sinn hat. Schlimmer noch: Viele von uns sind mit dem Bild eines strafenden Gottes aufgewachsen, der uns für unsere Sünden in die Hölle verdammt. Was also, wenn sein Wille nichts Gutes für uns bedeutet? Da versuchen wir lieber krampfhaft unser „Boot“ allein zu steuern, statt uns dem Fluss des Lebens hinzugeben. Wir vertrauen lieber dem kleinen, begrenzten „Ich“ statt der unendlichen Weisheit, die allem innewohnt. Leben lieber in gedanklichen Konstruktionen statt in der Wirklichkeit des Hier und Jetzt.

		Hingabe fängt damit an, dass uns langsam dämmert, dass wir alleine nichts sind. Erst wenn wir uns ehrlich ansehen, was wir wirklich beeinflussen können und was einfach ohne unser eigenes Zutun geschieht, erkennen wir, wie lächerlich die Idee ist, das Leben kontrollieren zu können. Der Schwanz wackelt nicht mit dem Hund. Wir beginnen zu begreifen, wie hilflos und allein wir mit unserem Ego sind und dass uns das kleine, abgetrennte „Ich“ niemals den ersehnten Frieden bringen wird.

		Wenn wir bereit sind, die Angst, die mit dieser Erkenntnis verbunden ist, anzunehmen und nicht länger vor dem Gefühl der inneren Leere davonzulaufen, dann kann eine tiefgreifende Wandlung in uns und unserem Leben stattfinden, denn dann sind wir endlich bereit, im Hier und Jetzt zu sein.

		Dein Wille geschehe

		Hingabe heißt, das Leben nicht länger kontrollieren zu wollen und der universellen Kraft, die allem innewohnt, zu vertrauen. Wir lassen uns leiten von der ordnenden Macht, die die Sonne aufgehen und das Gras wachsen lässt, und sind bereit, diese Kraftquelle in uns wirken zu lassen und dem Leben zu dienen.

		Welchen Weg wir wählen und wie wir uns mit dem höchsten Bewusstsein verbinden, dürfen wir im Yoga selbst entscheiden. Das kann durch eine Meditation, ein Ritual, eine Zeremonie, ein Gebet, eine Messe oder ganz einfach durch eine bewusste Intention geschehen. Viele Yogis errichten beispielsweise zu Hause einen Altar und stellen dort ein Bild oder eine Statue einer Gottheit oder eines erleuchteten Meisters auf. Sie schmücken den Altar mit Kristallen, Blütenblättern, Edelsteinen oder ähnlichen Gaben und zünden Räucherstäbchen oder Kerzen an – Letzteres ist ein simpler Akt, der, bewusst ausgeführt, liebevolles Licht in Ihr Leben einlädt. Das alles kann ein Ausdruck von Ishvara Pranidhana sein. Genauso können wir das Mantra OM nutzen, um uns mit der universellen Quelle zu verbinden. OM ist das heiligste Mantra Indiens und gilt als Urklang der Schöpfung und Verkörperung der höchsten Wahrheit – es symbolisiert die Einheit allen Seins. Das universelle OM besteht aus den drei Klängen A U M und der Stille, die danach kommt. Das Mantra  schwingt in jeder Zelle unseres Körpers und erinnert uns auf tiefster Ebene an das Göttliche in allem. Die Klangschwingung von OM löst Ängste auf und weckt unser Urvertrauen in das Leben. OM im vollen Bewusstsein seiner Bedeutung zu singen oder zu rezitieren, ist somit eine Praxis von Ishvara Pranidhana. Eine andere Form der Hingabe zeigt sich im selbstlosen Dienen. Indem wir zum Beispiel gute Taten vollbringen, jemandem unerkannt helfen oder ehrenamtlich arbeiten.

		Doch weder Gott anbeten noch Mantra singen, noch Samariter spielen ist letztlich mit wahrer Hingabe gemeint. Vielleicht kennen Sie den Begriff „Sonntagschrist“. Gemeint sind damit die Menschen, die am Sonntag brav in die Kirche gehen und zu Gott beten, die sich vielleicht noch irgendwo freiwillig engagieren, um Gutpunkte für den Himmel zu sammeln, aber im Alltag ihren Glauben nicht leben – da ist vom Bewusstsein der Einheit nichts zu spüren. Hingebungsvolle Rituale, Gebete und Handlungen sind nur dann von Bedeutung, wenn sie das gewöhnliche Leben bereichern. Wenn wir sie quasi als „Krücke“ verwenden, um unser Dasein mit Gott – sprich mit Liebe – zu erfüllen. Bis wir eines Tages die Krücke gar nicht mehr brauchen, weil wir jeden Augenblick vollkommen bewusst leben.

		Es gibt eine Geschichte über einen Mann, der Buddha in sein Leben einlud. Eines Tages löcherte ihn ein skeptischer Freund mit Fragen. Wann denn Buddha gelebt, was er getan und was er gelehrt habe, wollte er wissen. Der Mann hatte auf nichts eine Antwort und sagte schließlich: „Du hast Recht. Ich weiß wenig über Buddha, aber Folgendes weiß ich: Vor zwei Jahren standen mein Geschäft und meine Ehe vor dem Aus, ich hab getrunken und mir ging es elend. Jetzt hab ich keine Schulden, trinke nicht mehr, liebe meine Frau und bin glücklich mit dem, was ist. Das hat Buddha in meinem Leben bewirkt.“

		Hingabe heißt, das höchste Bewusstsein – Gott, Buddha, die Liebe – in unser Leben einzuladen. Und zwar in alle Bereiche unseres Lebens. Oder besser gesagt, in unsere Gedanken, Worte und Taten. Besonders in den schwierigen Bereichen gilt es, die höchste Kraft anzurufen, die uns nährt und inspiriert und uns hilft, die Wahrheit zu erkennen. Wir geben nicht länger vor, alles selbst beurteilen, lösen und managen zu können und versteifen uns nicht auf bestimmte Resultate, von denen wir meinen, dass sie uns glücklich machen. Im Gegenteil, wir gewöhnen uns an zu sagen: „Ich weiß nicht“ und unser Höheres Selbst um innere Führung zu bitten. Wir nehmen uns bewusst zurück, damit das in uns hervorkommen kann, das weiß. Wir machen Platz für eine höhere Kraft, die uns leitet, und folgen ihr voller Vertrauen.

		Auf diese Weise fangen wir an zu bemerken, dass etwas in uns und durch uns wirkt, das viel größer ist als wir. Und dieses Etwas ist die schöpferische Kraft, die in allen und allem ist – ohne die wir nicht einmal den kleinen Finger heben, geschweige denn atmen oder leben könnten. Diese universelle Kraft ist uns so nahe, dass wir sie lange Zeit übersehen und verzweifelt woanders gesucht haben. In der bedingungslosen Hingabe wird uns früher oder später bewusst, dass wir nichts sein und um nichts kämpfen müssen, weil wir bereits alles sind. Das hat nichts mit Größenwahn zu tun, sondern mit der Erkenntnis, dass alles ein lebendiger Ausdruck des reinen Bewusstseins ist. Dass das Göttliche immer und überall am Werk ist.

		Wenn alles schiefgeht, ist es an der Zeit, unsere Hingabe zu intensivieren.

		Sri Chinmoy

		Im Augenblick leben

		Hingabe bedeutet zunächst einmal: einverstanden zu sein. Einverstanden zu sein mit dem, was ist, und das Leben anzunehmen, wie es ist. Oder anders gesagt, nicht länger Widerstand zu leisten. Wir sind so oft im Widerstand: gegen Situationen, Menschen, Ereignisse, gegen das Wetter, den Verkehr, die vor uns liegende Arbeit oder das Warten in einer Supermarktschlange, ganz zu schweigen vom Widerstand gegen Krieg, Krankheit und Tod. Wenn Sie aufmerksam sind, können Sie den Widerstand förmlich in Ihrem Körper spüren, wahrnehmen, wie Sie sich verspannen und den Fluss der Lebensenergie blockieren. Stellen Sie sich einen Eisblock im Wasser vor. Genauso eingefroren sind wir durch unsere begrenzenden Überzeugungen, Vorstellungen, Urteile und Ängste. Wir sind un-eins mit dem Fluss des Lebens.

		Doch Leben ist immer nur jetzt. Dieser Moment ist alles, was zählt. Wenn wir annehmen, was ist, kann die Lebensenergie in unserem Körper frei fließen, wir fühlen uns ruhig, ausgeglichen und kraftvoll. Dann erst wird Veränderung möglich. Dann sind wir in der Lage, das Beste aus dem zu machen, was ist. Hingabe heißt schließlich nicht, nichts mehr zu tun und alles hinzunehmen, sondern das zu tun, was eben hier und jetzt zu tun ist. Den inneren Impulsen zu folgen. Ohne Angst. Ohne Widerstand.

		Sie können sich entscheiden, alles mit Hingabe, mit Liebe und Freude zu tun; egal ob putzen, kochen, schreiben, essen, Wäsche waschen, duschen, zuhören oder Holz hacken, Sie können mit ganzem Herzen dabei sein. So wie ein Zen-Mönch sagte: „Wenn ich gehe, dann gehe ich. Wenn ich sitze, dann sitze ich. Wenn ich esse, dann esse ich …“ Oder moderner: Wenn ich im Stau stehe, stehe ich im Stau. Wenn ich an der Kassa warte, warte ich an der Kasse …

		Aber Moment! Hingabe bedeutet nicht, dass Sie alles tun und zu allem bereit sein müssen. Es heißt nicht, sich voller Gutmütigkeit anderen unterzuordnen, alle Erwartungen zu erfüllen, jede Aufgabe anzunehmen und sich für andere aufzuopfern. In der Hingabe geben Sie nur das auf, was Ihrem Sein und Ihrer Lebensaufgabe ohnehin nur im Weg steht: den inneren Widerstand gegen das Leben, wie es ist.

		Während wir alle auf der Welt sind, um uns zu entwickeln und unser schöpferisches Potenzial zu erfahren, hat doch jeder von uns eine ganz individuelle Aufgabe zu erfüllen – jeder Mensch kann der Erde auf einzigartige Weise dienen. Sie sind ein unvergleichliches Original und haben Talente, Fähigkeiten und Begabungen in die Wiege gelegt bekommen, die die Welt braucht. Ihre Aufgabe zeigt sich in den Dingen, die Sie gerne tun, die Ihnen von Haus aus Freude bereiten, in Bereichen, zu denen Sie sich auf natürliche Weise hingezogen fühlen, und in den Sehnsüchten, Träumen und Wünschen, die aus Ihrem tiefsten Herzen kommen. Es sind weder die Begierden, die die Werbung weckt, noch die Ziele, die im Allgemeinen als erstrebenswert gelten. Es ist das, was Ihrem Wesenskern entspricht. Wenn Sie tun, was Sie gerne tun, Ihren inneren Impulsen und Ihrer Freude folgen, strahlen Sie von innen heraus. Sie bringen Licht in die Welt und leisten einen Beitrag. 

		Wenn Sie beispielsweise ehrenamtlich tätig sind und sich dabei innerlich quälen, ist das kein Dienst am Leben. Wenn Sie hingegen beim Gärtnern einen tiefen inneren Frieden verspüren, tun Sie etwas für den Frieden in der Welt. Manche Menschen mögen ihre Berufung in der Arbeit finden. Doch Ihre Bestimmung muss sich nicht in einem bezahlten Vollzeitjob zeigen. Heilen können Sie nicht nur als Arzt, Therapeut oder Heiler, sondern auch als hingebungsvolle Mutter oder aufmerksame Zuhörerin. Frieden stiften können Sie nicht nur als Staatsoberhaupt, sondern eben auch als Gärtnerin, Mutter oder Scheidungsanwalt. Ihre Lebensaufgabe hängt viel weniger mit Ihrem Tun zusammen als mit Ihrem Sein. Ihre Schwingung – Ihre Energie – wirkt sich auf das Bewusstseinsfeld der Erde aus. Mit jedem Quäntchen Liebe, Freude und Frieden leisten Sie einen Beitrag in der Welt und kehren ein wenig mehr zu sich selbst zurück.

		
			Frage dich, womit du dem Leben am besten dienen kannst.

			Dann weißt du, wie du dein Leben gestalten kannst.
		

		Ursula Lyon
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			für den Alltag
		

		Altar

		Vielleicht möchten Sie sich zu Hause einen Altar einrichten, mit Gegenständen, die Sie in Ihrer Yoga-Praxis unterstützen. Das kann ein Tisch sein, eine Kiste, ein Tuch oder ein Stein in der Natur. Was zählt, ist die Intention, die Sie damit verbinden. Oder Sie schaffen sich einen Raum, der Ihrer Meditationspraxis geweiht ist. Auch ein Ritual wie zum Beispiel das Anzünden einer Kerze in der Früh kann ein bewusster Ausdruck sein, den Tag mit Licht und Liebe zu erfüllen.

		OM

		Das Singen von OM ist eine Form von Ishvara Pranidhana. Sie können das Mantra jederzeit anwenden und die heilige Silbe auch still wiederholen, um Vertrauen zu tanken und Inspiration zu erfahren. Ebenso können Sie die Magie von OM im Alltag bewusst erleben. OM ist die Basis aller Klänge, und jedes Geräusch, das Sie hören, kann Sie an die Einheit allen Seins erinnern.

		Halten Sie immer wieder inne und entdecken Sie das OM im Zwitschern der Vögel, im Rauschen des Windes, in den Tropfen des Regens, im Klingeln des Weckers, im Bellen des Hundes oder im Bohren des Presslufthammers.

		Annehmen, was ist 

		Das Leben ist nie so, wie es sein sollte, sondern immer so, wie es ist. Es offenbart sich nur in diesem Moment und eben genau so, wie Sie es jetzt erleben. Achten Sie in Ihrem Alltag darauf, wie oft Sie inneren Widerstand leisten.

		•Wie oft meinen Sie, dass irgendetwas anders sein sollte, als es ist? 

		•Wie oft kritisieren oder verurteilen Sie andere Menschen oder sich selbst? 

		•Wie oft ziehen Sie sich zurück oder greifen jemanden an, weil Ihre Erwartungen nicht erfüllt werden? 

		•Wie oft erlauben Sie sich nicht, so zu sein, wie Sie sind, und zu tun, wonach Ihnen zumute ist?

		Wenn Sie Ihren Geist regelmäßig beobachten, werden Sie womöglich erstaunt sein, wie häufig er auf mehr oder weniger subtile Weise Widerstand gegen die Wirklichkeit leistet. Beobachten Sie, in welchen Situationen das passiert, z.B. wenn Sie unter Zeitdruck stehen, lange warten müssen, im Stau stecken, jemand unfreundlich zu Ihnen ist, Sie kritisiert werden, Ihr Partner sich eigenartig verhält.

		Üben Sie sich darin, anzunehmen, was ist. Das heißt nicht, dass Sie alles gut finden oder gar lieben müssen. Es bedeutet wahrzunehmen, was da ist, ohne dagegen anzukämpfen. Andere Menschen dürfen so sein, wie sie gerade sind. Sie dürfen so sein, wie Sie gerade sind.
Das Leben darf so sein, wie es gerade ist. Üben Sie sich darin, bewusst „Ja“ zu sagen: Ja zu all Ihren Gefühlen. Ja zu Ihrem Körper. Ja zu Ihren Mitmenschen. Ja zu Ihren Aufgaben. Ja zum Stau oder zur Warteschlange. Ja zu Ihrem Leben. 

		Die Liebe einladen 

		Laden Sie die Liebe in Ihr Leben ein. Wählen Sie so oft wie möglich die Perspektive der Liebe. Liebe kennt keine Angst, denn sie kennt die Wahrheit. Liebe macht nicht blind, sie schaut vielmehr genau hin und sieht, was wirklich ist. Sie hilft Ihnen die Wahrheit zu erkennen. Oder so wie Saint Exupéry im Kleinen Prinzen schreibt: „Man sieht nur mit dem Herzen gut.“ In diesem Sinne üben Sie sich darin, mit dem Herzen zu sehen! Nutzen Sie die folgenden Fragen:

		•Was würde die Liebe hier wahrnehmen?

		•Was würde die Liebe hier denken? 

		•Was würde die Liebe hier sagen? 

		•Was würde die Liebe hier tun? 

		Wann immer Sie bereit sind, in sich hineinzuhören, werden Sie Antworten auf diese Fragen erhalten. Meist kommen sie spontan, ohne dass Sie lange nachdenken müssen. Oft ist es sogar der erste Gedanke, der Ihnen in den Sinn kommt. Urteilen Sie nicht über das, was hochkommt. Achten Sie nur darauf, ob es sich wahr anfühlt. Das spüren Sie mit untrüglicher Sicherheit, denn Ihr Herz kennt und erkennt die Wahrheit sofort. 

		
			Das Ja, die Offenheit und die Liebe –

			das sind die Schlüssel, die die Tür des Gefängnisses öffnen.
		

		Arnaud Desjardins
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			3. Asana

			Die Körperhaltungen
		

		Ein neuer Yoga-Schüler suchte den Meister auf und fragte: „An welcher Haltung soll ich als Erstes arbeiten, am Lotussitz oder am Kopfstand?“ „Als Erstes arbeite an der Haltung, mit der du durchs Leben gehst“, antwortete der Meister.

		(Quelle unbekannt)

		
			sthira sukham asanam

			Die ideale Haltung ist stabil und leicht zugleich.
		

		So lautet die Richtlinie über die Körperhaltung. Diese Haltung erreichen wir durch unverkrampftes Üben, während der Geist in meditativer Konzentration verweilt. Dadurch werden wir widerstandsfähig gegenüber der Wirkung externer Einflüsse. Das ist alles, was im Sutra zum Thema Asana zu finden ist. 

		Das Wort bedeutete ursprünglich Sitz und bezeichnete lediglich die Unterlage, auf der der Yogi saß, um zu meditieren. Erst im Lauf der Zeit dehnte sich der Begriff auf die Sitzhaltung aus, die der Yogi in der Meditation einnahm – üblicherweise der Lotussitz18. Diese Haltung sollte möglichst stabil und angenehm sein. Logisch, denn wenn der Körper zwickt und zwackt, findet der Geist in der Meditation keine Ruhe. Der körperliche Übungsweg – Hatha Yoga – entwickelte sich erst lange nach Patanjalis Zeiten und hatte ursprünglich den Zweck, den Yogi auf den spirituellen Pfad, auf Raja Yoga, vorzubereiten. Viele der traditionellen Hatha-Yoga-Praktiken sind im Westen eher unbekannt, und nur ein Mosaiksteinchen, die Asana-Praxis, ist bei uns so populär und wird mittlerweile in unzähligen Varianten angeboten. Asana ist heute üblicherweise die Bezeichnung für die statischen Körperhaltungen wie zum Beispiel der herabschauende Hund, der Krieger, der Baum oder das Kamel. Werden die einzelnen Haltungen wie beim Sonnengruß in einer mit der Atmung verbundenen Bewegungsabfolge geübt, dann sind das sogenannte Vinyasas – eine besondere Ausführungsform der Asanas. So viel zu den Veränderungen des Begriffs. Was trotz Erweiterung und Modernisierung in allen Übungstraditionen noch heute gilt, sind Patanjalis Richtlinien und das eigentliche Ziel des Ganzen. Das sollten wir bei all der Turnerei auf der Matte nicht aus den Augen verlieren – zumindest dann nicht, wenn wir Yoga praktizieren wollen. Aber zunächst zur Frage, was Asanas bewirken und was der Unterschied zu Gymnastik oder Fitnesstraining ist.

		Körper, Geist und Seele in Einklang bringen

		Der Geist formt den Körper und der Körper formt den Geist. Der Körper ist der physische Ausdruck unseres Bewusstseins, sein Spiegelbild. Er reagiert auf unsere Gedanken und Gefühle und zeigt im Außen, wie wir innen sind – wie wir denken und fühlen. Umgekehrt wirkt sich der physiologische Zustand – die körperliche Verfassung – auf den Zustand unseres Geistes aus. Wenn Sie Ihre Körperhaltung, das Spannungsmuster in Ihrer Muskulatur, Ihre Mimik und Ihre Atmung verändern, wirkt sich das unmittelbar auf Ihre Gedanken und Gefühle aus. Nehmen wir ein einfaches Beispiel: Wer niedergeschlagen ist, sackt in sich zusammen. Wollen Sie sich deprimiert fühlen, brauchen Sie also nur lange genug Schultern und Kopf hängen zu lassen, den Rücken leicht zu beugen und den Blick zum Boden zu senken, dann setzen Sie noch einen möglichst erstarrten Gesichtsausdruck mit hängenden Mundwinkeln auf und atmen flach. Es wird nicht lange dauern, bis Sie sich tatsächlich niedergeschlagen fühlen. Das Verkehrteste, was Sie tun können, wenn Sie deprimiert sein wollen, ist es, sich aufzurichten, Ihre Schultern leicht nach hinten unten zu ziehen und mit erhobenem Blick tief und gleichmäßig zu atmen, denn damit verbessert sich Ihr Zustand unweigerlich. Das können Sie jetzt sofort ausprobieren. Nehmen Sie zum Abschluss dieses Experiments eine Haltung ein, in der Sie sich stabil und glücklich fühlen. Sollten Sie nicht wissen, wie das geht, denken Sie an eine Situation in Ihrem Leben, in der Sie sich so gefühlt haben, und lassen Sie Ihren Körper die entsprechende Haltung einnehmen oder fragen Sie sich, wie Sie wohl mit diesem Gefühl stehen würden. Probieren Sie aus, was sich richtig anfühlt.

		Wenn Sie im Alltag ganz bewusst kleine Korrekturen in Ihrer Körperhaltung und in Ihrer Atmung (dazu später) vornehmen, können Sie schon einiges bewirken. Jetzt ist es aber so, dass sich unser Körper manche Fehlhaltungen regelrecht antrainiert hat. Verspannungen sitzen im Körper fest, manche Muskeln sind zu schwach, andere verkürzt, Faszien sind verklebt, die Wirbelsäule verdreht, Gelenke in ihrem Bewegungsspielraum eingeschränkt und Ähnliches. Die Ursachen sind vielfältig, etwa stundenlanges Sitzen am Schreibtisch, Stress, Verletzungen, psychische Belastungen, zu wenig oder einseitige Bewegung. Die Folgen sind nicht so leicht zu beseitigen. Fehlhaltungen und muskuläre Dysfunktionen sind keine Angewohnheiten, die wir einfach so aufgeben können. Aber es ist möglich, durch ein gezieltes Training die Körperhaltung dauerhaft zu verändern und damit auch eine Wirkung auf unseren emotionalen und mentalen Zustand zu erzielen.

		Für diesen Effekt brauchen Sie nicht unbedingt Yoga-Übungen. Ich habe viele Jahre als Fitnesstrainerin gearbeitet und weiß, dass sich mit einem ganzheitlichen, funktionalen (!) Fitnesstraining viele Verbesserungen erzielen lassen. Asanas wirken jedoch auf vielfältige Weise und setzen auf unterschiedlichen Ebenen an. Sie haben nicht nur einen Effekt auf den Bewegungsapparat, auf Herz und Kreislauf, auf Lunge und Atmung, sondern auch auf das Nervensystem und auf innere Orange wie Nieren, Magen, Darm, Leber und Milz. Außerdem haben sie eine ausgleichende Wirkung auf das Hormonsystem, das alle Körperfunktionen vom Wachstum über die Fortpflanzung bis hin zum täglichen Verdauungsvorgang steuert, und einen aktivierenden Effekt auf die Chakren, unsere feinstofflichen Energiezentren. Kurz, Asanas helfen uns, das optimale Zusammenspiel aller Körpersysteme wiederherzustellen und den freien Fluss der Lebensenergie zu fördern. Das wirkt sich auf unser ganzes Sein aus. Nicht umsonst ist oft zu hören, dass Yoga-Übungen Körper, Geist und Seele in Einklang bringen. Wer Asanas praktiziert, erfährt jedenfalls sehr bald eine spürbare Wirkung: zum Beispiel ein vorher nicht gekanntes Gefühl der Entspannung, merklich mehr körperliche und geistige Flexibilität, deutlich weniger Verspannungen oder Schmerzen, mehr Energie, neue Vitalität und Kraft, geistige Klarheit, bessere Immunabwehr, neues Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen oder einfach mehr Lebensfreude. Die meisten Menschen sind nach einer Yoga-Stunde nicht erschöpft wie nach einem Sportprogramm, sondern fühlen sich ruhig und ausgeglichen und gleichzeitig kraftvoll und energiegeladen.

		Sollten Sie gerade erst mit der Asana-Praxis beginnen oder jetzt Lust darauf bekommen, suchen Sie sich bitte einen kompetenten Lehrer, der Yoga auf eine Art und Weise unterrichtet, die Ihnen persönlich liegt, zu dem Sie Vertrauen fassen können und bei dem Sie sich gut aufgehoben fühlen. Die Auswahl ist wirklich vielfältig und anfangs wohl gerade deswegen verwirrend.

		Vollkommen präsent sein

		„Yoga“ hat bei uns viele Gesichter. Es gibt mittlerweile unzählige Yoga-Richtungen, die sich unter anderem darin unterscheiden, welche Asanas in welcher Reihenfolge praktiziert und auf welche Art und Weise die Haltungen ausgeführt werden. Manche Stile sind dynamischer, aktiver und kraftvoller, wie Ashtanga Yoga, andere statischer und ruhiger mit lange gehaltenen Positionen, wie Yin Yoga. In manchen Schulen liegt der Schwerpunkt auf den Körperhaltungen und der korrekten Ausrichtung, in anderen Richtungen werden Mantras gesungen, Mudras geformt oder Chakren gereinigt. Der Zugang ist oft sehr unterschiedlich, Techniken werden von Lehrer zu Lehrer anders erklärt und selbst die Ausführung ein und derselben Asana kann in den einzelnen Richtungen sehr verschieden sein. Das kann mitunter recht frustrierend sein. Eines habe ich zumindest mittlerweile begriffen: Auf diesem Weg lernt man nie aus und es gibt immer etwas Neues zu erfahren.

		Bleibt die Frage: Wann ist Yoga „Yoga“? Was macht Yoga wirklich aus? Im Raja Yoga ist Yoga jener innere Zustand, in dem der Geist zur Ruhe kommt. Yoga ist keine Tätigkeit, sondern ein Seins-Zustand. In diesem Sinn ist jede Art von Yoga-Übung letztlich ein Werkzeug, das uns hilft, den Kopf zu klären und zu uns selbst zu finden. Gleichgültig, ob wir Asanas dynamisch oder statisch praktizieren, ob wir mit einer speziellen Atemtechnik üben oder Mudras formen, das Wesentlichste ist Bewusstsein und Achtsamkeit. Das heißt, in jede Position achtsam hineinzugehen, bewusst zu verweilen, die Haltung bewusst aufzulösen und bei alldem bewusst zu atmen. Im Gegensatz zum Geist ist der Körper immer im Hier und Jetzt. Wenn wir unseren Geist auf die Vorgänge im Körper ausrichten, sind wir gegenwärtig. So wird die Asana-Praxis zu einer Form der Meditation.

		Sthira sukham asanam: Die ideale Haltung ist stabil und leicht zu gleich, so lautet Patanjalis Richtlinie. Das gilt nicht nur im Meditationssitz. In jeder Körperposition können wir uns darin üben, still zu halten, uns zu sammeln und zu zentrieren. Ist der Körper stabil verankert, dann wirkt diese Qualität auch auf den Geist. Der Geist kann zur Ruhe kommen, statt wie üblich ständig in Bewegung zu sein. Gleichzeitig sollen wir uns aber nicht verspannen und verkrampfen, denn sonst kann die Energie nicht frei fließen. Wir müssen lernen, das richtige Maß an Anstrengung zu finden und überflüssige Spannung zu vermeiden. Leichtigkeit meint natürlich nicht, dass eine Haltung keine Herausforderung sein darf, doch sollen wir weder etwas erzwingen noch unserem Körper Schmerzen zufügen. Meisterschaft erreichen wir in einer Stellung, wenn sie uns leicht fällt, wenn wir sie entspannt und locker halten können und fähig sind, in ihr zu meditieren.

		Wörtlich übersetzt heißt das Wort „sukha“ aus dem Sutra übrigens glücklich. Die Übungspraxis soll Körper, Geist und Seele dienen und gut tun. Kurz, in der Asana-Praxis geht es nicht um Leistung und Erfolg, nicht darum, sich möglichst außergewöhnlich zu verrenken oder stundenlang auf dem Kopf zu stehen, es geht vor allem darum, bewusst und präsent zu sein. Das ist Yoga.

		
			Der Yogi betrachtet seinen physischen Körper als Instrument

			auf dem Weg zur Vollendung.
		

		Swami Vishnu-Devananda

		Die Yamas und Niyamas in der Asana-Praxis

		Wenn die Asana-Praxis nicht nur ein körperliches, sondern auch ein geistiges und spirituelles Training sein soll, dann dürfen wir außerdem die Yamas und die Niyamas auf der Matte nicht vergessen. Sie helfen uns enorm beim Üben und dabei, spürbare Fortschritte zu machen. Umgekehrt hilft uns die Asana-Praxis die zehn Lebensregeln in unseren Alltag zu integrieren. Sehen wir uns das im Einzelnen an.

		Ahimsa – Gewaltlosigkeit

		Ahimsa bedeutet, ohne Druck und Gewalt zu üben: achtsam mit dem eigenen Körper umzugehen, ihn nicht zu überanstrengen, ihn nicht in Positionen zu zwingen, die ihn möglicherweise schädigen, geschweige denn ihn mit Schmerzen zu quälen. Statt dem Körper mehr abzuverlangen, als er geben kann, lernen Sie zu spüren, was er wirklich braucht, und innerhalb der eigenen Kapazität zu arbeiten. Sich auszuruhen, wenn Sie müde werden oder außer Atem kommen, und sich nicht mit Selbstvorwürfen oder negativen Gedanken zu quälen, wenn Übungen schwerfallen oder nicht gelingen. Das gehört ebenfalls zu Ahimsa.

		Ahimsa ist eine Antwort auf die oft gestellte Frage, ob Yoga-Übungen gefährlich sind. Yoga-Übungen sind ein Werkzeug, und mit jedem Werkzeug kann man sich verletzen, wenn man nicht sorgfältig und bestimmungsgemäß damit umgeht. Die Verletzungsgefahr ist dann groß, wenn Sie nicht präsent sind, nicht auf das Prinzip von Ahmisa achten und nicht sorgfältig mit den Grenzen Ihres Körpers umgehen – was genau genommen gar nicht Yoga ist.

		Satya – Wahrheit

		Nur wenn wir uns selbst gegenüber ehrlich sind, können wir unsere Grenzen erkennen und wissen, was wir uns und unserem Körper zumuten können und was nicht. Egal ob Sie alleine praktizieren oder von einem Lehrer unterrichtet werden, behalten Sie Eigenverantwortung. Wenn Sie beispielsweise wissen, dass Sie schon lange massive Probleme mit der Halswirbelsäule haben, dann gehen Sie nicht einfach in den Kopfstand – auch nicht, wenn das der Lehrer sagt und alle anderen Schüler es tun. Sie kennen sich selbst und Ihren Körper am besten. Treten Sie in Kommunikation mit Ihrem Körper und nehmen Sie wahr, was er Ihnen mitzuteilen hat. Er sagt Ihnen, was für Sie passt und was Sie – zumindest im Augenblick – besser lassen. Arbeiten Sie auf Ihrem eigenen Level, ohne sich zu entschuldigen oder zu rechtfertigen. Bleiben Sie aufrichtig und – im wahrsten Sinn des Wortes – verbiegen Sie sich nicht, nur um für oder vor irgendjemandem besser dazustehen. 

		Yoga ist eine meditative Praxis, wenig zu reden unterstützt und intensiviert die eigene Erfahrung. Wenn Sie in einer Gruppe praktizieren, beschränken Sie die Gespräche auf das Wesentliche. Statt vor der Stunde zu plaudern, nehmen Sie sich lieber Zeit, um sich vorzubereiten, in sich zu gehen, sich zu entspannen und den Geist zu beruhigen. 

		Asteya – Nicht stehlen

		Sie haben vielleicht schon erlebt, dass jemand viel zu spät in die Yoga-Stunde kommt, während der Stunde aufs Klo trampelt, die Tür zuknallt oder in der meditativen Entspannung (in Shavasana) die Stille stört. Pünktlich zu kommen – am besten etwas früher – und die anderen durch das eigene Verhalten nicht zu bestehlen, ist eine Frage von Höflichkeit und Respekt. Wenn andere gegen Asteya verstoßen, ist das eine gute Übungsgelegenheit, um trotz äußerer Turbulenzen fokussiert und innerlich ruhig zu bleiben.

		Möglicherweise tauchen Neid- oder Minderwertigkeitsgefühle auf, wenn andere Schüler „besser“ sind. Halten Sie den Fokus in der Asana-Praxis auf Sie selbst und auf Ihre eigenen Möglichkeiten gerichtet, statt sich zu vergleichen. Begrenzen Sie sich nicht mit „Das kann ich nicht“- oder „Das schaffe ich nie“-Gedanken. Sagen Sie sich lieber: „Ich bin gerade dabei, das zu lernen.“ Denken Sie nicht kurzfristig, nicht daran, was jetzt nicht geht und woran es mangelt. Mit Disziplin und gewaltfreiem Üben können Sie in der Regel langfristig viel mehr erreichen, als Sie jetzt denken. Das gilt auf der Yoga-Matte genauso wie im Leben.

		Brahmacharya – Das richtige Maß

		Brahmacharya heißt in der Asana-Praxis, das richtige Maß an Anstrengung zu finden und mit unserer Energie gut hauszuhalten. Die Übungen sollen Sie nicht auslaugen, sondern Ihre Energietanks auffüllen und Sie stärken. Dabei hilft die Berücksichtigung der ersten drei Yamas, der bewusste Einsatz der Atmung sowie die Aktivierung der Bandhas – der Energieverschlüsse. Die meiste Energie verschwenden wir allerdings durch unnötige Spannung oder inneren Widerstand. Hier bewähren sich Fragen wie „Wo kann ich loslassen?“ oder „Was würde ich verändern, wenn ich in dieser Position eine Stunde stillhalten müsste?“ Plötzlich lassen wir die Schultern fallen, entspannen den Nacken und die Gesichtszüge oder lösen sonstige Verkrampfungen, die eine möglichst bequeme Haltung verhindern. Wenn wir die Lebensenergie nicht unnötig blockieren, können wir mit weniger Aufwand mehr erreichen. Auf der Matte und im Alltag.

		Nach der Asana-Praxis fällt es uns in der Regel leichter, mit dem Höheren Selbst verbunden zu sein: Selbst wenn der Kopf vorher noch voller Sorgen und Probleme ist, kehrt schon bald mehr innere Ruhe ein. Der Geist fokussiert während des Übens auf den Moment, kann sich entspannen und ausdehnen. Plötzlich rückt vieles wieder in die richtige Perspektive und wir können unsere innere Stimme wieder deutlich wahrnehmen. Das heißt natürlich nicht, dass nach der Übungspraxis alle Probleme und Sorgen verschwunden sind, doch wenn wir innerlich in Balance sind, haben wir die nötige Kraft und Zugang zur inneren Führung, um das Leben zu meistern.

		Aparigraha – Besitzlosigkeit

		Nachdem Yoga schon lange Zeit im Trend liegt, gibt es mittlerweile schicke Outfits, Designer-Matten und allerlei Yoga-Accessoires. Dabei sollten wir nicht aus den Augen verlieren, worum es wirklich geht. Alles, was nötig ist, um Yoga zu praktizieren, ist eine gute Matte und bequeme Kleidung. Wir müssen nichts Besonderes besitzen und brauchen nach außen nichts Besonderes darzustellen. Stellen Sie sich vor, Sie gehen allein in den Wald spazieren, wo Sie nur mit sich sind – da würden Sie sich vermutlich nicht sonderlich herausputzen und schön machen. Die Bäume interessieren sich nicht dafür, was Sie anhaben oder wie Sie aussehen. Schenken Sie im Yoga Ihrer inneren Essenz Aufmerksamkeit, nicht Ihrer äußeren Verkleidung. Halten Sie Ihren Fokus nach innen gerichtet und denken Sie nicht darüber nach, was andere über Sie denken oder wie Sie auf andere wirken. 

		Kurz noch zu einem Besitz, von dem sich in der heutigen Zeit viele ungern trennen: das Handy. Schalten Sie Ihr Mobiltelefon aus und gönnen Sie es sich, in dieser Zeit nicht erreichbar zu sein.

		Saucha – Reinheit

		Die Übungspraxis fällt uns leichter, wenn Körper und Geist möglichst rein sind, bevor wir praktizieren. Wer beispielsweise mit vollem Magen übt, spürt unmittelbar, wie wichtig Saucha vor der Praxis ist. Zwei Stunden vorher nichts Schweres zu essen ist wichtig, um den Organismus nicht zu belasten. Oft wird empfohlen, sich vor der Praxis zu duschen oder zumindest frisch zu machen. Auf Parfums oder stark duftende Deos sollten wir schon aus Rücksicht auf andere Teilnehmer verzichten. Genauso können wir uns geistig reinigen, bevor wir mit den Körperhaltungen beginnen, indem wir bewusst alle negativen Gedanken und Emotionen loslassen und eine Verbindung zu unserem Höheren Selbst herstellen.

		Durch die Asanas und die damit verbundene Atmung erfährt der Körper eine tiefe innere Reinigung. Vor allem die rhythmische Ujjayi-Atmung und die aktivierten Bandhas erzeugen eine innere Hitze, die eine Entgiftung von Muskeln und Organen fördert und den Körper flexibel und stark macht. Die Übungspraxis beruhigt und reinigt auch den Geist.

		Saucha meint außerdem, auf äußere Ordnung zu achten und nach der Praxis die Matten zu reinigen und sorgfältig wegzuräumen.

		Santosha – Zufriedenheit

		Bei Santosha kommen wir wieder zur „glücklichen“ Haltung. Unter diesem Gesichtspunkt geht es nicht nur um die körperliche Leichtigkeit in jeder Position, sondern vor allem um eine glückliche innere Haltung. Santosha praktizieren wir, wenn wir zufrieden sind mit dem, was wir in der Übungspraxis erreichen – das ist manchmal mehr und manchmal weniger. Statt uns zu ärgern, zu verzweifeln oder zu resignieren, lernen wir anzunehmen, wo wir gerade stehen, und das Beste daraus zu machen.

		Das funktioniert am einfachsten, wenn Sie sich von Erwartungen befreien und keine fixen Vorstellungen haben, wie die Asana-Praxis zu sein und zu laufen hat. Yoga hat nichts mit perfekten Stellungen zu tun. Yoga ist Präsenz im Augenblick. Wenn Sie dankbar annehmen, was im Hier und Jetzt ist, sind Sie geistig und körperlich entspannt und fühlen sich wohl – sowohl während als auch nach der Übungspraxis.

		Tapas – Selbstdisziplin

		Um die Wirkung der Asanas zu erfahren, müssen Sie regelmäßig, konsequent und konzentriert üben. Das erfordert Einsatz und Durchhaltevermögen – Tapas. Nur mit Disziplin können Sie innere Widerstände, die mit Sicherheit auftauchen, meistern und sich geistig und körperlich weiterentwickeln. Machen Sie die Asana-Praxis zu einem fixen Bestandteil in Ihrem Leben. Sei es, dass Sie regelmäßig in bestimmte Yoga-Stunden gehen, fixe Tage in der Woche in der Früh ein paar Asanas praktizieren oder am Abend Ihre Übungen machen. Finden Sie eine Routine, die Ihnen entspricht, gut tut, realistisch und alltagstauglich ist und verpflichten Sie sich voll und ganz dazu. Das heißt, sich auch dann aufzuraffen und zu üben, wenn es einmal schwer fällt und Sie lieber faul im Bett oder auf dem Sofa bleiben würden. Das ist Tapas.

		Tapas zeigt sich ebenfalls darin, dass Sie in einer Körperhaltung verweilen und innere Ruhe bewahren, eine Position nicht sofort auflösen, nur weil es ein wenig unbequem wird (Schmerzen bitte ausgenommen!) oder dem Kopf langweilig ist. Tapas heißt, auch in schwierigen Positionen sein Bestes zu geben. Eine herausfordernde Position nach einer regelmäßigen Übungspraxis mit ruhiger Gelassenheit zu meistern, stärkt uns und schenkt uns Selbstvertrauen. Das hilft uns, in anderen Bereichen unseres Lebens Disziplin und Durchhaltevermögen aufzubringen, denn wir wissen, dass wir selbst unbequeme Situationen meistern können.

		Svadhyaya – Selbstreflexion

		Die Asana-Praxis ist eine perfekte Gelegenheit, um uns selbst zu reflektieren und zu erfahren, wer und wie wir sind. Wir lernen, zum Beobachter zu werden, nach innen zu schauen und zu entdecken, was in uns vorgeht. Welche Gedanken tauchen beispielsweise auf, wenn eine Position unbequem ist, Ihnen Beweglichkeit, Kraft oder Balance fehlt? Wie gehen Sie mit sich und Ihrem Körper um? Welche Emotionen sind damit verbunden? Wie reagieren Sie auf Herausforderungen? Wie oft denken Sie „Das kann ich nicht“? Wo stoßen Sie auf innere Widerstände? Was immer Sie entdecken, fragen Sie sich, was das mit Ihrem Leben zu tun hat.

		Auf der Matte begegnen uns unsere Stärken und Schwächen ebenso wie unsere typischen Denk- und Verhaltensmuster. In der Regel lassen sich die Erkenntnisse und Einsichten, die wir gewinnen, unmittelbar auf unser tägliches Leben umlegen.

		Ishvara-Pranidhana – Hingabe

		Last but not least können wir in der Asana-Praxis Hingabe üben. Schon die Art und Weise, wie wir die Praxis beginnen, hat einen immensen Einfluss auf die Qualität. Als Einstieg den Fokus bewusst nach innen zu richten, sich eine Intention zu setzen und OM zu singen ist eine Form von Ishvara-Pranidhana. Auf diese Weise lassen wir den Alltag bewusst hinter uns, verbinden uns mit dem universellen Prinzip und widmen die Praxis einem höheren Zweck. Der Sonnengruß (Surya Namaskara) ist ursprünglich ein Gebet, eine Huldigung an den Sonnengott (Surya), der Lebenskraft und Gesundheit schenkt. Mit dieser Bewegungsabfolge können wir uns bewusst mit Sonne und Erde verbinden und innerlich für das Geschenk des Lebens danken. Hingabe zeigt sich auch darin, dass wir voll und ganz bei der Sache sind und die gesamte Praxis zu einer bewegten und stillen Meditation machen.

		Die letzte Stellung ist traditionellerweise Shavasana – die Totenstellung. Wenn wir vollkommen still liegen und innerlich loslassen, während der Atem fließt und der Geist wach und präsent ist, spüren wir die Wirkung der vorangegangenen Übungen auf jeder Ebene. Gelingt es uns, uns vollkommen zu entspannen und hinzugeben, löst sich das Gefühl des getrennten „Ichs“ auf und wir erfahren einen Zustand des Einsseins. Die Übungspraxis mit einem OM zu schließen, ist nicht nur ein schönes Ende, sondern erinnert uns daran, das Bewusstsein der Einheit mit in den Alltag zu nehmen.

		Auf diese Weise wird die Asana-Praxis zu weit mehr als Gymnastik. Die Erfahrungen und die Haltungen aus den Übungszeiten helfen uns in unserem täglichen Leben. Mit einer regelmäßigen Praxis ruhen wir stabil in uns selbst und sind innerlich zufrieden und glücklich. Wir sind wesentlich unabhängiger von äußeren Einflussfaktoren und müssen nicht um Anerkennung, Liebe, Erfolg oder Zustimmung kämpfen. Wir wissen, wer wir sind, und haben die Kraft, den Mut und das Vertrauen, wir selbst zu sein und unser höchstes Potenzial zu leben.

		
			Shavasana ist die achtsame Hingabe des Ego.

			Indem man sich selbst vergisst, entdeckt man sich selbst.
		

		B.K.S. Iyengar
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			4. Pranayama

			Die Lenkung der Lebensenergie
		

		Ein Mann kam zu Besuch in einen Ashram und sagte zu einem Schüler: „Mein Meister verfügt über beeindruckende Fähigkeiten. Er kann die Zukunft vorhersehen, die Schwerkraft aufheben, Dinge materialisieren und seinen Herzschlag anhalten. Wie sieht es mit deinem Meister aus? Was kann ich bei ihm lernen?“ „Achtsam zu leben und jeden einzelnen Atemzug zu genießen“, antwortete dieser.

		(Quelle unbekannt)

		
			tasminsati svasaprasvasayorgativicchedah pranayamah

			Wenn unter der Voraussetzung einer idealen Haltung die
 
			Bewegung von Aus- und Einatmung ausgedehnt wird,

			ist das Pranayama.
		

			Das vierte Glied auf dem Yoga-Pfad ist Pranayama. Prana kann mit Atem übersetzt werden. Die Bedeutung des Wortes geht noch tiefer: Prana ist die universelle Lebenskraft oder Lebensenergie, die das ganze Universum erfüllt. Über den Atem haben wir einen direkten Zugang zu dieser Lebensenergie, die im ganzen Körper in den sogenannten Nadis (Energiekanälen) zirkuliert. Yama bedeutet Regel und ayama kontrollieren, anhalten, erweitern oder ausdehnen. 

			Pranayama bedeutet, die Lebensenergie auszudehnen und zu verlängern. Indem wir lernen, Prana zu beobachten, zu spüren und schließlich zu kontrollieren, erlangen wir körperliche Gesundheit, emotionale Balance und geistige Klarheit. Auf dem Yoga-Pfad bereitet das Üben von Pranayama Körper und Geist auf die weiteren Stufen vor, auf die tiefe Konzentration und Meditation – und ermöglicht eine tiefgehende Transformation des Bewusstseins. 

			Atmen heißt leben

			Der Atem ist neben Nahrung, Wasser und Sonnenlicht die wichtigste Energiequelle unseres Körpers. Wir können bis zu 40 Tagen ohne Nahrung auskommen, zwei bis fünf Tage ohne Flüssigkeit, aber nur wenige Minuten ohne Atem. Ein Erwachsener, der durchschnittlich etwa 14 Atemzüge pro Minute macht, kommt allein in einer Stunde auf 840 Atemzüge. Das macht 20.160 Atemzüge pro Tag. So ist es nicht weiter verwunderlich, dass die Qualität des Atems einen entscheidenden Einfluss auf die Qualität unseres Lebens hat.

			Atmen und denken, beides können wir zwar bewusst tun, aber die meiste Zeit geschieht es von allein. Die Atmung wird vom vegetativen Nervensystem gesteuert und geht somit automatisch vor sich. Der Atem fließt, wenn wir schlafen und, im Gegensatz zum Denken, selbst wenn wir bewusstlos sind. Mit jeder Einatmung gelangt Sauerstoff in die Lunge und über das Blut in jede Zelle unseres Körpers. Mit jeder Ausatmung reinigt sich der Körper und gibt Kohlendioxid und andere Abfallstoffe ab. Das Einatmen hat eine anregende, das Ausatmen eine beruhigende Wirkung.

			Gedanken wecken Gefühle und jedes Gefühl ist mit einem spezifischen Atemmuster verknüpft. Wenn wir Angst haben, atmen wir beispielsweise schnell und ungleichmäßig, die Pausen fehlen und wir atmen mehr ein als aus. Wut lässt uns „schnauben“, wir atmen ohne Pause kräftig und schnell aus und noch mehr ein. Sind wir hingegen zufrieden und gelassen, sind die Atemzüge lang und ruhig und die Atempausen vergrößern sich. Gleichzeitig wütend zu sein und ruhig zu atmen ist unmöglich. Wie wir sind, so atmen wir. Und umgekehrt: Wie wir atmen, so sind wir.

			Das Problem ist, dass wir in der Regel „falsch“ atmen: zu flach, zu kurz und zu schnell. Ohne dass uns das bewusst ist, haben wir verlernt, voll zu atmen. Neugeborene und kleine Kinder atmen noch ganz natürlich. Wer ein Baby beim Atmen beobachtet, sieht, wie sich sein Bäuchlein tief und langsam hebt und senkt. Bei den meisten Erwachsenen bewegt sich hingegen nur der Brustkorb ein wenig und der dafür umso schneller. Warum ist das so? Patanjali schreibt im Sutra, dass wir unruhig und hastig atmen, wenn der Geist zerstreut ist. Das war lange, bevor Dauerstress modern wurde. Unter Angst und Stress ist die Atmung zwangsläufig schnell und flach. Außerdem kommen oft eine schlechte Körperhaltung und muskuläre Verspannungen dazu, die ebenfalls eine tiefe und freie Atmung verhindern. Die Atemweise, die eigentlich nur dazu gedacht ist, in einer Stresssituation unser Überleben zu sichern, ist vielen zur Gewohnheit geworden. Wenn wir die meiste Zeit unbewusst und automatisch „falsch“ atmen, stehen wir wiederum wesentlich mehr unter Stress und verspannen uns. Wir können nicht klar denken und nicht frei entscheiden und handeln. Was wiederum Stress bedeutet. So stecken wir in einem Teufelskreis fest. Das wirkt sich unweigerlich auf unsere Gesundheit aus. Durch die flache Atmung wird der Körper nicht optimal mit Sauerstoff versorgt und nicht optimal von den Abfallprodukten, die bei den Stoffwechselvorgängen anfallen, befreit. Die Folgen zeigen sich beispielsweise in Form von Konzentrationsschwäche, Kreislaufstörungen, Kopfschmerzen, Verdauungsbeschwerden, Müdigkeit oder Schlafstörungen.

			Kurz, wer auf Dauer falsch atmet, wird krank und verkürzt sein Leben. Umgekehrt heißt das, dass wir über den Atem Stress entkommen und Gesundheit und Wohlbefinden verbessern können.

			Bewusst atmen

			Über die Art und Weise, wie wir atmen, haben wir Einfluss auf unser vegetatives Nervensystem, das alle unbewusst ablaufenden Vorgänge im Körper steuert, wie z.B. Herzschlag, Blutdruck, Stoffwechsel, Immunsystem und Verdauung. Jede Änderung des Atems wirkt direkt auf das Nervensystem. Wir können uns bewusstes Atmen wie einen Schalter vorstellen, mit dem wir von Stress auf Entspannung umstellen können. Sind wir beispielsweise nervös, wütend, ärgerlich oder ängstlich, spüren wir sofort eine Erleichterung, wenn wir bewusst ruhig und gleichmäßig durch die Nase atmen. Der Herzschlag verlangsamt sich und wir werden innerlich ruhiger. Über die bewusste Atemlenkung können wir sowohl unsere Gefühle als auch unbewusste Funktionen in Körper und Geist beeinflussen.

			Über den Atem nehmen wir nicht nur Sauerstoff, sondern auch Prana auf – die universelle Lebensenergie. Über den Atem sind wir mit der Kraft verbunden, die allem Leben innewohnt. Halten Sie kurz inne und machen Sie sich bewusst, dass jeder Atemzug ein Geschenk ist. Ein Geschenk, ohne das Sie nicht am Leben wären. Mit jedem Atemzug ist Gott, die universelle Quelle, in Ihnen präsent.

			Wie alles im Leben ist der Atem im ständigen Wandel, ein Geben und Nehmen, ein Kommen und Gehen. Wir müssen ausatmen, Altes und Verbrauchtes loslassen, bevor wir wieder einatmen und Neues aufnehmen können. Über den Atem können wir auch verbrauchte Gedanken und alte Muster loslassen und uns für neue Ideen öffnen. So ist es nicht weiter verwunderlich, dass sich viele Fragen und Schwierigkeiten beim Joggen, beim Yoga oder bei sonst einer körperlichen Aktivität, bei der wir längere Zeit intensiv atmen, von selbst beantworten oder erledigen. Selbst nach einem kurzen Spaziergang an der frischen Luft können wir wieder klarer denken und sind offen für Neues.

			Im Alltag neigen viele von uns dazu, den Atem zu „vergessen“ und nahezu ausschließlich im Kopf zu sein, gefangen in den eigenen Gedanken über Vergangenheit und Zukunft. Hier ist der Atem ein ganz wichtiger Schlüssel zu uns selbst. Der Atem bringt uns ins Hier und Jetzt, in die bewusste Verbindung mit der universellen Kraft. Er ist ein geniales und stets verfügbares Werkzeug, mit dem wir unseren Verstand klären und unangenehme Emotionen auflösen können – immer und überall. Je freier und natürlicher wir atmen, desto freier und natürlicher sind wir im Denken, Fühlen und Handeln. Indem wir unser Atemmuster verändern, verändern wir unser Sein.

			
				Wenn du aufgebracht bist, tue oder sage nichts.

				Atme nur ein und aus, bis du ruhig genug bist.
			

			Thich Nhat Hanh

			Pranayama Basics

			Den Atem beobachten

			Die Yoga-Atemtechniken werden oft als Pranayama bezeichnet. Genau genommen ist Pranayama die Zusammenführung von Körper und Geist durch die Atmung. Im Yoga gibt es zahlreiche Techniken dazu. Pranayama heißt zuallererst einmal, bewusst zu atmen. Im Sutra beschreibt Patanjali keine ausgefeilte Atemmethode, sondern kurz und knapp, wie die Praxis von Pranayama geschieht. Zunächst besteht die Übung darin, die Ausatmung, die Einatmung und die Atempause zu beobachten – den Ort der Atmung, die Länge der Atemphasen und die Anzahl der Atemzüge. Allein durch die Achtsamkeit wird der Atem länger, ruhiger, tiefer und gleichmäßiger. Das können Sie gleich ausprobieren: Atmen Sie bitte so weiter, wie Sie jetzt atmen. In Ihrem Rhythmus. In Ihrer Kapazität. Ohne sich anzustrengen. Beginnen Sie nur die Atemphasen – Ausatmung, Einatmung und eventuell dazwischenliegende Pausen – zu beobachten. Ohne Urteil. Atmen Sie durch die Nase oder durch den Mund ein bzw. aus? Wohin fließt Ihr Atem? Legen Sie dazu bitte Ihre Hände auf den Unterbauch. Bewegt sich Ihr Bauch beim Einatmen? Dehnt er sich aus oder bleibt er eher unbewegt? Dann legen Sie Ihre Hände auf den Brustkorb. Was tut sich hier? Achten Sie darauf, was zwischen Brust und Bauchraum geschieht. Dort sitzt das Zwerchfell, der wichtigste Atemmuskel. Dehnt sich der Brustkorb beim Einatmen aus und weitet sich der Bauchraum oder ist hier wenig Bewegung zu spüren? Beim nächsten Atemzug achten Sie auf Ihre Ausatmung. Atmen Sie aktiv aus oder geschieht das nahezu passiv? Brauchen Sie Energie, um auszuatmen, blasen oder stoßen Sie die Luft heraus oder lassen Sie den Atem einfach los? Machen Sie eine Pause, bevor Sie wieder einatmen? Kontrollieren Sie nichts, atmen Sie in dem Rhythmus weiter, der Ihnen angenehm ist. Wie sieht es beim Einatmen aus? Atmen Sie aktiv ein oder holt Ihr Körper wie ganz von allein Luft? Wie tief geht der Atem? Gibt es eine Pause, bevor Sie wieder ausatmen?

			Den Fluss Ihres Atems auf diese Weise wahrzunehmen ist eine ganz simple Übung. Egal, wie Ihre Antworten ausfallen, sobald Sie sich mit Ihrem Atem beschäftigen, sind Sie in der Gegenwart, und sehr wahrscheinlich bewirkt schon allein Ihre Aufmerksamkeit, dass sich Ihr Atemmuster verändert. Ohne Anstrengung, ohne Kontrolle und ohne Vorsatz wird der Atmen länger und subtiler. Das ist der Effekt, den Patanjali beschreibt.

			Die vierte Atemart

			Im nächsten Sutra zum Thema Pranayama geht Patanjali über das bloße Beobachten der drei Atemformen hinaus und spricht von der „vierten Art“ von Pranayama: Ausatmen, einatmen und Atempause sind kein Thema mehr, sie geschehen von allein. Wiederum finden wir keine näheren Details oder Hinweise, wie wir die vierte Atmungsform anwenden. Hier geht es eigentlich weniger darum, etwas zu üben, als darum, etwas geschehen zu lassen: Die vierte Form ist eine Qualität des Atems, die auf natürliche Weise auftaucht, wenn die Haltung stabil und leicht ist, Körper und Geist ruhig und entspannt sind und der Atem frei fließt. Es ist das Atemmuster, das in tiefer Meditation einsetzt – im vierten Hauptbewusstseinszustand. Neben Wachsein, Traum und Tiefschlaf ist das der Zustand tiefer Stille bei gleichzeitig erhöhter Wachheit. Tauchen wir ein in diese Qualität, kommt das wahre Selbst ans Licht. Nicht mehr ich atme, es atmet mich.

			In vielen Sutra-Interpretationen und in vielen Schulen wird die „vierte Art von Pranayama“ mit Kumbhaka – dem Atemstillstand – gleichgesetzt. In tiefer Meditation kommt es zu natürlichen und mühelosen Atemverhaltungen. Zu Momenten, in denen wir weder ein- noch ausatmen. Im Stillstand des Atems steht der Geist still. Diese Pause kann sich zuweilen wie ein kleiner Tod anfühlen, denn in der Leere verschwindet das Ich und wir begegnen unserem wahren Selbst.

			Spezielle Atemübungen

			Soweit zu dem, was auf natürliche Weise geschieht, wenn wir den Atem bewusst beobachten bzw. in einen Zustand der Meditation eintauchen. Kommen wir noch kurz zu den speziellen Atemübungen, mit denen wir den Atem bewusst zu kontrollieren lernen. In den klassischen Hatha-Yoga-Schriften sind viele Atemtechniken beschrieben, darunter auch solche, mit denen die Kunst der Atempause bewusst und willentlich geübt wird. Nach der Ausatmung, nach der Einatmung oder nach beiden Phasen wird die Luft angehalten. In vielen Übungen geht es darum, in einem bestimmten Rhythmus zu atmen, während der einzelnen Atemphasen zu zählen und sie in ein bestimmtes Verhältnis zu setzen. So kann beispielsweise die Ausatmung doppelt so lange und das Anhalten viermal so lange dauern wie die Einatmung. Bei manchen Übungen wird über ein Nasenloch ein und das andere wieder ausgeatmet oder es werden Mund und Nasenatmung abgewechselt. Durch Atemtechniken solcher Art haben Yogis nicht nur ihre gesundheitliche Verfassung verbessert, sondern auch ihr Konzentrationsvermögen gesteigert und übernatürliche Kräfte (Siddhis) entwickelt. Letztlich ging es aber auch hier stets darum, den Geist auf die Meditation vorzubereiten und über das Lenken der Atmung und der Lebensenergie höhere Bewusstseinszustände zu erreichen. Der Rest war mehr ein positiver Nebeneffekt.

			Traditionellerweise nahm im Hatha Yoga die Pranayama-Praxis mehr Raum ein als die Asana-Praxis. Bei uns ist es üblicherweise genau umgekehrt. Atemübungen, die man vor oder nach den Asanas sitzend ausführt, machen in „modernen“ Yoga-Stunden, wenn überhaupt, nur einen kleinen Teil aus. Zu den im Westen am häufigsten praktizierten Formen des Pranayama gehören Nadi Shodhana (die Wechselatmug), Kapalabhati (das Schädelleuchten) und Bhastrika (der Feueratem).

			Um ehrlich zu sein, bin ich oft in Yoga-Stunden gesessen und habe irgendwelche Atemübungen gemacht, ohne ein tieferes Verständnis zu haben für das, was ich da tat. Aus eigener Erfahrung kann ich Ihnen nur empfehlen, sich einen in Pranayama erfahrenen Lehrer zu suchen, wenn Sie mit einer ernsthaften Praxis beginnen wollen. Es gibt zwar ein paar Bücher und viele Anleitungen im Internet zu dem Thema, aber wer Pranayama falsch oder nicht angemessen praktiziert, tut sich nichts Gutes. Alles, was eine Wirkung hat, kann eine unerwünschte Wirkung haben. Das gilt nicht nur bei gesundheitlichen Beschwerden oder in der Schwangerschaft, sondern auch, wenn Sie gesund sind. Die Atemtechniken sind in ihrer Wirkung sehr unterschiedlich. Es gibt aktivierende, beruhigende und ausgleichende Pranayamas, solche, die innere Hitze erzeugen, und solche, die den Organismus kühlen. Manche Atemübungen regen die Verdauung an, andere vermindern die Übersäuerung im Körper oder reduzieren die Verschleimung. Um eine positive Wirkung zu gewährleisten, ist es wichtig, die Atemübungen auf Ihre Konstitution und Ihren augenblicklichen Zustand abzustimmen und sich darüber bewusst zu sein, wann Sie was und wie üben.

			Ebenfalls eine Form von Pranayama ist die tiefe, ruhige und rhythmische Atmung während der Asana-Praxis. Ohne bewusste und kontrollierte Atmung sind die Körperhaltungen nur Gymnastik und kein Yoga. Im Ashtanga Vinyasa Yoga wird während der gesamten Asana-Praxis eine spezielle Atemtechnik eingesetzt, die sogenannte Ujjayi-Atmung19. Bei dieser Atemtechnik wird die Stimmritze sanft verengt, während gleichmäßig durch die Nase ein- und ausgeatmet wird.

			Der Atem gibt uns unmittelbares Feedback, ob wir mit der nötigen Leichtigkeit praktizieren. Er soll in jeder Stellung unverändert langsam und tief sein. Selbst in herausfordernden Asanas oder bei dynamischen Vinyasas wie dem Sonnengruß muss der Atem ruhig und gleichmäßig durch die Nase fließen. Wenn das nicht möglich ist, üben wir zu intensiv. Der Atem dient als Kontrolle und als Fokuspunkt für den Geist.

			
				Sich des Atems bewusst zu werden ist eine Möglichkeit,

				im gegenwärtigen Augenblick anzukommen.
			

			Thich Nhat Hanh
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			Aus obengenannten Gründen finden Sie hier keine spezifischen Yoga-Atemtechniken. Stattdessen geht es um den bewussten Einsatz der Atmung im Alltag und um ein paar Atemübungen, die Sie problemlos immer und überall anwenden können.

			Die Nasenatmung aktivieren

			Bei der Nasenatmung wird die Luft gereinigt, erwärmt und angefeuchtet und durch den höheren Luftwiderstand wird das Zwerchfell trainiert. Über die Nase nehmen Sie mehr Prana auf als über den Mund, die Sauerstoffbindung im Blut ist höher und Ihre Organe werden besser mit Lebensenergie versorgt. Auf diese Weise halten Sie den Körper auf einem konstant hohen Energieniveau. 

			Die Mundatmung ist nur für Notfälle gedacht. Auf diese Weise können wir schneller größere Mengen an Sauerstoff aufnehmen als durch die Nase. Die Mundatmung hilft uns, in Fluchtsituationen oder bei einem Angriff leistungsfähig und wach zu sein. Wenn Sie sich körperlich sehr anstrengen, z.B. schnell laufen oder sprinten, dann ist die Mundatmung durchaus normal und sinnvoll, aber eben nur dann.

			Sind Sie körperlich entspannt, emotional ausgeglichen und geistig klar, dann ist die Nasenatmung die natürliche Art zu atmen. Kurz: Bewusst ruhig durch die Nase zu atmen ist das einfachste Hausmittel gegen Stress. 

			Voll atmen

			Wenn Sie Ihrem Atem Aufmerksamkeit schenken, wird er ganz von alleine tiefer und ruhiger. Jetzt können Sie außerdem auf sanfte Weise üben, „voll“ zu atmen. Viele von uns wissen gar nicht mehr, wie das geht, obwohl wir alle als Babys intuitiv so geatmet haben. Wir atmen eher flach, ohne das Zwerchfell zu beanspruchen, der Bauch bleibt unbeteiligt und nur die Schultern heben sich. Der Atem ist quasi auf Halbmast gesetzt. Doch nur wer voll atmet, lebt voll. 
Schauen wir uns das näher an: 

			•Die Bauchatmung: Legen Sie sich entspannt auf den Rücken, entweder mit ausgestreckten oder aufgestellten Beinen. Legen Sie Ihre Hände auf den Bauch. Lassen Sie Ihren Atem zu Ihren Händen fließen und erlauben Sie Ihrem Bauchraum, sich beim Einatmen auf natürliche Weise auszudehnen und sich beim Ausatmen wieder zusammenzuziehen. Behalten Sie dabei einen Atemrhythmus, der Ihnen angenehm ist. Die Bauchatmung – auch Zwerchfellatmung genannt – ist die Basisatmung, die Sie entspannt und „runter“ bringt.

			•Die Brustatmung: Dann legen Sie Ihre Hände auf die Rippen, so dass Ihre Finger Richtung Brustbein zeigen. Atmen Sie in Ihre Hände und spüren Sie, wie sich unter Ihren Händen die Rippen heben und senken. Die Brustatmung ohne Bauchaktivität ist die Atmung, die automatisch in Stresssituationen und unter Spannung einsetzt. Sie ist leider vielen zur Dauergewohnheit geworden.

			•Die Schlüsselbeinatmung: Danach platzieren Sie Ihre Hände unter Ihrem Schlüsselbein über der Brust und atmen in diesen Bereich. Zur reinen Schlüsselbeinatmung kommt es in extremen Angst- und Atemnotsituationen.

			Diese drei Grundtypen der Atmung haben durchaus ihren Sinn in bestimmten Situationen. Die meiste Zeit sollten wir allerdings natürlich atmen und das bedeutet, alle drei Variationen miteinander zu verbinden. 

			•Die Vollatmung: Legen Sie Ihre Hände entspannt neben Ihren Körper und lassen Sie den Atem wie eine Welle durch den Körper fließen. Atmen Sie so tief wie möglich, aber ohne etwas zu forcieren, sonst können Sie sich nicht entspannen. Beim Einatmen dehnt sich der Bauchraum aus, dann hebt sich der Rippenbogen und zuletzt das Schlüsselbein. Beim Ausatmen fließt die Bewegung von oben nach unten. Das ist die volle Atmung. Wenn der Atem in diese drei Bereiche fließt, arbeitet Ihre Lunge mit ihrer ganzen Kapazität, das Zwerchfell, das sich hebt und senkt, massiert Ihr Herz bzw. Ihre Bauchorgane und Ihr Körper werden optimal mit Sauerstoff und Prana versorgt.

			Üben Sie das bewusst mit Hilfe Ihrer Hände, im Liegen, im Sitzen und im Stehen. Sobald Sie ein Gefühl dafür entwickelt haben, setzen Sie die Vollatmung so oft wie möglich ein. Wann immer Sie im Alltag daran denken, lassen Sie Ihren Atem tief, sanft und rhythmisch durch die Nase fließen. Ohne etwas zu erzwingen. Ohne Anstrengung. Sobald und so oft Sie sich daran erinnern, atmen Sie auf natürliche Weise voll ein und aus. Sie werden merken, wie sich dadurch Ihr Energieniveau deutlich erhöht, Sie innerlich ruhiger und gelassener werden.

			Über den Atem entspannen

			Das ist die simpelste Methode zur Entspannung, die ich kenne: Wenn Sie eine innere Spannung spüren, nervös sind, sich ärgern, die Gedanken im Kopf rasen oder Ihr Herz schwer ist, schenken Sie Ihrem Atem Aufmerksamkeit. Atmen Sie in Ihrem Tempo weiter, aber atmen Sie möglichst durch die Nase. Hören Sie auf das Geräusch beim Ein- und Ausatmen. Spüren Sie den sanften Luftzug in Ihren Nasenlöchern. Nehmen Sie die kurzen, natürlichen Pausen zwischen den Atemzügen wahr. 

			Erlauben Sie Ihrem Atem, seinen eigenen Rhythmus zu finden. Das ist alles. Mit der Verlagerung der Aufmerksamkeit auf den Atem verändert sich Ihr Atemmuster und damit verändern sich auch Ihr Denken und Ihre Emotionen.

			Sich atmen lassen

			Beobachten Sie Ihren Atem. Spüren Sie, wie der Atem geschieht. Ohne Ihr Zutun. Wie der Impuls zum Ein- und Ausatmen von selbst entsteht. Wie sich Ihr Atem von allein durch Ihren Körper bewegt. Beobachten Sie auf spielerische Weise, „wer“ Sie atmet.

			Wenn Sie den Atem auf diese Weise geschehen lassen und sich dem Atem vollständig hingeben, kommt er möglicherweise ohne Willenskraft für kurze Zeit zum Stillstand. Es ist ein Zeichen tiefster Entspannung und geschieht von alleine. Nehmen Sie die Stille zwischen den Atemzügen wahr – die Lücke, die voll göttlicher Präsenz ist.

			Lebensenergie atmen

			Machen Sie sich bewusst, dass Sie mit dem Einatmen nicht nur Luft aufnehmen, sondern universelle Lebensenergie – nicht nur Sauerstoff, sondern das Leben selbst. Stellen Sie sich vor, wie der Atem zu jeder Zelle Ihres Körpers fließt und jede Zelle mit kosmischer Kraft auflädt.

			Erlauben Sie sich, mit dem Ausatmen alles loszulassen, was nicht Ihrem wahren Selbst entspricht – hinderliche Gedanken, alte Muster, falsche Überzeugungen, unnötige Spannung. Alles, was Ihre Lebenskraft blockiert und nicht Ihrem höchsten Wohl dient, können Sie über das Ausatmen loslassen bzw. Ihrem Höheren Selbst anvertrauen und um Transformation bitten.

			Über den Atem Denkmuster verändern

			Wenn Sie im Alltag bemerken, dass Ihre Gedanken oder Gefühle eine unerwünschte Richtung einschlagen, halten Sie inne und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem. Atmen Sie bewusst aus und stellen Sie sich vor, wie Sie mit dem Ausatmen das Unerwünschte loslassen können, z.B. Wut, ein Urteil, Nervosität, einen „Das-kann-ich-nicht“-Gedanken oder inneren Widerstand.

			Mit dem Einatmen nehmen Sie etwas Neues auf, etwas, das Ihnen in dieser Situation wirklich weiterhilft, z.B. einen positiven Gedanken, Vertrauen, Mut oder innere Ruhe. Ihre Intention genügt. Das ist ein ganz einfaches Werkzeug für innere Veränderung.

			Liebe atmen

			Der Atem ist nicht nur Nahrung für den Körper, sondern auch für die Seele. Liebe ist der Atem des Universums. Stellen sich vor, wie Sie mit dem Einatmen diese bedingungslose Liebe in sich aufnehmen. Mit dem Ausatmen schicken Sie Ihre Liebe ins Universum. Jeder Atemzug ist ein liebevolles Geschenk – ein Geben und Nehmen. Mit jedem Atemzug kommt Liebe herein und geht Liebe hinaus.

			
				Wenn du einatmest, nimmst du die Stärke Gottes auf.

				Wenn du ausatmest, repräsentiert das deinen Dienst an der Welt.
			

			B.K.S. Iyengar
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			5. Pratyahara

			Rückzug der Sinne
		

		Zu einem Geschäftsmann sagte der Meister: „So wie der Fisch an Land zugrunde geht, so gehst du zugrunde, wenn du dich in den Dingen der Welt verlierst. Der Fisch muss zurück ins Wasser und du zurück ins Alleinsein.“

		Der Mann war entsetzt. „Muss ich etwa mein Geschäft aufgeben und in ein Kloster gehen?“

		„Nein, nein“, erwiderte der Meister. „Behalte dein Geschäft, aber geh in dein Herz.“

		(nach Anthony de Mello: Eine Minute Weisheit)

		
			svavisayasamprayoge cittaya

			svarupanukarevendriyanam pratyaharah

			Wenn die Sinne sich von ihren Objekten zurückziehen und
 
			in das Eigenwesen des Geistes eingehen,

			so ist das Pratyahara.
		

			Pratyahara setzt sich aus zwei Sanskrit-Wörtern zusammen: Prati bedeutet wider, weg oder entgegen und Ahara Kost, Nahrung oder etwas, was wir uns von außen zuführen. Wortwörtlich würde es also „weg von von außen Zugeführtem“ lauten oder, weniger sperrig ausgedrückt: fasten. Heute wird Pratyahara meist mit Rückzug der Sinne übersetzt.

			Pratyahara ist das fünfte Glied auf dem achtfachen Pfad. Die ersten vier Glieder stellen die äußeren Aspekte des Yoga dar. Sie sind die Basis für ein spirituelles Leben und bilden das Fundament, um die inneren Stufen erfahren zu können. Pratyahara wird oft als Bindeglied beschrieben, wie eine Tür, die das Außen mit dem Innen verbindet. Mit Hilfe des Atems durchschreiten wir diese Türe. Nach Patanjali ziehen sich die Sinne automatisch von äußeren Objekten zurück, wenn wir die volle Aufmerksamkeit auf unseren Atem richten. Es ist nichts, was wir aktiv tun müssen, sondern eine Folge der Beruhigung des Geistes durch die Pranayama-Praxis.

			In späteren Yoga-Texten ist Pratyahara sehr wohl auch ein aktiver Vorgang. Wir können uns bewusst darin üben, unsere Sinne im Zaum zu halten und uns in unser Inneres zurückzuziehen. Wie eine Schildkröte, die ihre Gliedmaßen einzieht, lernen wir, unsere Antennen einzufahren, um nicht ständig durch äußere Eindrücke vom Wesentlichen abgelenkt zu werden.

			Wie uns unsere Sinne täuschen

			Der Buddhismus, konstruktivistische philosophische Schulen20, aber auch die moderne Quantenphysik machen uns bewusst: Es gibt keine Wirklichkeit unabhängig vom Beobachter. Was auch immer Sie in der Außenwelt wahrnehmen, hat mit Ihnen zu tun. Dabei ist Ihre Wahrnehmung stark begrenzt und sehr selektiv. Was Sie für wahr halten, sind gefilterte Teilinformationen, die Sie zu einem subjektiv sinnvollen Gesamtbild zusammensetzen. Das ist menschlich! Ihre fünf Sinne – Sehen, Hören, Fühlen, Riechen, Schmecken – sind Ihr Tor zur Welt und gleichzeitig die Torwächter, die viele Informationen von Ihnen fernhalten. Sie wirken zusammen, um Ihnen ständig ein Bild Ihrer Umwelt zu vermitteln.

			Dabei nehmen die Sinnesorgane Reize auf, die erst im Gehirn sortiert und interpretiert werden. So nehmen Sie wahr – was noch lange nicht heißt, dass wahr ist, was Sie wahrnehmen.

			Schauen Sie sich einmal um, schwenken Sie Ihren Blick von links nach rechts. Für Sie entsteht der Eindruck, einen Film von Ihrer Umgebung zu sehen. Ähnlich wie bei einer Filmkamera, nur dass der Film nicht auf eine Leinwand, sondern in Ihr Bewusstsein projiziert wird. In Wahrheit trifft Licht (!) auf Ihre Netzhaut. Dort wird es in elektrische Signale umgewandelt, die via Sehnerv ins Gehirn weitergeleitet werden. Das Gehirn interpretiert die Signale anhand der Daten, die Sie schon gesammelt haben, und erschafft ein Bild. Sie sehen also keinen erstklassigen Farbfilm der Wirklichkeit. Niemand tut das! Etwa 14.000 Mal am Tag sind wir sogar für eine knappe halbe Sekunde blind – wir blinzeln. Aber unser Gehirn gleicht diese Schwäche aus. Geschickt kombiniert es die wenigen vorhandenen Informationen und ergänzt sie mit unseren Erfahrungen. Uns bleibt die Illusion, eine vollständige Welt zu sehen.

			Stellen Sie sich vor, Sie könnten sich an alles erinnern, was je geschehen ist, und alles wahrnehmen, was irgendwo in der Welt geschieht. Theoretisch wäre jeder Mensch in der Lage dazu. Praktisch wäre diese Menge an Informationen für niemanden zu bewältigen. Unser Gehirn und unser Nervensystem sorgen dafür, dass nur Informationen, die relevant erscheinen, in unser Bewusstsein gelangen. Das suchen wir uns in der Regel aber nicht bewusst aus. Was und wie wir etwas wahrnehmen, hängt vielmehr stark von unserem sozialen Umfeld ab. Wir sind geprägt durch die Gesellschaft, in der wir aufwachsen, durch die Kultur, die Umgangsformen, die Sprache, die Traditionen, Normen und Regeln. Unsere ganz persönliche Geschichte spielt natürlich ebenfalls eine große Rolle dabei, wie wir die Welt sehen: die eigenen Erfahrungen, Werte, Kriterien, Glaubenssysteme, Erinnerungen, Erwartungen und Überzeugungen. 

			Wir nehmen nur wahr, was wir für wahr halten. Wir sehen, was wir zu sehen, und hören, was wir zu hören gelernt haben. Meistens verlassen wir uns auf unsere Sinne und glauben, die Welt sei so, wie wir sie wahrnehmen, dabei erleben wir nur jene Welt, die unser Gehirn permanent für uns konstruiert. Um die Wirklichkeit zu erkennen und uns selbst als schöpferisches Wesen zu erfahren, müssen wir unsere Sinne zur Ruhe bringen und nach innen gehen. Kurz: Pratyahara praktizieren.

			Es gibt ein Auge der Seele. Mit ihm allein kann man die Wahrheit sehen.

			Platon

			Die Sinne entlasten

			Bei uns im Westen ist Pratyahara eine Stufe auf dem Yoga-Pfad, die oft vergessen oder vernachlässigt wird, und dabei ist sie für viele von uns wohl die wichtigste. Bei den unzähligen Eindrücken und Einflüssen, die permanent auf uns einprasseln, können wir unsere innere Stimme unmöglich wahrnehmen. Die innere Weisheit ist immer da und bereit, uns zu führen, doch unterbricht sie weder unser Ego noch übertönt sie die Stimmen der Welt. Sie erfordert vielmehr unsere Bereitschaft, hinzuhören und die Antworten nicht länger im Außen zu suchen. Um unsere innere Verbindung zum Höheren Selbst wieder zu entdecken und zu stärken, müssen wir einerseits lernen, die Sinneseindrücke zu reduzieren und bewusster auszuwählen, und uns andererseits Zeiten der Stille und des Rückzugs gönnen.

			Pratyahara umfasst drei Formen von Ahara: physische, geistige und seelische Nahrung. Was wir essen, die Eindrücke, denen wir uns aussetzen, und die Menschen, mit denen wir uns umgeben, prägen uns nachhaltig und machen uns zu dem, was wir sind. Beim Thema Saucha haben wir schon besprochen, wie wichtig es ist, bewusst zu entscheiden, was wir von außen aufnehmen und somit zu einem Teil von uns werden lassen. Ohne gesunde, sattvige Nahrung können wir weder die Sinne noch den Geist in den Griff bekommen. Aber auch unsere Beziehungen spielen eine entscheidende Rolle.

			Wir neigen dazu, den Menschen ähnlich zu werden, mit denen wir viel Zeit verbringen. Die Art zu sprechen, die Verhaltensweisen und selbst Denkmuster gleichen sich an. Vielleicht haben Sie schon erlebt, dass Sie selbst in Dialekt fallen, wenn Sie mit jemandem sprechen, der einen Dialekt spricht. Oder dass Sie plötzlich die gleichen Wörter verwenden wie jemand, den Sie oft sehen. Genauso werden wir durch die Wünsche und Gedanken anderer Menschen beeinflusst. Plötzlich machen Sie sich Sorgen um Ihr Geld, weil Ihnen Ihr Kollege ständig von seinen finanziellen Problemen erzählt. Oder Sie ertappen sich dabei, etwas haben zu wollen, das in Ihrem Umfeld jeder hat. Oder Sie müssen unbedingt den Guru aufsuchen, bei dem Ihr Freund gerade war. Unsere Sinne schnappen ständig Ideen auf und der Geist macht etwas daraus. Wenn wir nicht aufpassen, dann lenkt uns der unbewusste Einfluss, den andere Menschen auf uns haben, nur allzu schnell von unserem Weg und unseren wahren Absichten ab.

			Das gilt natürlich für alle Sinneseindrücke, die wir von außen aufnehmen. Selbst in einer ruhigen Sekunde sind das Millionen von Eindrücken. Aber wie oft haben wir in der heutigen Zeit eine ruhige Sekunde? Viele von uns sind die endlosen Aktivitäten schon so gewöhnt, dass sie echte Ruhe gar nicht mehr aushalten und nicht beschäftigt zu sein ein Ding der Unmöglichkeit ist.

			Wenn Sie selbstbestimmt leben wollen, kommen Sie nicht umhin, die Dauerberieselung einzuschränken und Informationen, die von außen kommen, zu filtern, infrage zu stellen und an Ihrer inneren Wahrheit zu messen. Denken Sie an Ihren Briefkasten. Da steht Ihr Name drauf und vielleicht klebt außen sogar ein Aufkleber „Keine unerwünschte Werbung“, damit Sendungen ohne persönliche Anschrift von Ihnen fern bleiben. Wenn Sie Ihren Briefkasten leeren, filtern Sie noch einmal aus, was für Sie wichtig ist und was Sie ungelesen wegwerfen. Bei den Informationen, die wir in unseren Geist lassen, sind wir in der Regel wesentlich weniger wählerisch. Wer darf über das Fernsehen in Ihr Wohnzimmer und damit in Ihr Oberstübchen? Mit welchen Zeitungen oder Klatschblätter füttern Sie Ihren Geist? Wen fragen Sie um Rat und wessen Meinung zählt in Ihrem Leben? Prüfen Sie sorgfältig, ob die Dinge und die Menschen, mit denen Sie Ihre Zeit verbringen, wirklich zu Ihnen passen, Ihnen Energie geben, Ihnen gut tun und Sie auf Ihrem spirituellen Weg bestärken. Das heißt nicht, dass Sie irgendwelche Dinge oder gar Menschen verurteilen oder verdammen sollen – Mitgefühl und Toleranz sind wichtige Qualitäten im Yoga –, aber Sie müssen ihnen weder eine tragende Rolle in Ihrem Leben noch Macht und Einfluss einräumen.

			Nach innen gehen

			Pratyahara meint nicht nur die fünf Sinne der Wahrnehmung – Sehen, Hören, Fühlen, Schmecken und Riechen –, sondern auch die fünf Sinne der Tat – Sprechen, Greifen (Hände), Gehen (Füße), Verdauen und Fortpflanzen. So enthalten alle Yamas und Niyamas und auch die anderen Glieder auf dem achtfachen Pfad Aspekte von Pratyahara. Sich beispielsweise von Tratsch fernzuhalten, generell weniger zu reden, weniger in unseren Händen zu haben, sprich weniger besitzen zu müssen, Maß zu halten, unsere sexuellen Aktivitäten bewusst zu gestalten, der höheren Führung zu folgen und zufrieden zu sein mit dem, was das Leben bringt – das alles ist eine Form von Pratyahara. Die Lebensregeln helfen uns zu begreifen, dass wir im Außen nichts versäumen und nichts brauchen, was nicht bereits in uns ist. Diese Erkenntnis schenkt uns die Ruhe, nach innen zu gehen. Die Praxis der Asanas hilft uns ebenfalls, unsere Sinnes- und Bewegungsorgane zu beherrschen, still zu halten und unseren Fokus nach innen zu lenken. Mit „beherrschen“ ist nicht gemeint, unsere Sinne und Impulse zu unterdrücken, sondern unsere Kräfte zu bündeln und auf das Wesentliche zu konzentrieren. Schließlich bereitet uns Pratyahara auf die nächste Stufe, die Konzentration, vor. Nach innen zu gehen und zentriert zu sein ist wiederum die Voraussetzung, um in der Meditation Antworten zu finden.

			Genauso wie wir mit Fasten den Körper entlasten, können wir unserem Geist etwas Gutes tun und die Sinne „fasten“ lassen. Den Rückzug der Sinne im Rahmen der Konzentration und Meditation werden wir noch eingehend besprechen. Pratyhara kann aber auch ein Urlaub auf einer einsamen Almhütte sein oder eine Schweige-Woche etwa in einem Kloster oder einem Ashram. Im Alltag gilt es ebenfalls immer wieder bewusst auf die Stopp-Taste zu drücken und sich Zeit zu nehmen, um innezuhalten und zur Ruhe zu kommen. Vielleicht ziehen Sie sich an einen ungestörten Ort zurück, schalten bewusst alle äußeren Störquellen aus und beobachten die Stille zwischen Ihren Atemzügen. Oder Sie gehen alleine spazieren und genießen die Stille der Natur. Oder Sie sehen dem Himmel beim Dunklerwerden zu. Oder Sie genießen die stillen Momente in einem Gespräch, in dem gerade alles gesagt ist und es schön ist, gemeinsam zu schweigen.

			Sein mit allen Sinnen

			Die Sinne sind nicht grundsätzlich ein Übel. Vielmehr geht es um die Frage, wie wir sie benutzen. Meist überreizen wir unsere Sinne. Wir essen, sehen fern und unterhalten uns gleichzeitig. Oder wir werfen zwischen Tür und Angel irgendein Fastfood ein. Wir arbeiten und im Hintergrund spielt das Radio. Wir checken ständig unsere Mails, auch während wir ein Gespräch führen. Oder wir sind im Geist schon bei unserem nächsten Termin, während wir voll Ungeduld im Stau stehen. Nun gut, vielleicht sind Sie hier eine Ausnahme. Wann haben Sie das letzte Mal Ihr Essen mit allen Sinnen genossen, ohne dabei irgendetwas anderes zu tun? Wann haben Sie das letzte Mal dem Gesang der Vögel zugehört, die Sterne am Himmel beobachtet oder den Duft der Blumen wahrgenommen? Wann haben Sie das letzte Mal einem Menschen Ihre volle und ungeteilte Aufmerksamkeit geschenkt?

			Die meisten von uns sind in ihrem Sinnesbewusstsein abgestumpft. Wir nehmen zu viel und nichts davon richtig wahr. Wir entscheiden nicht bewusst, worauf wir unsere Aufmerksamkeit lenken, sondern springen mal hierhin und mal dorthin. Dabei könnten uns unsere Sinne dabei helfen, unsere ganze Aufmerksamkeit auf den momentanen Augenblick zu bündeln, statt mit den Gedanken in der Zukunft, in der Vergangenheit oder einfach nur ganz woanders zu sein. Sie können das jetzt gleich ausprobieren, während Sie lesen: Nehmen Sie Ihre Hände wahr, wie Sie das Buch halten und wie sich die Seiten in Ihren Fingern anfühlen. Kommentieren Sie Ihre Eindrücke nicht, nehmen Sie nur bewusst wahr, was ist. Gehen Sie dann mit Ihrer Aufmerksamkeit in Ihre Augen und entdecken Sie, wie sie über die Buchstaben streifen. Bemerken Sie, was Sie sonst noch sehen, während Sie lesen – was ist in Ihrem momentanen Sichtfeld? Fühlen Sie die Unterlage, auf der Sie sitzen. Spüren Sie, wo Ihre Kleidung Ihre Haut berührt und wo Ihr Körper mit dem Boden verbunden ist. Machen Sie sich Ihre Körperhaltung bewusst. Lenken Sie den Fokus auf und in Ihren Rücken, entdecken Sie, wie sich Ihr Nacken anfühlt und ob Ihre Schultern angespannt sind. Fühlen Sie, wohin Ihr Atem fließt. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Gehörsinn, nehmen Sie Geräusche in der Umgebung wahr – wieder ohne Kommentar. Schenken Sie Ihrer Nase Aufmerksamkeit und riechen Sie, was ist.

			Sinneswahrnehmungen können nur in der Gegenwart stattfinden. Indem Sie bewusst auf das achten, was Sie sehen, hören, spüren, riechen oder schmecken, sind Sie in diesem Moment ganz präsent. Wenn Sie sich immer wieder bewusst machen, welche Sinneseindrücke Sie gerade empfangen, werden Sie außerdem sensibler und achtsamer im Umgang mit Ihren Antennen. Sie werden schneller merken, wann genug ist und Zeit für einen Rückzug. Sie sind wacher für die Signale, die aus Ihrem Inneren kommen.

			
				Wer seine Augen sehen und seine Ohren hören lässt, was immer sie wollen,

				wird seinen Geist ermüden und seine Klarheit einbüßen.
			

			Laotse
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			Die Sinne beruhigen

			Suchen Sie sich einen Ort oder eine ruhige Beschäftigung, bei der Ihre Sinne nicht der üblichen Reizüberflutung ausgesetzt sind. Ein Kraftplatz, der positive Eindrücke hinterlässt. Das kann beispielsweise ein Tempel oder eine Kirche, ein Platz in der Natur oder ein Rückzugsort in Ihrer Wohnung sein. Auf viele Menschen hat der Blick auf das Meer, auf einen klaren See, auf die Berge oder in den Sternenhimmel eine beruhigende und heilsame Wirkung. Wenn das gerade zu weit weg ist, helfen oft schon schöne Fotos. Oder Sie nehmen ein Bad im Kerzenlicht, lauschen im Lehnstuhl Ihrer Lieblingsmusik oder gönnen sich eine Massage.

			Medien-Fasten

			Verzichten Sie für einige Tage ganz bewusst auf jeglichen Medienkonsum, insbesondere auf Nachrichten und Werbung. Kein Fernsehen, kein Radio, keine Zeitungen oder Zeitschriften. Beschränken Sie auch Ihren Internetkonsum auf das Nötigste, z.B. kein Facebook, kein Twitter. Achten Sie darauf, wie sich das auf Sie auswirkt, was Ihnen fehlt und was nicht.

			Samadhi-Tank

			Eine spannende Erfahrung ist der Besuch eines Samadhi-Tanks – auch Floating-Tank oder Schwebebad genannt. Das ist ein lichtundurchlässiger Tank, in dem Sie auf Salzwasser wie im leeren Raum schweben. Den Sinnen sind hier vorübergehend alle Reize entzogen: Sie hören nichts mehr, Sie sehen nichts mehr und selbst die Körpergrenzen verschwinden. Anfangs ist meist der Verstand noch recht aktiv, doch er beruhigt sich ohne Reize von außen zunehmend. Der Tank ermöglicht tiefe Entspannung, körperliche Regeneration und meditative Bewusstseinszustände.

			Schweigen

			Gönnen Sie sich eine Zeit, in der Sie nicht reden. Sei es bei einem Schweigeretreat, sei es ein Tag an einem Wochenende oder jeden Tag eine gewisse Zeit in der Früh, die Sie ohne ein Wort zu sprechen verbringen. Informieren Sie Ihre Mitmenschen über Ihr Vorhaben, damit es nicht zu Missverständnissen kommt, und bitten Sie um deren Unterstützung. 

			Über die Sinne ins Hier und Jetzt

			Lenken Sie im Alltag Ihre Aufmerksamkeit immer wieder ganz bewusst auf das, was hier und jetzt ist. Egal, ob Sie eine bestimmte Aufgabe erledigen, essen, trinken, duschen, Zähne putzen, eine Blume anschauen oder ein Gespräch führen. Es ist nicht nötig, das, was Sie tun oder wahrnehmen, gedanklich zu kommentieren. Ohne zu analysieren, zu klassifizieren oder zu interpretieren nehmen Sie nur wahr, was Sie gerade sehen, hören, fühlen, schmecken oder riechen.

			Diese Übung eignet sich auch hervorragend, wenn Sie sich langweilen, sich gehetzt fühlen oder Ungeduld verspüren. Zum Beispiel für die Wartezeit an der Supermarktkasse, in der Bank oder im Verkehrsstau. 

			Ihre Sinne bewusst nutzen

			Während es in der vorigen Übung in erster Linie um das Wahrnehmen und Beobachten der Sinneseindrücke ging, setzen Sie in dieser Übung Ihre fünf Sinne ganz bewusst ein:

			•Sehen Sie beispielsweise bewusst die Blätter an einem Baum, die Wolken am Himmel, das rote Licht bei der Ampel und die braunen Augen der Verkäuferin.

			•Hören Sie das Singen der Vögel, das Summen der Bienen, das Rauschen des Windes oder die Musik im Radio.

			•Schmecken Sie das Süß-Saure im Apfel, das Salzige im Fisch, das Fruchtig-Bittere im Olivenöl und schmecken Sie selbst den Regen.

			•Riechen Sie das Essen, die blühenden Blumen, die samtige Creme und die frische Morgenluft.

			•Spüren Sie das fließende Wasser unter der Dusche, den warmen Boden unter den Füßen, den Atemzug in Ihren Nasenflügeln und die Sonne auf Ihrer Haut.

			
				In dir ist eine Ruhe und ein Refugium,

				in das du dich jederzeit zurückziehen und wo du ganz du selbst sein kannst.
			

			Hermann Hesse

	
		
			[image: ]
		

		
			6. Dharana

			Konzentration
		

		Es war einmal ein Mann, der wohnte in einer dunklen Behausung. Er jammerte und klagte ständig über die Dunkelheit, in der er lebte, und kämpfte mit allen Mitteln dagegen an. Doch die Dunkelheit blieb. Eines Tages kam eine weise Frau zu Besuch, die zu ihm sagte: „Die Dunkelheit ist in Wirklichkeit nichts. Dunkelheit ist nur die Abwesenheit von Licht. Worauf du dich konzentrierst, das wächst. Konzentrierst du dich darauf, mehr Licht in dein Leben zu bringen, verschwindet dein Problem von allein.“ Der Mann lachte die Frau aus und sprach: „Du hast keine Ahnung, wie mächtig die Dunkelheit ist. So einfach lässt sich dieser Feind nicht besiegen.“ Und so kämpfte der Mann weiter und verbrachte den Rest seines Lebens in der Dunkelheit.

		(Quelle unbekannt)

		
			deshah bandhah chittasya dharana

			Wenn sich der Geist auf einen Ort, ein Objekt oder ein
 
			Thema konzentriert, ist das Dharana,

			die anhaltende Ausrichtung.
		

		Die letzten drei Übungsglieder auf dem achtgliedrigen Pfad bilden den inneren Kern des Yoga und werden unter Samyama – Versenkung – zusammengefasst. Sie bauen aufeinander auf und beschreiben den Prozess der Meditation: ohne Dharana (Konzentration) kein Dhyana (Meditation) und ohne Dhyana kein Samadhi (vollkommene Erkenntnis). Das eine führt ganz natürlich zum nächsten hin.

			Dharana bedeutet Konzentration, den Geist auf etwas zu fixieren. Im Sutra ist Yoga der Zustand, in dem die hektischen Hirnwellen in eine dynamische Stille übergehen. Dharana ist der Schlüssel in diesem Prozess. Es ist die Stufe, auf der nur noch eine „Welle“ im Geist ist, und der erste Schritt im Meditationsprozess. Hier beginnt die Entdeckungsreise zu unserer wahren Natur.

		Die Kraft der Konzentration

		Die Versenkung beginnt mit Konzentration. Konzentration ist die Fähigkeit, störende Faktoren beiseite zu lassen und seine ganze Aufmerksamkeit bewusst auf ein gewähltes Objekt auszurichten. Im Gegensatz zum Meditieren ist Konzentrieren etwas, was wir willentlich tun können. Das klingt zwar einfach, aber nur wenige Dinge entziehen sich so hartnäckig unserer Kontrolle wie unser Geist. Probieren Sie es: Denken Sie bitte an eine brennende Kerze. Stellen Sie sich die brennende Kerze so plastisch wie möglich vor, und dann halten Sie dieses Bild mindestens eine Minute in Ihrem Geist, ohne davon abzuweichen. Los geht’s.

		Ist Ihr Geist nicht geschult, werden Sie erstaunt sein, wie viele Dinge Ihnen in einer Minute in den Sinn kommen, die mit einer Kerze rein gar nichts zu tun haben. Ein untrainierter Geist lässt sich selbst mit Willenskraft nur wenige Sekunden im Zaum halten. Wahrscheinlich haben Sie schon Hundebesitzer beobachtet, die vergeblich nach ihrem Hund rufen, der sich irgendwo in der Ferne vergnügt. Der Geist ist wie ein Hund, der nie gelernt hat, bei Fuß zu gehen. Eine buddhistische Beschreibung für die unkontrollierten und unsteten Aktivitäten im Geist ist Monkey-Mind – Affen-Geist. Wie ein Affe springt unsere Aufmerksamkeit von Baum zu Baum und kommt nie zur Ruhe. Egal welche Metapher wir bemühen, fest steht: Ohne Disziplin und konsequentes Training ist es unmöglich, den Geist dort zu haben, wo Sie ihn haben wollen. Das wiederum heißt, Sie sind nicht Herr über Ihr Schicksal.

		Konzentration braucht Übung. Schon in der Asana-Praxis schulen wir uns darin, unseren Geist auf die Übungen und die subtilen Vorgänge im Körper bzw. auf die Atmung zu fokussieren und uns nicht ablenken zu lassen. Im Tun fällt es uns in der Regel noch etwas leichter, konzentriert bei der Sache zu sein, und umgekehrt fällt es uns leichter, etwas zu tun, wenn wir dabei wirklich konzentriert sind. Das wissen Sie aus Ihrem Alltag. Mit Sicherheit haben Sie schon Zeiten erlebt, in denen Sie eine Aufgabe erledigen mussten, während Ihre Gedanken um einen Streit kreisten, Sie mit Sorgen beschäftigt waren oder Ihnen eine andere Angelegenheit keine Ruhe ließ. Höchstwahrscheinlich waren Sie nicht sonderlich produktiv. Wenn wir geistig nicht gesammelt sind, geht wenig weiter – egal, was wir tun. Wenn wir hingegen ganz bei der Sache sind, läuft vieles mühelos und wie von allein. Selbst schwierige Aufgaben gehen leicht von der Hand. Diese befriedigende Erfahrung haben Sie bestimmt ebenfalls schon öfter gemacht. Sei es beim Erledigen einer Aufgabe im Büro, bei der Arbeit im Garten, beim Kochen oder beim Yoga.

		Ein klarer Fokus

		Jeder große Künstler, Tänzer, Athlet oder Unternehmer hat gelernt, seine Aufmerksamkeit auf eine Sache zu richten, fokussiert zu bleiben und alle zur Verfügung stehende Energie in die momentane Aufgabe fließen zu lassen. Was wäre beispielsweise, wenn jemand wie Hermann Maier bei einem Rennen darüber nachdenkt, dass das Wetter nicht passt, dass die Zuschauer stören, dass er nicht gut genug ist und er womöglich nicht gewinnt, statt sich voll und ganz auf den Abfahrtslauf zu konzentrieren. Oder wenn Tiger Woods beim Abschlag über einen Fehler nachdenkt, der ihm beim letzten Loch unterlaufen ist, oder darüber spekuliert, wie das Ergebnis am Ende wohl aussehen wird. Ohne ihre Fähigkeit zur Konzentration würden Sie die Namen der beiden Herren wohl nicht kennen.

		Sich ganz auf den Moment zu konzentrieren, können auch Sie trainieren. Es ist die Fähigkeit, dort zu sein, wo Sie gerade sind. Konzentration brauchen Sie genauso für das Erreichen von Zielen. Wenn Sie sich geistig ganz klar auf Ihr Ziel ausrichten und gleichzeitig im Hier und Jetzt Schritt für Schritt tun, was sich richtig anfühlt, bzw. sich von Ihrem Höheren Selbst leiten lassen, ist es nur eine Frage der Zeit, bis Sie erreichen, wovon Sie träumen. Sie werden auf dem Weg dorthin alles finden, was Sie brauchen; beispielsweise notwendiges Wissen erlangen, die richtigen Menschen kennenlernen, die passende Umgebung finden oder neue Fähigkeiten erwerben. Doch kein Navigationsgerät funktioniert ohne ein konkretes Ziel und ohne Beherzigen der Anweisungen im Hier und Jetzt – auch nicht Ihr inneres Navi.

		Ohne Konzentration lassen wir uns ständig von außen ablenken – die Aufmerksamkeit geht mal hierhin und mal dorthin. Wir werden beeinflusst von kollektiven Gedankenfeldern, von Nachrichten und von Werbung, und unser Geist wird ge- und überfüttert, was wiederum einen Mangel an Konzentration zur Folge hat. So verfolgen wir weder ein klares Ziel, noch sind wir im Augenblick präsent bei einer Sache.

		Konzentration ist das Gegenteil von Zerstreutheit. Sich auf etwas zu konzentrieren bedeutet zunächst einmal, „Nein“ zu tausend anderen Dingen zu sagen und nur das Wesentliche im Auge zu behalten. Ihre schöpferische Kraft zu bündeln wie einen Laserstrahl. Das üben Sie in der Dharana-Praxis. Im Grunde genommen können Sie Ihre Fähigkeit zur Konzentration immer und überall schulen. Sie haben in jedem Moment Ihres Lebens die Möglichkeit, sich zu fokussieren und bewusst zu entscheiden, wo Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit sein wollen. Dennoch ist eine traditionelle Übungspraxis sehr zu empfehlen. Erstens, weil uns der Geist leicht austrickst und uns im Alltag schnell auf das Training vergessen lässt. Zweitens, weil die Schulung des Geistes durch Konzentration auf dem achtfachen Pfad schließlich in den Zustand der Meditation und damit zu uns selbst führt.

		
			Dort, wo deine Konzentration ist, bist du,

			dorthin, wo du deine Konzentration lenkst, zu dem wirst du.
		

		Lanto
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		Im klassischen Sinn heißt Dharana in einer Meditationshaltung stabil und leicht zu sitzen (Asana), den Atem lang und sanft zu führen (Pranayama), die Sinne nach innen zurückzuziehen (Pratyahara) und sich auf ein Thema oder eine bestimmte Sache zu konzentrieren. Im Yoga-Sutra werden viele verschiedene Themen vorgeschlagen, die sich für diese Übungspraxis eignen. So wie der Yoga-Weg kein bestimmtes Bild von einer höheren Macht vorschreibt, so dürfen Sie auch an die Konzentrations- und Meditationsübungen auf Ihre persönliche Weise herangehen. Sie können sich auf etwas in Ihrer „inneren Welt“ oder auf etwas „in der äußeren Welt“ konzentrieren. Ein paar Anhaltspunkte zur Orientierung:

		•Innenwelt: Zur Innenwelt gehören zum Beispiel Vorgänge in Ihrem Körper wie Atmung und Herzschlag, eine bestimmte Körperstelle wie Bauchnabel oder Halsgrube, die fünf Sinne oder die Chakren, die feinstofflichen Energiezentren, wie das Herz-Chakra (Anahata-Chakra) oder das Dritte Auge (Ajna-Chakra) zwischen den Augenbrauen. Genauso zählen dazu menschliche Eigenschaften oder Gefühle wie Kraft, innere Ruhe, Freundlichkeit, Dankbarkeit oder Liebe. Natürlich macht es Sinn, eine Qualität zu wählen, die Sie in Ihrem Leben stärken wollen, oder auf eine Stelle in Ihrem Körper zu fokussieren, die Sie mit Prana aufladen möchten. Wie schon beim Thema Pranayama erwähnt, können Sie den Fokus auf eine Qualität lenken und mit der Atmung verknüpfen, wie z.B. Ruhe einatmen und Ruhe ausatmen. Oder Sie verbinden die Konzentration auf ein Chakra mit der zugehörigen Chakra-Qualität, etwa das Herz-Chakra mit bedingungsloser Liebe oder das Dritte Auge mit Intuition.

		•Außenwelt: Zur Außenwelt gehören Objekte wie eine Kerze, eine Ghee-Lampe, eine Statue oder ein Bild einer Gottheit, Themen aus der Natur wie eine Blume, ein Baum, die Sonne, der Mond oder ein Stern, aber auch das Ticken einer Uhr, das Rauschen des Meeres oder das Plätschern eines Brunnen. Der Geist kann auch auf einen geliebten Menschen oder ein Tier fixiert werden. Dabei macht es keinen Unterschied, ob Sie beispielsweise eine Blume physisch vor sich hinstellen, eine Blume auf einem Foto anschauen, sich eine Blume in Ihrer Fantasie vorstellen oder sich mental an eine Blume erinnern.

		•Mantra: Eine weitere Möglichkeit ist der Fokus auf ein Mantra. Japa ist lautes, leises oder nur gedankliches Wiederholen eines Mantras oder eines Gottesnamens. Traditionellerweise wird bei dieser Praxis eine Mala verwendet, eine rosenkranzähnliche Gebetskette mit 108 Perlen. Nach jeder Wiederholung des gewählten Mantras wandert die Hand zur nächsten Perle, so lange, bis eine oder mehrere Runden abgeschlossen sind. Die Gebetskette ist natürlich nicht unbedingt erforderlich, Sie können sich genauso einen Zeitrahmen für Ihre Mantra-Praxis setzen.

		Es gibt unzählige Mantras, aus denen Sie wählen können, bzw. können Sie auch einen Lehrer um Ihr persönliches Mantra bitten. Jedes Mantra hat neben der Bedeutung noch eine besondere Klangenergie. Haben Sie noch kein Mantra, empfiehlt Patanjali das universelle OM, das Sie schon kennengelernt haben. Oder Sie beginnen mit einem anderen kurzen und einfachen Mantra zu üben, wie OM Shanti Shanti Shanti (Shanti heißt Friede), Sat Nam (Wahrheit – Sat – ist mein Name – Nam), OM Namah Shivaya (Namah heißt so viel wie „Gruß an“ und „Shivaya“ heißt „an Shiva“ und ist eine Anrufung des Gütigen, des Liebevollen, des Göttlichen in allem oder des Höheren Selbst in uns). Wiederholen Sie das von Ihnen gewählte Mantra mit Gefühl und im Bewusstsein seiner Bedeutung.

		Egal für welches Thema Sie sich in der Übungspraxis entscheiden, üben Sie mit Disziplin und Geduld. Anfangs mag wirklich der Eindruck entstehen, dass das Getümmel im Kopf nie aufhört. Verurteilen Sie sich nicht, sondern lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit immer wieder sanft auf Ihren Fokuspunkt zurück, sobald Sie merken, dass sich Ihr Geist selbständig gemacht hat. Durch die stetige Praxis wird Ihr Geist zunehmend ruhiger und springt nicht mehr so willkürlich hin und her.

		Stetige Praxis

		Nehmen Sie sich zu Beginn täglich 15 Minuten Zeit, fünf Tage die Woche. Versäumen Sie einen Tag, holen Sie die Zeit einfach am nächsten Tag nach. Selbstverständlich können Sie auch länger praktizieren, aber gerade am Anfang sollten Sie Ihre Konzentration nicht überstrapazieren. Konzentration ist geistige Anstrengung und sie lässt mit der Zeit nach, das ist normal. Entscheiden Sie sich, bevor Sie anfangen, für einen Fokuspunkt und bleiben Sie für die Übungszeit dabei. Möglicherweise wird Ihnen Ihr Geist während der Übung viele Vorschläge machen, auf was Sie sich sonst noch konzentrieren oder was Sie anderes tun könnten. Achten Sie nicht darauf. Es ist die Zeit, in der Sie ganz bewusst bestimmen, wo Ihre Gedanken und Ihr Bewusstsein hinfließen, und Sie sich nicht von Ihrem Geist herumkommandieren lassen. Durch diese Übungspraxis wird es Ihnen auch im Alltag zunehmend leichter fallen, Ihr Bewusstsein gezielt auszurichten.

		Konzentration auf den Atem

		Diese Atemübung ist ein konkretes Beispiel dafür, wie Sie Ihre Konzentration fokussieren können: Nehmen Sie eine Meditationshaltung ein oder setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl und stellen Sie Ihre Füße auf den Boden. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem. Atmen Sie in Ihrem Rhythmus, so wie es Ihnen angenehm ist – ein und aus. Egal ob Sie flach oder tief, langsam oder schnell atmen, nehmen Sie Ihren Atem nur wahr und beginnen Sie gedanklich zu zählen.

			Stufe 1: Sie zählen jeden Atemzug: Einatmen „eins“, ausatmen „zwei“, einatmen „drei“. Versuchen Sie bis zehn zu kommen, ohne abzuschweifen, und dann wieder bei eins zu beginnen. Wenn Ihre Gedanken abschweifen (z.B.: „Ich hab Hunger“, „Ich muss noch ein Mail schreiben“ oder „Das langweilt mich“), lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit zurück auf das Atem-Zählen. Anfangs ist es gar nicht einfach, bis zehn zu kommen: Kein Grund für Vorwürfe, einfach den Geist sanft zurückführen!

			Stufe 2: Sie zählen nur noch das Ausatmen: Einatmen, ausatmen „eins“; einatmen, ausatmen „zwei“; einatmen, ausatmen „drei“ … Üben Sie wiederum so lange, bis Sie Ihre Aufmerksamkeit beim Zählen und Atmen bis zehn halten können.

		Diese Konzentrationsübungen können Sie auch im Alltag durchführen: im Bus, in der Schlange vor der Kassa … Niemand wird merken, dass Sie gerade Ihren Geist trainieren.

		Konzentration auf das Dritte Auge (Ajna Chakra)

		Das dritte Auge befindet sich auf der Stirn zwischen den Augenbrauen und ein wenig darüber. Manche Menschen haben an der Stelle eine leichte Einbuchtung. Es ist das Zentrum der Weisheit und der Erkenntnis. Über das Dritte Auge erhalten Sie Inspiration und finden Zugang zur Intuition und zu innerem Wissen.

		Schließen Sie Ihre Augen und sammeln Sie Ihre Aufmerksamkeit im Dritten Auge. Stellen Sie sich dort eine goldene Flamme, eine weiße Lotusblüte oder eine Sonne vor. Atmen Sie tief und rhythmisch und halten Sie Ihre Konzentration auf diesem inneren Bild.

		Dharana in der Asana-Praxis

		Natürlich eignet sich jede Asana-Praxis zum Üben von Dharana. Konzentrieren Sie sich beispielsweise während der Ausführung der Asanas nur auf Ihren Atem – auf den ruhigen, tiefen und gleichmäßigen Atemrhythmus und den fließenden Übergang zwischen Ein- und Ausatmung. Lassen Sie Ihren Geist nicht abdriften bzw. führen Sie Ihren Geist sanft zum Atem zurück, wenn sich Ihre Gedanken selbstständig gemacht haben. Oder Sie konzentrieren sich in der Übungspraxis auf eine bestimmte Qualität wie Leichtigkeit oder Freude. In jedem Atemzug, in jeder Asana und in jedem Übergang können Sie diese Qualität ausdrücken und erfahren.

		Konzentration im Alltag

		Um sich in Ihrem ganz normalen Alltag in Konzentration zu üben, wählen Sie eine einfache Tätigkeit aus, die Sie jeden Tag ausführen, wie Zähneputzen, sich anziehen oder Geschirr abwaschen. Schenken Sie dieser Tätigkeit Ihre volle Aufmerksamkeit. Nehmen Sie sich Zeit und lassen Sie sich von Ihrem Geist weder ablenken noch antreiben. In dieser Zeit gibt es nicht Wichtigeres zu tun als diese eine Aufgabe.

		Verzichten Sie auf Multitasking

		Erledigen Sie nicht mehrere Dinge gleichzeitig, sondern setzen Sie klare Prioritäten und fokussieren Sie sich auf das, was Ihnen wirklich wichtig ist. Lassen Sie unnötige Zerstreuungen weg und verschwenden Sie Ihre Zeit und Energie nicht mit Nebensächlichkeiten. Das heißt zum Beispiel, wenn Sie an einer Aufgabe arbeiten, schalten Sie Ihr Handy ab und Ihre Mobilbox ein und checken Sie nicht nebenbei Ihre Mails. Egal, was Sie tun, tun Sie es mit voller Aufmerksamkeit. Machen Sie lieber eine Sache konzentriert als drei Dinge halbherzig.

		Du kannst nicht zwei Pferde mit einem Hintern reiten.

		Woody Allen
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			7. Dhyana

			Meditation
		

		Eines Tages kam ein Besucher zu einem Mönch, der in Einsamkeit lebte. „Welchen Sinn hat das Leben in Meditation und Stille?“, wollte der Mann wissen. Der Mönch, der eben dabei war, Wasser aus einem tiefen Brunnen zu schöpfen, sagte: „Schau in den Brunnen! Was siehst du?“

		Der Besucher blickte in den Brunnen: „Nichts.“

		Nach einer kurzen Weile forderte der Mönch seinen Besucher erneut auf, hineinzusehen.

		„Jetzt sehe ich mich selbst!“, bemerkte der Mann.

		„Als ich vorhin Wasser schöpfte, war das Wasser unruhig. Jetzt ist es ruhig. Das ist die Erfahrung der Meditation: Du erkennst dich selbst! Nun warte noch ein wenig.“ Und nach einer Weile sagte der Mönch: „Schau, was du jetzt siehst!“

		„Jetzt sehe ich die Steine auf dem Grund des Brunnens.“

		„Siehst du“, sagte der Mönch „wenn du lange genug still bist, siehst du den Grund aller Dinge.“

		(Quelle unbekannt)

		
			tatra pratyaya ekatanata dhyanam

			Die anhaltende Ausrichtung des Bewusstseins

			führt zu einem Zustand der Meditation.
		

		Dhyana ist die siebente Stufe auf dem Yoga-Pfad und wird meistens mit Meditation übersetzt. Genauer gesagt bezeichnet Dhyana einen Bewusstseinszustand des stillen Reflektierens bzw. des Loslassens. Das heißt nicht, dass sich der Geist willkürlich herumtreibt, sondern in eine Sache oder ein Motiv hineinfließt und vollkommen darin aufgeht. „Meditation ist ein beständiger Fluss der Wahrnehmungen oder Gedanken, wie das Strömen des Wassers im Fluss“, sagt Swami Vishnu-Devananda. Wir fallen in einen Zustand, in dem der Geist friedlich, klar und vollkommen wach ist, und haben Zugang zur universellen Intelligenz.

		Meditation – der Zustand des Seins

		In unserem Sprachgebrauch wird das Wort Meditation sehr vielfältig verwendet. Einerseits werden Achtsamkeits- und Konzentrationsübungen als Meditation bezeichnet – unterschiedlichste Methoden, die uns helfen, unseren Geist entweder zu beobachten oder bewusst auf etwas auszurichten. Ein tiefes Nachdenken über ein Thema fällt ebenfalls unter den Begriff. Andererseits beschreibt das Wort einen Zustand, der durch diese Art der geistigen Übungspraxis eintreten kann. Mit Dhyana ist ein meditativer Zustand gemeint, und eine „Technik“ oder Meditationspraxis, die zu diesem Zustand führt, ist Dharana. Wenn wir uns still hinsetzen und nichts tun, kann das schon eine einfache Form von Meditationspraxis sein, solange wir im Geist aber unruhig und zerstreut sind, ist das weder Dharana noch Dhyana. Im traditionellen Sinn besteht die Meditationspraxis darin, sich auf ein Objekt oder ein Thema zu konzentrieren (Dharana). Wenn die Aufmerksamkeit eine Weile ungehindert fließt, setzt der Zustand der Meditation (Dhyana) ganz von allein ein. Es ist nichts zu tun, es geschieht. Für einen kurzen Moment oder eine längere Zeitspanne tauchen wir ganz in eine Sache ein. Konzentration ist etwas, das wir mit unserem Verstand tun können, eine vom Willen gesteuerte Handlung, durch die wir den Geist sammeln und beruhigen. Der Verstand kann aber nicht in Meditation sein. Meditation ist ein Zustand jenseits des Verstandes – ein Seins-Zustand. Der Geist ist vollkommen klar und wach. Das Bewusstsein ist ausgedehnt. Genau genommen bedarf es keiner Übung und keiner Technik, um meditativ zu sein. Da ist etwas in uns, das immerzu in und durch uns meditiert. Die Meditationspraxis hilft uns lediglich, das in uns zu erkennen und dem nicht im Weg zu stehen.

		Meditation ist unser natürlich Zustand und war für uns selbstverständlich, bevor wir gelernt haben, den Weg des Verstandes zu gehen. Die innere Quelle ist da, tief in uns verborgen, nur meistens ziemlich verschüttet vom Müll im Kopf, überlagert von Ängsten und Sorgen des Egos. Wenn wir uns, infiziert vom Trubel des westlichen Lebensstils, aus dem Blauen heraus hinsetzen und versuchen zu meditieren, gelingt es uns bestenfalls, uns körperlich und geistig ein wenig zu entspannen und zu regenerieren. Schlechtestenfalls brechen wir den Versuch frustriert ab, weil der Geist keine Ruhe gibt und das Ganze keinen Sinn zu machen scheint. Ohne den Lärm von außen merken wir erst, was in unserem Geist los ist. Bei vielen von uns steckt die meiste Energie im Kopf, und die Stille führt dazu, dass die geistigen Aktivitäten auf Hochtouren laufen, statt den ersehnten Frieden zu finden. Wer vollkommen unsportlich ist, rennt nicht auf Anhieb einen Marathon. Genauso wenig können wir erwarten, dass wir uns kurz mal hinsetzen und mit dem göttlichen Geist verschmelzen, höhere Bewusstseinszustände erreichen oder tiefe Erkenntnisse erlangen, wenn wir den Rest der Zeit mehr oder weniger unbewusst leben und den Geist zügellos herumschweifen lassen.

		Meditation ist die siebente Stufe auf dem Yoga-Pfad. Auf diesem Weg lernen wir in Übereinstimmung mit den geistigen Gesetzen zu leben, uns richtig zu ernähren, Körper und Geist zu reinigen und zu trainieren, voll zu atmen und die Sinne zurückzuziehen. Je mehr wir diese Lebensweise praktizieren, desto leichter fällt uns Meditation. Die fünf äußeren Übungsglieder helfen uns, die Müllschichten abzutragen bzw. die Oberfläche möglichst sauber zu halten, damit in der Stille die Wahrheit ans Licht kommen kann. Anfangs vielleicht nur ganz kurz, doch wenn wir dranbleiben und täglich graben, dringt immer mehr Licht an die Oberfläche.

		Das wiederum kann immer und überall passieren. So können wir beispielsweise den Zustand der Meditation auch in der Asana-Praxis erfahren. Momente erleben, in denen der Verstand ruhig ist und wir uns vollkommen dem Jetzt-Sein hingeben. Ebenso kann Meditation in der Pranayama-Praxis geschehen. Wenn wir uns darin üben, den Geist auf den Atem auszurichten und alle anderen Impulse, die im Bewusstsein auftauchen, vorbeiziehen zu lassen, erleben wir Augenblicke, in denen wir ganz im Atem aufgehen. Den Zustand können wir nicht nur auf der Yoga-Matte oder im Meditationssitz erfahren, sondern in jedem Moment unseres Lebens. Jetzt in diesem Augenblick kann es geschehen.

		Anfangs macht es Sinn, sich an einen stillen Ort zurückzuziehen und dort zu meditieren, wo wir nicht gestört werden. Die Meditationspraxis soll aber nicht dazu führen, dass wir uns mehr und mehr aus der Welt zurückziehen. Im Gegenteil, Meditation soll den Alltag liebevoller und lebenswerter machen. So gilt es, die Erkenntnisse und Erfahrungen mit ins tägliche Leben zu nehmen und letztlich das ganze Leben zur Meditation zu machen.

		
			Wenn du das tägliche Leben nicht zur Meditation nutzt,

			dann wird deine Meditation unweigerlich zu einer Art Weltflucht.
		

		Osho

		Zugang zum wahren Selbst

		Bei uns im Westen wird Meditation oft als Wundermittel zur Entspannung und Regeneration angepriesen. Die heilende Wirkung auf Körper und Psyche ist medizinisch längst nachgewiesen. Unter anderem nimmt der elektrische Hautwiderstand, der die Angstbereitschaft anzeigt, ab, und der Parasympathikus, der Ruhepart des vegetativen Nervensystems, ist besonders aktiv. Das Herz schlägt langsamer, der Blutdruck sinkt und der Atem wird ruhiger. Bei Menschen, die in Meditation geübt sind, treten im Elektroenzephalogramm (EEG) Alpha-Wellen auf – ein Zeichen der Gelassenheit und des inneren Friedens, und bei Langzeit-Meditierenden kommen auch Theta-Wellen dazu, ein Zustand zwischen Wachheit und Schlaf, der oft in Zusammenhang mit kreativer Inspiration und spiritueller Bewusstheit gebracht wird.

		So viel zu dem, was irgendwelche Maschinen nachweisen können. Was Sie mit ein wenig Meditationspraxis selbst spüren werden: Sie werden innerlich ruhiger und weniger stressanfällig. Ihre Ängste und Sorgen nehmen ab. Ihre Konzentrationsfähigkeit verbessert sich. Sie werden weniger oft krank. Sie lernen sich selbst besser kennen und einschätzen und entwickeln ein Verständnis für Ihre eigenen Bedürfnisse. Diese inneren Veränderungen und Erfahrungen wirken sich auf Ihr ganzes Leben aus, auf Ihre Beziehung, Ihre Arbeit, Ihre Gewohnheiten und Verhaltensweisen. Schädliche Gewohnheiten wie schlechte Ernährung, Alkoholmissbrauch oder Rauchen nehmen ab, weil Ihnen bewusst wird, was Sie sich damit selbst antun. Es fällt Ihnen leichter, auf sich zu achten und im Alltag in Ihrer Mitte zu bleiben, unabhängig davon, was im Außen passiert. Ihr Leben wird nicht frei von Herausforderungen sein, aber befreit von unnötigen Dramen und alten Mustern.

		Meditation ist aber weit mehr. Körperlich entspannen können Sie auch bei einer Massage, in Ihrer Badewanne oder mit autogenem Training. Um mentale Muster zu verändern, eignen sich Mentaltraining, NLP-Techniken, Fantasiereisen oder die Arbeit mit Affirmationen. Um Ängste abzubauen oder mit negativen Emotionen besser umgehen zu können, können Sie beispielsweise eine Psychotherapie machen, zum Psychologen gehen oder energetische Methoden wie Shiatsu oder Emotional Release Techniken anwenden. Kurz, es gibt viele Möglichkeiten, auf den Körper, die Gedanken- und die Gefühlswelt einzuwirken, und viele Methoden, die wie Meditation auf allen drei Ebenen ansetzen und wirken.

		Was also ist das Besondere an Meditation bzw. wann wird eine Entspannungstechnik zur Meditation? In der Meditation kommt eine andere Dimension dazu: die spirituelle. Das Ziel der Meditation ist nicht körperliche, mentale oder emotionale Entspannung und Heilung, das ist vielmehr ein Nebeneffekt bzw. eine automatische Folgeerscheinung. Das Ziel der Meditationspraxis ist, die Wirklichkeit zu erkennen, ein tiefes Verständnis und umfassende Einsichten über unser wahres Selbst zu gewinnen und die Illusionen des Egos zu durchschauen. Das Ausmaß unserer Unwissenheit über unsere wahre Natur bestimmt das Ausmaß an Leid, das wir in unserem Leben erfahren. In der Meditation bekommen wir Zugang zu höheren Bewusstseinsebenen. Sie führt zur Selbsterkenntnis, und hier finden wir zu der Quelle des Wohlbefindens, die vollkommen unabhängig ist von äußeren Umständen, von Zeit und Raum. Sie führt zu dem Teil in uns, der unverletzlich, ganz und heil ist. Wir erfahren die Quelle allen Seins und erkennen die Alleinheit.

		Verbunden mit dem Höheren Selbst

		Meditation wird oft mit einem Zustand der Gedankenstille gleichgesetzt. Kein Gedanke kommt und kein Gedanke geht, das Bewusstsein ist vollkommen klar bzw. vollkommen erfüllt vom Atem, der Kerzenflamme oder sonst einem gewählten Fokuspunkt. Ein Zustand reinen Gewahrseins.

		Wenn es allerdings darum geht, wie uns die Meditationspraxis in unserem täglichen Leben helfen kann, dann ist eine andere Absicht relevanter: Wir beruhigen den Geist, um die leise Stimme des Höheren Selbst hören zu können. Gebet ist Sprechen zu einer höheren Kraft – wir beten und hoffen, dass „Gott“ uns zuhört. Meditation ist Hören auf eine höhere Kraft – wir sind still und lauschen, was die universelle Weisheit zu sagen hat. In der Meditation sind wir in einem empfänglichen Zustand. Wir sind bereit, „richtig“ wahrzunehmen, ohne Verblendung des Egos. Plötzlich können wir Dinge, Menschen oder Umstände so sehen, wie sie wirklich sind – wir schauen mit den Augen der Liebe. Unser Bewusstsein wird weiter, klarer und offener, tiefe Einsichten und „Aha-Erlebnisse“ sind möglich. Wir werden zu einem Kanal, durch den Informationen aus höheren Bewusstseinsebenen durchfließen. In diesem Zustand finden wir Zugang zur universellen Quelle von Wissen, Ideen und Möglichkeiten. Wir können Erkenntnisse und Einsichten gewinnen, die uns im normalen Alltagsbewusstsein entgehen.

		Das kann im stillen Kämmerchen passieren, wenn wir uns mit wesentlichen Fragen an unser Höheres Selbst wenden. Das kann genauso im Alltag sein. Viele Künstler erleben diesen Zustand beispielsweise in ihrer kreativen Arbeit. Der Maler konzentriert sich auf sein Bild und dann lässt er zu, dass es durch ihn geschieht. Nicht er malt das Bild, sondern etwas malt durch ihn. Oder der Komponist, der in seinen Werken göttliche Inspiration zum Ausdruck bringt, und der Tänzer, der vollkommen mit der Musik und der Bewegung verschmilzt. Viele Wissenschaftler, Forscher und Erfinder – wie Albert Einstein, Thomas Edison, Marie Curie oder Louis Pasteur – berichteten, dass ihnen Lösungen oder kreative Ideen zugefallen sind, sie von einer höheren Macht inspiriert waren. Sie alle konzentrierten sich immer wieder auf ihr Thema und waren gleichzeitig offen und empfänglich für Antworten und Einsichten. Viele große Redner oder Musiker geben sich auf der Bühne ganz ihrem Höheren Selbst hin und erlauben dieser übergeordneten Instanz, durch sie zu wirken. In meiner Arbeit als Sensitiver Coach erlebe ich einen deutlichen Unterschied, ob ich arbeite oder ob durch mich gearbeitet wird und ich ein Kanal bin, durch den etwas geschieht.

		Was passiert in all diesen Beispielen? In der Meditation verbindet sich die unbegrenzte Lebensenergie mit unseren Anlagen und Fähigkeiten. Wir können uns das so vorstellen wie einen Blumensamen, der in der Erde steckt. Wir können ihn zwar gießen und sorgfältig pflegen, doch wachsen wird er nur durch die universelle Kraft. Ohne Verbindung zu dieser Energie bleibt unser Potenzial in den Kinderschuhen stecken, wir können uns nicht voll entfalten. Ein durch Meditation erwachter Geist ist der Schlüssel zu unserer Kreativität und sorgt dafür, dass wir im Fluss des Lebens sind und zu unserer wahren Größe finden.

		Es wäre doch schön, immer oder zumindest möglichst oft in diesem erwachten Zustand – im Zustand des Höheren Selbst – zu sein. Eine regelmäßige Meditationspraxis hilft Ihnen dabei.

		Passive und aktive Meditation

		Es gibt unzählige Techniken, die zum Zustand der Meditation führen. Nach dem bisher Gesagten unterscheiden wir hier grob zwischen aktiver, bewegter Meditation, stiller, passiver Meditation und aktivem Reflektieren in Meditation.

		Die bewegte Meditation ist mit einer Aktivität verbunden. Die Asana-Praxis gehört dazu. Natürlich nur, sofern Sie ganz bei der Sache sind – die Konzentration auf den Atem lenken oder die Körpervorgänge und den Energiefluss in jeder Haltung beobachten. Aktive Meditation kann genauso gut Gartenarbeit sein, Bogenschießen, Gehen oder Teetrinken. Jede Tätigkeit, bei der Sie sich von allen Gedanken an Zukunft und Vergangenheit lösen und im Hier und Jetzt sind, kann zur Meditation werden.

		Bei der passiven Meditation sitzen Sie möglichst still und gehen nach innen. Auf dem achtfachen Pfad sind alle äußeren Aktivitäten lediglich eine Vorbereitung, um überhaupt still sitzen und in den Zustand der Meditation eintauchen zu können. Passive Techniken helfen, den Geist zu beruhigen, zu leeren und vollkommen präsent zu sein. Das geschieht im Wesentlichen entweder über die Konzentration – die Ausrichtung des Geistes auf einen Punkt – oder über die Achtsamkeit – dem Beobachten körperlicher und geistiger Empfindungen, ohne bewusst in die Prozesse einzugreifen.

		In Meditation aktiv zu reflektieren bedeutet hingegen, sich wesentliche Fragen zu stellen und entspannt auf die Antworten zu warten, die aus Ihrem Innersten kommen. Einen Dialog zu führen mit Ihrem Wesenskern. Ich nenne das gerne „das Höhere Selbst befragen“. Ein anderer Name ist Vichara, was wörtlich übersetzt bedeutet: nachdenken, überlegen, analysieren oder sich prüfen.

		Vichara hilft Ihnen, zwischen wesentlich und unwesentlich, zwischen richtig und falsch, zwischen Ego und Höherem Selbst zu unterscheiden.

		Im Yoga-Sutra beschreibt Patanjali die Methode von Pratipaksha Bhavana: „Wenn der Geist durch unangemessene Gedanken beunruhigt ist, dann hilft die beharrliche Besinnung auf das Gegenteil.“ Oft wird diese Richtlinie so ausgelegt, dass wir negative Gedanken oder Eigenschaften durch positive ersetzen sollen. Wenn wir allerdings die Wirklichkeit erkennen wollen, dann geht es um etwas anderes: Nachdem alle negativen Gedanken und Gefühle letztlich der Angst entspringen und der Illusion, von allem getrennt zu sein, geht es darum, sich auf die Wahrheit zu besinnen. Sich an den Teil in uns zu wenden, der die Wahrheit kennt. Hier finden wir immer dieselbe Antwort: Alles ist Liebe. Alles ist Eins. Gott hat kein Gegenteil.

		Aktives Reflektieren hilft Ihnen, sich aus der Illusion und den Geschichten des Egos zu befreien und die Verbindung zu Ihrer inneren Weisheit zu stärken, die Sie in allen Bereichen Ihres Lebens führt und Ihnen eine Richtung gibt. Im Dialog mit dem Höheren Selbst können Sie herausfinden, was die Liebe in einer Situation sieht. Sie lernen, darauf zu hören, der inneren Führung zu folgen und schließlich die Einheit und die Liebe in allem zu erkennen.

		In der heutigen Zeit wird oft behauptet, dass es nicht mehr nötig sei, stundenlang still zu sitzen und etwas zu beobachten oder sich zu konzentrieren. Das seien veraltete Methoden und das kollektive Bewusstsein der Erde sei schon so weit angestiegen, dass der Zugang zur inneren Weisheit ohne lange Meditationspraxis funktioniere. Das mag stimmen und wir müssen uns mit Sicherheit nicht jahrelang in eine Höhle zurückziehen oder nach Indien auswandern, um eine tiefe Verbindung zu unserem Wesenskern herzustellen. Ohne Selbststudium, ohne Pratyahara und ohne Training des Geistes werden wir die leise Stimme des Höheren Selbst allerdings kaum hören, stattdessen wird uns das Ego oder die Stimme anderer an der Nase herumführen. Um uns Irrwege und Verstrickungen zu ersparen, ist es daher ratsam, den Geist auch mit passiven Meditationstechniken zu schulen. Je klarer und reiner der Geist, umso klarer und reiner die Erkenntnisse. Im Grunde genommen ist es sehr einfach zu überprüfen, wie sehr wir mit unserem Höheren Selbst verbunden sind und wo die Erkenntnisse und Antworten herkommen. Es zeigt sich am Ausmaß der Zufriedenheit, der Liebe, der Freude und des Friedens in uns und in unserem Leben – in der Arbeit, in unseren Beziehungen, in unserer Gesundheit. Wo immer Angst oder Leid ist, sind wir dem falschen Ratgeber gefolgt.

		Meditation ist kontinuierliches Fließen göttlichen Bewusstseins.

		Swami Sivananda
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		Jede Seele meditiert auf ihre Weise. Meditation ist eine durch und durch individuelle und subjektive Angelegenheit. Jeder Mensch kann meditieren, es liegt in unserer Natur. Doch jeder empfindet den Zustand anders und selbst das eigene Empfinden ist von Mal zu Mal unterschiedlich. Orientieren Sie sich nicht zu sehr an den Schilderungen anderer, sondern sammeln Sie Ihre eigenen Erfahrungen. Erwarten Sie weder etwas Bestimmtes noch etwas Außergewöhnliches. Fixe Vorstellungen, bestimmte Ziele und jede Art von Druck sind hier kontraproduktiv.

		Allgemeine Richtlinien

		Egal, ob Sie anschließend passiv meditieren oder aktiv reflektieren wollen, hier finden Sie ein paar Anhaltspunkte zur Vorbereitung.

			Ort: Suchen Sie sich einen besonderen Platz, an dem Sie ungestört sind, und schaffen Sie eine Atmosphäre, in der sich Ihr Geist leichter beruhigen kann. Machen Sie diesen Platz zu einem heiligen Ort, an den Sie sich zurückziehen, zu sich finden und gute Energie tanken können.

			Zeit: Wählen Sie eine Zeit, in der Sie sich von Ihren alltäglichen Pflichten befreien können. Die Zeit früh am Morgen oder spät am Abend ist ideal, da liegt eine gewisse Ruhe in der Luft. In der Früh ist der Geist noch ruhig und Sie können sich auf den kommenden Tag einstimmen. Abends hilft Ihnen die Meditation, den Tag abzuschließen und zur Ruhe zu finden. Außerdem werden Sie besser schlafen und schöner träumen.

			Regelmäßigkeit: Meditieren Sie möglichst jeden Tag zur selben Zeit am selben Ort. Struktur, Disziplin (Tapas) und Gewohnheit helfen dem Geist, schneller ruhig zu werden. Besser täglich ein paar Minuten als völlig unregelmäßig. Stellen Sie einen Wecker für die Zeit, die Sie meditieren wollen, dann zerbrechen Sie sich nicht den Kopf darüber, wie viel Zeit schon vergangen ist.

			Körperhaltung: Sitzen Sie bequem am Boden im Lotus- oder im Schneidersitz, auf einem Meditationskissen oder auf einem Stuhl. Halten Sie Rücken, Nacken und Kopf möglichst gerade. Wichtiger als die perfekte Haltung ist, dass Ihr Körper nicht überall zwickt und zwackt, sonst kommen Sie nicht zur Ruhe.

			Ritual: Schaffen Sie sich ein kleines Ritual, mit dem Sie Ihre Meditationszeit beginnen: Zünden Sie eine Kerze oder ein Räucherstäbchen an, beginnen Sie mit einem kurzen Gebet oder einem OM. Das signalisiert Ihrem Geist den Rückzug aus dem Alltagsbewusstsein. Bitten Sie Ihren Geist, für die Zeit der Meditation friedlich zu sein und mit Ihnen zu kooperieren.

			Atmung: Beginnen Sie damit, Ihren Atem zu beobachten und ihn in Ihrem Rhythmus ohne Anstrengung zu einer sanften und tiefen Vollatmung auszudehnen. Atmen Sie gleichmäßig durch die Nase ein und aus. Durch die Nasenatmung aktivieren Sie den Entspannungsmodus in Ihrem Körper.

		So viel zur Vorbereitung.

		Der Weg über die Konzentration 

		Auf dem Yoga-Pfad beginnt der Meditationsprozess mit Konzentration. Alle Konzentrationsübungen, die Sie unter Dharana finden, können in einen Zustand der Meditation führen. Zu Beginn üben Sie sich darin, Ihre Aufmerksamkeit auf ein Objekt oder eine Sache zu richten. Sobald Sie bemerken, dass Ihr Geist abschweift, lenken Sie ihn sanft zu Ihrem Meditationsthema zurück. Halten Sie Ihren Fokus möglichst aufrecht und reduzieren Sie gleichzeitig die Anstrengung, mit der Sie sich konzentrieren. Wenn Sie Dharana üben, werden Sie Momente erleben, in denen Sie loslassen und in Dhyana fallen, um dann wieder in Dharana zurückzukommen. Mit zunehmender Übung werden die Momente länger und das Gewahrsein dehnt sich aus.

		Konzentration und Ent-Konzentration

		Meditation ist Ent-Konzentration, lehrt Sri Sri Ravi Shankar. Um ein Gefühl für den Unterschied zwischen Konzentration und Ent-Konzentration zu bekommen, eignet sich folgende Übung:

		Konzentrieren Sie Ihren Blick für einige Sekunden auf ein Objekt, dann lassen Sie los und weiten Ihre Wahrnehmung auf die ganze Umgebung aus. Nach einigen Sekunden fokussieren Sie wieder auf den Gegenstand, um dann wieder zu entspannen. Immer abwechselnd ein paar Sekunden fokussieren und ein paar Sekunden loslassen.

		Meditation in der Asana-Praxis

		In Ihrer Asana-Praxis üben Sie Dharana, wenn Sie in jeder Position darauf achten, fokussiert und gesammelt zu sein. Der nächste Schritt besteht darin, immer weniger willentlich zu tun und innerlich loszulassen. Sich aus dem Zentrum in die Weite zu öffnen. Nehmen Sie wahr, wie der Atem und die Lebensenergie fließen. Geben Sie sich der Position hin und erlauben Sie sich, darin aufzugehen.

		In Shavasana – der Entspannungsposition am Ende der Praxis – gelingt das am einfachsten. Nach der körperlichen Aktivität fällt es leichter, in einen meditativen Zustand zu fallen. Verweilen Sie möglichst regungslos in der Totenstellung und spüren Sie, wie sich Ihr Körper mit jedem Atemzug mehr und mehr entspannt. Lassen Sie die Schwerkraft wirken und vertrauen Sie sich ganz dem Boden und der Erde an. 

		Atma Vichara 

		Eine sehr bekannte Form von Vichara ist Atma Vichara, die Ergründung des Selbst. Ramana Maharshi21 empfiehlt, nach innen zu gehen und sich beständig die Frage „Wer bin ich?“ zu stellen: „Spüre die Wurzel deiner Persönlichkeit auf! Finde heraus, wo der Ich-Gedanke entspringt! Wende den Geist nach innen! Mit der Praxis werden sich die Gedankenströme beruhigen und du fühlst eine untrügliche Intuition. Überlasse dich dieser Intuition. Lass dein Denken ein Ende nehmen und sie wird dich ans Ziel bringen.“22

		Das Höhere Selbst befragen

		Hier geht es darum, sich in Meditation mit der inneren Weisheit zu verbinden und statt auf die Stimme des Verstandes auf die leise Stimme der Seele zu lauschen. In den Yamas und Niyamas finden Sie viele Fragen, mit denen Sie sich an Ihr Höheres Selbst wenden können:

		•Ihre Absichten prüfen

		•In die Schuhe des anderen schlüpfen

		•Herausfinden, warum Sie lügen

		•Ihre Innenwelt untersuchen

		•Geben und teilen

		•Der inneren Führung folgen

		•Die eigenen Wünsche untersuchen

		•Im Hier und Jetzt für Zufriedenheit sorgen

		•Tiefgehende Fragen

		•Ihren imaginären Mentor befragen

		•Die Liebe einladen (Ishvara Pranidhana)

		Wundern Sie sich nicht, wenn Sie über ein Problem reflektieren und plötzlich Antworten oder Informationen in Ihrem Bewusstsein aufsteigen, ohne dass Sie wissen, woher dieses Wissen stammt. Meditation ist ein höherer Bewusstseinszustand, in dem Erkenntnisse auftauchen, zu denen Sie im normalen Alltagsbewusstsein keinen Zugang haben. Prüfen Sie den Wahrheitsgehalt nicht mit Ihrem Verstand, sondern mit Ihrem Herzen. Es ist meist ein Wissen, das Ihr Herz als wahr erkennt und das Sie in Ihrem Innersten zutiefst berührt. Sie wissen einfach, dass es wahr ist. Es ist sinnvoll, Ihre Einsichten in einem Notizbuch festzuhalten – ähnlich wie bei Träumen neigen wir sonst dazu, sie bald wieder zu vergessen.

		
			Bei der Meditation geht es darum, die Wahrheit

			in jedem Augenblick zu sehen – nicht die absolute Wahrheit,

			sondern in jedem Moment das Wahre und Unwahre.
		

		Krishnamurti
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			8. Samadhi

			Erleuchtung
		

		Ein junger Mann war seit Jahren auf der Suche nach Erleuchtung. Eines Tages, am Fuße eines steilen Berges, begegnete ihm ein alter Mann, der einen großen Sack auf seinen Schultern trug. Der Junge wusste augenblicklich, dass dieser Mann auf dem Gipfel gewesen war und das Geheimnis kannte, nach dem sich sein Herz so sehr sehnte. „Meister“, sprach er ihn an, „sag mir bitte, was Erleuchtung ist.“

		Der alte Mann lächelte, bückte sich, ließ seinen schweren Sack auf den Boden gleiten und richtete sich auf.

		„Ich verstehe!“, sagte der junge Mann. „Und was kommt nach der Erleuchtung?“

		Der alte Mann lächelte wiederum, bückte sich, lud den schweren Sack auf seinen Rücken und ging seines Weges.

		(Quelle unbekannt)

		
			tad eva artha matra nirbhasam svarupa-sunyam iva

			samadhih

			Genau dann, wenn nur noch das Motiv leuchtet 

			und das meinende Selbst verschwindet,

			tritt die vollkommene Erkenntnis ein.
		

		Samadhi ist die letzte und höchste Stufe auf dem achtfachen Yoga-Pfad und wird meist übersetzt mit Erleuchtung, Einheitserfahrung oder vollkommene Erkenntnis. Samadhi entsteht aus Dhyana – wenn wir uns in der Meditation so sehr auf ein Objekt oder Thema einlassen, dass wir völlig erfüllt sind davon und sich das Selbst mit dem gewählten Fokuspunkt vereint. Während es in Dhyana noch einen Beobachter gibt, der etwas beobachtet, ist Samadhi ein Bewusstseinszustand, bei dem Beobachter, Beobachten und Beobachtetes verschmelzen. Die Wahrnehmung ist unmittelbar, ohne dass der Kopf und seine eigenen Vorstellungen dazwischenfunken.

		Im Sutra sowie in anderen Schriften werden verschiedenste Arten von Samadhi beschrieben. Sie unterscheiden sich vor allem in Tiefe, Wirkung, Dauer und Nachhaltigkeit, wobei die Beschreibungen je nach Tradition und je nach Quelle höchst unterschiedlich ausfallen. Jedenfalls kann Samadhi ein Bewusstseinszustand sein, der einige Sekunden, einige Stunden oder einige Tage dauert, oder aber ein Zustand, der für immer anhält.

		Auf der letzten Stufe des achtfachen Pfades ist noch nicht die immerwährende Erleuchtung gemeint, sondern eine Erfahrung oder Erkenntnis der Einheit allen Seins. Es ist ein unmittelbares, intuitives Erfassen der Wirklichkeit.

		Vom Erwachen zur Erleuchtung

		Erleuchtung ist ein Prozess

		Sicherheitshalber möchte ich an dieser Stelle eines vorausschicken: Es handelt sich hier lediglich um Konzepte, die nicht die absolute Wahrheit widerspiegeln, die ohnehin jenseits aller Worte liegt, sondern nur meinen Stand der Erfahrung oder besser gesagt meinen momentanen Stand des Irrtums widergeben.

		Treffen wir zunächst eine grobe Unterscheidung zwischen einer Einheitserfahrung – oft als Satori oder Gipfelerlebnis bezeichnet – und dauerhafter Erleuchtung. Letztere wird als wahre Erleuchtung bezeichnet. In dieser höchsten Form ist jegliches Ich-Bewusstsein verschwunden und kehrt nicht mehr zurück. Jegliche Identifikation mit dem Körper, dem denkenden und fühlenden Geist und dem eigenen Namen ist aufgelöst – das Ende einer „Person“. Der Mensch empfindet nur noch reines Sein und lebt im Einheitsbewusstsein mehr oder weniger „normal“ in der physischen Welt und tut, was er eben tut, oder lässt vielmehr geschehen, was durch ihn geschehen soll. Ein permanenter Zustand der Nicht-Dualität. Von Menschen wie Buddha, Lao Tse, Ramana Maharishi, Eckhart Tolle, Karl Renz oder Byron Katie wissen wir, dass sich deren Ich-Gefühl plötzlich und für immer verabschiedet hat und nur noch ein Zustand reinen Seins übrig blieb. Es geschieht, wenn es geschieht. Doch die mit einem Schlag einsetzende vollkommene Erleuchtung ist – zumindest soweit ich weiß – äußerst selten, wenn nicht überhaupt ein Mythos. Dem „plötzlichen“ Ereignis göttlicher Gnade und dem dauerhaften Verweilen im universellen Bewusstsein geht in aller Regel ein langer Prozess voran. Eine Reise mit vielen Zwischenstufen, die selbst nach dem Höhepunkt der wahren Erleuchtung noch weitergeht. Wie dieser Transformationsprozess vom Ich-Bewusstsein zum universellen Bewusstsein abläuft, ist wohl sehr individuell und einmalig. Die göttliche Quelle offenbart sich selbst auf vielfältigste Weise.

		Durchbrüche auf dem Weg

		Damit zu den kleineren und größeren Durchbrüchen auf dem spirituellen Weg und zu der Art von Samadhi, um die es auf der achten Stufe des Pfades geht. Bei einer Einheitserfahrung verschwindet das Gefühl, ein begrenztes Ich zu sein, für einen kurzen Moment oder sogar für eine ganze Weile, und wir erkennen die Wirklichkeit – die Einheit allen Seins. Das, was Menschen aus solchen Erfahrungen zu berichten wissen, zeigt eine Bandbreite von Momenten tiefen Glücksempfindens über mystische Erlebnisse oder spektakuläre Bewusstseinszustände bis zu einem stillen Gefühl vollkommenen Friedens und innerer Ruhe. Was allen gemeinsam ist: Der Zustand hat ein Ende. Keine Frage, Einheitserfahrungen können eine zutiefst heilende und verwandelnde Wirkung haben. Doch ohne Achtsamkeit und Bewusstseinsarbeit verblassen selbst außergewöhnliche Erlebnisse in der Regel bald wieder oder enden in einer Realitätsflucht. Das Ego holt uns wieder ein und wir stecken mehr oder weniger genauso in unseren Denk- und Verhaltensmustern fest wie vorher – manchmal nur gut getarnt. Tiefgehende Erkenntnisse sind eine Sache, diese Erkenntnisse praktisch umzusetzen und aus ganzem Herzen zu leben, eine andere.

		Um das Ganze ein wenig anschaulicher zu machen, kurz zu meiner Erfahrung: Meine lichtesten Momente hatte ich in manchen Meditationen, mit Übungen aus dem „Kurs in Wundern“ und im Samadhi-Tank. Darüber hinaus begegneten mir immer wieder Lehrer, die eine sehr hohe Energieschwingung ausstrahlten, die irgendwie ansteckend war. Mein intensivstes Erlebnis setzte nach einem einwöchigen Satsang23 ein. Im Flugzeug auf dem Weg nach Hause hat sich irgendetwas in meinen Gehirnwindungen gelockert und mein Ego ist zusammengefallen wie ein Kartenhaus. Ich sah, dass alles vollkommen ist, wie es ist. Nichts war jemals falsch. Es gab niemanden, der etwas falsch machen könnte. Die Wirklichkeit war perfekt, die Probleme gab es nur im Kopf. Einige Wochen verbrachte ich in einem unbeschreiblich klaren und befreiten Zustand. Ich dachte, das war’s. Von wegen! „Wenn du glaubst, du bist erleuchtet, besuch deine Eltern“, lautet eine Weisheit, und ich habe schon bald begriffen, was damit gemeint ist. Die große Herausforderung waren nicht meine Eltern, aber der ganz normale Alltag. Alte Muster sind wieder aufgetaucht, und statt bewusst zu bleiben, anzunehmen, was ist, und mit Hilfe der gewonnen Erkenntnisse diese Muster zu heilen, war ich bald restlos frustriert und im Widerstand. Das ist ein kleiner Haken an den „Gipfelerfahrungen“: Runterkommen ist ernüchternd. Ich wollte festhalten am High, wollte, dass es immer so bleibt, oder dass es möglichst schnell wieder so wird. Und schon war ich wieder mittendrin im Spiel der Trennung, im Urteil von gut und schlecht. Glückseligkeit und innerer Frieden ade.

		Die Versuchung war groß, mich mehr aus der Welt zurückzuziehen, um diesen Bewusstseinszustand länger halten zu können, und vor meinen Problemen zu fliehen, statt Schritt für Schritt alten Schrott zu transformieren und meinen Geist und mein Herz zu reinigen. Ein Weg, der beim besten Willen nicht immer angenehm und einfach ist. Natürlich ist das nur meine Erfahrung, vielleicht ist es ja bei Ihnen ganz anders.

		Das Streben nach Erleuchtung

		Betrachten wir das Ganze einmal aus einem anderen Blickwinkel: Warum streben Menschen überhaupt nach Erleuchtung? Was ist die wahre Motivation dahinter? Manche Menschen treibt eine tiefe innere Sehnsucht an. Sie haben den Wunsch nach echter Erfüllung, nach bleibender Glückseligkeit oder nach dem Gefühl, endlich anzukommen. Während die einen genug vom Dasein in dieser Welt haben, werden andere ihr Ziel damit begründen, anderen helfen, die Welt verbessern oder ihre Mission auf Erden vollbringen zu wollen. Manche wollen den Kreislauf der Reinkarnation von Geburt, Tod und Wiedergeburt beenden oder Weltuntergangsszenarien entkommen. Wer ganz ehrlich zu sich ist, entdeckt möglicherweise so etwas wie den Wunsch, etwas Besonderes sein zu wollen, Anerkennung zu finden oder anderen überlegen zu sein. Was auf den ersten Blick nach edleren und weniger edlen Motiven aussieht, hat bei näherer Beleuchtung immer denselben stiftenden Gedanken: frei sein von Leid, erfüllt sein von Freude. Dieser Wunsch liegt in der menschlichen Natur, in der Natur unseres Geistes. Es ist wieder einmal der Kopf, der uns erzählt, dass wir dieses und jenes tun müssen, um irgendwann Erleuchtung zu finden: „Wenn ich erleuchtet bin, dann habe ich keine Probleme mehr und alles wird besser sein …“ Es ist immer dasselbe: Was andere Menschen in einem tollen Job, im Besitz, im Erfolg, in der Familie, in Geselligkeit oder in ihren Freizeitaktivitäten suchen, suchen „Suchende“ in der Erleuchtung.

		Wenn uns dieser Mechanismus nicht bewusst ist, gehen wir leicht in die Irre. Auf meinem Weg sind mir viele Menschen begegnet, die sich von einem „Meister“ abhängig machen oder von einem „Meister“ zum anderen rennen, ein Erleuchtungsseminar nach dem anderen besuchen oder bei denen der Satsang-Kalender ihr ganzes Leben bestimmt, in der Hoffnung, endlich im Nirwana auf Erden zu leben. So mancher vernachlässigt sein Leben im Hier und Jetzt dabei völlig. Nicht-duales Bewusstsein oder die Suche danach wird nicht selten dazu benutzt, sich bequem aus der Verantwortung zu ziehen, emotionalen Schmerz zu vermeiden und Unannehmlichkeiten auszuweichen. Einige übersehen dabei, dass auch die Meister – trotz möglicherweise tiefer Erleuchtungserlebnisse – nicht alle gefeit sind vor den Fallen des Egos, und nicht selten gibt es in der spirituellen Szene Skandale um Geld, Sex- und Machtmissbrauch. Einige vergessen auf ihrer Suche völlig, dass die Wahrheit in uns allen lebt.

		Erleuchtung ist hier und jetzt

		Erleuchtung ist nichts, an dem wir arbeiten können oder arbeiten müssen. Geschweige denn etwas, das uns besser oder besonders macht. Von vielen Lehrern ist zu hören, dass gar nichts zu tun ist und jede Suche kontraproduktiv ist, denn wir sind ohnehin alle erleuchtet. Erleuchtung ist kein Ziel, das in der Ferne liegt und das wir irgendwann erreichen, wenn wir uns anstrengen. Die Wahrheit ist in jedem Augenblick gegenwärtig: Erleuchtung ist – hier und jetzt. Alles ist Eins. Alles ist Bewusstsein. Das hilft uns nur reichlich wenig, weil wir die meiste Zeit nicht gegenwärtig sind. Die Wurzel des „Problems“ liegt nicht in dem, wonach wir suchen, sondern in dem, was uns suchen lässt. Der Geist verschleiert unser Bewusstsein und grenzt sich selbst ein. Wir erkennen nicht, was ist. Dieser Schleier ist der einzige Grund für Leid; der einzige Grund, warum wir hier und jetzt nicht glücklich sind und nicht Vollkommenheit in allem erfahren. Mit dem achtfachen Pfad zeigt uns Patanjali einen ganzheitlichen Übungsweg, um diesen Schleier zu lüften.

		Dazu passend eine Metapher von Anthony de Mello: „Wozu sind die ganzen Übungen nötig, wenn sie gar nichts zur Erleuchtung beitragen?“, will ein Schüler wissen. Der Meister antwortet: „Die Sonne geht ganz von allein auf, ohne dass du etwas dazu tust. Du musst nur sichergehen, dass du nicht schläfst, wenn es so weit ist.“ In diesem Sinn dient die spirituelle Praxis nicht dazu, irgendein Ziel in ferner Zukunft zu erreichen oder irgendwann keine Probleme mehr zu haben, sondern dazu, das Leben nicht zu verschlafen. Das einzige „Ziel“ ist, im Jetzt zu sein. Jeder Augenblick im Leben ist eine Gelegenheit, präsent und wach zu sein.

		Der Tiefschlaf endet, sobald wir bereit sind, nicht mehr krampfhaft an unseren Gedanken, Vorstellungen und Überzeugungen festzuhalten und das ganze Geschehen mit ein wenig Distanz beobachten. Wenn wir uns selbst studieren – Svadhyaya praktizieren –, beginnen wir den denkenden und fühlenden Geist zu durchschauen und sind nicht länger vollständig identifiziert mit den Geschichten, die er uns ständig erzählt.

		Mit ein wenig Aufmerksamkeit entdecken wir das, was ewig gleich bleibt: den inneren Beobachter. Das Bewusstsein, in dem all unsere Erfahrungen auftauchen. Jetzt kann uns bewusst werden, dass das „Ich“, für das wir uns lange Zeit hielten, nichts mit unserem wahren Selbst zu tun hat. Unsere Essenz ist Bewusstsein, Liebe, Licht, Glückseligkeit, Leere, absolute Stille. Mit dieser Erkenntnis erwacht das Selbst nach jahrelangem Schlaf zu sich selbst. Das Bewusstsein wird sich seiner selbst bewusst.

		Im neuen Bewusstsein leben

		In der heutigen Zeit finden immer mehr Menschen Zugang zu ihrem wahren Selbst. Es scheint so, als begäben wir uns auf eine kollektive Reise in höhere Bewusstseinsebenen – quasi ein Massen-Erwachen. Mehr und mehr Menschen erkennen, wer sie wirklich sind. Dieses „Erwachen“ ist allerdings nicht das Ende, sondern erst der Anfang jenes Wachstums- und Transformationsprozesses, der zur wahren Erleuchtung führen kann. Wer wach ist, kann wieder einschlafen oder sich im Ego verstricken. Die große Herausforderung ist, aufmerksam und wach zu bleiben, gewonnene Erkenntnisse in den Alltag zu integrieren und das neu erwachte Bewusstsein zu nutzen, um das eigene Denken, Fühlen und Handeln zu erleuchten.

		Wenn wir einmal die Quelle in uns selbst entdeckt haben, können wir eine neue Art von Verantwortung für unser Leben übernehmen. Wir haben Zugang zu einer tieferen Ebene des Wissens, und es ist unsere Entscheidung, ob wir diesen Zugang nutzen oder nicht. Ob wir uns mit unserem wahren Wesenskern verbinden oder uns wieder einbilden wollen, getrennt zu sein, kämpfen und allein klarkommen zu müssen. Das ist die Wahl, vor der wir stehen, und zwar in jedem Moment. Wir müssen nicht in einem dauerhaften Zustand der Erleuchtung sein, um unser „Eigenleben“ – unsere Vorstellungen, Urteile und Überzeugungen – aufzugeben und uns dem Leben und dem, was ist, hinzugeben. Wir können uns jederzeit entscheiden, der Führung unseres Höheren Selbst zu vertrauen, der inneren Weisheit zu folgen und den Weg der Seele zu gehen. So zu leben, wie es unserem wahren Wesen entspricht. Egal, was andere dazu sagen. Wir können uns entscheiden, uns von der Liebe statt von der Angst leiten zu lassen, und zu tun, was sich hier und jetzt gut, richtig, authentisch und stimmig anfühlt. In der Regel gelingt das manchmal besser und manchmal schlechter. Je mehr uns das allerdings gelingt, desto mehr erfahren wir, wie uns das Leben führt und trägt.

		Erinnern Sie sich daran, was Patanjalis Lebensregel über die Hingabe sagt? Wer sich dem Göttlichen bedingungslos hingibt, erlangt Erleuchtung.

		Wenn uns einmal bewusst ist, dass unser Wille mit dem Willen der Höheren Intelligenz eins ist – wir eins sind mit allem, was ist –, können wir annehmen und genießen, was ist. Egal was ist. Mit dieser Gewissheit hören wir auf, aus allem Möglichen ein Problem zu machen, zu verdrängen und Widerstand zu leisten gegen das, was ist, und beginnen, selbst scheinbare Unvollkommenheiten des Lebens als Chance zu sehen, um zu lernen, zu wachsen und zu heilen. Gerade unbequeme Situationen sind die allerbeste Möglichkeit, um zu sehen, wo wir mit unserem Ego wirklich stehen, wo wir noch auf die Geschichten in unserem Kopf hereinfallen und was noch transformiert gehört. Wir müssen dem Leben nicht ausweichen, sondern können das Leben leben – mit allen Facetten, die dazugehören. In der totalen Hingabe nehmen wir wahr, wie sich das Universum in allem und durch alles manifestiert, und erkennen, dass es nichts anderes als das Göttliche gibt. Die Wirklichkeit ist vollkommen, genauso wie sie ist. Alles ist in perfekter Ordnung. Alles ist erleuchtet.

		
			Es gibt zwei Fehler, die man auf seinem Weg zur Wahrheit machen kann:
 
			Nicht den ganzen Weg gehen, und nicht beginnen.
		

		Buddha

	
		Danksagung

		Mein Dank gilt den indischen Yoga-Meistern, dass sie uns ihr Wissen geschenkt und den Segen des Yoga an uns weitergegeben haben.

		Mein Dank gilt meinen weltlichen, spirituellen und geistigen Lehrern. Ganz besonders den Menschen, die dieses Leben mit mir teilen, und meinem wichtigsten Meister, dem Leben selbst.

		Schließlich danke ich allen Menschen, die den spirituellen Pfad gemeinsam mit mir beschreiten. Mögen wir im Bewusstsein der Einheit leben und unser volles Potenzial verwirklichen.

		Namaste

		Kontakt

		Nähere Informationen über mich und meine Arbeit als systemische Beraterin, Life-Coach und Yoga-Lehrerin finden Sie auf meiner Homepage:

			www.beyourbest.at

			Oder Sie schicken mir eine Nachricht an:

			su.busson@beyourbest.at
		

	
		Anmerkungen

		1 Das Yoga Sutra wurde vermutlich im 2. Jahrhundert v. Chr. von Patanjali verfasst und ist ein zentraler Ursprungstext des Yoga.

		2 Der achtfache Pfad ist ein spiritueller Übungsweg, den Patanjali im Sutra beschreibt.

		3 Der Sonnengruß ist eine mit dem Atemrhythmus verbundene Abfolge von Körperhaltungen und wird meist zu Beginn einer Yoga-Stunde praktiziert.

		4 Die überwiegend statisch ausgeführten Körperübungen werden im Yoga (insbesondere im Hatha Yoga) als Asanas bezeichnet.

		5 Bandha bedeutet Riegel oder Verschluss. In der Yoga-Praxis werden an bestimmten Schlüsselstellen Muskeln angespannt und somit Bandhas aktiviert, um die Lebensenergie im Körper zu halten und zu leiten.

		6 Mehr dazu im Buch von Mark Singleton: Yoga Body: The Origins of Modern Posture Practice, Oxford Univ Pr 2010

		7 Purusha – die Urseele, das göttliche Selbst, pures Bewusstsein, der ewig unveränderliche Geist

		8 Der Sanskrit-Begriff Chitta umfasst den ganzen Komplex des denkenden, fühlenden und wertenden Bewusstseins. Es besteht aus Erinnerungen, Bildern, Gedanken, Glaubensätzen, Wünschen, Konditionierungen, Empfindungen, Gefühlen und anderen abgespeicherten Eindrücken. Im Englischen oft als „mind-stuff“ übersetzt, gibt es im Deutschen leider keinen so umfassenden Begriff. Je nach Zusammenhang verwende ich im Laufe dieses Buches das Wort Geist, Verstand, Kopf, Gehirn oder Denken – gemeint ist stets unser gesamtes „Denkorgan“.

		9 Nicht zu verwechseln mit dem bei uns so populären Ashtanga-Yoga. Das ist die Bezeichnung für ein Übungssystem im Hatha Yoga, das eine Serie an Körperhaltungen mit der Atmung kombiniert..

		10 Im Anhang finden Sie eine Aufzählung jener Texte, die ich für die Verdeutschung der Sutren als Quelle herangezogen habe. Die Übersetzung ist nicht immer originalgetreu. Meine Absicht war, den tieferen Sinn und die Botschaft dahinter in klar verständlichem Deutsch darzulegen.

		11 Ahimsa ist nicht nur für Yogis anzustreben. Es ist auch im Hinduismus, Jainismus und Buddhismus eines der wichtigsten Prinzipien.

		12 Das Töten von Tieren ist mit Gewalt verbunden. Viele Yogis ernähren sich aus diesem Grund vegetarisch. Zum Thema yogische Ernährung kommen wir im Kapitel Saucha ausführlich.

		13 OM (AUM) ist die heilige Silbe, die uns an die Einheit und Verbindung mit allem, was ist, erinnert.

		14 Mit Ego ist hier nichts Schlechtes gemeint, das wir bekämpfen müssen. Ich verwende diesen Begriff synonym für das „Ich“,  das irrtümlich denkt, vom Rest der Welt getrennt und unabhängig zu sein.

		15 Sollten Sie hier eine Anleitung vermissen, darf ich Sie auf spätere Kapitel vertrösten. Wir kommen noch oft darauf zu sprechen, wie das geht.

		16 Mudras sind spezielle Handgesten, die sich energetisch positiv auf Körper und Geist auswirken.

		17 Osho (1931–1990) war ein indischer Philosophieprofessor, spiritueller Lehrer und Meister.

		18 Im Lotussitz sind beide Beine verschränkt. Der rechte Fuß liegt auf dem linken Oberschenkel nahe der Leistenbeuge und der linke Fuß entsprechend auf dem rechten Oberschenkel. Die Fußsohlen zeigen nach oben.

		19 Ursprünglich ist Ujjayi Pranayama eine Atemtechnik, bei der durch beide Nasenlöcher ein- und nur durch das linke, kühlende Nasenloch ausgeatmet wird.

		20 Konstruktivismus nennen sich verschiedene Strömungen in der Philosophie des 20. Jahrhunderts, die die Auffassung teilen, dass wir die Wirklichkeit nicht objektiv erfahren, sondern subjektiv konstruieren.

		21 Ramana Maharshi (1931–1990) war ein indischer Guru. Maharshi bedeutet „Großer Weiser“.

		22 Ramana Maharshi: „Wer bin ich?“: Der Übungsweg der Selbstergründung.

		23 Satsang bedeutet im Sanskrit „sich treffen in der Wahrheit“. Satsang ist ein Treffen mit einem spirituellen Lehrer, der als „erleuchtet“ oder „erwacht“ gilt.

	
		Literatur

		Yoga Sutra

		Diese Werke dienten als Quelle für die mehr oder weniger freie Übersetzung der Sutren:

		Das Yogasutra: Von der Erkenntnis zur Befreiung, Patanjali (Autor), R. Sriram (Übersetzer), Theseus 2006

		Der Urquell des Yoga: Die Yoga-Sutras des Patanjali, B. K. S. Iyengar (Autor), Jochen Lehner (Übersetzer), O.W. Barth 2010

		Über Freiheit und Meditation. Das Yoga Sutra des Patanjali. Eine Einführung, T. K. V. Desikachar, Via Nova 2006

		Die Wurzeln des Yoga: Die klassischen Lehrsprüche des Patanjali, Patanjali (Autor), Bettina Bäumer (Übersetzer), O.W. Barth 2010

		Inside the Yoga Sutras; A comprehensive Sourcebook for the study and Practice of Patanjali’s Yoga Sutras; Reverend Jaganath Carrera, Integral Yoga Publication 2006

		Asana Praxis

		Das Yoga Vidya Asana Buch, Sukadev V Bretz, Yoga Vidya 2003

		Das große Yoga Buch, Anna Trökes, Gräfe und Unzer 2010

		Yoga: Das große Praxisbuch für Einsteiger & Fortgeschrittene, Inge Schöps, Parragon 2009

		Yoga-Anatomie: Ihr Begleiter durch die Asanas, Bewegungen und Atemtechniken [Gebundene Ausgabe], Leslie Kaminoff, Riva 2008

		Pranayama

		Licht auf Pranayama: Das grundlegene Lehrbuch der Atemschule des Yoga, B. K. S. Iyengar und Hans Ulrich Möhring, O.W. Barth 2012

		Sonstige

		Jetzt! Die Kraft der Gegenwart, Eckhart Tolle, Kamphausen 2011

		Gewaltfreie Kommunikation: Eine Sprache des Lebens, Marshall Rosenberg, Junfermann 2012

		Wenn die Giraffe mit dem Wolf tanzt: Vier Schritte zu einer einfühlsamen Kommunikation, Serena Rust, KOHA 2006

		Lieben was ist. Wie vier Fragen Ihr Leben verändern können, Byron Katie, Goldmann 2002

		Ich vergebe: Der radikale Abschied vom Opferdasein, Colin C. Tipping, Kamphausen 2004

		Die Spiegelgesetz-Methode. Praktischer Wegweiser in die Freiheit, Christa Kössner, Ennsthaler 2008

		Der Weg des Künstlers, Julia Cameron, Knaur 2009

		Ein Kurs in Wundern: Textbuch /Übungsbuch /Handbuch für Lehrer, Margarethe Tesch/Franchita Cattani, Greuthof 2010

		Das Buch vom Ego – Von der Illusion zur Freiheit, Osho, Allegria 2004

		Wer bin ich? Der Übungsweg der Selbstergründung, Ramana Maharshi, Books on Demand 2009

		Gib Deiner Seele Zeit, Inspirationen für jeden Tag, Anthony de Mello, Herder 2007

		Eine Minute Unsinn: Weisheitsgeschichten, Anthony de Mello, Herder 2005

		Eine Minute Weisheit, Anthony de Mello, Herder 2000
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