
        
            
                
            
        

    












Wenn ihr in die Natürlichkeit des Atems eintreten könnt, erkennt ihr die ursprüngliche Natur der Dinge.
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Beschreibung

 

„Wenn ihr den Atem nicht bewusst steuert, wer ist es dann, der jetzt gerade atmet? Ihr denkt den Atem nicht und ihr atmet trotzdem – ein Tun, obwohl ihr nichts tut. Fühlt diese Aktivität. Seid verbunden mit dieser Aktivität. Erlebt immer wieder das Geatmetwerden.“

 

Der spirituelle Lehrer Daniel Hertlein erinnert uns mit verständnisvoller Direktheit an das, was uns einfach gegeben ist, was in uns lebendig ist. Seine gesprochenen Worte inspirieren uns dazu, das Wunder Leben mit jedem Atemzug immer wieder neu zu entdecken.















BEMERKENSWERTES EIGENLEBEN















Wir studieren alles Mögliche, aber warum studieren wir nicht den eigenen Atem?

 

Kein Buch und kein Lehrer kann uns das geben, was uns der Atem schenken kann.



Den Atem kennenlernen

 

Wo könnt ihr den Atem fühlen?

Im Brust- oder Bauchraum? Könnt ihr ihn entlang eurer Wirbelsäule spüren?

Fließt der Atem oder stockt er? Wie bewegt er sich – aufwärts oder abwärts? Ist er besonders intensiv an einem Punkt erlebbar oder im ganzen Körper? Fühlt ihr ihn um euren physischen Körper?

Konzentriert ihr euch auf den Atem oder legt ihr eure Aufmerksamkeit auf den Atem? Kontrolliert ihr den Atem oder lasst ihr euch atmen? Könnt ihr das Geatmetwerden fühlen?

Woher kommt der Atem und wohin geht er? Was atmet?

All diese Fragen solltet ihr euch stellen, wenn es euch darum geht, den Atem kennenzulernen.















Ihr müsst keine großen Erkenntnisse erlangen. Ihr müsst nicht die Welt retten. Ihr müsst einfach nur atmen.












Wie verändert ihr euch, wenn ihr den Atem bewusst steuert?

 

Wie seid ihr in der Welt, wenn ihr Geatmetwerden erlebt?

 

Und wie erfahrt ihr euch, wenn ihr ohne Verbindung zum Atem lebt?

 

Ihr seid dreimal andere Menschen – lernt diese Unterschiede kennen.



Erlaubt euch, für kurze Zeit keine Probleme zu lösen, euer Leben nicht zu planen oder zu analysieren. Ihr lasst euer Leben einfach so, wie es jetzt ist. Und ihr entdeckt, wie es ist. Das Leben zu entdecken heißt, immer da zu sein, wo ihr jetzt gerade seid.

 

 

 

Das Wunder Leben

 

Fühlt euren Körper, fühlt den Atem in eurem Körper. Spürt euer Lebendigsein, das Geatmetwerden, das Pulsiertwerden.

Meist schenken wir unseren Ideen vom Leben Aufmerksamkeit. Wir sind so mit dem Analysieren und Planen beschäftigt, dass wir häufig dieses Wunder Leben komplett vergessen. Wenn wir aufhören, uns permanent einzureden, was sein soll und sein muss, können wir das Wunder Leben wieder entdecken – uns wieder über „kleine Dinge“ freuen.

Es kann eine unglaubliche Freude darin liegen, einfach nur den Atem fühlen zu dürfen.

Warum sollten wir uns nicht einfach ein paar Minuten in Ruhe lassen? Wir müssen jetzt nicht bessere Menschen sein – sondern einfach nur hier sein. Nicht mehr und nicht weniger.

Möglicherweise beschäftigen euch jetzt bestimmte Gedanken. Dann erkennt, dass sich etwas in euch dafür entschieden hat, ihnen Aufmerksamkeit zu schenken. Aber seid achtsam: denn dort, wo eure Aufmerksamkeit ist, ist euer Leben.

Ihr habt auch die Möglichkeit, euch anders zu entscheiden – darin liegt eine unglaubliche Freiheit. Ihr könnt euch jetzt zum Beispiel auf den Atem ausrichten.

Warum solltet ihr das tun? Weil er etwas ist, was ihr nicht tut. Der Atem ist etwas Gegebenes, das euch mit Leben versorgt, auch wenn ihr euch nicht darum kümmert. Und er ist immer jetzt – er befindet sich weder in der Vergangenheit noch in der Zukunft.









Wenn ihr mit eurer Aufmerksamkeit beim Atem seid, verankert ihr euch im gegenwärtigen Augenblick.

 

Das heißt nicht, dass keine Vorstellungen mehr auftauchen, die in die Vergangenheit oder in die Zukunft weisen.

 

Irgendwie passiert alles gleichzeitig. Vergangenheit, Zukunft und Jetzt treffen zusammen und lösen sich wieder auf. Möglicherweise schon mit dem nächsten Atemzug.















Wir sitzen schon wie ein Buddha – in Padmasana (1), dem Lotussitz. Vielleicht sollten wir auch so atmen wie Buddha, um ein Buddha zu werden.



Atemzüge zählen

 

Erlaubt euch, für kurze Zeit mit geschlossenen Augen aufrecht und still zu sitzen.

Dann bemerkt, wo eure Aufmerksamkeit in dem Augenblick ist. Vielleicht in einem Bereich eures Körpers, der gerade stark spürbar ist, ihr hängt irgendwelchen Gedanken nach oder seid mit einer Emotion beschäftigt.

Erlaubt euch, jetzt bei eurem Atem zu sein, ohne ihn zu steuern. Dann beginnt einfach, die Atemzüge zu zählen.

Der Atem kommt, der Atem geht – eins.

Der Atem kommt, der Atem geht – zwei.

Ihr werdet eingeatmet, ihr werdet ausgeatmet – drei. Und jedes Mal, wenn ihr bemerkt, dass ihr abgelenkt werdet, beginnt ihr wieder bei eins. Ist es möglich, einfach beim Atem zu sein?

Das ist vermutlich die einfachste Meditationsübung – aber gleichzeitig eine der Wichtigsten. Versucht, diesen Übungen eine Chance zu geben, damit sie euch verwandeln können.















In der Meditation ist eure Absicht, still sitzen zu bleiben, stärker als der Wunsch, auf körperliche Impulse und Sinnesreize zu reagieren. Ihr lasst euch von nichts versklaven.



Unverbundener Affengeist

 

Warum fühlen wir uns oft so unverbunden?

Weil wir einen Affengeist kultiviert haben. Damit ist dieser unruhige Geist gemeint, der sich seiner Aufmerksamkeit nicht gewahr ist. Einmal hüpft die Aufmerksamkeit dahin, dann mal dorthin ... dann bleibt sie irgendwo hängen ... und wir erkennen nicht einmal, wo sie hinhüpft und wo sie hängt.

Manchmal können wir das Hüpfen des Affen im Körper spüren. Wir denken dies und die Schulter wandert nach oben, wir denken das und der Bauch zieht sich zusammen ... es ist ungefähr so, als würde der Affe in uns herumhüpfen und mal da und dort ziehen, greifen und festhalten.

Obwohl wir die Welt der Formen untersucht und festgestellt haben, dass sich alles permanent verändert und dass wir leiden, wenn wir an Formen anhaften, tun wir es dennoch.

Da wir über so viele Jahre einen Affengeist kultiviert haben, ist es unglaublich schwer, den Geist des Verbundenseins hervorzubringen.

Aus diesem Grund machen wir alles Mögliche: wir verbiegen den Körper, halten ihn über einen langen Zeitraum ganz still, arbeiten mit Energien, rezitieren Mantras (2), üben uns in Achtsamkeit, atmen, schreiben und lesen dieses Buch ...

All diese Formen haben den Sinn, diesen einen Geist des Verbundenseins zu entdecken, der bereits immer schon da ist.

Das heißt nicht, dass wir uns schlecht fühlen sollten, weil wir einen Affengeist kultiviert haben – ganz im Gegenteil, wir begrüßen ihn mit voller Akzeptanz und lassen ihn mit Hilfe unseres wahren Verstehens in Liebe gehen.

 

 

 

Mein Geräusch

 

Die Buddhisten sprechen von dem Prozess des Erscheinens: etwas taucht auf. Und was geschieht?

Da gibt es zum Beispiel ein Geräusch, das unsere Aufmerksamkeit anzieht. Sofort benennen wir es, bewerten und vergleichen es ... ein vertrautes Bild geht damit einher, ein Gefühl ... und so machen wir uns das Geräusch zu eigen und bringen es in unsere eigene Welt.

Die Formen unserer Praxis unterstützen uns dabei, immer wieder aus dieser kleinen Welt herauszufallen, damit wir uns in einer Yogischen Welt wiederfinden können – in einer Welt der natürlichen Aktivität und des Verbundenseins.

 

 

 

Mikrokosmos

 

Wenn ihr sitzt, mag ein Bild erscheinen, ihr lenkt die Aufmerksamkeit dorthin – also weg vom Atem hin zu diesem Bild – ihr gebt dem Bild Energie und es setzt eine bestimmte Dynamik ein. Ihr stellt das Bild in einen Kontext, vergleicht, bewertet, analysiert ... holt sämtliche Inhalte hervor. Ihr fühlt eure Dynamik und spürt, wie euer Körper darauf reagiert.

All das könnt ihr entdecken. Aber das ist noch keine Achtsamkeitspraxis. Ihr kultiviert lediglich einen beobachtenden Geist, der sich den Wahnsinn anschaut, den ihr lebt. Dieser Geist hat unglaublich viele Informationen – über eure persönliche Geschichte, eure kleine persönliche Welt, euren Mikrokosmos. Nicht mehr und nicht weniger.

Aber durch diese Art des Beobachtens verlasst ihr eure persönliche Wirklichkeit nicht. Darum braucht ihr etwas, das euch woanders hinbringt – und das ist der Atem.

 

 

 

Der Akt des Modellierens

 

Immer, wenn etwas in eurem Geist erscheint, könnt ihr bemerken, wie schnell eure Vorstellungen sich einschleichen – wie ihr das, was kommt, formt und dadurch euren Geist modelliert.

Mit einem modellierten Geist könnt ihr nur ganz bestimmte Dinge erleben und nach bestimmten Gesetzmäßigkeiten denken. Dann erlaubt euch, yogische Praxis mit hineinzuwerfen, indem ihr euch nicht auf dieses Modellieren ausrichtet und euch nicht in dieser begrenzten Sicht bewegt. Kehrt zurück zum Atem, um Bedingungen zu schaffen, damit der modellierte Geist wieder in den ursprünglichen Geist fließen kann. Übt das immer wieder.

 

 

 

In unserer Praxis versuchen wir immer wieder, das, was in unserem Geist auftaucht, sein zu lassen – um so den ursprünglichen Geist bewohnen zu können.

 

 

 

In der eigenen Welt sitzen

 

In was für einer Welt sitzt ihr?

Wir sitzen alle auf eine gleiche Art – und wir sitzen zusammen. Und dennoch sitzt jeder auf seine einzigartige Weise und es kann sein, dass wir nicht in derselben Welt sitzen, obwohl wir zusammen sitzen.

Bemerkt, wie sich diese Welt, in der ihr jetzt gerade sitzt, anfühlt. Ist sie lebendig?

Seht, ob ihr in dieser Welt immer wieder auf dasselbe trefft – auf dieselben Bilder, auf dieselben Gedankenkreisläufe. Vielleicht „schenkt“ sie euch auch die Illusion, ihr wärt sicher und wüsstet, wie euer Leben verläuft.

Aber wenn jeder hier in der Welt seiner Projektionen sitzt und sie als wirklich wahrnimmt, sitzt jeder in seiner eigenen Welt. Und obwohl wir zusammen sitzen, sitzen wir nicht zusammen. Wie verbunden ist dann unser Miteinandersein?

Bemerkt, wann die gemeinsame Welt beginnt – möglicherweise beginnt sie schon beim nächsten Atemzug.















Nicht anders sein müssen, nicht besser sein müssen, einfach beim Atem sein. Gemeinsam beim Atem sein.















Was nützt all das Praktizieren, wenn ihr immer wieder dieselben destruktiven Beziehungen kultiviert?



Kultivierte Beziehungen

 

Manche Menschen hadern damit, dass sie auf ihrem spirituellen Weg nicht weiterkommen. Aber sie müssen auch entdecken, welche Beziehungen sie permanent pflegen. Denn dann können sie ganz entspannt sein. So kann das nichts werden – egal, wie lange sie ihren Körper dehnen oder „meditieren“.

Welche Beziehung ist förderlich für eure spirituelle Entwicklung? Jetzt.

Bezieht euch auf den Atem und bemerkt, was euch permanent vom Atem wegzieht. Ihr werdet immer wieder in dem von euch Kultivierten, in dem euch Vertrauten, landen. Schaut, was ihr gepflegt habt. Und ob es für eure seelische Entwicklung hilfreich ist. Dann kehrt wieder zurück zum Atem und macht euch mit dieser Verbindung vertraut.

Gelingt es euch, über einen langen Zeitraum diese Verbindung rein zu halten, offenbart sich euch etwas Wunderbares.















Der Atem ist immer da. Er begleitet euch, solange ihr einen Körper bewohnt. Er ist immer verfügbar.



Wenn ihr einen yogischen Weg gehen wollt, haltet eure Beziehungen rein, indem ihr euren Geist dahingehend erzieht, dass er nicht permanent an all dem anhaftet, was in ihm erscheint.

 

 

 

Sauber machen

 

Vielleicht hält euch ein körperlicher Schmerz davon ab, die Beziehung zum Atem zu leben. Daher macht es Sinn, dass ihr euren Körper heilt. Halten euch Emotionen davon ab, diese Beziehung zu leben, müsst ihr euch auf emotionaler Ebene heilen. Habt ihr bestimmte Denkstrukturen und Konzepte von der Welt, die es euch nicht gestatten, diese Beziehung zu leben, müsst ihr mit eurem mentalen Körper arbeiten. Sonst fühlt ihr euch gefangen – im physischen Körper, im emotionalen Körper oder im mentalen Körper. Das Göttliche geht weit darüber hinaus.

Aber ihr könnt das Göttliche nicht erleben, wenn euch diese Körper permanent binden. Ihr habt so viele Beziehungen kultiviert, dass ihr die Beziehung zum Göttlichen nicht erfahrt. Deswegen müsst ihr erst einmal all die anderen Beziehungen reinigen.

Ihr könnt im Außen noch so viel klären und reinigen – wenn ihr den Müll in eurem Geist nicht entsorgt, werdet ihr immer wieder neuen Müll erzeugen, den ihr dann wieder im Außen klären müsst. Beginnt dort, wo die Probleme beginnen, wo der eigentliche Müll entsteht.

Eine reine Verbindung zum Atem ist das beste Mittel, um Probleme mit der Wurzel auszureißen, weil sie die Identifikation mit den Müll erzeugenden Erscheinungen löst.

 

 

 

Erlerntes ist wunderbar

 

Unser Geist wurde durch unsere Erziehung, unseren kulturellen Hintergrund und andere Einflüsse auf eine bestimmte Art und Weise strukturiert. Das können wir nicht leugnen. Diese Struktur hilft uns, unser alltägliches Leben zu meistern.

Wenn wir eine reine Beziehung zum Atem kultiviert haben, befindet sich unsere Aufmerksamkeitsenergie im gegenwärtigen Augenblick und das anerlernte Wissen kann zur gelebten Weisheit werden, weil es zur richtigen Zeit am richtigen Ort zum Ausdruck gebracht wird.















Ihr könnt eure Beziehung zum Atem immer weiter kultivieren: wenn ihr geht, steht, sitzt, wenn ihr kocht, Zähne putzt, sogar wenn ihr redet ...












 

 

BEWEGENDE WEISHEIT



Perfekter Yogi

 

Haltet die Wirbelsäule ganz aufrecht und erlaubt euch, alles, was jetzt gerade da ist, auszuatmen – Gedanken, Bilder, Emotionen. Ihr macht euch leer. Oft sind wir so voll von unseren Ideen, wie das Leben zu sein hat, dass wir unfähig sind, das wahrzunehmen, was bereits da ist.

Erlaubt euch, all eure Vorstellungen auszuatmen. Auch all die Selbstvorwürfe: „Das habe ich nicht gut genug getan. Ich müsste besser sein.“ All diesen Schrott: „Ich müsste länger praktizieren, öfter praktizieren, tiefer praktizieren. Ich müsste schon viel weiter sein.“ – alles ausatmen. Atmet auch eure Wünsche aus. Wenn es wahrhaftige Wünsche sind, werden sie wiederkommen – ihr müsst sie nicht in euch halten. Manchmal atmen wir Wünsche aus und plötzlich erkennen wir, was wir uns wünschen. Aber der Weg ist erst einmal, das auszuatmen, von dem wir meinen, dass es sein soll, was für uns und für Andere besser wäre.

Was bleibt übrig, wenn ihr von all dem loslasst? Fühlt, was mit dem Einatem kommt. Und begrüßt das, was kommt. Da begegnet euch euer Leben – so, wie es in diesem Augenblick gerade ist. Gemäß der Situation, in der ihr seid, fühlt ihr euch. Egal, wie viel ihr praktiziert, ihr werdet immer fühlen. Werdet bitte nicht zu einer Buddha-Statue, die nie eine Miene verzieht – egal, was ihr widerfährt.

Ein Yogi ist nicht ein Mensch, der keine Probleme mehr hat. Ein Yogi versucht auch nicht, ein besserer Mensch zu sein, perfekt zu sein. Er ist einfach, wie er ist, gemäß der Situation.

Seid mit dem, was da ist – völlig egal, was jetzt ist. Der Einatem hilft euch, es zu absorbieren, er verstärkt das Fühlen. Und der Ausatem hilft euch, es wieder loszulassen. Das heißt nicht, dass es sofort verschwindet, aber ihr schafft die besten Bedingungen dafür.

Ihr sagt den Dingen nicht, wie lange sie verweilen dürfen, sondern ihr löst einfach den Griff. Sie bleiben so lange, wie sie bleiben wollen. Freude bleibt so lange, wie sie bleiben will. Angst darf bleiben, so lange sie will. Ein Problem darf bleiben, so lange es will. Aber ihr habt kein Problem mit eurem Problem – ihr sorgt euch nicht um eure Sorgen.

Sobald ihr mit eurer Aufmerksamkeit zu einer Sache geht, zum Beispiel zu einem bestimmten Problem, beginnt ihr ein Problem mit dem Problem zu haben. Lasst ihr das Problem Problem sein, wird es nicht so mächtig. Warum? Weil ihr ihm keine zusätzliche Energie gebt. Das heißt nicht, dass sich alles gleich auflöst. Aber ihr bleibt klar. Ihr lasst euch von dem, was da ist, unterrichten. Alles, was jetzt da ist, spricht zu euch.

Unser Hauptproblem ist meistens, dass wir nicht hören. Die Dinge wollen zu uns sprechen, aber wir reden die ganze Zeit. Wir sagen ihnen, wie sie zu sein haben, geben ihnen einen tollen Rat und häufig verstehen wir nicht, dass die Dinge selbst keinen Rat brauchen, sondern sie uns beraten wollen. Wir müssen nur hinhören – hören und dadurch verstehen.















Ihr werdet feststellen, dass manches nicht so einfach „wegzuatmen“ ist. Das müsst ihr auch gar nicht. Aber ihr hört auf, Probleme mit euren Problemen zu haben.



Der Atem als Spiegel

 

Ihr könnt durch die Kontrolle über euren Atem euren Geist verändern und dadurch natürlich den Körper.

Achtet in eurem täglichen Leben darauf, wie sehr der Atem euren Geist spiegelt, wenn ihr euch zum Beispiel freut, aufregt oder traurig seid. So, wie die Geistesqualität den Atem beeinflusst, könnt ihr über die Atemkontrolle euren Körper-Geist beeinflussen.

Wenn ihr gleichmäßig und tief atmet – so vollständig wie möglich – in euren Körper atmet, wird sich der Geist nach und nach beruhigen. Das heißt nicht, dass alles gleich still wird – möglicherweise lasst ihr dadurch erst bestimmte Dinge frei, die ihr durch irgendwelche Taktiken unterdrückt habt.

Vielleicht könnt ihr feststellen, dass manche Bilder unmittelbarer kommen und ihr die körperliche Entsprechung klarer erleben könnt. Gelingt es euch, in dem Erleben zu bleiben, lösen sich die Dinge auf – und Ruhe kehrt ein.

 

 

 

Wandelbar

 

Mit welchem Geist gestaltet ihr gerade euer Leben? In welchem Geistesmodus befindet ihr euch?

Ihr könnt die Qualität eures Geistes sehr einfach verändern. Bewohnt ihr zum Beispiel einen zerstreuten Geist, könnt ihr eure Wirbelsäule aufrichten und das Band zwischen Atem und Aufmerksamkeit etwas mehr spannen – nicht durch starre Konzentration, sondern eher durch ein Sich-Öffnen für den gegenwärtigen Augenblick.

Indem ihr den Bezug zum Hier und Jetzt herstellt, lädt sich euer Körper durch Präsenz auf und ihr bekommt einen klaren Blick für die momentane Situation.

 

 

 

Bewegen oder bewegen lassen

 

Wenn euch der Atem sagt, wann ihr in eine Yoga-Position hineingehen sollt und wann ihr wieder herausgehen sollt, haben eure Übungen eine andere Qualität, als wenn ihr euch einfach bewegt und dazu atmet.

Wenn ihr eure Praxis vertiefen wollt, solltet ihr diese Unterschiede erforschen.

Lasst den Atem wichtiger sein als die Bewegung. Fühlt, dass euch der Atem vorgibt, wie ihr die Bewegung auszuführen habt.

Folgt eurem Atem dorthin, wo er euch hinführt.

 

 

 

Wissen wohin

 

Bewegt euch zunächst zu eurem Atemrhythmus und dann lasst euch nach und nach von eurem Atem bewegen. Der Atem flüstert euch ein, wie ihr die Bewegung ausführen sollt – wie schnell und wie tief ihr in die Positionen hineingeht.

Lasst euch immer mehr von dem atmenden Geist führen, der so harmonisch und heilsam mit eurem Körper zusammenarbeitet.

Wenn euch keine Bewegung einfällt, die ihr ausführen könnt, könnt ihr davon ausgehen, dass der Affengeist aktiv ist. Der Affengeist weiß nie, wo es langgeht, der atmende Geist weiß es ganz genau ... weil er unmittelbar mit dem Körper verbunden ist.

Je mehr der atmende Geist in euch aktiv werden darf, den Körper bewegen darf, desto freier wird die Energie in eurem Körper fließen: ihr werdet einfach bewegt und der Geist wird sich ausdehnen.

 

 

 

Vollständig gespürt

 

Fühlt die Impulse, die euch euer Körper schickt, aber wandert mit eurer Aufmerksamkeit nicht dorthin. Ihr fühlt sie, aber ihr bleibt bei eurem Atem – und haltet die Beziehung zu den körperlichen Impulsen rein.

Je nachdem, wo ihr eure Aufmerksamkeit in eurem Körper habt, begegnet ihr bestimmten Themen. Wenn ihr zum Beispiel etwas Tragisches erlebt habt, wird die Erinnerung an das Tragische da sein, sobald ihr verstärkt in den Bereich eures Körpers hineinatmet, in dem diese Erinnerung abgespeichert ist. Doch wenn ihr mit eurer Aufmerksamkeit beim Atem bleibt, während das noch nicht vollständig Gespürte auftaucht, schenkt ihr euch die Möglichkeit, dass es sich entlädt und auflöst.















Nur weil ihr beim Atem seid, heißt das nicht, dass ihr nichts anderes mitkriegt.

 

Ihr spürt euch genauso, möglicherweise noch intensiver, noch unmittelbarer.

 

Aber ihr verliert euch nicht in dem, was ihr fühlt. Das ist der Unterschied.















Die Verbindung zum Atem schenkt uns die Möglichkeit, mit etwas Lebendigem in uns in Kontakt zu sein und zu bleiben.



Was ist lebendig?

 

Manchmal fällt es uns leichter zu bemerken, was in uns lebendig ist, wenn wir den Körper ganz still halten und die Bewegung im Außen aufgeben.

Sobald wir fühlen, was in uns lebendig ist, können wir nicht diskursiv denken. Das diskursive Denken entspringt unserer persönlichen Wirklichkeit und ist immer mit dem verbunden, was war oder was irgendwann einmal sein soll – aber nicht mit dem, was jetzt ist ... nicht mit dem, was gerade lebendig ist.

 

 

 

Fragen wie „Warum ?“, „Weshalb?“ und „Wieso?“ aktivieren den geschäftigen Geist und blockieren das körperliche Denken.

 

 

 

Mit dem Körper denken

 

Je mehr ihr beim Atem seid, desto mehr wird der Körper die Entscheidungen für euer Leben treffen. Vielleicht kennt ihr das: Ihr habt eine Lösung für ein Problem gefunden und sie macht vom Verstand her absolut Sinn, aber euer Körper rebelliert. Ihr folgt eurem Verstand trotzdem und bereut im Nachhinein, dass ihr nicht auf euren Körper gehört habt.

Lasst euren Körper für euch denken, lasst ihn die Lösungen für eure Probleme finden. Weil der Körper Situationen viel mehr und verbundener erfassen kann, als der Verstand es jemals könnte.

 

 

 

Sobald wir über das nachdenken, was da ist, fühlen wir nicht, was da ist.

 

 

 

Aufmerksamkeit - Atem - Energie

 

Beginnt die Energie stark in euch zu arbeiten, ist das ein großer Segen. Ihr fühlt dabei die Verbindung zum dynamischen Aspekt des Göttlichen.

Gelingt es euch, dies zu bemerken und dem Raum zu geben, schafft ihr die besten Bedingungen dafür, dass die Kundalini (3) aufsteigen kann – die besten Bedingungen für die Vereinigung von Shiva (4) und Shakti (5). Fühlt diese Energie in euch, das Leben in euch!

Verliert euch dabei nicht in den Energieereignissen. Haftet dort nicht an, sondern fühlt die Bewegung und den Raum gleichzeitig – weil dadurch die Kundalini ungestört ihre Arbeit verrichten kann. Lasst diesen Reinigungsprozess zu, auch wenn manches, was damit einhergeht, schmerzhaft sein wird – weil ihr letzten Endes dadurch heilen werdet. Habt keine Angst, wenn es manchmal dunkel wird. Der Atem trägt euch da hindurch.

Fühlt die Verbindung Aufmerksamkeit - Atem - Energie. Und gebt dem Erfahrbaren Raum, so dass diese Energie ungehindert aufsteigen und euer Bewusstsein sich ausdehnen kann.






 




Achtsamkeitsübungen unterstützen uns dabei, dass Prana (6), die göttliche Energie, frei fließen kann.

 

Und die Energie fließt viel freier, wenn wir uns nicht in unserem selbstbezogenen Denken verlieren.

 

Je mehr wir die Energie und den Fluss der Energie studieren, desto mehr stellen wir fest, dass selbstbezogenes Denken Blockaden schafft.



Der Energie gewahr

 

Die Verbindung von Körper, Aufmerksamkeit und Atem ist unglaublich kraftvoll – sie kann viel Energie erzeugen. Doch oft nutzen wir sie nicht oder können mit ihr nicht umgehen.

Manchmal machen wir so viele Atemübungen, dass wir nicht wissen, wohin mit dieser Energie und leben manche destruktive Verhaltensmuster mit noch mehr Wucht. Wir sollten sehr achtsam sein, in welche Richtung wir diese sehr kostbare Energie lenken.

Atmet intensiv ein und atmet aus und füllt euren Körper mit reiner Energie. Vielleicht könnt ihr einen Bereich in eurem Körper fühlen, der sich gar nicht füllen lässt, weil die aufgenommene Energie ständig wieder abfließt.

In welche Richtung, in welche Gedankenmuster fließt sie? Ihr könnt noch so viel atmen und versuchen, Energie zu tanken – wenn diese Energie immer wieder in destruktive Gedankenmuster strömt, ist das wie ein Fass ohne Boden.












 

 

NATÜRLICHES GEMEINSAMSEIN



Yogische Praxis

 

In der yogischen Praxis ist es zuallererst wichtig zu bemerken, wo unsere Aufmerksamkeit ist. Anschließend lenken wir die Aufmerksamkeit auf den Atem und erkennen, dass wir sehen können, dass wir gerade beim Atem sind. Wir fragen uns: Wer oder was sieht?

Mit anderen Worten, ihr seid nicht die Objekte, die in eurem Geist auftauchen. Ihr habt euch nur fälschlicherweise mit ihnen identifiziert.

Sobald ihr euch mit dem lebendigen Atem verbindet, „cuttet“ ihr jegliches diskursive Denken und löst die Identifikation mit den Objekten auf.

Damit euer Hiersein das Hiersein eines verwirklichten Yogi ist, müsst ihr noch erkennen, dass ihr sehen könnt, dass eure Aufmerksamkeit beim Atem ist ... „Ihr sehen könnt“ ... Wer oder was ist dieses „ihr“? Wer seid ihr? Wer bist du? Wer bin ich?

Viele wollen erkennen, wer sie wirklich sind, indem sie die Objekte und die Art, wie sie die Objekte interpretieren, zu analysieren versuchen.

Aus yogischer Sicht ist diese Tätigkeit die größte Verblendung.

 

 

 

Im Grunde leer

 

Irgendwie könnte man sagen: Mit was ihr euch verbindet, zu dem werdet ihr. Wenn es euch um Lebendigsein geht, verbindet euch mit etwas Lebendigem.

In der Yogischen Welt sind und bleiben die Dinge lebendig. Die Yogische Welt ist eine Welt der Aktivität – eine Welt des Verbundenseins, der wechselseitigen Abhängigkeiten. In dieser Yogischen Welt begegnen wir auch all den Meistern, die den Weg vor uns gegangen sind – indem wir ihre Präsenz fühlen oder sie erscheinen.

Aber in dieser Yogischen Welt kommt auch alles andere vor – als Aktivität. Als etwas, das sich permanent verändert. Sobald wir in diese Aktivität hineingreifen und versuchen, ursprünglich Lebendiges in abgeschlossene Einheiten zu packen, erzeugen wir unsere persönliche Wirklichkeit.

Ein wichtiger Teil der yogischen Praxis ist, diese Päckchen wieder zu öffnen und festzustellen, dass dort nichts ist, dass die Päckchen im Grunde leer sind. Dem einen macht das Angst, der andere findet darin die Befreiung.

 

 

 

Die Dinge so sehen, wie sie sind

 

Yoga ist die Abwesenheit von Gedankenwellen, ein stiller Geist.

Nur mit einem stillen Geist können wir sehen, wie die Dinge tatsächlich sind. Weil nur ein stiller Geist klar spiegeln kann. Nur in einem stillen Wasser kann sich der Mond spiegeln. Solange wir nicht in das Wasser hineingreifen, entstehen keine Wellen.

Das Wasser kann unterschiedliche Dinge spiegeln: die Sonne, den Mond, einen Vogel. Wenn Wolken da sind, sind Wolken da – wenn nicht, dann nicht. Wir schreien nicht: „Ich will jetzt aber die Sonne!“ Wenn die Sonne da ist, dann spiegelt das Wasser die Sonne. Wir wollen auch nicht etwas Bestimmtes sehen. Wenn wir sagen: „Nein, das soll sich nicht in dem See spiegeln, diesen Vogel mag ich nicht, der da vorbei fliegt.“, bleibt er möglicherweise besonders lange – obwohl er eigentlich von alleine weiterfliegen würde.

Das, was sich spiegelt, verändert sich permanent. Die Sonne geht auf und die Sonne geht unter. Der Körper altert, Blumen verwelken und neue Blüten gehen auf. Wir können den Puls des Lebens aber nicht fühlen, solange wir versuchen, in die immerwährende Veränderung einzugreifen.

Immer wieder versuchen wir den fliegenden Vogel, der sich in dem Wasser spiegelt, mit den Händen zu fangen, obwohl er schon längst weggeflogen ist. Öffnen wir unsere Hände, stellen wir fest, dass wir nichts gefangen haben. Weil wir Aktivität nicht festhalten können. In unserer Praxis lösen wir den Griff der Unlebendigkeit mit den Worten „Kommen - Verweilen - Loslassen“.

Wir blicken auf unseren Geist und bemerken, dass alles Aktivität ist: in ihm spiegelt sich einfach nur das, was ist.

Wir sehen die Dinge, wie sie wirklich sind – das ist Erleuchtung. Sie ist nichts Besonderes. Wir hören einfach auf, durch unsere Ego-Linse zu blicken.

 

 

 

Momenthaftigkeit

 

Indem ihr immer wieder mit eurer Aufmerksamkeit zum Atem zurückkehrt, unterbindet ihr immer wieder den Bewusstseinsstrom und ihr werdet die Momenthaftigkeit der Erscheinungen erkennen – wie sie aus der Stille hervorgehen und wieder in die Stille zurückkehren.

Ihr erlebt, wie die Welt von Moment zu Moment entsteht.












Du atmest aus und du weißt nicht, ob du jemals wieder einatmest.

 

Du atmest jedes Mal so aus, als wäre es der letzte Atemzug ... und du wirst immer wieder neu geboren, wenn der Einatem kommt.

 

So wird dir mit jedem Atemzug ein neues Leben geschenkt.















Der Atem ist die Nabelschnur zum Göttlichen.

 

Also versuchen wir beim Atem zu sein, damit wir genährt werden.



Weise Aktivität

 

Der Atem ist frei von jeder religiösen Vorstellung, frei von jedem esoterischen Schnickschnack. Er ist absolut rein. Das Geatmetwerden hat keine Geschichte.

Könnt ihr feststellen, dass in dem Geatmetwerden eine Form der Aktivität stattfindet? Dass euch diese Aktivität zu vielen Antworten führt?

Diese Aktivität steht euch jederzeit zur Verfügung. Wenn es euch gelingt, das Geatmetwerden zu erleben und ihr euch dort mehr hinein verlagert, schwimmt ihr automatisch in einem Weisheitsstrom.

In diesem Strom offenbart sich das Göttliche auf unterschiedlichste Art und Weise.

 

 

 

Das Feine durchdringt das Grobe

 

Je mehr es euch gelingt, mit eurer Aufmerksamkeit beim Atem zu sein, umso feiner werdet ihr. Ihr beginnt immer feiner wahrzunehmen, klarer zu sehen. Und ihr könnt feststellen, wie grob die Aktivität bestimmter Gedankenprozesse ist.

Das Göttliche könnt ihr nicht durch eine grobe Aktivität entdecken. Ihr könnt euch nicht zum Göttlichen hindenken. Das Grobe kann das Feine nicht durchdringen. Aber das Feine kann das Grobe durchdringen und auflösen.

Ihr habt die Wahl, auf was ihr euch ausrichtet.

 

 

 

Mit in den Schlaf

 

Wandert ihr aufmerksam mit dem Atem durch euren Körper bevor ihr einschlaft, wird der Schlaf erholsamer werden und eure Träume lichtvoller.

So könnt ihr den Schlaf für eure Praxis nutzen.

 

 

 

Yogisches Sehen

 

Erlaubt euch, in dieser aufrechten Sitzposition die Augen zu schließen – nicht mit den physischen Augen in der äußeren Welt zu sein.

Nach wie vor riecht ihr, schmeckt ihr, hört ihr, fühlt ihr. Gewöhnlich geht eure Aufmerksamkeit zu dem, was ihr über die Sinne wahrnehmt. Und gemäß dem, wie ihr die Welt dadurch begreift, gestaltet ihr euer Hiersein.

Vielleicht habt ihr die Erfahrung gemacht, dass ein Leben nach dem äußeren Bewusstsein viel Leid bringt, aber auch viel Freude – und dass beides zeitlich begrenzt ist.

Für das Erleben der unbegrenzten Glückseligkeit schlägt Yoga vor, die Sinne zurückzuziehen. Wenn Jesus sagt: „Sehet, das Reich Gottes ist inwendig in euch.“, beinhaltet das auch ein „Sich-Abwenden“ von einer bestimmten Art, im Leben zu sein.

Yoga spricht von der „Schau Gottes“. Davon, dass es möglich ist, Gott zu sehen. Eure physischen Augen sind dabei nicht unbedingt von Nutzen. Daher schließt sie – jetzt zumindest. Ist es möglich mit geschlossenen Augen zu sehen?

Heißt yogisches Sehen, auf eure Gedanken, Emotionen oder auf und in euren Körper zu blicken? Heißt yogisches Sehen, irgendwelche Visionen zu haben?

Was ist für euch yogisches Sehen? Welche Welt könnt ihr erblicken mit geschlossenen Augen? Bemerkt, wo ihr jetzt mit eurer Aufmerksamkeit seid. Was zieht eure Aufmerksamkeit an? Bestimmte Situationen in eurem Leben, bestimmte Leute ...? Das Einzige, was ihr dann erlebt, ist die Identifikation mit eurer persönlichen Geschichte – aber nicht das Göttliche.

Möglicherweise hüpft eure Aufmerksamkeit von Objekt zu Objekt und ihr baut immer wieder eine bestimmte Welt auf – euer eigenes kleines Reich. Daher bindet eure Aufmerksamkeit an – am besten an den Atem. Wenn es euch gelingt, über einen langen Zeitraum hinweg beim Atem zu verweilen, macht ihr den gewöhnlichen Geist inaktiv und ihr verliert euch nicht mehr im äußeren Bewusstsein.

Bemerkt, wie sich der Atem zur aufrechten Wirbelsäule verhält. Fühlt, wie sie sich zu einer feinen Schwingung verbinden. Ihr verlagert euch immer mehr in dieses Feine hinein und ihr erlebt einen Raum, in dem euer Körper und euer Geist vorkommen. Und nicht nur euer Körper, sondern auch die Körper anderer Menschen. Ihr erzeugt einen Raum, in dem die Welt vorkommt. Nur geht es dabei nicht um die Welt. Es geht um den Raum, in dem die Welt vorkommt – um dieses unendlich weite Reich ... das auch mit offenen Augen erlebbar ist.

 

 

 

Alles, was auftaucht, erinnert euch daran, dass ihr einen Raum schaffen könnt, der weiter ist, als das, was auftaucht.















Sobald es euch gelingt, zu bemerken, wo eure Aufmerksamkeit ist, seid ihr in Kontakt mit dem, was ihr wirklich seid.

 

Wenn ihr diese Verbindung immer mehr kultiviert, wird die Energie in eurem Körper freier fließen.



Unendliches Feld

 

Seid bemüht, euren Körper ganz still zu halten. Ihr sitzt mit aufrechter Wirbelsäule, in absoluter Harmonie mit eurer sanft gespannten Aufmerksamkeit, die sich in die ihr zu Grunde liegende Räumlichkeit auflösen möchte. Die Augen sind halb geöffnet, der Blick ist weit. Ihr nehmt den Atem wahr, wie er kommt und wie er geht.

Bemerkt, wie sich der Atem mit eurer Wirbelsäule verbindet. Fühlt die Schwingung eures Atems und die Schwingung eurer Wirbelsäule. Spürt, wie sich diese Schwingungen verbinden, in Einklang kommen. Und wie ihr euch möglicherweise über diesen Kanal in ein unendlich weites Feld hinein entfaltet ... in einen all-umfassenden Körper.

Ist dieses unendliche Feld in euch, um euch oder beides? Umfasst es alles und durchdringt es alles? Ist dieses unendliche, alles umfassende und durchdringende Feld das Reich Gottes, von dem Jesus spricht, wenn er sagt: „Sehet, das Reich Gottes ist inwendig in euch.“?

Werdet still und seht.

 

 

 

In dem Augenblick, in dem ihr die Aufmerksamkeit auf den Atem lenkt und bemerkt, dass eure Aufmerksamkeit bei dem Atem ist, „ruht“ ihr und regeneriert euch – weil ihr mit euch selbst in Kontakt seid ... mit dem, was bereits heil ist.

 

 

 

In die Yogische Welt eingehen

 

Ihr könnt auf radikalste Art in die Yogische Welt eingehen, indem ihr seht, dass die Aufmerksamkeit beim Atem ist. Den Sehenden könnt ihr nicht greifen, er lässt sich mit dem gewöhnlichen Geist nicht einfangen, denn der Sehende erkennt die grobe Aktivität des gewöhnlichen Geistes.

Der Sehende, dieser sehende Raum, ist nichts anderes als die Yogische Welt. Die Welt, in der jeder Einzelne vorkommt. Die eine Welt, in der wir uns wahrhaftig treffen können.

Daher stellt euch die Frage: „Wer oder was sieht, dass die Aufmerksamkeit beim Atem ist?“






 




Wenn es uns gelingt, uns in diesem „wahren“ Ich zu verorten, bewohnen wir denselben Geist wie alle Buddhas, die vor uns praktiziert haben.

 

In diesem Geist sind wir mit all den Buddhas vereint. Das ist die Welt der Meister. Und das ist tatsächlich die einzige Welt, in der wir existieren.

 

Es gibt im Grunde keine andere Welt.



Das „wahre“ Ich

 

Je mehr wir mit dem „wahren“ Ich in Verbindung sind, also mit demjenigen, der sieht, wo wir mit unserer Aufmerksamkeit sind, desto mehr beginnt die Energie in unserem Körper zu fließen und wir erleben den dynamischen Aspekt des Göttlichen auf eine unglaublich intensive und reine Art und Weise.

Wir und alles werden zwar permanent pulsiert von dieser göttlichen Energie – sonst würden wir nicht atmen, unser Herz würde nicht schlagen, unsere Organe würden nicht arbeiten, Bäume würden nicht wachsen ... doch die Energie aus dem absoluten Sein zu erfahren, macht den Unterschied und ist das größte Geschenk im Leben eines Menschen.

Und wenn wir in dem „wahren“ Ich verweilen können, wird schon auch etwas auftauchen, aber das ist wie eine Welle im großen Ozean. Diese Welle mag ihrer Erscheinung nach einzigartig sein, aber sie gehört zum Ozean.

Es wird unterschiedliche Wellen geben, jede Welle ist Wasser. Dies zu erfahren, erfüllt uns mit höchster Glückseligkeit. Das zu erfahren, ist Samadhi (7).

 

 

 

In den Erscheinungen könnt ihr das Göttliche nicht gleich entdecken.

 

Erst wenn ihr nach „innen“ und nicht auf die Objekte schaut, werdet ihr auch in den Erscheinungen das Göttliche erkennen.















Wir sind Geschwister, die denselben Atem teilen.

 

Wenn ihr das fühlen könnt, dann behütet dieses Gefühl nicht nur in eurem Herzen, sondern bringt es in die Welt.



Gemeinsames Atmen, gemeinsames Leben

 

Zu Beginn unserer Meditation verweilen wir in unserem „Zusammenkommen“ und spüren, wie Sichtweisen und Energien aufeinandertreffen und etwas Neues, Gemeinsames, entsteht.

Ihr könnt bemerken, wie sich etwas in euch verändert, wenn der, der neben euch sitzt, zur Ruhe kommt. Auf eine Art und Weise bringt der, der neben euch sitzt, euch hervor. Dabei geht es nicht darum, ob ihr das gut oder schlecht findet, was ihr fühlt, sondern ob ihr das Verbundensein erleben könnt.

Wir beeinflussen uns gegenseitig die ganze Zeit. Man könnte sagen, dass das Leben der „Anderen“ auch in uns stattfindet. Wenn wir uns so miteinander erleben, fühlen wir uns unglaublich nah und es wird immer schwerer zu sagen, wer wir tatsächlich sind.

Sobald wir unser Verbundensein fühlen, verstehen wir, dass es nur ein gemeinsames Leben gibt. Aus diesem Erleben heraus entsteht ganz natürlich der Wunsch, das Leben der Menschen bereichern zu wollen – zu dienen. Würden mehr Menschen das Gefühl einer großen Familie teilen, würden wir in einer heilsameren Welt leben.

Ich habe in den letzten Jahren immer wieder den Satz erwähnt: „Wir sind Brüder und Schwestern, die denselben Atem teilen“. Daher lasst uns gemeinsam beim Atem sein. Jeder atmet mit seinem Körper, jeder auf seine Weise – wenn wir aber alle dasselbe tun, kann es sein, dass ein gemeinsamer Atem fühlbar wird, ein gemeinsamer Körper entsteht, ein Yogischer Körper.

Immer wieder, wenn es euch in das sogenannte eigene Leben zieht, kehrt zurück zum Atem und erfahrt eine Welt des gemeinsamen Lebens.















Einen Menschen einatmen, ihn zu uns kommen lassen, ihn aufnehmen, in diesem Erleben verweilen und ihn mit dem Ausatem wieder gehen lassen ...

 

Wir hätten ein ganz anderes Verständnis füreinander, wenn wir „gemeinsam atmen“ würden und jeden als Teil von uns erleben würden ...



Glossar

 

(1) Padmasana: Der Lotussitz ist eine klassische Körperhaltung im Yoga und die bewährteste Sitzhaltung für die Meditation. Die Beine sind dabei verschränkt, die Füße ruhen auf den Oberschenkeln und die Fußsohlen zeigen nach oben. Die Wirbelsäule ist aufrecht, das Brustbein angehoben und die Schultern sind leicht geöffnet. Die Handrücken liegen auf den Oberschenkeln und der Kopf befindet sich in der Verlängerung der Wirbelsäule.
   
(2) Mantra: Heilige Silbe, heiliges Wort oder Aufeinanderfolge von Worten, deren innewohnende Kraft durch wiederholtes Sprechen, Singen oder stilles Rezitieren freigesetzt wird.
   
(3) Kundalini: Göttliche „Schlangenenergie“, die am unteren Ende der Wirbelsäule ruht und durch einen erwachten Lehrer oder spirituelle Praktiken geweckt werden kann. In dem darauffolgenden Prozess steigt die Kundalini auf und durchstößt die transformierenden Hauptenergiezentren. Erreicht sie das oberste Zentrum (Kronenchakra), vereinigt sie sich mit dem Absoluten.
   
(4) Shiva: Der räumliche Aspekt des Göttlichen (das Absolute).
   
(5) Shakti: Der dynamische Aspekt des Göttlichen.
   
(6) Prana: Sanskrit-Bezeichnung für „Lebensatem“. Im Yoga werden Atemübungen, Pranayamas, als Zugang zur Lebensenergie genutzt.
   
(7) Samadhi: Höchster Seinszustand, in dem die Vereinigung von Shiva und Shakti erlebt wird.




DVD, Audioaufnahme und weitere Literatur von Daniel Hertlein:

 

Erleuchtete Lebendigkeit

DVD (49:22) Zen und geistiges Yoga – gelebt in der heutigen Zeit

 

Durchatmen mit Daniel Hertlein

Audio CD (45:44) mit Poster und Interview – eine Übungsreihe zur Entspannung mit einer geführten Meditation
   
Das Innere leben
Inspirierende Worte zur täglichen Praxis – ein Wegbegleiter in Buchform
   
Antworten aus dem Hier und Jetzt

Wie wir da ankommen, wo wir immer schon waren
   
Der Weg ins Göttliche
Ein Geschenk an meine Schüler

 

Diese und weitere Produkte sind über das Haus der Yogischen Lebenskunst in München (www.yogische-lebenskunst.de) erhältlich.
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