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      Dieses Buch ist denen gewidmet, die auf dem Weg zum inneren Licht sind, und denen, die ihn aufzeigen.

    

  


  
    
      


      Anmerkung des Autors


      Das Unbenennbare


      In diesem Buch kommt zuweilen der Begriff Gott vor. Bitte lassen Sie sich davon nicht einengen. Fühlen Sie sich frei, diesen Begriff, der an sich ja nur ein Symbol und kein Name ist, Ihrer Neigung entsprechend zu übersetzen: Jesus, Adonai, Elohim, Allah, Jahwe, Göttliche Mutter, Vishnu, Höchste Macht usw. Die meisten guten Menschen, die ich kenne, haben kein Problem, wenn sie mit einem anderen Namen oder nicht ganz akkurat angesprochen werden. Und Gott, der durch und durch gnädig und der Herr der Liebe ist, ist ganz gewiss noch weitaus gnädiger als irgendjemand von uns. Also gehe ich davon aus, dass der Gott der Liebe nichts dagegen hat, wenn wir ihn/sie/es mit einem anderen Namen ansprechen, selbst wenn er nicht korrekt sein sollte. Und wenn Gott kein Problem damit hat, warum sollten wir es haben? Es gibt so viele andere Dinge, denen wir nach Gottes Wunsch unsere Zeit und Energie widmen sollten, etwa der Liebe und Fürsorge füreinander, so wie es als Anweisung in allen großen religiösen Schriften zu lesen steht.


      Freunde, lasst uns nicht streiten über das, was wir das Unbenennbare nennen; konzentrieren wir uns stattdessen darauf, wie wir ihm/ihr mit unserem Leben Ausdruck verleihen. Gott findet sich im Wesenskern der religiösen Lehren, nicht in den Details. Wie es so schön heißt: »Der Teufel steckt im Detail.«

    

  


  
    
      


      Einleitung


      Wir können mehr aus unserem Leben machen. Wir alle wissen es, wir alle wünschen es uns, aber wie wir es anstellen sollen – das entzieht sich unserer Kenntnis. Ein Mann beschrieb sein Leben einmal so: »Morgens werde ich nicht wach, untertags bin ich gelangweilt, und nachts kann ich nicht schlafen.« Selbst wenn wir etwas ändern wollen, sind wir nicht sicher, welchen Weg wir einschlagen sollen. Und wenn wir dann unseren Weg ausfindig machen, sind wir gewöhnlich emotional zu verletzt, körperlich nicht gesund genug oder mental zu gestresst, um die Schritte zu unternehmen, von denen wir wissen, dass sie unser verzweifeltes Leben in ein sinnvolles Dasein verwandeln würden.


      Auch sehnen sich die meisten von uns danach, an dieser mit Problemen beladenen Welt etwas zu ändern, doch das, worauf wir am meisten Einfluss haben, das ist die Person, die uns jeden Morgen im Spiegel entgegenblickt. Wir leben in der Angst vor Terrorismus, doch im Grunde entspringt die schlimmste Art von Terrorismus unserem Innern, solange wir uns weiterhin selbst sabotieren. Ein vernachlässigter Körper, ein chaotischer Geist oder ein verwundetes Herz können uns ebenso an der Erfüllung unseres Schicksals hindern, wie irgendein äußerer Feind es tun könnte.


      Wir wissen, dass wir ein inspiriertes Leben verdienen, das sich über die bloße Existenz erhebt, und dass wir dies auch leben sollen – aber wie?


      ERSTENS: Heilen Sie den Körper. Ist der Körper mit neuer Energie und neuer Kraft erfüllt, können Sie auch in allen anderen Bereichen auf einer höheren Ebene funktionieren. Lernen Sie den Körper zu regieren, so dass der Körper nicht Sie regiert.


      ZWEITENS: Bringen Sie den Geist zur Ruhe. Je stiller und klarer Ihr Geist ist, desto besser werden Ihre Entscheidungsprozesse ablaufen. Dies wird es Ihnen erlauben, aus der Weisheit heraus eine Wahl zu treffen statt aus der Angst oder dem Verlangen.


      DRITTENS: Heilen Sie Ihr Herz, heilen Sie Ihre Gefühle. Je offener sie sind, je mehr Freude und Dankbarkeit Sie empfinden, desto mehr werden Sie sich Ihres Lebens erfreuen und Ihr Licht in der Welt leuchten lassen können. Je mehr Licht Sie in der Welt verbreiten, desto mehr können Sie anderen allein durch Ihre Präsenz helfen.


      Der Wandel muss in allen drei Bereichen – im Körper, im Geist und in den Gefühlen – gleichzeitig stattfinden und kann so in einen wundervollen neuen Seinszustand münden. Sie werden anfangen, ein neues Dasein zu führen, ein Dasein, von dem Sie schon immer wussten, dass Sie es führen können; ein sinnvolles Leben, ein Leben voller Liebe, ein Leben, das den Atem wert ist.


      Die in diesem Buch angebotenen weisen Ratschläge fügen sich auf ganz natürliche Weise in nahezu alle religiösen Wege und Philosophien ein. Sie versuchen sie nicht zu ersetzen, vielmehr helfen sie Ihnen, Ihre eigenen höchsten Ideale zum Ausdruck zu bringen. Sie verlangen nicht von Ihnen, dass Sie Ihre Religion wechseln; sie helfen Ihnen, Ihren Glauben auf vollständigere Weise zu leben. So lehren sie zum Teil universelle Prinzipien der Tugend, die in den heiligen Schriften aller Weltreligionen ihren Widerhall finden.


      Allem voran geht es darum, die Urquelle des Lebens oder der Kosmischen Intelligenz atmen zu lernen – mit ihr zu verschmelzen und sie letztendlich zu verkörpern. Aber was ist die Quelle des Lebens? Es ist die Vorsehung jenseits der Sphäre von Namen und Worten, jenseits dessen, was der Intellekt zu erfassen vermag, womit unser Herz aber aufs Innigste vertraut ist. Dieser Macht und Kraft haben die Menschen dieser Welt verschiedene Namen, Gesichter und Persönlichkeiten verliehen, doch wir alle wissen, dass die wahre Erfahrung von Göttlichkeit eine Erfahrung im Innern ist. Es ist, als ob unterschiedliche Menschen unterschiedliche Schlüssel brauchten, um die gleiche Tür aufzuschließen. Diese Schlüssel, Sprachen und Rituale öffnen Herz und Geist und befähigen uns, die Realität hinter und jenseits dieser Welt zu erkennen. Für manche bedeutet dies ein eher vages Gefühl von Wissen und Glauben, für andere eine lodernde, sengende Erfahrung, die sie berühren und atmen können. Aber so wie es Hunderte von Namen für die eine Sonne gibt, die diese Erde erwärmt, möchte ich Sie einladen, nach der Sonne in Ihrem Innern zu suchen, und dies, ohne ihr einen Namen überzustülpen.


      Eine der wesentlichen Übungspraktiken unserer heutigen Zeit ist der Hatha Yoga, der sich mit exponentieller Geschwindigkeit in der Welt ausbreitet. Warum? Man könnte die Frage stellen: »Auf welche sinnvolle Art und Weise hat dieses exotische Training eine Auswirkung auf unser Glück? Unsere Beziehungen? Unsere Karriere?« Letztlich liegt die Kraft des Yoga jenseits dessen, was das äußere Auge wahrzunehmen vermag. Hatha Yoga, der zuweilen einfach als eine Form gesunder körperlicher Ertüchtigung missverstanden wird, hat in der Tat zum Teil mit Gesundheit zu tun, aber der gute Gesundheitszustand ist nur die Nebenwirkung einer umfassenderen Absicht. Sein Ziel besteht darin, unsere höchsten Ideale (oder unsere Spiritualität) in das Alltagsleben, in unseren Körper einströmen und Anmut, Harmonie, Freundlichkeit und Güte zur Lebensweise werden zu lassen.


      Dieses Buch unternimmt keinen Versuch, einen bestimmten Zweig der Yoga-Philosophie zu beleuchten. Über Yoga sind schon unzählige Bücher geschrieben worden. Tatsächlich könnte man sein ganzes Leben damit zubringen, die ungeheure Menge von Büchern zu lesen, die über die verschiedenen Formen von Yoga verfasst worden sind und die unterschiedliche, sich häufig widersprechende Philosophien enthalten. Es gibt nicht nur eine Art von Yoga; vielmehr haben sich im Verlauf der Jahrhunderte, in denen sich die Menschen bemühten, den verschiedenen Pfaden des Yoga zu folgen, ganze Kulturen und Dogmen entwickelt.


      Dieses Buch geht voller Respekt über die Kulturen und Dogmen des Yoga hinaus und konzentriert sich stattdessen auf reine und praktikable Techniken und Übungen, die Sie in Ihr Inneres führen werden. Denn alles Wissen, alle Weisheit befinden sich im Innern, und das ist letztlich das Ziel von Yoga: Ihnen bei Ihrer Reise ins Innere zu helfen. Dieses Buch erfordert keine Sanskrit-Kenntnisse, kein Chanten göttlicher Namen, kein Rezitieren von Mantras. Solche Dinge sind nicht falsch und für viele sehr hilfreich, doch sie sind für die Transformation unserer eigenen Person nicht unbedingt erforderlich.


      Die in diesem Buch präsentierten Erkenntnisse und Einsichten finden sich nicht nur im Yoga, sondern auch in den Weisheitslehren der frühen Christen, im Buddhismus, in der Sufi-Philosophie und im daoistischen Qi Gong. Allesamt Zweige desselben Baumes. Wenn man sich diese Lehren ohne das Drumherum der Kulturen und religiösen Institutionen anschaut, die Anspruch auf sie erheben, dann wird man den Faden klar erkennen, der die Religionen verbindet. Das Reich Gottes ist in dir – das ist die Hauptlektion so vieler Lehrer, von Jesus bis zu Laotse. Sie legen dar, dass die letztendliche Wahrheit in unserem Innern wohnt, und aus dem Innersten meines Herzens habe ich auch die Botschaft dieses Buches empfangen.


      Die Menschen, die einer christlichen Kirche angehören, möchte ich daran erinnern, dass Gott schon Tausende von Jahren vor der Ankunft von Jesus von Nazareth in der Welt Wunder gewirkt und der Menschheit großartige Lehren angeboten hat; und dies tat er überall auf dem Globus, nicht nur im winzigen Bereich des alten Judäa. Würde man die Lichtquellen, die Gott der Menschheit in anderen Ländern und Kontinenten geschenkt hat, ausschließen, käme das einer Ablehnung des Alten Testaments und all seiner inspirierten Lehren gleich. In den Schriften überall auf dem Planeten und über alle Zeiten hinweg ist große Weisheit zu finden.


      Alle Techniken und Erkenntnisse in diesem Buch sollen Ihnen dabei helfen, dass Sie zu einem sinnvollen, mit Freude erfüllten und vom inneren Geist geführten Dasein finden und Ihre persönliche Weiterentwicklung eine Beschleunigung erfährt.


      Es ist klar, dass wir in dieser Zeit der religiös motivierten Kriege ein Bewusstsein von unserer Einheit wiederherstellen, das Augenmerk auf unsere Ähnlichkeiten und weniger auf unsere Unterschiede richten und die vielfältigen Religionen so betrachten müssen wie die verschiedenen Sprachen der Völker. Die Sonne wärmt uns ungeachtet dessen, welchen Namen wir ihr geben. Es lag eindeutig nicht in der Absicht der großen Propheten dieser Welt, sich wegen Namen und regionaler Sitten und Gebräuche zu bekriegen. Diese Form von mit Religion begründeter Gewalttätigkeit weist darauf hin, dass es uns in dieser Welt in verzweifeltem Maße an Demut und Bescheidenheit mangelt, denn ein demütiger, bescheidener Mensch würde nie auf den Gedanken kommen, die Andachtsform eines anderen Menschen zu verspotten. Ein von Tugend geleiteter Mensch sieht die Essenz der Religion und bringt ihrer Form Toleranz entgegen. Streitereien sind unnötig. Wir sind vielleicht nicht immer einer Meinung, aber wir können eines Herzens sein. Ich bin aus dem Inneren angeleitet worden, diese Belehrungen in Freundschaft und Brüderlichkeit anzubieten. Mögen wir alle Lehrer und Lehrerinnen des Friedens werden und in der einzig möglichen Art und Weise unterrichten: durch das Beispiel, das wir geben.

    

  


  
    
      


      Meine Anfänge


      Ich wurde im kalifornischen Santa Cruz geboren, ein zwölf Pfund schweres Baby mit Klumpfüßen. In der Tat sahen meine Füße gar nicht wie Füße aus, sondern an den Enden der Beine befanden sich ein paar eingerollte Zehen, ohne dass irgendwelche Fersen erkennbar gewesen wären. Als ich vier Wochen alt war, legten die Ärzte meine Füße in Gips – in der Hoffnung, dass sie dadurch gerade wachsen würden. So verbrachte ich die ersten sechs Jahre meines Lebens weitgehend mit Gipsverbänden oder Stützapparaten, nicht gerade die ideale Situation für ein aktives und ungewöhnlich großes Kind. Aber ich lernte, die partielle Unbeweglichkeit und das Eingesperrtsein über lange Zeiträume hinweg zu ertragen. Im Yoga nennen wir diese Praxis tapas, und in dieser Zeit entwickelte ich gegenüber Schmerzen eine hohe Toleranzgrenze und gegenüber Unbehagen große Geduld. Nach all den Gipsverbänden, Stützapparaten und zwei chirurgischen Eingriffen konnte ich ganz gut laufen, doch meine Füße wiesen noch immer eine abnorme Form auf, waren drei Nummern unterschiedlich groß und in ihrer Mechanik nicht ganz in Ordnung.


      Ich war ein sehr aktiver Junge und schien ein besonderes Geschick dafür zu haben, mich zu verletzen. Als ich vier war, brach ich mir den rechten Oberschenkelknochen, was ein Gipskorsett vom Fuß bis zur Hüfte hoch erforderlich machte. Als Folge davon konnte ich mit fünf Jahren – selbst ohne all die Gipsverbände – nicht mit überkreuzten Beinen sitzen und mit den Hüften praktisch keine Kreisbewegungen machen. Mit zehn Jahren fiel ich von einem Baum und brach mir den Ellbogen. Danach war die Bewegungsfähigkeit dieses Gelenks um vierzig Prozent reduziert – nicht gerade sehr verheißungsvoll für einen zukünftigen Yogalehrer.


      Doch trotz dieser anfänglichen körperlichen Rückschläge wuchs ich zu einem gesunden und kräftigen jungen Mann heran. In der Highschool hatte ich eine Körpergröße von 1,92 Metern erreicht und war ein begeisterter Footballspieler. Die Tatsache, dass ich ein leidenschaftlicher und aggressiver Sportler war, hielt mich allerdings nicht davon ab, zu einem wissbegierigen Suchenden zu werden und nach einem Sinn in der Welt, die mich umgab, zu forschen. Diese neu entwickelte Innenschau – verbunden mit zunehmendem Einfühlungsvermögen in andere – führte dazu, dass ich über die Verletzungen, die ich meinen Gegenspielern auf dem Spielfeld zugefügt hatte, Reue empfand. Das gipfelte darin, dass ich bei einem Spiel einen Angriffsspieler frontal anging und dieser bewusstlos in sich zusammensackte. Zunächst jubelte das Publikum wie wild, der Trainer schrie mir ein Lob zu, und meine Teamkollegen schlugen mir begeistert auf den Rücken. Aber nach zwei Minuten war der Junge immer noch nicht wieder zu sich gekommen. Auf dem Spielfeld wurde es still. Nach fünf Minuten war er immer noch bewusstlos und wurde mit dem Krankenwagen abtransportiert. Mir wurde übel beim Gedanken, dass er möglicherweise nie wieder aufwachen würde. Ein wenig später erfuhr ich, dass er in Ordnung war, aber dieser Vorfall hinterließ in mir einen unauslöschlichen Eindruck von der Gefahr, der wir alle im Namen des Ruhmes und des Testosterons ausgesetzt waren. Am Ende der Saison erklärte ich dem Trainer, dass ich nicht mehr zurückkommen würde.


      Meine Eltern waren nicht gerade religiös oder spirituell gesinnt. Mein Vater war ein Pragmatiker und überzeugter Atheist und betrachtete die spirituelle Suche als nutzlosen Aberglauben. Meine Mutter war eine Naturliebhaberin und frühe Feministin und weitgehend agnostisch eingestellt. Meine Eltern taten ihr Bestes, um mir ethische Werte, ein Gefühl für Recht und Unrecht zu vermitteln – beide duldeten kein Lügen, kein Stehlen, kein Prahlen –, aber die zentrale Botschaft, die sie, insbesondere mein Vater, mir in Bezug auf ein spirituelles Leben mitgaben, war klar, düster und trostlos:


      Es gibt keinen Gott.


      Wir haben keine Seele.


      Alles, was Religion und Spiritualität angeht, ist kindischer Aberglaube.


      Es gibt kein Leben nach dem Tod.


      Daher setzte ich keinen Fuß in eine Kirche, bis ich sieben Jahre alt war und mit meiner Familie Paris besuchte. Die Kirche war NotreDame, und es war ein unvergessliches Erlebnis. Meine Mutter war Geschichtslehrerein, und wir besichtigten die Kathedrale wegen ihrer historischen Bedeutung. Ihre ungeheure Größe und architektonische Schönheit war mit nichts zu vergleichen, das ich je zuvor gesehen hatte. Ich war absolut geblendet von diesem gewaltigen sakralen Bauwerk und dachte – ich war ja erst sieben –, dass alle Kirchen so seien.


      Als ich etwa fünfzehn Jahre alt war, begann ich damit, viele Wanderungen zu unternehmen. Ich ging gerne tagelang ganz allein zum Zelten und genoss es, stundenlang überhaupt nicht zu sprechen. Abends ging ich häufig hinaus an einen schönen Platz in der nahen Umgebung, um den Sonnenuntergang zu betrachten. Dabei entdeckte ich praktisch die Sitzmeditation in der Natur. Niemand brachte mir das Meditieren bei; es schien einfach das Wunderbarste zu sein, was man in Gegenwart der Sonnenuntergänge tun konnte. Natürlich hielt ich meine Meditationen vor meinen Eltern geheim.


      Etwa um diese Zeit hatte ich einige mystische Erfahrungen, die mein Leben völlig veränderten. Diese Erfahrungen führten dazu, dass ich die Realität, die mich meine Eltern und die Gesellschaft gelehrt hatten, in Frage stellte, und zogen den glühenden Wunsch nach sich, den Sinn des Lebens zu verstehen. Unter anderem hatte ich prophetische Träume. Da ich ohne jegliche Berührung mit der Religion aufgewachsen war, war ich fest davon überzeugt, dass prophetische Träume etwas Unmögliches und Lächerliches seien, und als ich nun eine solche Erfahrung machte, erschütterte sie mich im innersten Kern. Ich steckte in einer spirituellen Krise und musste verstehen, wie die Welt funktioniert: Was war ich? Gibt es einen Gott? Und wenn es einen gab, was war er?


      Da ich von meinen Eltern keine Unterstützung oder Führung erhielt – sie glaubten, ich würde mit Drogen herumexperimentieren –, begab ich mich mit aller Leidenschaft auf die Suche nach Verstehen. Es gab keinen weisen, gütigen Lehrer, der mich anleitete, aber mein eigener Geist und Intellekt führten mich dahin, dass ich mit spiritueller Unersättlichkeit alles an philosophischen Büchern oder heiligen Schriften las, was ich bekommen konnte.


      Als ich neunzehn war, hatte ich Daoismus, modernes und esoterisches Christentum, Sufismus, etwas Buddhismus und griechische Philosophie studiert und praktizierte gewissenhaft Meditation und Qi Gong. Ich begann die Welt sowie die Möglichkeiten dessen, was es heißt, ein Mensch zu sein, anders zu sehen und zu verstehen. Was mir bei meiner Suche jedoch immer noch fehlte, war ein Rollenvorbild, ein spiritueller Mentor, der mir auf dem Weg praktische Anleitungen geben konnte. In den Büchern hatte ich außergewöhnliche Belehrungen gefunden, aber ich suchte nach Menschen, die solche Lehren verkörperten. Ich hatte auf dem Weg viele Lehrer und spirituelle Führer aufgesucht und mir angehört, fühlte aber in meinem Herzen, dass sie Missionare und nicht Lehrer, und in manchen Fällen sogar Scharlatane waren. Der Mangel an Führung ließ mich schließlich an einem sehr einsamen und isolierten Ort zurück. Meine Augen und mein Geist waren geöffnet worden, aber mein Herz war voller Traurigkeit. Ich stand da wie ein mittelloser hungriger Mensch vor einer Bäckerei, der das Brot riechen und durch die Glasscheibe sehen, es aber nicht essen kann.


      Im Verlauf der nächsten zwölf Jahre nahmen meine spirituellen Erfahrungen ab, und mein Suchen wurde nach und nach durch ein extremes Isolationsgefühl in den Hintergrund gedrängt. Dieses Gefühl musste sich Ausdruck verleihen, und es artikulierte sich als Leidenschaft für Musik und Schreiben. Ich versenkte mich in zwei aufeinander folgende künstlerische Karrieren: die erste als Sänger und Songwriter in einer West-Coast-Rockband und die zweite als Drehbuchschreiber in Los Angeles.


      Meine ursprünglich rein künstlerischen Intentionen wurden durch die Realitäten der Unterhaltungswelt allmählich ausgehöhlt, und schließlich fand ich mich ein Dasein lebend, wie ich es nie zum Ziel gehabt hatte; eingetaucht in eine Kultur, die, was mich anging, der Entwicklung eines sinnvollen Lebens nicht förderlich war. Ich genoss ein bisschen Berühmtheit und viele Freuden dieser Welt, mein Ego führte mich ein Stück den Ruhmespfad entlang – und schließlich in den finanziellen Ruin und eine psychische Katharsis. Ich fühlte mich kaputt und elend. Ich verfügte über eine Menge Wissen, aber dieses Wissen erfüllte nicht mein Herz; es brachte mir weder Freude noch Erfüllung. Ich lebte kein authentisches Leben und war zutiefst unglücklich. Ich war vierunddreißig und stellte mir wieder einmal dieselben Fragen, die ich mir schon mit fünfzehn gestellt hatte: Wer bin ich? Was ist mein wahres Ziel in diesem Leben?


      Durch die Gnade der Vorsehung wurde ich bald darauf in Hatha Yoga eingeführt, und meine spirituelle Suche erwachte wieder zum Leben. Yoga war für mich wie eine Oase in einer kargen Wüste. Diese Gnade traf ein, als ich es am wenigsten erwartete und – wie es meist der Fall ist – als ich es am meisten brauchte.


      Meine Einführung in Yoga


      Als ich vor fast zwei Jahrzehnten über Hatha Yoga stolperte, wusste ich sehr gut, was spirituelle Praxis bedeutet, und ich wusste auch, was Körperübung ist – aber mit Ausnahme von Qi Gong hatte ich noch nie ein System gesehen, das beides miteinander verbindet. Meine erste wirkliche Erfahrung mit Hatha Yoga ereignete sich in einem neuen Yogazentrum namens Yoga Works im kalifornischen Santa Monica. Es war mein fünfunddreißigster Geburtstag, und eine Freundin nahm mich mit zu einem Kurs, das war ihr Geburtstagsgeschenk. Aus Versehen nahm sie mich in einen Fortgeschrittenenkurs mit. Ich vermutete, dass es mir nicht gefallen würde, und so war es dann weitgehend auch. Ich mühte mich ab, schwitzte unsäglich, übergab mich fast vor Erschöpfung und sank am Ende in tiefen Schlaf. Es war faszinierend und ganz und gar nichts, was ich mir je vorgestellt hatte. Der außergewöhnliche Teil bestand jedoch in dem, was sich hinterher ereignete: Ich befand mich in einem Zustand milder Euphorie, der fast zwei Tage lang anhielt.


      Auf meiner Geburtstagsparty am Abend machten meine Freunde, die nichts von dem Yogakurs wussten, Bemerkungen darüber, dass ich eine andere Energie ausstrahlte. In der folgenden Nacht hatte ich lebhafte Träume, und am Morgen erwachte ich in einer Körperhaltung, in der ich seit meiner Kindheit nicht mehr geschlafen hatte. Körperlich fühlte ich mich besser, als ich mich seit Jahren gefühlt hatte. Etwas Wichtiges war geschehen, und – noch wichtiger – es war nicht nur meinem Körper geschehen. Drei Tage später ging ich wieder in den Kurs mit dem Wunsch nach mehr. Yoga war sofort eine Quelle großer Erleichterung für meinen Körper, der sich zu öffnen und zu heilen begann. Begeistert praktizierte ich bald vier Tage in der Woche.


      Doch ich war verblüfft, wie wenig biegsam im Vergleich zu anderen mein Körper blieb, obwohl ich so viel mehr praktizierte. Ich war so steif, dass es zuweilen peinlich war, und keine Stellung fiel mir leicht. Aber bald wurde mir eine wundervolle Offenbarung zuteil: Ich war die steifste Person im Kurs und würde es vielleicht immer bleiben. Und zum ersten Mal in meinem Leben war das okay. Ich beschloss, mir die Erlaubnis zu geben, nicht der Beste sein zu müssen oder mit den anderen zu konkurrieren, wie es mir im Sport antrainiert worden war – konkurriere, bis du gewinnst, oder stirb beim Versuch. Ich wusste, dass ich dieses Mal unmöglich gewinnen konnte und hier nie überragend sein würde, aber ich liebte es trotzdem. Ich gab mir also die Erlaubnis, der steifste Typ in der hintersten Reihe zu sein, der Typ, der sich sehr anstrengte, aber irgendwie in seinem Bemühen peinlich anzusehen war. Es war mir einfach egal geworden, und das fühlte sich so gut an. Dieses Zulassen war so befreiend, ich glaube, es hatte auf mein Praktizieren, ohne dass ich es beabsichtigte, eine zehnfach beschleunigende Wirkung. Dadurch, dass ich mir erlaubte, ein Anfänger zu sein, war der Druck weg.


      Nachdem ich einen Monat praktiziert hatte, fügte sich alles zusammen, und ich verstand Yoga als integralen Bestandteil einer persönlichen Transformation. Das machte meine Praxis frei von Konkurrenzdenken und sogar freudvoll. Es war erstaunlich: Ich hatte das Gefühl, dass ganze Panzerplatten von mir abfielen, in mir entstand ein neues Gefühl von körperlicher Freiheit. Meine Gelenke öffneten sich und wurden beweglicher, und meine Muskeln dehnten sich, aber ich öffnete auch meine stagnierenden Energiekanäle und öffnete täglich mein Herzzentrum, dies vor allem durch die Atemübung. Ich schrieb meine rasche Transformation der Tatsache zu, dass ich schon gelernt hatte, wie man gut atmet. Und dann kamen die Dinge wirklich in Bewegung. Durch die Atempraxis fühlte ich tatsächlich die Art und Weise, in der ich dachte. Die Art und Weise, in der mein Geist arbeitete, und die Entscheidungen, die ich traf, veränderten sich. Wie ich später erfuhr, ist dies darauf zurückzuführen, dass, sobald sich unser System für das Treffen von Entscheidungen verändert, sich auch der Lauf unseres Lebens verändert. Ob kleine oder große Dinge – wir beginnen andere Entscheidungen zu treffen. Statt hierhin zu gehen, gehen wir dorthin. Statt dies zu essen, treffen wir jene Wahl. Statt mit dieser Person Freundschaft zu schließen, schließen wir Freundschaft mit jener Person usw. Und alle diese Entscheidungen verändern unseren Lebenslauf.


      Etwa eineinhalb Jahre übte ich sechs Tage in der Woche und saß nach der Praxis immer ein Weilchen auf einem alten Sofa draußen vor dem Studio. Meist war es die Zeit des Sonnenuntergangs, und oft hatte das Licht einen goldenen, lachsfarbenen Glanz. So saß ich auch an einem denkwürdigen Abend im November dort. Es war schon ziemlich kalt, und ich saß in friedlicher, heiterer Gelassenheit auf dem Sofa. Ich war es absolut zufrieden, still und ohne die Gesellschaft einer anderen Person dort zu sitzen, nicht mit irgendjemandem sprechen zu müssen, hinsichtlich der Bequemlichkeit oder Lufttemperatur keine Rücksicht auf meinen Körper nehmen zu müssen. Ich hatte auf nichts Appetit. Es war nicht so, dass ich meine Gelüste zu zügeln versuchte, ich stellte einfach nur fest, dass ich nicht so viele Reize brauchte, um zufrieden und glücklich zu sein. An diesem kalten Novemberabend kamen mir die Implikationen dieser Tatsache wie mit Donnerhall zu Bewusstsein.


      Wenn ich keinen Appetit habe – dann, weil ich schon satt bin. Wenn ich nicht den Wunsch habe, irgendwohin zu gehen – dann, weil ich schon angekommen bin.


      Ich erlebte eine neue Wahrnehmung meines Daseins, ein Gefühl von Vollständigkeit. Als nächster Gedanke kam mir: Wenn ich dieses Sein/Gefühl durch regelmäßige Praxis verlängern konnte, würde ich immer weniger Dinge/Aktivitäten/gesellschaftliche Interaktionen/Stimulierungen brauchen, weil ich es einfach nicht begehrte. Mir wurde plötzlich klar, warum oder wie Asketen, über die ich gelesen hatte, die materielle Welt aufgaben. Entsagung bedeutet nicht Entbehrung; sie ist einfach ein fortwährender Zustand von Appetitfreiheit – ein fortwährender Zustand frei von Verlangen und Begehren. Ich esse keine Donuts, nicht weil ich sie mir versage, sondern weil ich kein Verlangen danach habe. Ganz einfach.


      Plötzlich maß ich der Praxis einen Wert von astronomischen Ausmaßen bei. Man könnte es gleichsam als eine drastische Kostensenkung beschreiben, die einen unerwarteten Gewinn nach sich zieht. Wenn wir im Geschäftsleben weniger ausgeben, hat das mehr Profit zur Folge. Die Gewinnspanne meines Lebens schoss nach oben, weil sich mein Verlangen/Begehren/Greifen radikal verminderte. Man konnte sagen, dass ich den Großteil der Zeit weitgehend »satt« oder »voll« war. Ich konzentrierte mich nicht mehr auf das, was ich mir im Leben sehnlich wünschte, da ich gewöhnlich »satt« war, stattdessen richtete ich mein Augenmerk auf das Beantworten der Frage »Wer bin ich?«. Die Ablenkungen des Begehrens/Wünschens wurden geringer, und so konnte sich meine Fähigkeit, zu sehen und zu erkennen, steigern. Als ich zu sehen begann, wer ich wirklich war, versuchte ich, dies auch zu manifestieren. Ich verpflichtete mich einem Leben, das ich ein authentisches Leben nenne, und wog den Wert von allem in dieser Welt gegen den im Innern entdeckten Wert ab.


      Ich hatte eine erneuerte spirituelle Verpflichtung und war entschlossen, alle Teile meines Lebens auszuräumen, die meinem Gefühl nach nicht authentisch waren oder sich mit der Integrität nicht vereinbaren ließen. Die Praxis hatte eine so tiefe Auswirkung auf mich, dass meinen Freunden die positiven Wirkungen auf meinen Körper und mein Verhalten auffielen, doch zögerten die meisten von ihnen, es selbst mit Yoga zu versuchen. Sie führten die üblichen Gründe an: Sie hatten nicht genug Zeit, oder es war zu teuer. Ich erklärte, dass ich, wenn ich mir jeden Tag die Zeit für Yoga nahm, in den restlichen Stunden des Tages mehr Sinn und Glück fand. Und was die Kosten anging, so meinte ich, dass Unglücklichsein und ein Leben in Angst teuer sei. Ein körperliches Wrack zu sein ist teuer. Von Sorgen zermürbt, schlaflos in der Nacht dazuliegen ist teuer. Beziehungen zu zerstören ist teuer. Medikamente zu nehmen, um funktionieren zu können, ist bei weitem zu teuer. Diese Dinge kosten einen das Leben. In meinen Augen war Yoga das beste Geschäft meines Lebens.


      Als mir durch den Yoga die Augen aufgingen, wurde er zu der Verkörperung aller meiner spirituellen und philosophischen Studien und Erfahrungen. Endlich erfuhr mein Herz, was Freude ist, und ich spürte, wie Seele und Geist von innen heraus heilten. Seither entwickelt sich mein Leben immer weiter dem Licht entgegen, wie eine Pflanze, die zur Sonne hin wächst.

    

  


  
    
      


      Die YogaRevolution


      Wir leben in einer einzigartigen Epoche der Menschheitsgeschichte, verheißungsvoll und unheilvoll zugleich. Die Technologien entwickeln sich in einem unglaublichen, immer rasanteren Tempo, doch wir Menschen scheinen uns nicht annähernd schnell genug zuentwickeln und zur Reife zu gelangen, um dabei mithalten zu können. Und so befinden wir uns in einer globalen Krise. Milliarden Menschen gieren nach dem Reichtum der industriellen Welt und übernehmen, so schnell es geht, deren System der modernen Konsumgesellschaft. Dabei ignorieren sie aber die Tatsache, dass wir im Westen – auch wenn es uns materiell gut gehen mag – häufig ein »Leben stiller Verzweiflung« führen, wie Henry David Thoreau es nannte. Allein in den USA fristen 40 Millionen Menschen, die am Lebensstandard der restlichen Menschheit gemessen reich sind, ihr Dasein mit Hilfe von Antidepressiva und Medikamenten gegen Angstzustände, 80 Millionen Menschen nehmen Schlafmittel. Und wenn die nun aufsteigenden Nationen den von ihnen ersehnten Reichtum und die gewünschten Technologien erlangen, werden sie wahrscheinlich die gleiche schockierende Entdeckung wie die Amerikaner machen: Sie sind immer noch nicht glücklich.


      In der westlichen Welt haben wir mehr zeitsparende Hilfsmittel, als sie je irgendeine andere Kultur in der Geschichte besaß, doch wie viele von uns haben deswegen auch mehr Zeit? In den USA versuchen wir einem Leben Sinn zu geben, bei dem es als akzeptabel gilt, täglich vier Stunden vor dem Fernseher zu verbringen. (Der amerikanische Durchschnittsbürger sieht täglich vier Stunden fern, das entspricht zwei Monaten ununterbrochenem Fernsehen pro Jahr.) Wie hat sich das auf unser kollektives Nervensystem ausgewirkt? Wir müssen nicht lange nach einer Antwort suchen. Amerikaner sind deprimiert und total gestresst. Wie kann das sein im materiell reichsten Land der Welt?


      Daraus lässt sich ableiten, dass uns unsere Karrieren, Autos, Computer und Flachbildschirme letztlich nicht glücklich, gesund oder sicher machen.


      Im Gegensatz zum stürmischen Fortschritt der Technologie bewegt sich die Religion weltweit rückwärts in eine Richtung, die eher dem Mittelalter zugewandt ist, sich mehr am Stammesdenken denn an der Transformation orientiert. Angefangen bei den heiligen Kriegen wegen heiliger Länder bis hin zu den heiligen Kriegen, die in unseren Köpfen geführt werden, hisst jedes religiöse Lager sein eigenes Fähnchen. Ein jedes hat entschieden, dass sein Messias der Liebe oder sein Friedensprophet zum Absoluten erklärt werden soll. Und wenn man sich nicht unterwirft, werden einen diese Banden zerstören, obwohl ihnen ihr Prophet oder Messias ganz klar gegenteilige Anweisungen gegeben hat. Demokratie und Christentum verließen sich auf lasergelenkte Bomben, der Islam auf Autobomben. Während sich die Welt auf ökonomischer Ebene vereint, zersplittert sie auf kultureller Ebene.


      Eine der großen Hoffnungen bei all dem ist die, dass im letzten Jahrzehnt die Anzahl der Menschen, die sich der Selbsterforschung zuwandten, gewaltig angestiegen ist. Wieder einmal stellen die Menschen die große Frage: »Worum geht es in diesem Leben?« Und ganz gleich, wie sehr wir uns dagegen verwahren mögen, die Antwort, mit der wir uns schließlich konfrontiert sehen, ist eine spirituelle. Aufgrund dieses neuerlichen Erwachens breitet sich Yoga in rasantem Tempo über den ganzen Globus aus. Viele wenden sich ihm nicht nur aus Gründen der körperlichen Fitness zu, sondern auch, weil sie hier eine alternative Erfahrung von spiritueller Zusammenkunft sehen, die sie in der Kirche, Synagoge, Moschee oder auf einer Website nicht finden können. Der Grund dafür liegt im Hauptunterschied zwischen Religion und westlichem Yoga: Yoga wird gewöhnlich in einem undogmatischen Format angeboten, das ihn zu einer verbindenden und nicht spaltenden Angelegenheit macht. Will man sich die Gefahren der Gespaltenheit wieder in Erinnerung rufen, dann muss man nur die Zeitung aufschlagen: Jeder Krieg, ob auf familiärer, ethnischer, staatlicher, nationaler oder internationaler Ebene, beginnt mit dem Muster der Gespaltenheit. Der niedrig entwickelte oder verfinsterte Geist spaltet erst, verhöhnt und verspottet dann, und anschließend zerstört er.


      Meiner Ansicht nach ist die undogmatische Herangehensweise des Yoga an das Heilen und die Spiritualität der Tatsache zu verdanken, dass die ersten Übermittler des Yoga, die nach Amerika kamen, ihn für die Westler besser zugänglich machen wollten und deshalb viele seiner traditionellen spirituellen Komponenten außen vor ließen. Faszinierend an der Geschichte ist, dass sie wahrscheinlich aus Eigennutz handelten, die unbeabsichtigte Folge davon aber war, dass die Schüler durch die Praxis – frei von jedem Dogma – zu einer reineren spirituellen Erfahrung geführt wurden. Denn der Yoga nimmt unser spirituelles Leben und unsere Vitalität in unseren Körper hinein, heilt ihn und befreit dabei von Stress und Schmerz. Nach einer Weile werden die Pillen, von denen man im Kampf gegen Depression, Schlaflosigkeit und Angstzuständen abhängig war, in den Papierkorb geschmissen. Ganz offensichtlich scheint der Ausschluss von Dogma für eine möglichst weite Verbreitung unter den Menschen von entscheidender Bedeutung zu sein, und genau das ist unbeabsichtigt bei der Einführung des Yoga im Westen geschehen.


      Yoga könnte wegen seiner Botschaft von Heilung, Einheit und einem einfacheren Leben eine der großen Hoffnungen für unsere Zukunft sein. Warum? Weil Yoga vor allem der gebildeten oberen Mittelschicht und den Geschäftsleuten in Machtpositionen zusagt – genau der Gesellschaftsschicht, die die Macht hat, die Veränderungen in der Welt vorzunehmen, die so dringend notwendig sind.


      Als Yogalehrer erlebe ich viele Geschäftsleute, die ihren 85 000 Dollar teuren Wagen auf dem Parkplatz abstellen, ihr Handy ausschalten und den Yogaraum betreten im mutigen Versuch, ihren Körper und ihren Gefühlszustand ganz ohne Pillen zu verändern. Den Wandel zu beobachten, der sich da vollzieht, ist beeindruckend. Sie fangen damit an, den Körper zu entgiften und zu entstressen, dann gibt es immer mehr Anzeichen, dass Körper und Geist gesunden. Und schließlich ereignet sich etwas, auf das sie nicht gefasst waren: Eines Tages erleben sie ein Gefühl von tiefer Ruhe und strahlen Dasein aus. Dieser wundersame, das Herz öffnende Bewusstseinszustand führt zur tiefen Erkenntnis, dass eine neunzigminütige Yogastunde für fünfzehn Dollar die meisten ihrer wesentlichen Bedürfnisse erfüllt, und zwar mehr als alle anderen Besitztümer, für die sie bis zum Umfallen geschuftet haben. Diese lebensverändernde Einsicht zwingt sie, ihr Leben neu zu überdenken: Wer bin ich? Warum bin ich? Wohin gehe ich?


      Meiner Meinung nach ist der Wandel, den wir hier beobachten, nichts weniger als eine spontane, großartige kulturelle/spirituelle Revolution. Da entwickelt sich vor unseren Augen in erstaunlichem Tempo eine neue Weltkultur, während Yoga nun vor allem von der hoch motivierten, gebildeten oberen Mittelschicht und von Geschäftsleuten in Machtpositionen praktiziert wird. Das ist keine geringfügige Sache, weil Yoga diese mächtige Schicht der amerikanischen Gesellschaft radikal nicht-materialistischen und vereinenden Philosophien aussetzt, die in der Praxis von Freundlichkeit, Güte, Ehrlichkeit und Friedfertigkeit wurzeln.


      Eine Kernbotschaft des Yoga besagt, dass wir keinen »Haufen Zeugs« brauchen, um glücklich zu werden; vielmehr lehrt er uns, dass wir schon alles besitzen, was wir brauchen, um im Innern glücklich zu sein. Wir werden also vielleicht erleben, dass die Macher der modernen Gesellschaft zu Suchenden der Stille und Freude werden. Die großen Unternehmen und Konzerne haben kein Verständnis für diese Bewegung, da ihre Ideale dieser Philosophie oft diametral entgegenstehen. Man kann einer Bevölkerung, die das Gefühl hat, schon alles zu haben, was sie braucht, keine Dinge verkaufen. Wie soll man denn die Philosophie des Nicht-Materialismus vermarkten können? Vergnügen kann man verkaufen, Freude nicht. Natürlich versuchen sie es trotzdem und kreieren etwas, das nun unter Wellness-Industrie firmiert. Aber es wird wohl immer die Händler vor den Tempeln geben, die Tauben zum Opfern oder Heiligenreliquien für die Andacht feilbieten; das scheint einfach dazuzugehören.


      Die Welt insgesamt könnte unsagbar davon profitieren, wenn der Kern ihrer Angestellten in der Wirtschaft sich mehr mit dem Öffnen ihrer Herzen als dem Füllen ihrer Brieftaschen befasste. Jeder Yogalehrer auf der Welt kann bezeugen, dass Yoga jeden Tag zahllose Menschen sichtbar heilt und vom Stress befreit. Man kann diese neue Welle des Friedens und der Toleranz spüren, und nicht nur in den USA. Sie breitet sich auch in Europa, im fernen Osten und sogar im Mittleren Osten aus. In internationalen Großstädten wie Hongkong, Tokio, Peking, Singapur, Berlin, London, Istanbul und Tel Aviv werden überall Yogakurse angeboten, überall gibt es beeindruckende Yogazentren. Leben werden verändert, Beziehungen geheilt und Seelen dazu inspiriert, sich über sich hinaus zu schwingen und der Möglichkeit einer umfassenderen Welt zuzuwenden, die sich durch Frieden, nicht-dogmatische Spiritualität und ein freudig und bewusst geführtes Leben auszeichnet.


      Denn was wir suchen, das befindet sich in unserem Innern, und genau dahin wenden wir uns im Yoga als Erstes.

    

  


  
    
      


      Unsere Situation


      Es gibt eine alte Geschichte von einem einfachen Bauern, der mitbekam, wie sich zwei Händler darüber unterhielten, wie sie ihre Kosten verringern und somit ihren Profit steigern könnten. Als er am nächsten Tag seinen Acker pflügte, kam ihm ein – so dachte er – genialer Einfall, wie er selbst seine Kosten senken und so seinen mageren Profit steigern könnte. Wenn er seinen Pflugochsen nicht mehr füttern musste, würde er beträchtlich mehr Gewinn erzielen. Der Bauer hatte von großen Heiligen gehört, die das Essen ganz aufgegeben und ein langes Leben gelebt hatten. Und so beschloss er, das Futter des Ochsen übers Jahr hinweg allmählich so zu reduzieren, dass dieser schließlich nur noch von Wasser leben würde. Ein knappes Jahr später schien der Plan des Bauern aufzugehen: Der Ochse arbeitete immer noch genauso viel, fraß aber kaum noch etwas. Schließlich schuftete er über eine Woche lang ganz ohne Futter, und der Plan schien Erfolg zu haben, doch dann kippte der Ochse unverhofft um und starb. Damit war der Plan des Bauern fehlgeschlagen. Er jammerte bei seinen Freunden über sein Pech; es war eine so perfekte Idee gewesen, und es hätte eindeutig funktioniert, so wie er es geplant hatte, wenn der Ochse nur lange genug gelebt hätte, um das Experiment zu Ende zu führen.


      Irgendwie schien dem Bauern entgangen zu sein, dass der Ochse schlichtweg verhungert war.


      Diese Geschichte wirft ein Licht auf unseren Bewusstseinszustand – wie wir bis zum Letzten kämpfen, um zu beweisen, dass unsere Gedanken die richtigen sind, dass unser Wertesystem das beste ist und unsere Vorlieben und Abneigungen allen anderen überlegen sind. Das einzige Problem ist nur: Wir sind nicht glücklich. Unsere Eitelkeit und intellektuelle Gewissheit verdecken eine klar ersichtliche Tatsache: Auch wenn unser Leben eine Katastrophe sein mag, werden wir doch bis zum Tode kämpfen, um darauf zu bestehen, dass alle anderen so leben und denken wie wir. »Alles lief perfekt, bis der Ochse starb« – der Ochse steht für unseren Geist.


      ÜBUNG


      Beantworten Sie die folgenden Fragen


      Lässt Ihr Gesundheitszustand zu wünschen übrig?


      Haben Sie das Gefühl, immer auf der Suche, aber nie ganz zufrieden zu sein?


      Neigen Sie zu depressiven Zuständen?


      Schlafen Sie schlecht?


      Würden Sie sagen, dass Sie ein stressiges Leben führen?


      Ergebnis


      Wenn Sie zwei oder mehr Fragen mit Ja beantwortet haben, dann ist es Zeit für eine neue Strategie. Wir haben die Verantwortung für unser Leben und müssen daher unsere Handlungen sorgfältig überprüfen, um sicherzugehen, dass sie unseren grundlegenden Bedürfnissen und höchsten Idealen dienlich sind.


      Machen Ihre Handlungen und Entscheidungen Sie und Ihre Familie glücklicher, gesünder und aufgeklärter?


      Albert Einstein sagte einmal: »Der Gipfel des Irrsinns ist, immer und immer wieder das Gleiche zu tun und auf ein anderes Resultat zu hoffen.«


      Zu unserem wahren Sinn und Zweck finden


      Viele von uns sind bestürzt, weil sie anscheinend nicht zu ihrer wahren Bestimmung finden können – zu ihrem eigentlichen Ziel und Sinn in diesem Leben. Aber um diese finden zu können, müssen wir erst einmal ein Gefühl davon bekommen, wer wir wirklich sind, und das ist oft schier unmöglich. Wir können uns selbst nicht so sehen, wie uns andere sehen. Da ein Großteil unserer emotionalen Infrastruktur für uns unsichtbar ist, bedürfen wir der Hilfe von außen. Die folgende Übung ist einfach, klar und von unschätzbarem Wert. Wenn Sie den Mut haben, auf die Wahrheit zu hören, wird sich Ihre Weiterentwicklung exponentiell beschleunigen. Denken Sie daran: Bevor Sie sich eine neue Sichtweise zu eigen machen, müssen Sie erst die alte ablegen.


      ÜBUNG


      Wählen Sie vier oder fünf Menschen aus, denen Sie Respekt und Vertrauen und die Ihnen Respekt und Vertrauen entgegenbringen – Menschen, die Sie im Bereich vieler Ihrer Lebensaspekte kennen. Zum Beispiel Ihren Lebensgefährten/Ihre Lebensgefährtin, Ihren Arbeitgeber, beste Freunde, einen Lehrer oder Ihre Großeltern. Treffen Sie sich der Reihe nach mit jedem dieser Menschen unter vier Augen und lassen Sie jeden eine kritische Einschätzung Ihrer Person abgeben. Ich rate Ihnen, niemanden zu wählen, mit dem Sie eine emotional aufgeladene Beziehung haben, wie etwa einem Elternteil oder Geschwister, da diese Sie vielleicht nicht so sehen, wie Sie in der Gegenwart sind, sondern vielmehr an ihrer Vorstellung von Ihrem Wesen als Kind festhalten.


      Vereinbaren Sie einen Termin und bringen Sie etwas zu schreiben mit oder, besser noch, nehmen Sie die Sitzungen auf Tonband auf.


      Bitten Sie Ihr Gegenüber zuerst darum, Ihre Stärken zu beschreiben: »Ich möchte gerne, dass du mir sagst, wo deiner Meinung nach meine Stärken liegen. Sag mir, was ich deiner Ansicht nach gut mache. Sag mir, wo aus deiner Sicht meine Talente und Begabungen liegen. Sag mir, wie du mich in Bezug auf mein Lebenswerk in dieser Welt siehst – wie ich der Welt am besten dienen kann. Bitte sprich erst über meine Stärken, und dann gehen wir auf die Bereiche ein, an denen ich arbeiten sollte.«


      Danach geht es um Ihre Schwächen: »Nun würde ich gerne ein paar Vorschläge von dir hören, was ich tun könnte, um mich zu verbessern. Wo liegen meine Schwächen, oder wo habe ich einen blinden Fleck? Siehst du Bereiche oder Vorgehensweisen, in denen und durch die ich mich selbst sabotiere oder wo ich einer Selbsttäuschung unterliege? Wie könnte ich deiner Ansicht nach diese Probleme angehen und lösen?«


      Stellen Sie sicher, dass Sie Ihre Gesprächspartner nicht unterbrechen und dass Sie nicht anfangen, sich zu verteidigen, wenn sie ihre kritische Einschätzung abgeben. Hören Sie gut zu und nehmen Sie die Sitzung auf, oder machen Sie sich Notizen, um keine wichtigen Einzelheiten zu vergessen. Sollten Sie etwas nicht verstehen, dann bitten Sie um Klärung, aber Sie dürfen keinesfalls unterbrechen, widersprechen, herumstreiten oder erklären, warum Sie etwas so tun, wie Sie es tun. Bei dieser Übung geht es darum, dass Sie die Wahrheit herausfinden, so wie sie von diesen Menschen gesehen wird. Indem Sie Informationen von unterschiedlichen Menschen sammeln, werden Sie Themen erkennen, die von allen angesprochen wurden, und es wird klar werden, wo Ihre Stärken liegen und wo Ihre Schwächen, oder wo Sie sich Selbsttäuschungen hingeben.


      Wenn ein Freund zum Beispiel sagt, dass Sie unzuverlässig sind, werden Sie das vermutlich als unzutreffende Meinung abtun, weil Ihr Freund (Ihrer Ansicht nach) vielleicht alles zu eng sieht oder zu perfektionistisch ist. Wenn Ihnen aber fünf Freunde sagen, dass Sie unzuverlässig sind, müssen Sie das zur Kenntnis nehmen und zuhören. Jetzt steht hier nicht mehr nur Ihre Meinung gegen eine andere. Nun muss diese Einschätzung als Tatsache, darf nicht mehr nur als Meinung gewertet werden. Sie sind tatsächlich unzuverlässig.


      Oder eine Freundin sagt, dass Sie eine begabte Künstlerin sind und sich Ihrer Kunst professionell widmen sollten. Wenn Sie jedoch nicht an sich selbst glauben, werden Sie diesen Gedanken wahrscheinlich als wertlose Meinung abtun, weil Ihre Freundin Ihrer Ansicht nach im Grunde nichts von Kunst versteht. Wenn Ihnen aber fünf Menschen aus Ihrem Freundeskreis sagen, dass Sie eine begabte Künstlerin sind und sich Ihrer Kunst professionell widmen sollten, dann steht auch hier nicht mehr nur eine Meinung gegen eine andere: Die Einschätzung muss als Tatsache, darf nicht mehr nur als Meinung gewertet werden. Sie sind in der Tat eine begabte Künstlerin und sollten sich an den Gedanken gewöhnen, Ihr Talent nicht weiter zu vergeuden.


      Das ist eine der wirkungsvollsten Übungen, um sich selbst so zu sehen, wie andere Sie sehen, und um die Wahrheit in Erfahrung zu bringen, vor der Sie sich vielleicht verstecken. Das Wunderbare an dieser Übung ist, dass Sie sich danach sehr befähigt und ermächtigt fühlen werden. Es ist sehr wichtig, dass andere Ihre Stärken formulieren, dass Sie zu hören bekommen, wie sehr und warum Sie respektiert werden. Danach ist es nicht so schlimm, wenn Sie etwas über Ihre Schwächen hören. Dieses Wissen ist mehr wert als Gold, denn wenn wir in diesem Leben scheitern, dann gewöhnlich aus dem eigenen Tun heraus.


      Als ich diese Übung selbst durchführte, war ich verblüfft zu erfahren, dass die anderen mich als geborenen Lehrer betrachteten, weil ich mich selbst überhaupt nicht so sah. Nur weil ein paar meiner Freunde mich beharrlich dazu ermunterten, begann ich Yogaunterricht zu geben. Hätte ich diese Übung nicht gemacht, hätte ich vielleicht nie zu meiner Berufung gefunden. Diese Übung zeigt Ihnen: Das ist es, wer du bist, wer du gewesen bist. Mit diesem neuen Wissen werden Sie schließlich erkennen können, welche Richtung Sie nehmen sollen – und wenn Sie im wahren Wissen Ihrer Stärken und Schwächen voranschreiten, werden Sie nicht scheitern.


      Manche Menschen haben große Angst vor dieser Übung und machen sie daher nie. Entweder wollen sie diese Wahrheiten nicht in Erfahrung bringen, oder sie befürchten, dass das Ganze ihre Beziehungen zu sehr belastet. Doch das Gegenteil ist der Fall. Ich habe festgestellt, dass die Übung zur Stärkung der Beziehungen beiträgt, weil jedem Menschen aus Ihrem Freundeskreis, den Sie um Hilfe bitten, damit eine große Ehre zuteil wird. Diese Übung sagt ihm, dass Sie ihm großen Respekt und tiefes Vertrauen entgegenbringen. Er hat das Gefühl, von Ihnen umfassender gesehen und besser gehört zu werden, und dafür wird er Ihnen dankbar sein.


      Ich habe diese Übung nicht erfunden – ein Freund bat mich einmal, eine kritische Einschätzung seiner Person abzugeben. Seither habe ich die Prozedur selbst durchgemacht, die Übung weiterentwickelt und sie an viele andere weitergegeben. Alle mir bekannten Personen, die sie durchgeführt haben, bezogen großen Nutzen daraus, wenn sie die Anleitung genau befolgten.


      Erkenne dich selbst.
Inschrift auf dem Apollo-Tempel in Delphi

    

  


  
    
      


      Die drei Säulen der Transformation


      Wir verdienen es und sind letztlich dazu bestimmt, ein inspiriertes Leben zu führen, das sich über ein bloßes existenzielles Dasein erhebt. Warum also gelingt es so wenigen Menschen, echtes Glück und wahre Erfüllung zu finden?


      Hier ist ein Gleichnis, welches das Los des Durchschnittsmenschen lebhaft veranschaulicht. Stellen Sie sich eine fürchterlich ramponierte Kutsche vor, die von ziemlich wilden Pferden gezogen wird. Der Kutscher ist zerstreut und unkonzentriert, der Passagier und Besitzer der Kutsche ist ein König, der schläft und träumt, er sei ein Bauer.


      Die ramponierte Kutsche steht für unseren Körper, die wilden Pferde stehen für unsere Gefühle, der zerstreute Kutscher steht für unseren Geist und der schlafende Passagier für unsere Seele. Fast alle unsere Probleme rühren vom Chaos in einem oder mehreren dieser Teile von uns her. Unsere Themen in Beziehungen, Finanzen, Gesundheit und Lebensqualität werden weitgehend vom Maß der Vitalität und Harmonie innerhalb dieser drei Aspekte – Körper, Gefühle, Geist – bestimmt.


      Wir müssen also Folgendes tun:


      • die Kutsche reparieren (den Körper)


      • die Pferde trainieren (die Gefühle)


      • den Kutscher in Konzentration schulen (den Geist)


      Das Ergebnis dieser Arbeit ist das Erwecken der – im schlafenden Passagier versinnbildlichten – Seele. Die Seele erinnert sich dann wieder daran, wer und was sie ist, und kann ein erfülltes Dasein zu leben beginnen. Das ist das Ziel dieser Arbeit.


      Die drei Zentren und ihre Typen


      Die Drei Säulen stellen ein System der persönlichen Weiterentwicklung im Bereich des mentalen, des emotionalen und des physischen Zentrums dar. Es handelt sich hier nicht um Zentren auf der körperlichen Ebene, sondern um Aspekte oder naturgegebene persönliche Neigungen und Tendenzen: wie man denkt und wovon man in weitem Umfang angezogen wird. Jeder Mensch hat seinen Mittelpunkt in einem dieser grundlegenden Zentren.


      Archetypische Beispiele dafür sind:


      • mental – Mathematiker, Naturwissenschaftler, Ingenieur


      • emotional – Künstler, Musiker, Geistlicher


      • physisch – Sportler, Tänzer, Zimmermann


      Wir alle haben unseren Schwerpunkt in einem dieser Zentren und sind in den anderen beiden unterentwickelt.


      Stellen Sie sich zum Beispiel einen Intellektuellen vor, der sich kaum um den Körper kümmert und unbeholfen und linkisch im Ausdruck von Gefühlen ist. Dieser Typus hat zutiefst einseitig seinen Schwerpunkt im mentalen Zentrum. Er mag in intellektuellen Angelegenheiten hervorragend sein und viel Geld verdienen, aber in den Bereichen von persönlichen Beziehungen und Gesundheit wird er oft verkümmert sein und sich letztlich unerfüllt und verzweifelt einsam fühlen.


      Die meisten von uns streben nach einer Lebensweise, die unseren Typus bestärkt und nährt, und verteidigen sie. Zudem haben viele die Neigung, den Aktivitäten der anderen Typen aus dem Weg zu gehen und sie sogar ins Lächerliche zu ziehen. Das gilt auch für spirituell Suchende. Alle drei dieser Charaktere leben im Ungleichgewicht.


      Mentaler Typus


      Es gibt nicht wenige Suchende vom mentalen Typus, die auf einem spirituellen Weg sind und auf Körperübungen verächtlich herabsehen; sie fühlen sich stattdessen von hochgeistigen Beschäftigungen und von Meditation angezogen. Wenn Sie zu diesem Typus gehören, studieren Sie möglicherweise jeden Tag heilige Schriften, vielleicht sogar im Original. Aber aufgrund Ihrer intellektuellen Natur leiden Sie im Bereich der persönlichen Beziehungen, weil Ihre Fähigkeit, Gefühle zu artikulieren, auszudrücken und auf sie zu reagieren, unterentwickelt ist. Oder Sie meditieren vielleicht schon ein Jahrzehnt lang täglich eine Stunde oder länger, leiden aber aufgrund einer schlechten Sitzhaltung beim Praktizieren und wegen mangelnder körperlicher Betätigung an chronischen Schmerzen in den Knien und im unteren Rückenbereich.


      Emotionaler Typus


      Suchende, die ihren Schwerpunkt im emotionalen Zentrum haben, neigen dazu, sich dem Gebet, der sakralen Musik und der sakralen Kunst zuzuwenden. Sie fühlen sich vielleicht von spiritueller Dichtung oder vom Psalmodieren (Chanten) angezogen. Wenn Sie zu diesem Typus gehören, fühlen Sie sich zu Körperübungen nicht gerade gedrängt, und Sie könnten auch aufgrund Ihrer lustbetonten Natur unter suchthaftem Verhalten in Bezug auf bestimmte Nahrungsmittel leiden. Sie sind oft nicht geerdet und können unzuverlässig sein. Vierzig Prozent der amerikanischen Staatsbürger machen überhaupt keine Körperübungen, und nicht zufällig ist die größte Industrie des Landes die der Gesundheitsfürsorge. Suchende vom emotionalen Typus können auch zu missionarischem Eifer oder zum blinden Glauben an spirituelle Führer, ja sogar zu Fanatismus neigen.


      Physischer Typus


      Dann gibt es die, die vom Hatha Yoga als das Höchste an Körperdisziplin angezogen werden und glauben, dass er das vollständige spirituelle Erwachen herbeiführen wird. Solche Typen meiden oft das Arbeiten mit den Gefühlen oder Geistesdisziplinen wie Meditation und tun sie als bedeutungslose Theorie ab. Von den drei Gruppen sind diese Charaktere die körperlich Fittesten, legen aber oft eine rastlose Natur an den Tag, die zu Schlaflosigkeit, Problemen im Umgang mit Ärger und Zorn, zu Ängsten, nächtlichem Zähneknirschen usw. führt. Um sich zu entspannen, greifen sie häufig zu chemischen Substanzen.


      Wir alle können, obschon wir innerlich auf eines dieser drei Zentren konzentriert sind, auch noch in einem zweiten Zentrum sehr stark sein. Zum Beispiel kann ein brillanter Wissenschaftler auch ein Supersportler sein. Nur sehr wenige tun sich in allen drei Zentren hervor. Wenn jemand das erreicht, scheint es für seine Fähigkeiten keine Grenzen zu geben. Diese außergewöhnlichen Wesen werden oft als Renaissance-Menschen bezeichnet, so wie Leonardo da Vinci oder Hildegard von Bingen, und sie sind die am höchsten und besten ausbalancierten und integrierten Menschen unter uns.


      Die drei Säulen der Transformation bieten ein Integrationssystem an, das alle drei Zentren ins Gleichgewicht bringt. Das verlangt von uns, dass wir – im Körper, im Geist und in den Gefühlen – dort Stärke entwickeln, wo wir schwach sind, und Flexibilität oder Offenheit, wo wir verkrampft sind. Solange wir uns im Ungleichgewicht befinden, wird unser Leben und unser spiritueller Weg durch unsere eigene Wesensnatur behindert werden.


      Als ich der Leiter von Sacred Movement Yoga in Los Angeles war, hatten wir oft Berühmtheiten aus den unterschiedlichen spirituellen Traditionen zu Gast – Führungspersönlichkeiten verschiedener Zweige des Buddhismus, des Sufismus und natürlich des Hatha Yoga. Bei den Veranstaltungen sah ich dann zu, wie über hundert Leute in den Raum strömten, um sich in die Gegenwart dieser hervorragenden und außergewöhnlichen Lehrer zu begeben. Es war überaus interessant, bei den jeweils Anwesenden bestimmte Gemeinsamkeiten in der Körperhaltung, im Maß der körperlichen Gesundheit und in bestimmten Eigenarten zu beobachten.


      Zum Beispiel wirkten die Besucher buddhistischer Veranstaltungen ruhig und still. Ihre in der Meditation gewonnene Disziplin war deutlich erkennbar, da sie in der Lage waren, über lange Zeit hinweg still auf dem Boden zu sitzen. Aber insgesamt machte sich auch die Tendenz bemerkbar, gedämpft und distanziert zu sein. Physisch gesehen schienen ihre Körper unflexibel, ja sogar verhärtet zu sein, viele nahmen eine krumme oder in sich zusammengesunkene Haltung ein. Bei den über Vierzigjährigen war allgemein ein schlechter Gesundheitszustand zu beobachten.


      Die Yogaschüler wiesen gemeinhin eine ausgezeichnete Körperhaltung und einen hervorragenden Gesundheitszustand auf, waren aber rastloser und zeigten weniger gute Manieren als die Buddhisten. Die Yogis konnten ohne Unbehagen sitzen, aber weil ihr Geist rastlos war, zappelte ihr Körper mehr herum. Ihr Geist war weniger diszipliniert als ihr Körper.


      Die Sufis waren deutlich fröhlicher und freundlicher als die Yogis oder Buddhisten. Aber sie schienen die Unruhigsten unter den drei Gruppierungen zu sein, und wie die Buddhisten befanden sie sich nicht im optimalen Gesundheitszustand. Viele hatten Mühe, überhaupt auf dem Boden zu sitzen, und brauchten Stühle.


      Für mich war klar, dass diese drei Zweige der Spiritualität viel voneinander zu lernen haben. Und ebenfalls klar ersichtlich war, wie wichtig Yoga ist, um unsere anderen Übungspraktiken zu unterstützen und zu kräftigen: Atmung, Meditation, Rituale und das Alltagsleben selbst.


      Übung


      Nehmen Sie eine Einschätzung Ihrer Person vor und bestimmen Sie, zu welchem Typus Sie gehören. Wenn Sie sich nicht sicher sind, fragen Sie Leute, die Sie wirklich gut kennen und denen Sie vertrauen. Erforschen Sie dann, in welcher Art und Weise Sie Ihre Lebensweise und Ihre Denkweise bestätigen und bekräftigen und wie Sie andere ablehnen und negieren.


      Aufgaben für den mentalen Typus


      Es könnte sein, dass Sie ein Intellektueller sind, der Körpertraining hasst. Ihre Therapie wäre also Körpertraining. Ihr Ego hat Angst, dass das Körpertraining Ihnen das Gefühl geben wird, schwach und unbeholfen zu sein, aber nach kurzer Zeit wird das Gegenteil eintreten: Sie werden zu mehr Ganzheitlichkeit gelangen und daher stärker und gesünder werden. Wenn Sie stärker und gesünder werden, wird Sie das glücklicher machen, wird das Ihr Leben verlängern und Ihre Lebensqualität steigern und darüber hinaus Ihre geistigen Fähigkeiten verbessern. Wenn wir nicht gesund sind, befinden wir uns in einem ständigen Zustand von Leiden (oder werden uns künftig darin befinden).


      Wenn es in Ihrer Macht liegt, sich zu heilen, sollten Sie alle Anstrengung unternehmen, dies auch zu tun. Wenn Ihr Geist ein Düsentriebwerk ist, Ihr Körper aber ein abgehalfterter VW-Bus Jahrgang 1969, dann werden Sie nicht abheben und fliegen können.


      Aufgaben für den emotionalen Typus


      Vielleicht identifizieren Sie sich mit einer spirituellen Gruppierung oder Religion, haben aber in Wirklichkeit das Buch, auf das sich Ihre Religion stützt, noch nie gründlich studiert. Sie haben es »überflogen«. Trotzdem sind Sie sicher, dass jedes Wort davon wahr ist, und Sie gelten, wenn Sie über Ihre Anschauungen sprechen, als etwas militant. Das Ego hat Angst, Sie würden sich vielleicht ängstigen und verloren fühlen, wenn Sie die Lehren, die Sie sich zu eigen gemacht haben, in Frage stellen und logisch durchdenken. Aber nach kurzer Zeit wird das Gegenteil eintreten: Das Wissen gibt Ihnen Kraft und mehr Sicherheit und wird Sie somit auch weniger schnell auf die Barrikaden gehen lassen.


      Aufgaben für den physischen Typus


      Vielleicht üben Sie sechs Tage die Woche zwei Stunden Yoga auf der Matte, meiden aber Atemübungen oder Meditation. Erstere lassen Sie sich verletzlich fühlen, und Letztere macht Sie rastlos. Sie merken, dass Sie süchtig nach Bewegung sind, um Gefühle und Gedanken zu verarbeiten, aber vielleicht nutzen Sie die Bewegung auch als Flucht vor bestimmten Gefühlen. Um mehr über Ihre verborgenen Gefühle in Erfahrung zu bringen und zu lernen, still zu sein, könnte eine sinnvolle Atemübungspraxis genau das Richtige für Sie sein. Die Aufarbeitung Ihrer verborgenen Gefühle bringt Ihnen mehr inneren Frieden und beendet Ihre chronische Unruhe und Rastlosigkeit. Dieses Stillsein wird Ihnen schließlich auch erlauben, störungsfrei zu meditieren.


      • Hatha Yoga ist ein spiritueller Weg und ein Zweig des Yoga, der darauf ausgerichtet ist, die Meisterschaft über den physischen Körper, die Gefühle und den Geist zu erlangen. Er gründet sich auf alte Lehren, die vor allem im Tantra wurzeln, und sein Ziel ist es, den Menschen zu helfen, dem Kreislauf von Leiden, Tod und Wiedergeburt zu entkommen und Moksha zu erlangen. Moksha kann als die ultimative Befreiung aus aller weltlicher Existenz und als totale Erkenntnis und Verwirklichung der Gottesnatur beschrieben werden. Die üblichen Praxisübungen des Hatha Yoga beinhalten Körperstellungen, Atemübungen, Meditation, ethisches Verhalten und das Studium der Schriften.


      • Buddhismus ist ein spiritueller Weg, der sich auf Lehren gründet, die dem als der Buddha oder als »der Erwachte« bekannten Siddhartha Gautama zugeschrieben werden. Menschen, die seinem Weg folgen, erkennen ihn als einen erwachten Lehrer an, der seine Einsichten und Erkenntnisse mit anderen teilte, um den Menschen zu helfen, dem Kreislauf von Leiden, Tod und Wiedergeburt zu entkommen und Nirvana zu erreichen. Nirvana kann als Frieden mit der Welt beschrieben werden, frei von Begehren, Zorn und anderen negativen Geisteszuständen, und auch frei von weiteren Daseinszuständen des Todes und der Wiedergeburt. Einige Gelehrte sehen den Buddhismus als einen Zweig des Yoga an. Die üblichen Übungspraktiken des Buddhismus beinhalten ethisches Verhalten, Meditation, Achtsamkeit und das Studium der Schriften.


      • Sufismus wird oft als die mystische Dimension des Islam verstanden, aber viele Gelehrte glauben, dass er dem Islam und auch dem Christentum vorausgeht und von den Wüstenvätern Zentralasiens ausging. Klassische Gelehrte des Sufismus haben diesen als »eine »Wissenschaft« definiert, »deren Ziel in der Wiederherstellung des Herzens und seiner Abkehr von allem außer Gott« besteht. In der Sufi-Dichtung wird Gott oft als »Der Freund« oder »Der Geliebte« bezeichnet. Rumi, ein Mystiker und Poet des dreizehnten Jahrhunderts, ist der bekannteste unter den Sufi-Heiligen. Die üblichen Übungspraktiken des Sufismus beinhalten ethisches Verhalten, Meditation, Atemübungen, Gebete und Dhikr oder Versammlungen des Gedenkens (an Gott).


      • Daoismus ist ein spiritueller Weg chinesischen Ursprungs, der sich darauf konzentriert, die Meisterschaft über sich selbst zu erlangen und eine enge Beziehung zur Natur und zum Kosmos zu kultivieren. Der wichtigste daoistische Text ist das Tao te king von Laotse. Getreu der Maxime »Wie oben so unten« lehrt der Daoismus, dass der Mensch Wissen über das Universum erlangen kann, indem er sich selbst versteht. Der Daoismus hatte in den Bereichen Akupunktur, Kräuterkunde und innere Kampfkünste bedeutsamen Einfluss auf die nordamerikanische Kultur. Übliche Übungspraktiken des Daoismus beinhalten Qi Gong (durch den Atem initiierte, geleitete Bewegung), Meditation, Einfachheit und Bescheidenheit, ethisches Verhalten, geistige und wissenschaftliche Studien.

    

  


  
    
      


      Die erste Säule – der Geist


      Der Sturm in unserem Geist


      Der Sturm in unserem Geist – der mentale Stress, die Negativität und der endlose innere Monolog – verursacht sehr viel an emotionalem Leiden und schlechter Gesundheit. Indem wir unseren Intellekt lehren, ruhig zu werden, und lernen, still zu sein, können wir glücklicher, gesünder und emotional stabiler werden. Wenn wir ständig mit unseren Gedanken in die Zukunft schlittern oder bei Ereignissen der Vergangenheit verweilen, raubt uns das die Gegenwart. Echte Freude wird nur in der Gegenwart erlebt, also müssen wir gegenwärtig sein, um sie zu erfahren.


      Haben Sie sich je gefragt, warum Sie sich an den größten Teil Ihres Lebens nicht erinnern können? Das kommt daher, dass Sie gar nicht wirklich da waren. Sie haben sich Halluzinationen über die Vergangenheit oder Zukunft hingegeben, und so hat Ihr Bewusstsein die Gegenwart verpasst. Warum sollten Sie sich an etwas erinnern, das Sie gar nicht erlebt haben? Wir leben in einer Hitparade des Erinnerungsbewusstseins – die »größten Hits« und die »finstersten Hits« –, und obwohl viele unserer Erinnerungen negativer Natur sind, spulen wir sie immer und immer wieder ab. Und jedes Mal, wenn wir die Platte negativer Erinnerungen wieder auflegen, durchleben wir erneut die Gefühle, ja vielleicht sogar ein Trauma.


      Viele verstehen diese Konzepte nicht und lehren als Lösung für dieses Problem die Notwendigkeit einer positiven Einstellung. Aber positives Denken allein reicht nicht aus, da Geist und Gemüt so leicht von äußeren negativen Reizen beeinflusst werden. Da mögen Sie sich zum Beispiel in einer sehr positiven Stimmung befinden, aber ein einziges falsches Wort genügt, und innerhalb von Sekunden sind Sie auf hundertachtzig und in einen Streit verwickelt. Wir müssen lernen, unabhängig von äußeren Umständen zur inneren Stille zu gelangen. Nur wenn wir den Sturm in unserem Geist befrieden können, können wir Geist, Körper und Gefühle einen. Heilige und Mystiker betrachten es als unerlässlich, dass wir uns diesem inneren Stillsein als grundlegendem Geisteszustand ergeben, um uns selbst kennenzulernen, um Bewusstsein zu entwickeln oder eins zu werden mit Gott.


      Ist der Geist ruhig und still, ist das Herz – unser emotionales Zentrum – unbeschwert, und wenn das Herz unbeschwert ist, empfinden wir Freude, Zufriedenheit und inneren Frieden. Und dann können wir, statt das Chaos der Welt in uns aufzunehmen, immer mehr und mehr Stille nach außen in die Welt bringen. Erst nachdem der Sturm zur Ruhe gebracht worden ist, können wir aus unserem höchsten Selbst oder aus unserer Seele heraus handeln, und nicht von einer tieferen Geistesebene des Begehrens, des Ängstigens usw.


      Seid stille und erkennet, dass ich GOTT bin.
Psalm 46,10


      Nicht denken, nicht handeln, nicht bewegen, absolute Stille: Nur so kann man von innen heraus und unbewusst die wahre Natur und das Gesetz der Dinge manifestieren und schließlich eins werden mit Himmel und Erde.
Laotse


      Lerne, still zu sein. Lass deinen ruhigen Geist lauschen und aufnehmen.
Pythagoras


      Denn wenn er sich nahet dem Gipfel der Einheit, fällt von ihm ab alle Tat, und still wird sein Pfad.
Bhagavad Gita


      Friede kommt von innen. Suche ihn nicht im Außen.
Der Buddha


      Unser Geist kann sich derart lange in einem turbulenten und überreizten Zustand befinden, dass wir allmählich glauben, so soll der Geisteszustand sein. Manche Leute haben sogar Angst, ihren Geist zu drosseln, weil sie fürchten, dann ihre Geistesschärfe zu verlieren, obwohl wir uns doch alle nach innerem Frieden sehnen. Aus diesem Grund haben viele von uns es mit der Sitzmeditation probiert, nur um sie dann als hoffnungsloses Unterfangen für immer aufzugeben. Wir sitzen, versuchen unseren Geist dazu zu bewegen, seine Tätigkeit einzustellen, und haben das Gefühl, einfach nur im Dunkel zu hocken und nichts zu tun zu haben. Das kommt daher, dass wir zwar versuchen, unseren überreizten Geist zur Ruhe zu bringen, aber wir haben keine Ahnung, wie wir das bewerkstelligen sollen. Also sitzen wir mit geschlossenen Augen da, und unser Geist ist genauso geschäftig und in Aufruhr wie zuvor.


      Unser natürlicher Geisteszustand ist waches Stillsein, es ist also gar nicht so schwierig, wie Sie es sich vielleicht vorstellen, sich an diesen Zustand wieder zu erinnern oder ihn wieder zu erlernen. Können Sie sich daran erinnern, wie Sie als Kind draußen im Freien standen und sich mit ausgestreckten Armen immer im Kreis drehten, bis Ihnen ganz schwindlig wurde und Sie lachend zu Boden fielen? Dann lagen Sie auf dem Rücken und sahen zu, wie die Welt sich drehte. Nun, Ähnliches kann geschehen, wenn Sie es zum ersten Mal mit der Sitzmeditation probieren: Der Körper hält inne, aber der geschäftige Geist macht weiter und dreht sich im Kreis.


      In diesem Kapitel werden wir uns verschiedene Aspekte des Geistes ansehen. Am Ende werden wir uns damit befassen, wie wir den Geist zur Ruhe und Stille bringen und – noch wichtiger – »warum?«.


      • Heiliger: Ein Mensch, der sich durch hohe Spiritualität, große Tugend oder Güte auszeichnet; ein Mensch, der das innere Leben anderer berührt.


      • Mystiker: Ein Mensch, der glaubt, dass die spirituelle Erkenntnis und Verwirklichung der Wahrheit jenseits des Intellekts angesiedelt ist; ein Mensch, der nach bewusstem Gewahrsein von oder einer tiefen Verbindung mit der letztendlichen Wahrheit oder Gott durch die direkte Erfahrung, Intuition oder Einsicht strebt.


      Die Macht und Kraft der Intention


      Unser Geist formt unser Leben; wir werden, was wir denken.
Der Buddha


      Nichts geschieht im Geist, was nicht auch im Körper passiert. Geist und Körper sind eins. Der Körper ist nicht der Behälter des Geistes; es ist der Geist, der den Körper manifestiert. Man könnte den Körper auch als eine Verlängerung des Geistes bezeichnen. Der Körper ist wie das Dotter eines Eis, der Geist wäre das Ei. Handlungen wird große Kraft verliehen, indem wir Geist und Herz in eine Richtung lenken. Diese Richtung oder diesen Fokus nennt man unsere Intention.


      Stellen Sie sich vor, Sie sehen zwei Menschen, die sich mit einer Umarmung begrüßen. Für den Beobachter können eine unaufrichtige und eine aufrichtige Umarmung ziemlich gleich aussehen, aber für die Person, die umarmt wird, ist der Unterschied gewaltig. Wenn nun bei Ihrer Yogapraxis Ihre Hauptintention darin besteht, das Herz zu heilen, sich einer höheren Macht zu öffnen, Ihren geschäftigen Geist zur Ruhe zu bringen und im Verlauf der Praxis gesünder zu werden, dann wird sich das Resultat zutiefst vom Ergebnis einer Person unterscheiden, die sich durch den Yogakurs stöhnt und ächzt, um dünner zu werden und einen festeren Hintern zu bekommen. Beide Denkweisen sind körperlich gesehen profitabel, aber nur eine wird Ihr Innenleben transformieren.


      Wenn das Üben von Körperstellungen, bis wir superstark und extrem beweglich sind, ausreichte, um uns zu Meistern über unser Leben zu machen, würden die Leute in Scharen zu den Akrobaten des Cirque du Soleil pilgern, um ihren spirituellen Rat zu erbitten, denn in dieser Hinsicht ist kaum jemand fortgeschrittener als sie. Sie sind die crème de la crème der Weltklasseartisten; im Vergleich mit ihnen spielen wir im Sandkasten. Aber sind die Akrobaten des Cirque du Soleil dafür bekannt, spirituelle Erleuchtung erlangt zu haben? Eher nicht. Wenn aber diese Weltklasseartisten mit ihrer schier übermenschlichen körperlichen Befähigung nicht die Erleuchtung erlangt haben, dann genügt es offensichtlich nicht, Körperstellungen zu beherrschen, um erleuchtet zu werden. Körperstellungen allein transformieren uns nicht notwendigerweise auf spiritueller Ebene, es sei denn, wir haben die Intention, uns innerlich zu transformieren – sind in unserem Vorsatz auf Gott ausgerichtet.


      Denk daran, Wasserstoff und Sauerstoff können, je nach Gemisch, entweder Feuer oder Wasser produzieren.
Vivekananda


      Abhängig davon, wie das Gemisch von Intention und Atmung beschaffen ist, können sie entweder »nur Körperübung« produzieren oder aber Ihr Leben revolutionieren.


      Nun glauben manche Menschen, die sich auf der spirituellen Suche befinden, dass jede Praxis, die den Körper einbezieht, einfach nur eine andere Form von Materialismus ist. Das ist so nicht richtig. Ich habe viele schon etwas ältere Leute getroffen, die sich voller Hingabe einer spirituellen Praxis widmen, aber die Yogapraxis als unwichtig von sich gewiesen haben. Durch das viele Sitzen leiden sie nun unter schlechter Gesundheit, durch ihre ausgedehnten Meditationen werden sie von Rücken- und Knieschmerzen geplagt. Nun, in ihrem fortgeschrittenen Alter, befinden sie sich körperlich in einer katastrophalen Verfassung. Das Vehikel, in dem wir reisen, muss in Ordnung gehalten werden, oder das Reisen wird schwierig, dann schmerzhaft und schließlich unmöglich werden.


      Die Funktionsweise der Intention


      Es gibt einen alten Spruch, der besagt: »Wenn du auf nichts zielst, triffst du es mit Sicherheit.« Die Kraft der Intention sollte nicht unterschätzt werden. Wenn sich unser geistiges Bewusstsein und unser bewusstes Herz vereint auf ein einziges Ziel ausrichten, beginnt der tiefere Geist – von einigen das Unterbewusstsein genannt – die Vision zu unterstützen. Das Unterbewusstsein fängt an, unsere Sicht von der Welt zu filtern.


      Nehmen wir ein einfaches Beispiel. Erinnern Sie sich an Ihren letzten Autokauf? Sagen wir, Sie haben sich dafür entschieden, einen grünen Mini Cooper zu kaufen. Ab dem Moment, ab dem der Mini zum Objekt Ihrer Begierde wurde, setzte eine Veränderung in Ihrem geistigen Bewusstsein ein. Auf dem Weg in die Stadt oder auf der Autobahn suchte Ihr Geist nun gezielt nach der Gestalt eines Minis, und bald sahen Sie ihn überall. Vor allem den grünen. Und gleichermaßen wichtig ist, dass der Geist dabei auch die meisten anderen Autos ausblendet. Sie erblickten überall Minis, wohingegen die Person auf Ihrem Beifahrersitz sich vielleicht für den Kauf eines anderen Autos entschieden hat und überhaupt keinen Mini erblickt, sondern nur das Auto, das sie sich wünscht.


      Dieses Phänomen trifft auf alles zu, nicht nur auf den Autokauf. Wenn Sie in ein Einkaufszentrum gehen und die Leute beobachten, tritt auch hier Ihr geistiger Filter in Aktion. Wenn Sie Modedesigner sind, werden Sie registrieren, was die Leute tragen. Wenn Sie Zahnarzt sind, werden Sie auf die Zähne der Leute achten. Einem Juwelier wird der Schmuck auffallen. Wenn Sie Single sind und nach einem Partner Ausschau halten, wird Ihr Augenmerk auf Leute gerichtet sein, die Ihnen interessant erscheinen, und alle anderen werden Sie praktisch ausblenden.


      Für die von uns, die sich auf einem spirituellen Weg befinden, ist dieses Geistesphänomen ein wichtiges Werkzeug, das uns hilft, Kraft und Befähigung zu erlangen. Was wäre zum Beispiel, wenn Sie beim nächsten Mal im Einkaufszentrum den Vorsatz hätten, nach einem Heiligen oder spirituellen Meister Ausschau zu halten? (Damit meine ich einen Menschen, der für seine Tugend und tiefe Güte und Freundlichkeit bewundert oder verehrt wird.) Der Geist würde sich auf dieses Vorhaben wie auf jedes andere ausrichten. Sie würden dann nicht mehr die Schuhe, Kleider, Zähne oder die Schönheit der Menschen bemerken, Sie würden die Menschen auf ganz neue Art ansehen. Sie würden über die äußere Kleidung hinweg und bis unter die Haut schauen. Sie würden in ihre Augen und auf ihre Haltung und ihr Verhalten blicken. Sie würden anfangen, in die Seelen der Menschen zu schauen, und schließlich vielleicht sogar einen Meister sehen.


      Wir nehmen an, dass wir einen bemerken würden, aber Heilige und Meister werden von Menschen mit normaler Wahrnehmungsfähigkeit nur selten wahrgenommen. Wenn sie sie wahrnehmen könnten, gäbe es nicht so viele herzzerreißende Geschichten von großen Seelen, die zu Tode gefoltert oder von einem wütenden Mob umgebracht wurden. Als Jesus am Kreuz hing, saßen ganz in der Nähe Soldaten, die sich völlig unbeeindruckt vom Leiden dieses großen Meisters beim Spiel vergnügten. Wenn sie Augen gehabt hätten zu sehen, hätten sie das nicht getan.


      Die Meister und Heiligen von heute tragen keine Gewänder und Heiligenscheine, die sie als solche ausweisen. Wir sehen sie nur, wenn unsere Seele nach ihnen sucht.


      ÜBUNG


      Setzen Sie jeden Tag beim Aufstehen Ihre Intention fest. Was immer es auch sei, visualisieren Sie es. Wenn Sie Ihre Praxis beginnen, schließen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf Ihre Intention. Mit anderen Worten, zielen Sie auf etwas. Widmen Sie Ihre Praxis einem Übergang oder Wechsel, den Sie in Ihrem Leben vornehmen wollen. Oder vielleicht der Befreiung von irgendeinem Ballast, den Sie loswerden möchten.


      Dinge, von denen Sie sich befreien wollen, könnten zum Beispiel sein: alter Groll, Trauer, Kummer oder Süchte.


      Ziele, die Sie sich setzen wollen, könnten zum Beispiel sein: innere Ruhe, Versöhnungsbereitschaft, Geduld, vielleicht die vollkommene Vereinigung mit dem Göttlichen.


      Ihre Spiritualität, wie immer Sie sie definieren mögen, kann Ihren ganzen Körper durchdringen und erfüllen, so dass Ihre Seele ausstrahlt, wer Sie sind – und für was Sie in dieser Welt stehen. Ihnen dürfte klar sein, dass ich hier nicht vom Visualisieren eines Haufen Geldes oder ähnlicher Phantasien spreche. Ich spreche hier von Ihrem Lebensziel, von der Vision Ihres tiefsten Seelenwunsches. Wenn Sie so vorgehen, werden Sie die Welt bald auf eine Art und Weise sehen, die Ihre Vision unterstützt.


      Gebet


      Mögen wir alle an diesem Morgen unsere Intention erneuern. Mögen wir unser Ziel höher setzen und an uns selbst und aneinander glauben. Und erinnern wir uns alle daran, dass wir jedes Mal, wenn wir Yoga praktizieren, mithelfen, nicht nur uns selbst, sondern unsere ganze Gemeinschaft zu heilen. »Mögen wir für den Körper der Menschheit ein Atemzug des Lebens sein.«


      Der Egogeist


      Man könnte den Egogeist auch als »falsches Selbst« oder »kleines Selbst« bezeichnen. Er besteht aus einer Kombination unseres elementaren Wachbewusstseins und unserer Persönlichkeit, glaubt aber, er sei der Körper, der Intellekt, die Leidenschaften und der Name, und denkt, er müsse in der Welt für sich kämpfen. Einfach ausgedrückt, wurzelt der Egogeist in der Angst. Er hat Angst vor der Zerstörung des Körpers, seines Rufes und seiner Gewissheit. Er fürchtet auch das Erwachen des Wahren Selbst, der Seele, denn das Erwachen der Seele würde den Egogeist verschwinden lassen. Es ist so, als würde man ein falsches Götzenbild mit dem wahren Gott vergleichen. Deshalb fürchtet der Egogeist den Pfad des spirituellen Erwachens und macht sich sogar über ihn lustig.


      Wenn die Leute sagen: »Wer das glaubt, ist ein Idiot«, dann spricht ihr Egogeist. Oder: »Ich hasse es, wenn …«, oder: »Meine Firma wird die Konkurrenz plattmachen …« Solche Aussagen offenbaren einen Geisteszustand, der auf Überleben, Eroberung, starken Ehrgeiz und Abneigungen ausgerichtet ist. Angst, Hass, Begehren usw. werden aus dem Egogeist geboren. Dieser hält sich für einen König, ist aber tatsächlich ein Sklave, denn er reagiert mehr, als dass er agiert. Er reagiert auf Wünsche und Begierden unbekannten Ursprungs oder auf Abneigungen, die er nicht versteht. Er fürchtet die Stille, denn er assoziiert Denken mit Sein und meint daher, im Denken innezuhalten bedeute den Tod. Das ist der Grund für Hyperaktivität und eine Abneigung gegen die Meditation. Der Egogeist ist ein Gefangener seiner selbst. Er ignoriert die Logik und gibt vor, der Intuition zu folgen, wird aber in Wirklichkeit an den Ketten zwanghafter Gefühle davongezerrt. Oder er benutzt die Logik als Rechtfertigung für schädigendes Verhalten. Der Faden, der sich durch alles zieht, ist »ich, mir, mein«.


      Die Tyrannei des Egogeistes ist nichts Einmaliges in dieser Welt; vielmehr ist dies der übliche und als normal angesehene Bewusstseinszustand, obwohl wir bei genauerer Betrachtung das, was wir normal nennen, wohl als geisteskrank bezeichnen könnten.


      Viele spirituelle Traditionen sagen aus, dass der essenzielle Irrtum des Menschen in der Illusion besteht, wir seien der Egogeist, auch als Maya oder Samsara bekannt. Der Egogeist erkennt nicht seine naturgegebene Verbundenheit mit allen anderen Wesen oder der höchsten schöpferischen Kraft im Universum.


      Das spirituelle Ziel des Yoga, Buddhismus, Sufismus und Christentums beinhaltet das Auflösen des Ego und das Erwachen der Seele aus ihrem schlafwandlerischem Zustand. (Erinnern Sie sich an den Vergleich mit der Kutsche mit ihrem schlafenden Passagier?) Dieses Erwachen hat viele Bezeichnungen und Namen, darunter Erleuchtung, Moksha, Nirvana, Einssein mit Gott, Universales Bewusstsein und Gotteserkenntnis. In der Bhagavad Gita (2, 71–72) heißt es zum Beispiel: »Jemand, der alle Wünsche nach Sinnenbefriedigung aufgegeben hat, der frei von Wünschen ist, allen Anspruch auf Besitz aufgegeben hat und frei von falschem Ego ist – er allein kann wirklichen Frieden erlangen. Das ist der Weg des spirituellen und gottgefälligen Lebens. Nachdem man es erreicht hat, ist man nicht mehr verwirrt. Ist man selbst zur Stunde des Todes in diesem Bewusstsein verankert, kann man in das Königreich Gottes eintreten.«


      Das Ego wird versuchen, unser spirituelles Leben für sich zu beanspruchen, und wieder einmal danach trachten, sich über alle anderen zu erheben. Ihr Ego mag Sie dazu bringen, ein spiritueller Gelehrter zu werden und stolz auf die vielen Bücher zu sein, die Sie gelesen haben, oder auf die vielen Gesänge, die Sie auswendig gelernt haben. Um aber bei dieser Arbeit weiterkommen zu können, müssen Sie zunächst etwas verstehen: Um echtes spirituelles Wissen zu erwerben – oder profan ausgedrückt, um sich auf tiefer und grundlegender Ebene zu wandeln –, müssen Sie sich als Erstes von der Vorstellung trennen, dass spirituelles Wissen durch Gelehrsamkeit erworben wird. Das ist nämlich nicht so. Auswendig gelernte Information ist nicht gleich integriertes Wissen. Wenn das Auswendiglernen zu diesem Ziel führen würde, würden alle, die auf dem Weg sind und über ein fotografisches Gedächtnis oder einen überdurchschnittlichen IQ verfügen, zur Erleuchtung gelangen. Aber das ist nicht der Fall. Ähnliches gilt für die Praxis der Stellungen des Hatha Yoga: Wenn unser Ziel durch das Meistern der fortgeschrittenen Yogastellungen erreicht würde, wären alle olympischen Kunstturner erleuchtet. Und auch das stimmt nicht.


      Informationen beziehen wir aus Büchern, empirisches Wissen hingegen erlangen wir aus der unmittelbaren persönlichen Erfahrung. Mystiker und Mystikerinnen stellen einen direkten Kontakt zur göttlichen Quelle im Innern her, und aus dieser Erfahrung erhalten wir ein empirisches, auf Erfahrung beruhendes Wissen. Wir gründen unser Leben und unsere Lehren auf empirisches Wissen. Das ist alles, worauf wir uns unterm Strich gesehen stützen können. Alles andere kann flüchtiger Natur sein und sich als falsch herausstellen; nur empirisches Wissen gehört wirklich uns.


      Überall anderswo, nur nicht hier


      Der Egogeist möchte fast nie da sein, wo sich der Körper befindet. »Überall anderswo, nur nicht hier« lautet sein Motto. Und wie bereits erwähnt: Das ist der Grund, warum wir uns an das meiste in unserem Leben nicht erinnern können, weil wir eben gar nicht wirklich gegenwärtig waren.


      Der Egogeist ist sehr raffiniert, sehr schlau, und er vermeidet es, gegenwärtig und still zu sein. Beobachten Sie einmal, wie er, wenn Sie extrem beschäftigt und abgelenkt sind, Ihnen sagen wird: »Ich kann jetzt nicht ruhig und friedlich sein, es gibt zu viel zu tun. Ich werde ruhig, wenn sich die Dinge etwas beruhigt haben.«


      Wenn Sie dann in einer Situation sind, in der Ruhe und Frieden herrschen, wird das Ego sich beklagen: »Ich kann hier nicht bleiben, es ist zu langweilig«, und schon begeben sich die Gedanken in die Zukunft oder in die Vergangenheit. Es kann gut sein, dass Sie sich inmitten des Praktizierens einer Yogastellung beim Gedanken ans kommende Abendessen ertappen und dann beim Abendessen mit Ihren Freunden über Ihren Yogaunterricht reden. »Überall anderswo, nur nicht hier …«


      Wir denken fast gar nicht an die Gegenwart; wir nehmen die Zukunft voraus, als wäre sie zu langsam und wir müssten sie zur Eile drängen, oder wir rufen die Vergangenheit zurück, um sie anzuhalten, als wäre sie allzu rasch entschwunden. Wir sind so unverständig, dass wir in den Zeiten herumschweifen, die nicht hier sind, und den einzigen Augenblick nicht beachten, der tatsächlich der unsere ist.
Blaise Pascal


      Im Zusammenhang mit der Yogapraxis hat der Egogeist kein Problem damit, den Körper zu verletzen, indem er ihn allzu aggressiv in Stellungen treibt. Denn er trachtet nach seiner eigenen Verherrlichung. Er glaubt, der Biegsamste oder Stärkste zu werden sei die absolute Definition von Glück. Aber da er so vehement nach Ruhm und Ehre strebt, neigt er dazu, die Realitäten zu ignorieren, wie zum Beispiel die Tatsache, dass dem Körper Grenzen gesetzt sind. Der Egogeist wird den Körper antreiben, bis er sich einen Muskel zerrt oder sich gar einen Bänderriss zuzieht – aber wenn der Körper dann Schaden genommen hat, wird er absolut keine Verantwortung dafür übernehmen. Das ist seine Natur. Das Ego wurzelt nicht in Liebe und persönlicher Transformation, und auch nicht in Stärke; das Ego wurzelt in Angst. In seiner Angst versucht sich das Ego als kraftvoll und mächtig zu behaupten. In seiner Unsicherheit versucht es sich zu falscher Größe aufzublasen. In seiner Angst vor der eigenen Vernichtung schlägt es zu und verletzt oder tötet. So gesehen ist der Egogeist letztlich die Ursache von komplexem böswilligen Verhalten.


      Nehmen wir zum Beispiel eine Frau namens Alice, die sich der Hilfe für die Armen verschrieben hat. Aus echter Liebe für die Armen widmet sie ihre Tage dem Dienst in einem Obdachlosenheim. Wir würden vermutlich annehmen, dass Alices Verhalten von Liebe und Fürsorglichkeit geprägt ist. Aber denken Sie daran, das Ego ist heimtückisch. So mag Alice gegenüber den Armen liebevoll und fürsorglich sein, aber ihr Egogeist könnte jeden anderen Menschen hassen, der die Armen nicht liebt. Schon der Gedanke an jemanden, der zu den Obdachlosen unfreundlich ist, macht sie total wütend; vielleicht ist sie ganz besessen davon, und der Zorn schwelt in ihr vor sich hin. Und so kann es sein, dass Alice – die aus ihrem großen Herzen heraus die Armen liebt – denen wütend und feindselig entgegentritt, die das nicht tun. Dann ist es ein Schock für sie, feststellen zu müssen, dass die Menschen sie nicht für eine liebevolle, sondern für eine zornige Person halten. Obwohl sie acht Stunden am Tag den Armen hilft und sie beschützt, strahlt ihr grundlegendes Verhalten anderen Menschen gegenüber Wut und Feindseligkeit aus.


      Wir beobachten dieses traurige Phänomen auch bei »Friedensdemonstrationen«, die häufig explosionsartig in kriegerische Krawalle ausarten. Fast jeder, der bewusst Schaden und Verletzungen anrichtet, glaubt im Recht zu sein; der Egogeist gedeiht prächtig auf dem Boden der Einstellung »Das Ziel heiligt die Mittel«. Das haben wir kürzlich in Amerika beim »Krieg gegen den Terror« erlebt. Wegen der in den USA herrschenden Angst vor Terroristen, die mit unvorstellbar barbarischen Handlungen gegen Zivilisten vorgehen, hat sich die Regierung, die in demokratischen Werten und der Bill of Rights wurzelt, selbst auf Kontroversen über Folter eingelassen, wobei das Weiße Haus und das Pentagon behaupten, wir müssten Foltermethoden anwenden, um uns vor Terroristen zu schützen. Das Problem ist, dass die Leute, die in unserem Auftrag die Terroristen foltern, immer mehr so werden wie diese. Und wenn Amerikaner hier zu Komplizen werden, sind sie gleichermaßen schuldig. Das ist ein sehr verbreitetes Syndrom menschlichen Verhaltens: Wir werden zu dem, was wir am meisten fürchten.


      Wenn wir wahrhaft liebevoll sind, vergeben wir anderen, die es nicht sind. Wenn wir anderen, die nicht liebevoll sind, nicht vergeben, werden wir selbst lieblos. Mit anderen Worten, sie werden uns mit ihrem Unglücklichsein vergiften. Im Glauben, wir seien das Gegenteil von ihnen, werden wir wie sie. So geschah es während der Inquisition im Mittelalter, als Religionsführer im Namen Gottes jene, die ihren Glauben nicht teilten, verabscheuten, als Ketzer brandmarkten und auf scheußlichste, irrsinnig grausame Weise zu Tode folterten. Die Methoden der Inquisition konnten es mit den schlimmsten Dämonen der fantasierten Hölle des Inquisitors aufnehmen, und das alles im Namen Gottes, des Friedens und der Liebe. Dies ist ein extremes Beispiel, doch es zeigt, dass dieser »Inquisitor« in uns allen zu finden ist. Denken Sie daran: Wir alle werden nach dem beurteilt, was wir glauben, aber noch viel mehr nach unseren Handlungen. Wie also sollen wir das Paradoxe, das wir in den gewalttätigen Handlungen anderer sehen, geistig zusammenbringen? Meiner Ansicht nach gelten hier die Lehren eines großen Lehrers: Vergib ihnen, denn sie wissen nicht, was sie tun.


      Die Balance von Gegenwart und Zukunft


      Manchen von uns fällt es sehr schwer zu lernen, im gegenwärtigen Augenblick zu bleiben, den Geist vom Fantasieren abzuhalten, vom Planen, Entwickeln von Strategien und Organisieren der Zukunft. Das gilt vor allem für Menschen, deren Beruf eine starke Konzentration auf die Zukunft verlangt. Die Lösung lautet, dass man nicht dauerhaft wählen muss zwischen der einen und der anderen Denkart oder Geisteshaltung; die Arbeit besteht darin zu lernen, sich dann auf die Zukunft zu konzentrieren, wenn es nötig ist, als eine Funktion von vielen, aber nicht die einzige unseres Geistes. Und wenn wir nicht bei der Arbeit sind, dann sollten wir unseren Geist zur Stille bringen.


      Das Gleiche gilt für den Körper. Sollte er herumrennen oder still sitzen? Das hängt davon ab, was der Augenblick erfordert. Wenn er die ganze Zeit nur sitzt, wird er sterben. Wenn er von morgens bis abends nur herumrennt, wird er auch sterben. Die Kunst besteht darin zu lernen, wie wir uns in den Geisteszustand versetzen, der uns im jeweils gegebenen Augenblick am dienlichsten ist. In unserer stressbeladenen Gesellschaft müssen die Menschen eher lernen, wie man still ist, als wie man nach der Zukunft greift. Wenn wir immer die vor uns stehende Mahlzeit ignorieren und uns darauf konzentrieren, was es morgen geben könnte, werden wir uns zu Tode hungern. Und ganz ähnlich werden wir, wenn wir immer die vor uns liegende Stunde ignorieren und uns darauf konzentrieren, was ein paar Stunden später sein könnte, nach der Erfüllung unseres Lebens dürsten.


      Wenn Sie jemandem zuhören, der zu Ihnen spricht – tun Sie es mit hundertprozentiger Aufmerksamkeit, wie wenn Sie bewusstes Atmen praktizieren.


      Wenn Sie sich zum Meditieren niederlassen – tun Sie es mit hundertprozentiger Aufmerksamkeit, wie wenn Sie bewusstes Atmen praktizieren.


      Wenn Sie Ihren Zeitplan aufstellen – tun Sie es mit hundertprozentiger Aufmerksamkeit, wie wenn Sie bewusstes Atmen praktizieren.


      Wenn Sie mehrere Dinge auf einmal tun müssen – tun Sie es mit hundertprozentiger Aufmerksamkeit, wie wenn Sie bewusstes Atmen praktizieren.


      Schulen Sie Ihren Geist darin, nicht Amok zu laufen, selbst wenn Ihnen das Geld einbringen sollte, denn sonst verlieren Sie die Kontrolle über Ihr Leben.


      Übung


      Atmen Sie im Hier und Jetzt …


      Wenn Sie unter Stress stehen und sich beruhigen müssen … dann machen Sie eine Atemübung. Praktizieren Sie drei Minuten lang die Ozean-Atemübung (siehe Seite 166ff.).


      Um ruhig und ausgeglichen zu werden, müssen Sie lernen, sich Ihres Körpers und Ihrer Atmung gewahr zu bleiben, so wie wenn Sie Körperstellungen praktizieren.


      Vermeiden Sie den Drang, mehrere Dinge auf einmal zu tun, wenn es nicht unbedingt notwendig ist. Aber wenn Sie es tun müssen, dann versuchen Sie, dabei gegenwärtig und gewahr zu bleiben. Die Intention und das Maß an Gewahrsein sind es, die etwas nutzbringend machen oder nicht.


      Wenn Sie feststellen, dass Sie geradezu obsessiv bei Erfahrungen der Vergangenheit verweilen, dann besinnen Sie sich darauf, dass dieser Augenblick alles ist, was Sie haben. Alle Augenblicke besitzen das gleiche Potenzial an Wachstum und Liebe. Ob ein Augenblick kostbar ist oder nicht, wird vom Ausmaß Ihres Bewusstseins und Ihrer Präsenz bestimmt. Tun Sie in diesem Augenblick – jetzt – das Ihnen Bestmögliche. Erschaffen Sie neue und erstaunliche Erinnerungen.


      Wenn Sie feststellen, dass Sie geradezu obsessiv bei einer Fantasiezukunft verweilen (es ist noch nicht geschehen, also ist es eine Fantasie), dann besinnen Sie sich darauf, dass Sie Ihre Zukunft nur durch Handlungen in der Gegenwart verändern. Die Zukunft, die Sie sich vorstellen, wird irgendwann Gegenwart sein. Wenn Sie immer die vor Ihnen liegende Stunde ignorieren und sich darauf konzentrieren, was künftig sein könnte, werden Sie nach der Erfüllung Ihres Lebens dürsten.


      


      Intellektuelle Demut


      Demut ist das Elixier, das Harmonie in die Welt bringt, denn Macht ohne Demut ist Tyrannei. Körperliche Schönheit ohne Demut ist Hässlichkeit. Materieller Reichtum ohne Demut ist Gefräßigkeit. Das Ego betrachtet die Demut irrtümlicherweise nur als einen Mangel und wendet sich daher von ihr ab. Doch in Wahrheit bringt das Praktizieren von Demut und Bescheidenheit Ausgewogenheit und Schönheit in unseren Geist, in unser Herz und in die Welt.


      Für die geistige Entwicklung ist es ein wichtiger Schritt, wenn wir einige Dinge endlich akzeptieren: wie wenig wir in Wirklichkeit wissen, dass die Welt ihrer Natur nach ein Paradoxon ist und dass unser Intellekt unfähig ist, das alles zu verstehen.


      Meinungen kommen und gehen. Schauen Sie auf Ihr eigenes Leben, und Sie werden sehen, wie sich Ihre Meinungen mit den Jahren verändert haben. Dinge, derer Sie sich mit sechzehn absolut sicher waren, finden Sie mit dreißig lächerlich. Haben Sie dieses Paradoxon erst einmal akzeptiert, werden Sie feststellen, dass in Ihrem Nervensystem sehr viel mehr Frieden herrscht; denn der Intellekt hat aufgehört zu glauben, dass er all das je verstehen kann, und wird ruhiger. Ich spreche hier nicht vom blinden Glauben – das ist etwas anderes. Ich spreche hier vom Mut, etwas Neues zu erfahren, ohne es gleich mit einem Etikett versehen zu müssen.


      Stellen Sie sich vier Freunde vor, die gemeinsam einen nächtlichen Spaziergang machen. Sie entdecken ein leuchtendes Objekt, das sich am Himmel bewegt. Einer der Freunde sagt: »Schaut, eine fliegende Untertasse!« Ein anderer ruft: »Nein, das ist ein Wetterballon.« Wieder ein anderer glaubt, dass es sich um einen Engel handelt. Und der vierte denkt schließlich: »Ich sehe etwas, das ich nicht logisch erklären kann, aber ich akzeptiere, dass da etwas existiert, und ich akzeptiere auch, dass ich es noch nicht verstehe.« Diese letzte Sichtweise führt zu echtem Lernen, setzt aber die Bereitschaft voraus, »Ich weiß nicht« zu sagen, darin Frieden zu finden und nicht in eine kindliche Denkart zu verfallen, die besagt: »Ich weiß es nicht, und deshalb werde ich eine schlechte Note bekommen oder verspottet oder für dumm gehalten werden.« Alle diese Programme sind in die Scham über dieses »Ich weiß nicht« eingebrannt.


      Wenn jemand ein Thema zur Sprache bringt, über das Sie nichts wissen, dann nicken Sie nicht mit dem Kopf, als wüssten Sie Bescheid. Seien Sie bereit zu sagen: »Wissen Sie, darüber habe ich noch nie etwas gehört. Erzählen Sie mir davon.« Andere werden Sie dafür achten und glücklich sein, ihr Wissen mit Ihnen zu teilen. Seien Sie ehrlich, und Sie werden jeden Tag etwas Neues lernen. Wenn Sie schon alles zu wissen vorgeben, werden Sie nichts lernen. Lernen Sie, sich im Mysterium, das uns umgibt, wohl zu fühlen.


      ÜBUNG


      Um tiefer sehen zu lernen, üben Sie sich darin, eine Zeit lang keine Meinung zu haben. Seien Sie bereit zu sagen: »Ich weiß es nicht.« Dieses »Nichtwissen« lässt Raum für wahres Wissen. Denn der Intellekt ist nicht das Zentrum spirituellen Wissens und spiritueller Weisheit, das ist Sache der höheren Funktion des Herzens im Herzen.


      Die Macht der Selbstdisziplin


      Es spielt keine Rolle, was Sie sich für den nächsten Morgen vornehmen, wenn Sie abends in Ihrem bequemen Bett liegen – es zählt das, was Sie tun, wenn morgens der Wecker schrillt. Es spielt keine Rolle, zu welcher Art von Diät Sie sich mit vollem Magen entschließen – es zählt das, was Sie tun, wenn Sie hungrig sind und die Wahl treffen, was Sie essen möchten.


      Halten Sie sich vor Augen, wie ein Vergrößerungsglas einen Sonnenstrahl einfangen, ihn bündeln und damit ein Loch durch irgendetwas brennen kann. Unsere Disziplin oder unser Wille sind unser Vergrößerungsglas, und unsere Intention ist unser Lichtstrahl. Unsere Intention wird vergrößert und gebündelt, bis sie alle Hindernisse wegbrennt.


      Vor nicht ganz zwei Jahrzehnten traf ich einen Schriftsteller, der eine siebenjährige Haftstrafe in einem Hochsicherheitsgefängnis verbüßt hatte. Er war ein paar Jahre vor unserer Begegnung entlassen worden, hatte eine Akademikerin geheiratet und war ein ziemlich gut bezahlter Drehbuchautor geworden. Eines Tages nahm mich ein gemeinsamer Freund zu einem Besuch bei ihm mit. Das Haus lag in einem äußerst wohlhabenden Viertel und war von seiner Frau sehr exklusiv und schön eingerichtet worden. Der Schriftsteller verbrachte aber gar nicht viel Zeit in dem Haus. Er schrieb und schlief oft in seinem »Zimmer«, wie seine Frau es nannte. Dieses Zimmer befand sich in einer kargen, eher dunklen Garage mit einem nackten, kalten Zementboden und war lediglich mit einem schlichten metallenen Schreibtisch im Industriedesign und einem einfachen Bett möbliert. Kurzum, dieser Mann schien sich erneut die Gefängniszelle geschaffen zu haben, in der zu leben ihm zur Gewohnheit geworden war. Obwohl er ein freier Mann war, hatte er sich innerlich noch nicht befreit.


      Später lernte ich, dass diese Tendenz uns allen innewohnt. Es ist statistisch nachgewiesen, dass fast alle Lottogewinner, die vor ihrem Millionengewinn arm gewesen waren, nach nur wenigen Jahren wieder in Armut lebten. Sie hatten ihr neues Vermögen verschleudert, bis sie in ihrem Leben wieder da angelangt waren, wo sie vorher gewesen waren. Das ist ein anschauliches Beispiel für die Macht der uns innewohnenden Tendenzen.


      Wir sind ganz eindeutig Gewohnheitstiere. Alte Gewohnheiten zu durchbrechen ist keinesfalls einfach. Ein Blick auf die Zeitschriften im Supermarkt mit ihren unzähligen Artikeln über das Abnehmen genügt, um uns alle an unseren Kampf mit unserer Willenskraft zu erinnern. Die Kontrolle über unsere Essgewohnheiten zu erringen kann zu einem fast aussichtslosen Unternehmen werden.


      Und das bringt uns zur Frage: Was ist eine Gewohnheit? Man hat gesagt, dass unsere machtvollsten Gewohnheiten oder samskara den Hauptteil unserer Persönlichkeit ausmachen und durch Reinkarnation von einem Leben ins nächste übertragen werden. Nach diesem Denkmodell sind unsere Gewohnheiten also ein großer Teil unserer inhärenten Infrastruktur, Teil des Wesenskerns unserer Persönlichkeit.


      Für unsere Transformation ist es von entscheidender Bedeutung, dass wir diese negativen Gewohnheiten erfolgreich »verbrennen«; es nicht zu tun, kann unsere Transformation so gut wie unmöglich machen. Es ist wie bei einem Heißluftballon: Um ihn nach oben schweben zu lassen, müssen erst die Sandsäcke über Bord geworfen werden. Persönliche Transformation beinhaltet unter anderem ein System, mittels dessen wir unsere unerwünschten Gewohnheiten verbrennen und sie durch Gewohnheiten ersetzen, die unserem Ziel der spirituellen Verwirklichung dienlich sind.


      Das Verbrennen unserer unerwünschten Gewohnheiten wird im Sanskrit tapas genannt – was bedeutet, sich außerordentliche Anstrengungen aufzuerlegen, um eine Veränderung in unserem Verhalten und sogar in den uns innewohnenden Tendenzen herbeizuführen. Einfach ausgedrückt handelt es sich hier um eine Praxis, bei der wir alte, uns sabotierende Gewohnheiten gegen neue, uns transformierende Gewohnheiten austauschen – Selbstdisziplin üben. Wir, die wir in der industriellen Welt leben, sind bekannt dafür, dass wir hart und lange arbeiten. Deshalb haben wir vielleicht das Gefühl, Selbstdisziplin sei uns nicht fremd. Aber diese Art von Mühe und Anstrengung allein bringt der Seele keinen Nutzen. Nur wenn wir außerordentliche Mühe auf die Absicht, ein spirituelles Resultat zu erzielen, verwenden, haben wir auch spirituellen Nutzen davon. Anstrengung und Mühe allein, selbst in extremer Form, bringen nichts, wenn die Intention nicht auf das Erwachen und die Transformation der Seele gerichtet ist.


      Nehmen wir zum Beispiel einen Sklaven, der dazu verdammt ist, Tag um Tag in einem Steinbruch zu schuften, in der heißen Sonne Steine zu schlagen. Niemand hat im Verlauf der Geschichte härter gearbeitet als die Sklaven, die für körperliche Arbeit eingesetzt wurden. Leider führte ihre Arbeit meist zu Leiden und brachte keinen inneren Nutzen, weil sie unter der Androhung von Strafe und Tod verrichtet wurde. Die extremen Anstrengungen, denen sich die Sklaven unterwarfen, waren nicht freiwilliger Natur und wurden gewöhnlich auch nicht mit der Intention eines spirituellen Nutzens unternommen. Die Person, die sich entscheidet, freiwillig ungeheure Mühe und Anstrengung aufzuwenden, gewinnt innere Stärke, weil sie sich sowohl der Arbeit wie auch der hinter der Arbeit stehenden Absicht verpflichtet. Daher wird sie von ihrem eigenen Willen und nicht von dem Willen eines anderen angetrieben.


      Denken Sie an die Gefängnisinsassen, die zu einer lebenslangen Haftstrafe verurteilt sind. Ihr Leben ist dem Leben eines Mönchs oder einer Nonne nicht unähnlich, die sich aus freiem Willen einem Leben in Einsamkeit und Kargheit verschreiben. Der Unterschied ist, dass der Gefängnisinsasse gegen seinen Willen eingesperrt ist, wohingegen der Mönch inneren Frieden empfindet, weil er aus freien Stücken in seiner Zelle lebt. Es gibt spirituelle Lehrer, die Gefängnisinsassen genau diese Lektion beigebracht haben. Die Botschaft lautet: Du bist für den Rest deines Lebens hier; die Umstände und die Struktur deines täglichen Lebens sind einem Mönchsleben nicht unähnlich, außer dass ein Mönch sich dieses Leben gewählt hat. Auch du kannst dieses Leben wählen, und wenn du es wählst, wirst du nicht länger ein Gefangener sein – du wirst ein Mönch und frei werden.


      Eine der wirkungsvollsten Methoden, Gewohnheiten, mit denen Sie sich selbst sabotieren, gegen neue, befähigende und ermächtigende Gewohnheiten auszutauschen, besteht darin, mindestens viermal in der Woche mit einer Yogapraxis Selbstdisziplin zu üben und zu kultivieren. Vereinen Sie Körperstellungen, Atmung und Konzentration: alle drei Säulen. Die Vorteile, die sich aus dem Üben von Selbstdisziplin beim Yoga ergeben, beschränken sich nicht auf den Yogaraum. Wenn Sie durch Ihre Praxis lernen, sich besser zu konzentrieren und zu fokussieren, wird sich das auch an Ihrem Arbeitsplatz positiv auswirken. Wenn Sie durch Ihre Praxis geduldiger werden, werden Sie auch in Ihren Beziehungen geduldiger werden. Wenn Sie durch Ihre Praxis freundlicher werden, werden Sie zu allen freundlicher sein.


      Wenn es Ihnen aufgrund eines gerechtfertigten Zeitmangels noch nicht möglich ist, viermal in der Woche neunzig Minuten lang Yoga zu praktizieren, dann folgen Sie dem Rat des großen Yogi Theodore Roosevelt, der sagte: »Tu, was du kannst, mit dem, was du hast, dort, wo du bist.« Zwanzig Minuten am Morgen und am Abend sind ein großartiger Anfang. Sie werden ihn spüren.


      ÜBUNG


      Selbstdisziplin kultivieren


      Um die Selbstdisziplin zu fördern, müssen Sie eine unerwünschte körperliche Gewohnheit angehen, zum Beispiel die, zu viele Süßigkeiten zu essen. Der Grundsatz lautet: »Stärkt oder schwächt mich diese Handlung?«


      Wenn Sie nicht genügend Entschlusskraft oder Stärke oder Mut besitzen und es Ihnen schwerfällt, das Richtige zu tun, dann stellen Sie sich folgende Frage: »Wie kann ich dieses Verhalten in ein neues, mich befähigendes und ermächtigendes Verhalten umwandeln und den Prozess genießen? Wie kann ich zur Freude an meiner neuen Disziplin finden?« Die entscheidenden Worte in diesen Sätzen sind: »den Prozess genießen«. Statt zu denken: Wie kann ich das schaffen?, versuchen Sie es mit: Wie kann ich dieses Verhalten umwandeln und den Prozess genießen? Das ist eine völlig andere Herangehensweise an den gleichen Veränderungsprozess. Das eine hört sich nach Plackerei an, bei dem anderen ist Freude die Priorität.


      Diese Denkweise wird Ihnen helfen, die Kraft Ihrer Gefühle mit Ihrem neuen Erfordernis zu vereinen; dann wird sich Ihre Disziplin weniger als Leiden und mehr als fröhliche Transformation ausnehmen – Befreiung statt Leiden. Ein tiefes Loch in die Erde zu graben ist Schufterei, einen Tunnel aus dem Gefängnis heraus zu graben ist beflügelnd. Denken Sie daran: Wie wir unsere Handlungen sehen und wie wir unsere Wünsche artikulieren, hat auf unbewusster Ebene eine gewaltige Auswirkung auf die Qualität unserer Reaktion.


      Mit den Augen von Heiligen


      Worin besteht hier der Unterschied zwischen einem Heiligen oder spirituellen Meister (denken Sie an Mutter Teresa oder an Rumi) und einem Durchschnittsmenschen? Heilige leben in der gleichen Welt, in der wir leben, sind von den gleichen Problemen umgeben. Sie beobachten das gleiche Leiden, das wir sehen, und werden von den gleichen Gefühlen wie etwa Zorn, Groll, Angst und Kummer in Versuchung geführt. Aber Heilige erscheinen seltsam gelassen und fröhlich in dieser gewalttätigen Welt. Und so kratzen wir uns am Kopf und denken: »Wie kann denn eine so anteilnehmende und fürsorgliche Person immer noch glücklich sein?« Denn wir meinen, wenn ihr wirklich etwas an den Dingen läge, ginge ihr all der Horror in der Welt, genau wie uns, an die Nieren. Was also ist anders am Geisteszustand eines Heiligen?


      Hier ist ein Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie hatten einen Autounfall. Sie waren unterwegs zu einem netten Abendessen, und plötzlich hatten Sie diesen Unfall, liegen nun am Straßenrand, und Blut sickert durch Ihre zerrissene Kleidung. Sie haben Angst, und Sie haben Schmerzen. Und wenn dann der Rettungswagen kommt, dann ist das Letzte, was Sie wollen, ein Sanitäter oder Notarzt, der aus dem Wagen klettert, einen Blick auf Sie wirft, ein entsetztes Gesicht macht und ausruft: »O mein Gott! Was für eine Sauerei! Sie haben keine Chance mehr!«


      Sie wollen, dass er genau das tut, was er tut: Er lächelt und sagt immer und immer wieder: »Alles wird gut. Machen Sie sich keine Sorgen, wir kümmern uns darum. Alles wird gut. Wir haben es unter Kontrolle – machen Sie sich keine Sorgen.«


      Ich glaube, dass Heilige sich meist genau so verhalten. Sie befinden sich in einem Zustand der Neutralität gegenüber den äußeren Zuständen und sagen der Welt: »Mach dir keine Sorgen, alles wird gut werden.« Und das ist der Geisteszustand, den wir anstreben – Atemzug um Atemzug.


      Wenn wir also in unserem Alltagsleben eine Tragödie mitansehen, wenn wir Böses sehen, wenn wir Leiden sehen, dann haben wir zwei Möglichkeiten: Wir können dieses Leiden in uns hineinnehmen und in inneren Aufruhr geraten, oder wir können unsere Freude und Liebe in das Leiden hineinschicken, um es zu heilen.


      Wie wir einen harten Holzfußbodenineine weiche Matratzeverwandeln


      Wenn wir zum Yoga gehen, um unseren Rücken zu heilen oder um aus einer Depression herauszukommen, passiert allmählich noch etwas anderes, etwas Unerklärliches, und wir fangen an, uns anders zu fühlen. Wir konzentrieren uns mehr auf unsere Atemübungen und unsere Meditation und stellen fest, dass wir allmählich ruhiger und gelassener werden und nicht mehr so schnell auf andere reagieren. Wir beginnen die Welt auf andere Weise zu sehen und zu spüren.


      Ich traf eine Frau, die früher einmal ein ernsthaftes Alkoholproblem gehabt hatte, und sie sagte zu mir: »Wissen Sie, es ist erstaunlich, wie alle, als ich mit dem Trinken aufhörte, offener und netter wurden.« So ist es auch mit dem Yoga – je mehr wir Yoga praktizieren, desto netter scheinen die anderen Leute zu werden. Haben Sie je über die entspannende Körperstellung zum Abschluss des Yogaunterrichts, shavasana genannt, nachgedacht? Am Ende des Unterrichts liegen wir auf dem harten Holzfußboden auf einer knapp einen Zentimeter dicken Gummimatte und schlafen binnen drei Minuten ein. Und wir schlafen gut.


      Würden wir in ein Hotel gehen und zeigte man uns ein Zimmer mit einer Schlafgelegenheit, die aus einer auf dem harten Holzfußboden liegenden Gummimatte bestände, würden wir auf dem Absatz kehrtmachen. Aber wenn wir zunächst unsere Yogapraxis auf der Matte durchführten, würde der harte Fußboden zur bequemsten Matratze auf der Welt, und wir würden in weniger als drei Minuten auf der Matte einschlafen. Hat sich der Fußboden verändert, oder haben wir uns verändert? Wenn wir unsere Praxis ausüben, scheint sich die Welt zu verändern, aber natürlich hat sich nicht die Welt, sondern wir haben uns verändert. Und deshalb werden, wenn wir Yoga praktizieren, auch die anderen netter und wird der harte Fußboden zur weichen Matratze.


      Mönche und Nonnen, die ihre Besitztümer aufgeben, üben keinen Verzicht. Aufgrund ihrer Praxis haben sie kein Verlangen mehr nach diesen Dingen, diese Wünsche fallen einfach von ihnen ab.


      Das ist das große Geheimnis der Praxis der drei Säulen der Transformation: Wenn wir uns transformieren, scheint sich die Welt um uns herum zu ändern, ja sogar aufzublühen und zu himmelsähnlichen Gefilden zu werden. Und deshalb scheinen die Heiligen, die Meister des Lebens, so glücklich zu sein: Sie sehen die gleiche Welt, die wir sehen, sie sehen sie nur mit anderen Augen. Sie wollen weniger haben und wollen mehr geben, sie nehmen die wunderbaren Herzen wahr und verzeihen den böse Gesinnten leichter. Wenn wir unsere Praxis ausüben, leben wir gleichsam in einer anderen Welt, dann ist unser Herz weit offen.


      Wie Jesus in einer der gnostischen Schriften sagt: »Das Reich des Himmels ist auf Erden ausgebreitet, aber die Menschen sehen es nicht.« Wenn wir unsere Praxis ausüben, fangen wir an, den Himmel auf Erden zu sehen.


      ÜBUNG


      Beginnen Sie mir Ihrer Yogapraxis. Während Sie sich in den einzelnen Stellungen befinden, atmen Sie jetzt und hier – und bringen Sie den Geist zur Ruhe. Lenken Sie Ihr Gewahrsein in verschiedene Körperbereiche und stellen Sie sich vor, dass Sie in diese Bereiche hineinatmen.


      Stellen Sie sich zum Beispiel vor und versuchen Sie auch, es zu fühlen, wie Sie in Ihre Füße hineinatmen und aus Ihren Händen ausatmen. Beobachten (hören, fühlen) Sie Ihren Atem.


      Beobachten Sie, wie sich die Energie von Ihren Füßen aus bewegt.


      Beobachten Sie Ihre Füße. Beobachten Sie, wie Sie sich beobachten.


      Werden Sie zum nicht analysierenden Beobachter. Dieser nicht analysierende Beobachter oder Zeuge ist Ihr wahres Selbst. Versuchen Sie nun gegenüber den Körperempfindungen neutral zu bleiben, solange Sie in Ihrer Stellung bleiben können.


      Bleiben Sie neutral gegenüber der Tatsache, wie lange Sie die Stellung halten konnten oder halten werden.


      Bleiben Sie neutral gegenüber der Tatsache, ob Sie in der Stellung stark oder schwach, steif oder biegsam sind. Bleiben Sie neutral gegenüber der Tatsache, ob Sie dabei für andere beeindruckend oder albern aussehen.


      So üben Sie sich in einer Haltung des Nichtanhaftens, in einer beobachtenden Haltung frei von Bewertung. Wenn Sie das regelmäßig machen, hat das einen kumulativen Effekt. Zwänge fallen ohne oder mit nur geringem Bemühen ganz natürlich ab. Wenn Herz und Geist in Frieden sind, beginnen sich die Wünsche und Begierden des »Klammerns/Ergreifens/Wollens/Brauchens« zu verflüchtigen. Sie sind gegenwärtig – sind Ihr höheres Ich oder Selbst.


      Bleiben Sie nach der Praxis ein paar Minuten still sitzen. Nehmen Sie dieses neue Gewahrsein eine Weile wahr und fühlen Sie Ihr Leben ohne die ständigen Ablenkungen durch Ihren Körper.


      Hören Sie auf, um bestimmte Dinge zu bitten, die Sie glücklich machen sollen. Warum nicht einfach um Glücklichsein beten? Gott weiß vielleicht besser als wir, was uns am glücklichsten machen würde.


      Glücklichsein ist eine Wahl


      Eine der Methoden, mit denen wir die Erfahrung von Glück selbst vereiteln, besteht darin, dass wir unser Glück in einer bestimmten Form fordern. Dies verhindert gewöhnlich, dass wir es bekommen. Nehmen wir zum Beispiel den Ruhm: Wenn Sie darauf fixiert sind, ein berühmter Filmstar zu werden, und Sie auch nach Jahren entschlossenen Bemühens keinen Erfolg haben, könnten Sie zu einem Leben in ständiger Enttäuschung verdammt sein, obschon möglicherweise viele Gaben vor Ihnen ausgebreitet sind, die Ihnen tiefste Erfüllung schenken könnten. Möglicherweise ist Filmstar zu sein nicht die Bestimmung Ihres Lebens; vielleicht liegt Ihre Bestimmung woanders. Aber viele romantisieren die Kämpfe und Mühen und ignorieren die gesunden Anzeichen dafür, dass sie nach etwas streben, das letztlich nicht in ihrem besten Interesse ist.


      Fast alle großen Lehrer lebten mit einfachen Mitteln, sie erlangten keinen Ruhm, indem sie nach ihm strebten. Tatsächlich mieden viele das Rampenlicht der Gesellschaft, und der Ruhm gelangte durch ihre Arbeit, ihre Werke und ihre Präsenz zu ihnen. Für Menschen, die sich im inneren Gleichgewicht befinden, bedeutet Ruhm gewöhnlich eine Bürde. Es heißt, dass Ruhm sehr viel schwieriger zu bewältigen ist als ein Scheitern.


      Ein weiteres Beispiel ist das Konsumverhalten: Unsere Kultur bedrängt uns, immer neue und bessere Dinge zu kaufen, aber Forschungsergebnisse und intelligente Beobachtungen zeigen uns, dass uns all diese Dinge im Grunde nicht glücklich machen. Geld kann nur denen Glück kaufen, denen es an den elementaren lebensnotwendigen Dingen fehlt.


      Eine der essenziellen Lektionen eines spirituellen Lebens ist die, dass Glück und Glücklichsein eine Wahl ist, unabhängig von unseren äußeren Umständen. Alle Weisen des Yoga, Buddhismus, Daoismus, Sufismus, des Judentums und Christentums lehren dies. Glücklich kann auch jemand sein, der Obst pflückt, Güterwagen belädt oder im Gefängnis sitzt.


      Der berühmte Neurologe und Psychiater Viktor Frankl, ein Überlebender des Konzentrationslagers, schrieb in seinem Buch »… trotzdem Ja zum Leben sagen« Folgendes: »Wer von denen, die das Konzentrationslager erlebt haben, wüsste nicht von jenen Menschengestalten zu erzählen, die da über die Appellplätze oder durch die Baracken des Lagers gewandelt sind, hier ein gutes Wort, dort den letzten Bissen Brot spendend? Und mögen es auch nur wenige gewesen sein – sie haben Beweiskraft dafür, dass man dem Menschen im Konzentrationslager alles nehmen kann, nur nicht: die letzte menschliche Freiheit, sich zu den gegebenen Verhältnissen so oder so einzustellen. Und es gab ein ›So oder so‹!«


      Auf der Reise durch mein eigenes Leben habe ich erkannt, dass die wunderbarsten und bedeutsamsten Augenblicke mit meinem Herzen in Verbindung stehen und nicht mit den Umständen. Wenn ich auf die Vergangenheit zurückblicke, waren alle meine eindrücklichsten Erinnerungen entweder mit spirituellen Erscheinungen oder mit der Liebe, mit Menschen verbunden, mit denen ich eine Beziehung hatte. Die großen »Ziele«, die ich mir als junger Mann setzte, entschwanden aus meinem Gedächtnis, sie bedeuteten mit der Zeit immer weniger. Die echte Lebensqualität wurde immer vom Maß meines inneren Friedens und meiner Fähigkeit, zu lieben und Liebe anzunehmen, bestimmt, ob ich es nun wusste oder nicht. Als ich die drei Säulen etwa ein Jahr lang praktiziert hatte, schwand mein Interesse, die Umstände von Vergnügen selbst zu bestimmen. Ich befasste mich mehr mit dem, was in mir und um mich herum war, fügte mich in all das mehr ein. Mit anderen Worten, ich gab es allmählich auf, nach dem Glück in einer bestimmten Form zu verlangen, und begann die Vorsehung die Form bestimmen zu lassen. Ich glaube, dass die Sicht des Schöpfers von dem, was für mich das Beste ist, meiner eigenen begrenzten Sichtweise bei weitem überlegen ist.


      Erinnern und Gedenken


      Eine auf den Konsum gegründete Gesellschaft trainiert uns darauf, unser Glück außerhalb von uns selbst zu suchen. Wir suchen überall danach, nur nicht da, wo es zu finden ist – im Innern. Wir lernen unbewusst, uns von unserem Atem, unserem Körper und sogar unseren Gefühlen abzutrennen. Betreten wir irgendein Wartezimmer, werden wir fast immer einen Stapel Zeitschriften vorfinden, um uns abzulenken. Setzen wir uns in unser Auto, ist schon bald das Radio eingeschaltet. Steigen wir aus dem Auto aus, klebt schon das Handy am Ohr. Und sogar im Fitnesscenter sehen wir beim Radfahren oder auf dem Laufband fern. Das nennt man Sich-Abtrennen, und wenn wir es uns zur Gewohnheit machen, uns von unserem Atem, unserem Körper und unseren Gefühlen abzutrennen, werden wir uns schließlich auf einem Weg finden, den wir nie gehen wollten. Wir stellen fest, dass wir uns Gewohnheiten zu eigen gemacht haben, die genau das Gegenteil von dem sind, was wir brauchen, um unser Wohlbefinden zu steigern. Wir fangen an zu vergessen, was leben heißt. Wir vergessen, dass wir eine Seele sind, die in einem Körper wohnt.


      • Höheres Selbst: Das höhere Selbst ist die Seele – unser essenzielles Wesen, das mit der Höchsten Seele (oder dem Höchsten Geist), der Göttlichen Vorsehung (oder göttlichen Natur) verbunden ist: Wir haben nicht eine Seele; wir sind eine Seele, die einen Körper, einen Geist und Gefühle hat.


      Viele Weisen der Sufi-Tradition lehren, dass wir in der Welt der Seele und des Geistes eigentlich nichts über Spiritualität oder Gott lernen; wir erinnern uns. In der Tat praktizieren viele Sufi-Orden eine spirituelle Feier, Dhikr genannt. Dies wird wortwörtlich mit »Gedenken« übersetzt und meint, Gott zu gedenken und sich daran zu erinnern, wer und was wir wirklich sind. Es ist eine spirituelle Feier oder ein Akt der Andacht und Hingabe, oft mit Musik, Chanten und vom Atem geleiteter Bewegung verbunden. Diese Lehren gehen davon aus, dass wir tief im Innern nie wirklich vergessen haben, wer wir sind, sondern dass die Erinnerung daran unter den unnatürlichen Vorstellungen und Konzepten unserer modernen Kultur begraben liegt. Sie besagen, dass wir uns »im Zustand des Gedächtnisschwunds in der Welt bewegen«.


      Doch fast alle von uns erleben bemerkenswerte Momente, in denen die Erinnerung an die Oberfläche des Bewusstseins steigt. Haben Sie schon einmal ein Lied gehört, mit dem Sie sich so tief verbunden fühlten, dass Ihr ganzer Körper erschauerte? Oder sind Sie schon einmal an einen Ort gekommen, der Ihnen ganz und gar vertraut zu sein schien, obwohl Sie noch nie zuvor dort gewesen waren? Haben Sie schon einmal ein Buch gelesen, bei dem sich Ihre Nackenhaare aufstellten und Sie sich sagten: »Das sind meine Worte, das hätte ich schreiben können«? Das sind Momente, in denen Sie Einblick in ein tieferes Erinnern haben, in ein Gewahrsein von unserem höheren Selbst oder inneren Leben. Es sind Einblicke in die Verbundenheit aller Dinge; je wacher wir werden, desto vertrauter wird uns die Welt, und desto weniger werden wir sie fürchten.


      Erkennen Sie, dass die Macht und Kraft, die Sie suchen, die Macht und Kraft Ihrer eigenen Seele ist. Dort ist der Friede, den Sie suchen; dort ist der Geliebte, den Sie suchen.


      Aus dem Traum erwachen


      Stellen Sie sich vor, Sie sitzen im Kino und sehen einen wunderbaren Film, ein intensives, leidenschaftliches, tiefgründiges und fesselndes Drama. Die Tränen laufen Ihnen übers Gesicht, Sie sind vollkommen vertieft in diesen Film, identifizieren sich ganz und gar damit. Ihr Leben findet in diesem Film statt. In einem solchen Bewusstseinszustand sind Sie sich Ihres Umfeldes nicht gewahr – nicht Ihres Körpers, nicht Ihrer Vergangenheit, nicht Ihrer Zukunft. Sie befinden sich in diesem Augenblick einfach nur in dieser Welt des Films, die sehr, sehr real erscheint, und Sie werden von Gefühlen überflutet.


      Nun stellen Sie sich vor, dass der Projektor plötzlich kaputtgeht und Sie unversehens im Dunkeln sitzen. Wie reagieren Sie? Als Erstes würden Ihre Gefühle einen Schock erleiden. Dann würden Sie wahrscheinlich sehr aufgebracht sein, weil Sie aus der Welt dieses Films herauskatapultiert worden sind. Sie wollen sehen, wie es ausgeht, und wie kann so etwas überhaupt passieren? Sie sitzen im Dunkeln und werden von Frustration und Verärgerung überschwemmt. Im Vergleich zu der aufregenden Welt des Films ist die Welt des Kinos eine dumpfe, langweilige Erfahrung. Sie fühlen sich allein, isoliert; Sie sehnen sich geradezu verzweifelt danach, dass der Film weitergeht.


      Dann gehen die Lichter an. Der Projektor ist nicht zu reparieren, und mit Ihrem Filmerlebnis ist es vorbei. Was passiert, wenn das geschieht? Ihnen wird bewusst, dass dieses Drama, das Sie so gefangennahm, gar nicht real war. Es war ein Film – und eigentlich ist der Mensch, die neben Ihnen sitzt und Ihre Hand hält, zufälligerweise die Liebe Ihres Lebens. Es ist jemand, den Sie zutiefst lieben, ein Mensch aus Fleisch und Blut, dessen Dasein Sie ganz und gar vergessen hatten. Sie waren derart in das Drama auf der Kinoleinwand vertieft, in eine Geschichte, die nur in der Fantasie des Filmemachers passiert ist, dass Sie Ihr eigenes Leben, Ihre eigene Welt, Ihre Realität vergessen haben. Sie haben vergessen, dass Ihr Liebster oder Ihre Liebste direkt neben Ihnen saß. Und so kommen Sie nach einer Weile wieder an, richten sich in der Realität ein, vergessen den Film und befinden sich jetzt in der Realität Ihres Herzens, Ihres Lebens.


      Dieses Beispiel illustriert die Reise des Bewusstseins, das vollkommene Identifiziertsein mit der Halluzination der kollektiven Realität im Gegensatz zur Beobachtung der wahren Wirklichkeit.


      Dann wäre das erste Stadium des Erwachens das, dass wir »den Projektor ausschalten«, indem wir uns auf unsere Matte begeben und Yogastellungen und bewusstes Atmen üben. Das verlangsamt den Geist mehr und mehr und bringt ihn fast zum Stillstand.


      Der zweite Schritt besteht darin, dass wir »das Licht einschalten«, um diesen dunklen Raum von innen heraus zu erhellen. Das erleben wir in der Meditation, nachdem wir den Geist durch die Stellungen und die Atemübungen verlangsamt haben. Und wir tun das, indem wir den Egogeist auflösen und die Intention festsetzen, uns eine Auszeit vom »Denken« zu nehmen. Dazu können wir uns zum Beispiel auf das Öffnen des Herzzentrums konzentrieren. Wenn wir zu unserem wahren Bewusstsein erwachen, können wir uns der Quelle des Lebens bewusst werden. Die Sufis bezeichnen diese Energie zuweilen als »Der Geliebte«, weil uns, wenn wir diese Energie spüren, das Herz aufgeht und wir ungeheure Liebe fühlen. Das ist das »Einschalten des Lichts«.


      Wenn das Licht angeht, werden wir uns der Präsenz bewusst – wir sind uns gewahr, dass Der Geliebte bei uns ist. Das ist die Erfahrung des Einsseins mit der Quelle des Lebens, die manche Gott nennen. Im Yoga wird diese Erfahrung oft als Samadhi bezeichnet.


      Aber was hat Samadhi mit unserem alltäglichen Leben zu tun? Damit, dass wir uns das Gesicht waschen, den Abfall mit nach draußen nehmen oder zur Arbeit fahren? Samadhi ist etwas, das Sie in Ihrer Meditation zunächst nur gelegentlich, später aber häufiger erfahren werden. Dann werden Sie imstande sein, diesen Zustand auch willentlich herbeizuführen, sogar wenn Sie mit Ihren alltäglichen Aufgaben beschäftigt sind. Ihre Sinne werden geschärft, Ihr Geist wird überaus wach und zutiefst präsent sein, und Sie werden anfangen, auf die Welt einzuwirken wie nie zuvor. Statt auf Ihre Begierden und Ängste zu reagieren, werden Sie schließlich aus Ihrem tiefsten Selbst heraus agieren.


      Meditation – die Reise im Innern


      Du solltest zwanzig Minuten am Tag in Meditation sitzen – es sei denn, du bist zu beschäftigt; dann solltest du eine Stunde lang sitzen.
Alter Zen-Spruch


      Einen spirituellen Weg zu gehen, während sich Geist und Gefühle im Chaos befinden und der Körper schwach und/oder krank ist, ist schier unmöglich. Dieses Buch hat zum Ziel, Sie zunächst in Ihr Inneres zu führen, denn hier finden Sie das Wissen aus erster Hand. Wenn Sie eine Meditationspraxis entwickeln, werden Sie sich allmählich an die lang begrabene Weisheit erinnern und Zugang zu ihr gewinnen. Diese Weisheit wird Sie dann beim Verlauf Ihres Schicksals anleiten.


      Ist unser Geist schließlich zur Ruhe gelangt, geschieht etwas Fantastisches: Unser Herz öffnet sich. Für diejenigen von Ihnen, die nicht verstehen, was ich damit meine: Es ist annähernd mit dem Gefühl von Eltern vergleichbar, das sie ihrer Beschreibung nach haben, wenn sie in die Augen ihres kleinen Kindes schauen und das Kind zurückblickt und in ihre Seele schaut. Dieses Gefühl, das die Eltern beschreiben, ist das Öffnen des Herzens – wenn die Augen sich mit Tränen füllen und das Herz sich anfühlt, als wolle es platzen vor Liebe. Es ähnelt auch dem Gefühl in unserer Brust, wenn uns jemand vergibt und wir uns wieder in den Armen liegen und unser Herz im Gefühl ewiger Dankbarkeit anschwillt. Das ist die Art von »Herz öffnen«, von der wir sprechen. Wenn also der Geist zur Ruhe gelangt und still wird und das Herz sich auftut, tritt eine Veränderung ein und manchmal auch Gnade.


      Stellen wir uns vor, dass wir uns in einem stillstehenden, vollkommen schlammverschmierten Auto befinden. Es ist uns aber nicht bewusst, dass wir in diesem Wagen sind oder dass sich irgendetwas außerhalb von ihm befindet, wir können nicht hinaussehen. Alle Fenster sind von einer Dreckschicht überzogen, und wir sind uns ausschließlich des Inneren des Autos gewahr. Wenn wir Yogastellungen und Atemübungen zu praktizieren beginnen, ist das so, wie wenn wir die Windschutzscheibe reinigten. Und wenn wir die Windschutzscheibe zu säubern anfangen, merken wir, dass es da draußen eine ganze Welt gibt, derer wir uns nicht bewusst waren. (Natürlich sehen wir eigentlich nicht hinaus, sondern in unser eigenes Wesen hinein.)


      Wenn Ihnen nun klar wird, dass Sie sich in einem Auto befinden und es Orte gibt, zu denen Sie fahren können, dann verstehen Sie allmählich, wozu all diese Instrumente da sind. Sie sind da, um Sie auf eine vorwärtsgerichtete Reise mitzunehmen. Diese vorwärtsgerichtete Reise ist die Meditationspraxis. Sie können sich die Praxis der Stellungen und Atemübungen als Reinigen der Windschutzscheibe und die Meditation als das Fahren des Wagens, als Vorankommen auf der Reise Ihrer spirituellen Praxis vorstellen.


      In den Anfangsstadien kann die Meditation mühselig sein. Später könnten Sie das Gefühl haben, nie wieder zu einem Leben ohne Meditation zurückkehren zu können, denn sie hört auf, eine lästige Aufgabe zu sein, und wird zum tiefgründigeren Teil Ihres täglichen Lebens. Vor allem in Zeiten von Konflikten und Auseinandersetzungen kann Meditation den direkten Zugang zum inneren Frieden, zu Ihrem wahren Selbst, zur Seele, zum kosmischen Bewusstsein – wie immer Sie es auch nennen wollen – eröffnen. Einmal sagte jemand zu mir: »In Zeiten widriger Umstände rettet mich die Meditation, weil ich in diesen Zeiten einen direkten Zugang habe.«


      Mit dem Meditieren beginnen


      Lassen Sie den Geist ohne das Durcheinander seiner Gedanken sich selbst beobachten. Lassen Sie das Herz ohne seine Wunden sich selbst beobachten.


      Wenn wir zum ersten Mal probieren zu meditieren, fühlen wir uns manchmal wie ein kleines Kind, das mit geschlossenen Augen einsam in einem Zimmer sitzt. In den Meditationsbüchern steht zu lesen, dass man seinen Geist zur Ruhe bringen, ihn einfach still und ruhig werden lassen soll. Nun ja, das klingt gut, aber wie macht man das? Bei vielen kann sich das erdrückend, langweilig und letztlich sinnlos anfühlen, weil der Geist uns fortwährend mit negativen Gedanken und Sorgen plagt.


      Wir wollen die anfängliche Phase der Ruhelosigkeit so schnell wie möglich hinter uns bringen. Hier sind ein paar Vorschläge für Meditationsanfänger:


      Schritt eins


      Warum nicht den Geist selbst nutzen, um das Problem zu lösen? Bedienen Sie sich des Geistes, damit er sich selbst überlistet und sich zum Stillsein bringt. Statt das wilde Tier ins Gehege zu treiben, werden wir es reiten. Der Feind wird unser Verbündeter werden.


      Wenn zum Beispiel Ihr Geist beim Meditieren immer wieder in die Zukunft, in Richtung unseres nächsten Vorhabens schlingert, etwa zu dem Vorhaben, zur Arbeit zu gehen, dann lassen Sie den Geist in Ihrer Vorstellung zur Arbeit gehen. Wenn Sie dann aber vor Ihrem geistigen Auge am Arbeitsplatz angekommen sind, gehen Sie in Ihr Büro, lassen sich auf dem Boden nieder und beginnen zu meditieren. Oder auch auf Ihrem Schreibtisch. Schauen Sie sich den Gesichtsausdruck Ihrer Kollegen an. Wenn Ihr Geist dann wieder abwandert, lassen Sie sich in der Sekunde, in der Sie es merken, in dieser Traumwelt nieder und meditieren dort. Machen Sie dies immer wieder, und schließlich wird der Geist aufgeben und Sie in Frieden sitzen lassen.


      Schritt zwei


      Als Nächstes kommt die sogenannte auf das Herz gerichtete Meditation. Statt sich auf die Klarheit des Geistes, den Versuch, still zu sein und Gott zu sehen, zu konzentrieren, halten wir den Fokus auf das Herzzentrum gerichtet, als sei es das Zentrum unseres Seins.


      Lenken Sie Ihren Atem nun an diesen Ort. Stellen Sie sich vor, dies sei die Quelle der Güte gegenüber der Welt. Alle Güte und Freundlichkeit, alle sanfte Weisheit entspringt Ihrem Herzen, geht aus ihm hervor. Strahlen Sie diese heilende Energie aus, um die Welt zu heilen.


      Atmen Sie in diesen Ort hinein. Atmen Sie dann langsam aus.


      Halten Sie nun den Fokus auf das Kernzentrum im Zentrum Ihres Herzens gerichtet, die Quelle Ihrer Güte und Freundlichkeit, den Ort, dem sie entspringt. Lassen Sie diese Güte und Freundlichkeit in den Raum ausstrahlen. Stellen Sie sich jetzt vor, dass diese Quelle die Quelle der Freundlichkeit und Güte gegenüber der ganzen Welt ist – der Quellpunkt der Liebe, der Güte und des Mitgefühls für die ganze Erde, den ganzen Planeten, für jedes Geschöpf. Alle Güte, alle sanfte Weisheit geht aus Ihrem Herzen hervor. Strahlen Sie diese heilende Energie aus, um die Welt zu heilen.


      Und atmen Sie …


      Diese Meditation kann etwas Revolutionäres sein, denn wenn wir uns auf die Dunkelheit konzentrieren und hoffen, dass das Licht hereinkommt, ruht unsere wahre Konzentration auf der Dunkelheit, und das ist es dann, was wir weiterhin sehen. Mit anderen Worten, der Geist ist damit beschäftigt, nicht beschäftigt zu sein. Der menschliche Geist nimmt alles sehr wörtlich. Wenn Sie sich aber auf Ihr Herz konzentrieren und in seinem Kern die Quelle der Güte aufsuchen, dann könnte man sagen, dass Sie den Gott/die Göttin im Innern ausfindig gemacht haben. Sie werden schließlich der Ruheort, der Tempel Gottes. Diese Praxis wird Sie zur Ruhe und Stille bringen und Ihnen helfen, Ihren Geist zu heilen und zu beruhigen. Alle diese Vorteile ergeben sich als Nebenwirkungen, weil Sie zu dem geworden sind, was Sie suchen.


      Schritt drei


      Lassen Sie sich danach Zeit, Ihre Meditation zu beenden und wieder in die Alltagswelt zurückzukehren. Sausen Sie nicht weg von Ihren Gefühlen. Wenn Sie schließlich in die Welt zurückkehren, bewahren und kultivieren Sie diese Ruhe und Gelassenheit. Dann werden andere, wenn sie Ihnen begegnen, auch ruhig und gelassen, statt durch die Begegnung mit Ihnen in Stress zu geraten. Auf diese ganz einfache Weise können wir auf die Welt einwirken. Wir können uns in unserem Herzen nach außen wenden, um die Welt zu heilen, und dabei auch uns selbst heilen.


      ÜBUNG


      Visualisieren Sie bei Ihrer Meditation nicht irgendeinen Gegenstand, sondern einen Menschen oder ein Ding in Ihrem Leben, für den oder das Sie ungeheure Dankbarkeit empfinden. Sie können sich also auf Jesus oder Buddha oder auch auf Ihre Großmutter oder Ihr zwei Monate altes Baby konzentrieren. Was immer Sie wählen wollen. Es geht darum, etwas zu wählen, das auf emotionaler und spiritueller Ebene für Sie von ungeheurem Wert ist. Darauf richten Sie Ihren Fokus.


      Das von Ihnen gewählte Symbol ist letztlich nicht ausschlaggebend, es soll vor allem Ihre Energien lenken. Wichtig ist, was in Ihrem Geist geschieht. Wenn Sie an Ihre Großmutter denken und sie der Mensch ist, dem Sie am dankbarsten sind, dann wird Ihnen das Herz aufgehen, Tränen werden Ihnen in die Augen steigen und Sie werden von den höchsten menschlichen Gefühlen erfüllt sein. Als Ergebnis werden Sie dasitzen, Ihr Herz ist offen und voller Liebe, und Ihr Geist ist zur Ruhe gelangt.


      Um es noch einmal zusammenzufassen: Wenn Sie meditieren, warten Sie nicht darauf, dass etwas passiert, sondern begreifen Sie, dass Sie es sind, was passiert. Sie sind der Gast, der ins Haus kommt. Warten Sie nicht auf den Gast; Sie selbst sind der Gast.


      Unser Nervensystem und der Beginn der Harmonie


      Warum sind wir so über die Maßen gestresst? Im späten neunzehnten und frühen zwanzigsten Jahrhundert reisten einige Yoga- und Sufimeister in den Westen, und jeder von ihnen berichtete, wie übermäßig stressbeladen der westliche Geist aufgrund der Industrie, des Handels und all der Maschinen war. Und das war noch vor der allgemeinen Verbreitung der Elektrizität, bevor es Telefone, Autos, Flugzeuge und Radios gab, Fernsehen, Computer und Notebooks existierten. Was wir in diesem Kontext für normal halten, ist nicht einmal ansatzweise gesund. Unser Nervensystem ist nicht dafür ausgelegt. Vögel sind nicht dafür ausgelegt, Glasfenster zu sehen, Rehe sind nicht dafür ausgelegt, Autobahnen zu überqueren, auf denen die Autos mit hundert Sachen vorbeiflitzen, und der Mensch ist nicht dazu gedacht, den ganzen Tag auf einen Bildschirm zu starren und Kaffee in sich hineinzuschütten, der im Körper einen Kampf-oder-Flucht-Impuls auslöst. Obwohl wir imstande sind, uns anzupassen, und das auch tun, wäre es falsch zu sagen, dass dies die optimale Umgebung für unser Nervensystem und unser körperliches Wohlbefinden ist.


      Zum Nervensystem gehören das Gehirn, das Rückenmark und die Nerven. Es ist ein Netzwerk, das von einem Körperteil zum anderen Signale sendet und unsere Aktivitäten und Bewegungen koordiniert. Einige dieser Aktivitäten sind uns bewusst, andere hingegen sind unbewusst.


      Nach einer einfachen Klassifizierungsmethode wird das Nervensystem in zwei Untersysteme unterteilt: das somatische und das vegetative Nervensystem.


      Das somatische Nervensystem


      Das somatische Nervensystem, auch willkürliches Nervensystem genannt, ist für die Koordinierung der bewussten oder willentlichen Körperbewegungen zuständig, wie des Gehens, des Sprechens und anderer erlernter Funktionen des Organismus.


      Das vegetative Nervensystem


      Das vegetative Nervensystem, auch autonomes oder unwillkürliches Nervensystem genannt, ist für die Koordinierung und das harmonische Zusammenwirken von automatisch ablaufenden Vorgängen zuständig. Dazu gehören die Aktivität des Herzens, des Verdauungssystems und der Atmung, also alle grundlegenden Lebensfunktionen.


      Das vegetative Nervensystem kann wiederum in zwei Untersysteme unterteilt werden: das sympathische Nervensystem und das parasympathische Nervensystem.


      • Das sympathische Nervensystem reagiert auf Stress, indem es den Herzschlag beschleunigt, die Blutgefäße verengt, die Verdauungsaktivität reduziert, den Blutdruck erhöht und den Körper darauf vorbereitet, zu kämpfen oder wegzurennen. Wenn es diesen Kampf-oder-Flucht-Impuls auslöst, überschwemmt es den Körper mit Hormonen, vor allem mit Adrenalin. Der Kampf-oder-Flucht-Impuls kann in lebensbedrohlichen Situationen oder im Notfall nützlich sein. Doch obwohl wir heutzutage in unserer Gesellschaft nicht oft in Notfallsituationen geraten, die eine plötzliche extreme Körperanstrengung erfordern, erzeugt der Körper dennoch Kampf-oder-Flucht-Impulse.


      Das bedeutet, dass unsere Stressreaktion zuweilen in Situationen aktiviert wird, in denen körperliches Handeln unnötig und/oder unangemessen ist. So ist zum Beispiel der Kampfimpuls mit Zorn und Wut assoziiert und manifestiert sich daher meist als feindseliges, streitsüchtiges Verhalten, wohingegen der Fluchtimpuls sich im gesellschaftlichen Rückzug und in Suchtverhalten manifestieren kann, wozu auch Drogenmissbrauch, Spielsucht und chronisches Fernsehen gehören. Anhaltender Stress – wenn der »Notfall« also chronisch wird – kann dazu führen, dass der Kampf-oder-Flucht-Impuls ständig aktiviert ist, was eine chronische Unterdrückung des Immunsystems zur Folge haben kann. Wir werden häufig krank und sind nach einer lange währenden Unterdrückung nicht mehr fähig, gegen gefährlichere Krankheiten anzukämpfen. Wenn das sympathische Nervensystem nicht ausgeglichen ist, ist darüber hinaus auch das Verdauungssystem nicht in Ordnung.


      • Das parasympathische Nervensystem oder »Ruhe-und-verdaue«-System sorgt dafür, dass wir nach einer Anstrengung wieder zur Ruhe gelangen. Es ist mit dem Ernähren, Heilen und Regenerieren des Körpers befasst, indem es den Herzschlag verlangsamt, die Verdauungs- und Drüsentätigkeit steigert und die Muskeln entspannt. Es wird durch Ruhe, Entspannung und positive Gedanken aktiviert. Studien haben ergeben, dass es für ein ausgewogenes Leben und die körperliche und emotionale Heilung ganz wesentlich ist, so oft und so lange wie möglich in einem entspannten, also parasympathischen Zustand zu sein.


      Die beiden Systeme stehen sich antagonistisch gegenüber, und es ist wichtig zu wissen, dass fast ständig entweder das eine oder das andere aktiviert ist. Doch hat das sympathische System instinktiv Vorrang, weil es für unser Überleben sorgt. Es wird leicht ausgelöst, denn sobald wir angstvolle oder ärgerliche Gedanken haben oder körperlich allzu aktiv werden, wechselt der Körper in den sympathischen Systemmodus über. Wir müssen also in unserer modernen Welt mit ihren modernen Problemen und ihrem Stress ständig danach trachten, die Ausgewogenheit und Heilung zu fördern, indem wir das sympathische System möglichst wenig aktivieren. Dadurch kann ein Maximum an Heilung erfolgen. Dies befördern ein paar einfache Verhaltensweisen: jede Nacht sieben bis acht Stunden zu schlafen, untertags Pausen einzulegen und negative Gedanken durch positive zu ersetzen.


      Aber wir können noch sehr viel mehr tun. Es ist möglich, ganz bewusst den Geist zur Ruhe und das Nervensystem in einen harmonischen Zustand zu bringen: durch unsere Atemübungen, durch vom Atem initiierte und geleitete Bewegungsübungen, durch Yogastellungen und natürlich durch die Meditation; kurzum, indem wir den drei Säulen der Transformation folgen. Daher sind Menschen, die Yoga, Qi Gong und andere innere Praktiken üben, für ihre vitale Gesundheit, ihren hohen Energielevel und eine entspannte Haltung bekannt. Denn diese Praktizierenden bringen ihr Nervensystem bewusst und regelmäßig in einen harmonischen Zustand.


      Wir dürfen nicht vergessen, dass unsere Gesellschaft sich insgesamt auf einem ungesunden Stress- und Erwartungslevel befindet, und obwohl wir das inzwischen »normal« nennen, sollte es im Grunde als Wahnsinn bezeichnet werden. Es ist unsere Entscheidung, ob wir dieser ungesunden stressigen Lebensweise folgen oder ob wir lernen, unseren Zustand ganz bewusst in Richtung Harmonie zu verändern.


      Fünf Dinge, die Ihnen helfen, sich innerhalb von zwei Wochen zu entspannen


      Die folgenden Techniken sollten alle zusammen angewandt werden, dann können Sie binnen zwei Wochen oder in noch kürzerer Zeit die ersten Ergebnisse sehen. Aber es ist ein Experiment, das länger als zwei Wochen dauert; hier handelt es sich um das Einüben neuer Gewohnheiten, die Ihnen zu einer neuen Lebensweise verhelfen sollen, nämlich der, entspannt zu bleiben. Wenn Sie entspannter werden, bedeutet das nicht, dass Sie Ihre Fähigkeiten verlieren oder dass Ihre Geistesschärfe gemindert wird; im Gegenteil, wenn Sie in einem entspannteren Zustand leben, wird das Ihre Fähigkeiten steigern und Ihnen helfen, sich besser zu konzentrieren. Darüber hinaus werden Sie dann auch wissen, worauf sich zu konzentrieren wichtig ist.


      1) Hören oder lesen Sie nur einmal in der Woche Nachrichten – nicht häufiger. Sie werden in nur wenigen Tagen einen Unterschied in Ihrem Nervensystem bemerken und Sie werden vielleicht überrascht sein, was für eine Sucht die Nachrichten sein können. Aufgrund von Beobachtungen bei mir selbst und anderen glaube ich, dass eine der heimtückischsten Ursachen von Angstzuständen und Stress das tägliche Schauen oder Lesen der Nachrichten ist. Diese sind zu 99 Prozent negativ, und es geht immer um das Gleiche. Jeden Tag werden wir mit düsteren Bildern von Krisen und Gewalt bombardiert. Nur die Namen und Örtlichkeiten wechseln.


      Es ist kein Wunder, dass so viele Menschen Medikamente gegen Magengeschwüre und Angstzustände brauchen, wenn sie sich jeden Tag bei drei Tassen Kaffee deprimierende Nachrichten anhören oder sie in der Zeitung lesen. Soll das heißen, dass wir uns der Realität verschließen und die Probleme ignorieren sollten? Absolut nicht. Unternehmen Sie etwas und tun Sie, was Sie können, um zu helfen. Aber geben Sie sich nicht die ganze Woche zwanghaft Gedanken an das Negative hin. Wenn wirklich etwas Bedeutsames passiert, werden Sie davon hören. Jedermann wird darüber reden, und dann können Sie immer noch Radio hören oder die Fernsehnachrichten einschalten. Auf diese Weise bleiben Sie informiert, aber nicht in einem ständigen Zustand von Angst und Sorge. Die Nachrichten spielen Konflikte hoch. Ist es das, was Sie jeden Tag nach dem Aufstehen wollen? Oder ist es das, was Sie vor dem Einschlafen als Letztes in Ihre Fantasie einspeisen wollen? Einer der wichtigsten Beiträge, die wir zur Entlastung einer bedrängten Welt leisten können, ist der, ihr mehr Liebe, Hoffnung und Freude zu geben.


      2) Lesen Sie, bevor Sie schlafen gehen, inspirierende, lebensbejahende Bücher – Bücher von oder über die größten Seelen der Geschichte. Ob es nun die Bibel, die Upanishaden, die Thora, der Koran, große Philosophen oder inspirierende Gedichte sind – wenn Sie von Hoffnung beseelt und inspiriert einschlafen, wird das die Qualität Ihres Schlafs und Ihrer Träume verbessern.


      3) Schauen Sie sich keine gewalttätigen oder erschreckenden Bilder oder Filme im Fernsehen oder Kino an. Dies bedarf keiner Erläuterung.


      4) Sorgen Sie dafür, dass Sie um zehn Uhr abends im Bett sind. Gemäß der traditionellen chinesischen Medizin ist die Zeit zwischen zehn Uhr abends und drei Uhr morgens die wichtigste Zeit für den Körper, seine Energien wieder aufzuladen und sich zu erneuern.


      5) Geben Sie nach und nach das Koffein auf. Tut mir leid, aber das ist wichtig. Sie müssen damit aufhören, den Kampf-oder-Flucht-Impuls zu aktivieren und dabei auf neue Ergebnisse zu hoffen. Gehen Sie schrittweise vor, hören Sie nicht von einem Tag auf den anderen auf. Trinken Sie nur morgens Kaffee. Dann trinken Sie nur eine halbe Tasse Kaffee und schütten den Rest weg. Gehen Sie zu grünem oder weißem Tee über, ohne Milch. Dann lassen Sie nach und nach, wenn Sie können, auch den Tee weg. Sie werden feststellen, dass Sie nun mehr statt weniger Energie haben.

    

  


  
    
      


      Die zweite Säule – die Gefühle


      In der Symbolsprache alter Zeiten steht das Wasser gemeinhin für Gefühle, aber auch für den höheren Geist oder die Seele. Rituale wie die Taufe bedeuten das Eintauchen unseres Geistes und unserer Seele in Gott, wohingegen uns wässrige Tränen in die Augen steigen, wenn Gefühle wie Liebe, Freude oder Kummer überborden.


      Unser individueller höherer Geist ist die Basis unserer Gefühle. Ob er erhoben oder herabgesetzt wird, hängt eng mit unserem jeweiligen emotionalen Zustand zusammen. Unsere Gefühle sind die Pferde, die die Kutsche ziehen. Sie ermächtigen oder entmachten unsere Entscheidungen, setzen sie in Handlung um oder ersticken sie. Auch unsere spirituelle Reise kann von unseren Gefühlen befördert oder zunichtegemacht werden, von daher müssen sie geschult, genährt und dazu erzogen werden, dass sie unseren höchsten Impulsen folgen und dabei ihre ozeangleiche Kraft und Macht nicht verlieren.


      Stellen Sie sich beispielsweise vor, dass Sie sehr zornig sind. Dies veranlasst Sie zu unangemessenem Handeln, und Sie verletzen eine Ihnen nahestehende Person. Nachdem Sie sich später beruhigt haben, schämen Sie sich zutiefst für Ihr verletzendes Verhalten, und Ihr höherer Geist schrumpelt zusammen. Aber dann hören Sie auf den Impuls Ihres Geistes und verwandeln Ihre Scham in das Streben nach Versöhnung und bitten um Verzeihung. Ihre Einsicht verwandelt Ihre Arroganz in echte Demut. Ihnen wird vergeben, und Ihr Herz birst geradezu vor Dankbarkeit. Geist und Seele blühen auf.


      Ihr Zorn hat Sie herabgewürdigt, und dann hat Ihr durch die Demut erweckter Wunsch nach Versöhnung den Geist wieder erhoben. So betrachtet ist die Arbeit mit den Gefühlen eine wichtige spirituelle Arbeit.


      Was bedeutet es, die Gefühle zu schulen? Es bedeutet, Ihr Leben an der Quelle Ihrer Handlungen zu verbessern und gewohnheitsmäßige negative Gefühle, die Ihnen Schaden zufügen, in höhere, Sie erhebende Gefühle zu transformieren. In diesem Kapitel werden wir die behindernden, schwächenden Kräfte von Wut und Zorn, Depression und automatischen Reaktionen untersuchen. Wir werden etwas über die kraftvollen Werkzeuge in Erfahrung bringen, die Sie bereits besitzen und die Sie wieder zurück ins Gleichgewicht bringen – und die noch mehr bewirken.


      Der undisziplinierte Geist agiert nicht; er reagiert. Der undisziplinierte Geist unterwirft sich den Gefühlen anderer. Stellen Sie sich vor, Sie sehen sich einen Film an: Wenn es sich um eine Komödie handelt, lachen Sie; handelt es sich um eine Tragödie, weinen Sie; ist es ein Thriller, ängstigen Sie sich. In allen Fällen reagieren Sie auf einen äußeren Reiz. Aber außerhalb des Kinos verhalten wir uns nicht anders. Wenn uns jemand wütend entgegentritt, werden wir auch wütend; wenn eine uns nahestehende Person traurig ist, werden wir ebenfalls traurig. Unser Geist reagiert automatisch auf Unbehagen oder Vergnügen.


      Ob wir glücklich oder unglücklich sind, ist ein Ergebnis der von uns getroffenen Entscheidungen; und oft sind wir uns nicht einmal bewusst, dass wir sie treffen, weil sie von Dingen im Äußeren ausgelöst werden. Sind wir uns dieses Phänomens erst einmal bewusst, können wir zu einer neuen Sichtweise gelangen und begreifen, dass wir die Macht haben, unseren Geisteszustand oder Seinszustand zu verändern.


      Einmal saß ich an einem Flughafen fest, weil der Flieger massive Verspätung hatte. Als ich schon etwas gereizt wurde, weil die Fluggesellschaft ein so absurdes Verhalten an den Tag legte, passierte etwas: Viele Passagiere um mich herum waren noch sehr viel gereizter als ich, ja geradezu stocksauer. Ich sah erwachsene Männer und Frauen, die sich wie schmollende, schnippische Teenager aufführten. Ein Mann bekam einen Tobsuchtsanfall. Das ganze Benehmen rings um mich herum war beschämend. Als ich das sah, beruhigte ich mich sofort wieder. Ich war entschlossen, nicht so automatisch zu reagieren wie die Menschen um mich herum. In diesem Moment wurde mir klar, dass wir an diesem Flughafen festsitzen und wütend werden oder festsitzen und glücklich sein konnten. So oder so würden wir festsitzen, daran konnten wir nichts ändern. Ich besann mich darauf, dass Glücklichsein eine Wahl ist, und ich entschied mich dazu, glücklich zu sein. Ich setzte mich hin, begann ein Buch zu lesen und war schon bald ziemlich zufrieden.


      Es ist eine Wahl, eine Entscheidung. Es geht darum, dass wir in der gegebenen Situation unsere Gefühle in den Griff kriegen können und uns darauf besinnen, dass die Umstände oft nicht unserer Kontrolle unterliegen, unsere Gefühle aber schon. Die Praxis, unseren Geisteszustand zu wählen, ist der Beginn von Glück.


      Depression


      Am Ende wird alles okay sein – wenn es nicht okay ist, ist es nicht das Ende.
Anonym


      Traurigerweise leben erschütternd viele Menschen in einem Zustand stillen Elends, oder sie führen ein nihilistisch ausgerichtetes Dasein voller Zorn und Kummer – Zustände, die wir als Depression bezeichnen. Die Depression hat sich wie eine Epidemie explosionsartig ausgebreitet und infiziert jedes Jahr Millionen. Sie verweist auf ein soziales Leiden, über das zu wenig berichtet und geforscht wird, und auf Patienten, die mit Medikamenten vollgestopft werden.


      Meiner Ansicht nach lässt sich die Depression in zwei Hauptkategorien unterteilen:


      1. Klinische Depression, die durch ein Ungleichgewicht im chemischen Haushalt, durch extreme Traumatisierung oder durch lang anhaltende Trauer ausgelöst wird.


      2. Emotionale Depression, also Niedergeschlagenheit, düstere Traurigkeit, mangelnder Lebensmut, Zurückgezogenheit.


      Der folgende Abschnitt befasst sich mit der zweiten Kategorie. Weil sich die emotionale Depression epidemieartig ausgebreitet hat, zählt die pharmazeutische Industrie nunmehr zu einer der profitabelsten in den USA. Die Depression als Krankheit zu bezeichnen, die medikamentös behandelt werden sollte, macht eine Menge Leute in dieser Industrie sehr reich. Inzwischen kann man diese neuen Medikamente ohne irgendeine Form von Therapie oder Überprüfung vom Hausarzt bekommen. Einfach ausgedrückt behandeln jetzt die Ärzte das Unglücklichsein mit Medikamenten.


      1996 wurden etwa 6 Prozent aller US-Bürger – rund 13 Millionen Menschen – Antidepressiva verschrieben. 2005 war dieser Prozentsatz auf 10 Prozent bzw. 27 Millionen Menschen angestiegen. Manche glauben, dass sich diese Zahl seither noch einmal verdoppelt hat. Unbestreitbar ist, dass die Einnahme von Medikamenten viele Leute davon abgehalten hat, Selbstmord zu begehen; andere konnten dadurch aus dem scheinbar unentrinnbaren schwarzen Loch klettern, so wie jemand, der sich im pechschwarzen Zuschauerraum seinen Weg nach draußen ertastet. Wir können wahrhaft dankbar dafür sein, dass wir in einer Zeit leben, in der es diese Medikamente gibt. Aber ich glaube auch, dass die große Mehrheit der Menschen, die diese neuen Medikamente nehmen, der zweiten Kategorie zuzurechnen sind: Sie haben sich für ein Leben – oder eher Existieren – entschieden, bei dem sie die Antidepressiva einsetzen, um zurechtzukommen, und nicht zur Heilung. Doch das Zurechtkommen beinhaltet Stillstand, wohingegen Heilung positive Umwandlung impliziert.


      Wenn Sie Ihrem Arzt erzählen, Sie seien deprimiert und hätten gerne ein Medikament dagegen, dann wäre ein erster wichtiger Schritt des Wandels der, dass Sie sagen: »Ich bin chronisch unglücklich und weiß nicht, was ich tun soll.« Damit würden Sie anerkennen, dass Sie akut oder gewohnheitsmäßig deprimiert sind. Das ist gut, denn das bedeutet, dass Sie sich dem zuwenden, was ist: der Wahrheit. Aber könnte es sein, dass die Depression selbst gar nicht das Problem ist? Könnte es nicht vielmehr das Problem sein, das die Depression verursacht? Meine These ist, dass die Depression bei sehr vielen Menschen ein gesundes Symptom ist, so wie andere Formen von Schmerz. Wenn Ihre Hand aus Versehen mit dem heißen Herd in Berührung kommt und Sie vor Schmerz aufschreien, dann ist der Schmerz das Signal des Körpers, dass Sie die Hand vom Herd zurückziehen müssen. Ein Schmerzmittel einzunehmen wäre dann nur eine zusätzliche Möglichkeit, mit der Sache umzugehen. Ähnlich kann die Depression ein Symptom sein, das Ihnen sagt, dass Sie in Ihrem Leben ein paar Veränderungen vornehmen müssen. Statt einfach nur Medikamente zu nehmen, könnten Sie einen anderen Umgang mit Ihrer Depression in Betracht ziehen, eine, die sicherer und effektiver ist. Manchmal müssen wir unser energetisches Herzzentrum heilen und nicht gesunde Symptome mit Medikamenten zudecken.


      Ich arbeitete einmal mit einer Yogastudentin – ich werde sie Catherine nennen –, die auf der materiellen Ebene ziemlich erfolgreich war. Eines Tages sprach sie mit mir über ihr Leben: »Wissen Sie, ich bin gut in meiner Arbeit, ich verdiene genug Geld, und ich wohne in einem hübschen Haus in den Hügeln. Aber mir ist klar geworden, dass ich meine Arbeit nicht mehr mag. Ich mag sie schon seit zehn Jahren nicht mehr. Ich mache weiter, weil ich gut darin bin, gutes Geld dafür bekomme und meine Familie sich an einen gewissen Lebensstil gewöhnt hat. Wir sind nicht reich, aber es geht uns gut. Doch inzwischen läuft es in meiner Ehe nicht mehr so besonders, und ich stelle fest, dass ich die meiste Zeit deprimiert bin. Mein Arzt möchte mir Medikamente geben. Wie denken Sie darüber?«


      Ich dachte bei mir, dass dies eine schrecklich traurige Geschichte ist, so voller Missverständnisse hinsichtlich der Prioritäten. Zu Catherine sagte ich, es höre sich so an, als sollte sie vielleicht in Erwägung ziehen, ein paar Veränderungen in ihrem Leben vorzunehmen. Sie erwiderte, dass sie davor Angst habe und nicht das Gefühl hätte, den Mut für radikale Änderungen in ihrem Leben aufbringen zu können. Vorsichtig brachte ich meine Meinung zum Ausdruck: Meinem Gefühl nach waren in ihrem Fall Medikamente keine Lösung. Ich sagte: »So, wie Sie es beschrieben haben, sollten Sie deprimiert sein. Das ist eine natürliche und gesunde Reaktion auf die Situation, die Sie mir gerade dargelegt haben. Sie haben mir gerade geschildert, wie Sie – seit Jahren – ein Leben führen, das Sie so nicht länger leben wollen. Um Himmels willen, Sie müssen ein paar Veränderungen vornehmen. Wenn Sie die Tatsache ignorieren, dass die Situation Sie emotional zu Grunde richtet, und dann Medikamente nehmen, um mit den von Ihnen ignorierten Gefühle fertigzuwerden, dann werden Sie die Situation nur noch verschärfen, statt sie zu lösen.«


      Ich schlug Catherine vor, eine andere Methode im Umgang mit ihrer Depression in Betracht zu ziehen. Dazu gehörte, dass sie sich einen Therapeuten suchte und sich für ein Jahr freistellen ließ (was ihr zustand), um die nötige Zeit und Energie für eine Analyse ihres Lebens, ihrer Gefühle und ihrer Ehe zu haben. Sie würde Zeit haben, jeden Tag Yoga – und vor allem ihre Atemübungen – zu praktizieren. Das würde sie wieder für ihr Innenleben öffnen, und es könnten sich mit Hilfe eines guten Therapeuten Antworten und Lösungen zeigen.


      Medikamente als erste Maßnahme gegen die Depression einzunehmen wäre bei Catherine ebenso sinnvoll gewesen, wie wenn jemand, der über heftige Schmerzen in der Brust klagt, Schmerzmittel nimmt und mit seiner stressigen Routine weitermacht. Schmerzen in der Brust können einen drohenden Herzinfarkt bedeuten. Meiner Ansicht nach müssen Leute wie Catherine an der Heilung ihres energetischen Herzens arbeiten und nicht versuchen, ihren Symptomen mit Hilfe von Medikamenten beizukommen.


      Ich habe Menschen mit Depressionen Übungen gelehrt, die den Atem zum Zentrum haben, und immer und immer wieder bedeutende Durchbrüche erlebt. Wenn Sie vier Tage in der Woche Yoga praktizieren und besonderen Nachdruck auf die Arbeit mit dem Atem legen, wird das fast immer einen Wandel in Ihrer Wahrnehmung Ihres Lebens auslösen und Ihnen die Klarheit liefern, die Sie für das Treffen neuer Entscheidungen brauchen. Wichtig ist, einen talentierten Therapeuten zu finden, wobei großer Wert auf wechselseitiges Vertrauen und gegenseitigen Respekt gelegt werden sollte.


      G. I. Gurdjieff sagte, die machtvollste Energie sei jene Energie, die vom Negativen ins Positive umgewandelt worden ist. Zu lernen, unsere Perspektive und Einstellung ganz bewusst von einer deprimierten in eine inspirierte umzuwandeln, ist eine der großen Lebensleistungen. Im Leiden haben wir die Chance zu lernen, wie wir unser Elend in Freude, unsere Verzweiflung in Dankbarkeit und unseren Zynismus in Weisheit umwandeln können.


      Weisheit erfordert einen Kontext. Unser Verständnis von unserem Leben wird von einem extrem engen Rahmen begrenzt, innerhalb dessen wir Ereignisse und Erfahrungen filtern und verarbeiten. Mit zunehmendem Alter und mit fortschreitender Arbeit an unserer Selbsterforschung erweitert sich unser Kontext und damit unser Rahmen, und Ereignisse, die wir vormals als negativ bezeichnet haben, werden nun oft mit neuen Augen gesehen und letztlich positiv bewertet. Das Spielzeug, das vor langer Zeit unser allerhöchster Schatz war, ruft in uns nun keine Gefühle mehr hervor. Das Auto, das wir als Teenager begehrten, ist jetzt nur noch eine amüsante Erinnerung. Was den Liebsten angeht, ohne den wir einst nicht leben zu können glaubten, so sind wir jetzt zutiefst dankbar, dass er nicht mehr Teil unseres Lebens ist. Mit unserem sich zunehmend erweiternden Kontext erweitert sich auch unsere Fähigkeit, das Leben zu verstehen. Deshalb definieren wir im Verlauf unseres Alterungsprozesses Sinn, Bedeutung und Erfüllung fortwährend neu. In schwierigen Zeiten müssen wir uns an das Spielzeug, das Auto, den Liebsten erinnern, um zu wissen, dass wir vielleicht eines künftigen Tages auf die gegenwärtigen Umstände zurückblicken und nur lächeln werden.


      Ein weiterer unentbehrlicher Schritt zur Erweiterung unserer Sicht und damit auch unserer Weisheit besteht darin, dass wir Bücher lesen, die den Weisheitstraditionen dieser Welt entstammen. Heilige Schriften oder Werke großer Seelen zu studieren hilft, die Sicht von der Menschheit, der Welt und von Gott zu erweitern. Es lässt uns die Welt nicht mehr so sehr als eindimensionale Pappfigur, sondern vielmehr als dreidimensionale Matrix wahrnehmen.


      Das Reisen in ferne Länder und der Besuch anderer Kulturen trägt ebenfalls zur Erhellung unseres Lebens bei. Wir machen die Erfahrung, dass das Leben in unserer Nation nicht die einzige Version menschlicher Erfahrung ist und dass es gewisse Aspekte dieser fremden Kulturen gibt, die uns mehr Freude machen oder die wir mehr respektieren als unsere eigene Kultur. Wir fangen an, unsere heimische Kultur als eine Kultur und nicht als die Kultur zu betrachten. Das kultiviert die Toleranz und führt zur Entwicklung einer Lebenssicht, die in persönlicher Erfahrung und nicht in der Angst wurzelt.


      Ist das Reisen in fremde Länder nicht möglich, kann man versuchen, Gegenden in der eigenen Stadt (oder in einer anderen Stadt in der Nähe) aufzusuchen, die ganz anders sind als das eigene Viertel. In vielen Städten gibt es Immigrantenviertel, deren Besuch quasi einer Reise in das Heimatland der Bewohner gleichkommt. Vielleicht macht Ihnen das zunächst ein bisschen Angst, aber später könnten Sie feststellen, dass Sie mit dieser neuen Kultur ebenso viel gemeinsam haben wie mit Ihrer eigenen Kultur – oder sogar noch mehr.


      Ärger, Wut, Zorn


      Wenn man auf jemanden stocksauer ist, ist man auf alle stocksauer; jedenfalls verhalten wir uns so. Wenn Sie sich zum Beispiel im Straßenverkehr über eine Person ärgern und wutentbrannt auf die Hupe drücken, hören das ringsum alle. Sie bestrafen in Ihrer gereizten Stimmung bewusst oder unbewusst alle; bis zu einem gewissen Grad stecken Sie alle anderen an.


      Wir werden nicht für unseren Zorn bestraft; wir werden von unserem Zorn bestraft.
Der Buddha


      Als wir das Yogazentrum Sacred Movement Yoga in Los Angeles aufbauten, bedeutete der Lärm der viel befahrenen vierspurigen Straße direkt vor dem Gebäude eine Herausforderung. In den Hauptverkehrszeiten kam es noch dazu häufig zu Staus. Daher ersetzten wir die Fensterscheiben durch dickes Glas, das das Licht hereinließ und den meisten Lärm draußen hielt. Der einzige Lärm, der noch manchmal durchdrang, waren Hupgeräusche.


      Eines Tages, wir näherten uns dem Ende meines Unterrichts, und alle lagen in der abschließenden Entspannungshaltung (Shavasana) da, saß ich vor der Gruppe und beobachtete, wie sie alle in ihrem friedlichen Zustand dalagen. Es war eine der Unterrichtsstunden, wo am Ende alle so aussahen, als seien sie im Himmel. Ich war dankbar zu sehen, dass alle so friedlich ruhten. In diesem großartigen Moment beschloss einer da draußen, so laut und lange wie möglich auf seine Hupe zu drücken.


      Als dieses Hupen ertönte, sah ich die ganze Gruppe, fast fünfzig Schüler, zusammenfahren, denn es erschreckte jedermann. Ich sah alle fünfzig Nervensysteme zusammenzucken und sich verspannen. Manche Schüler öffneten die Augen und blickten sich um, bevor sie schließlich versuchten, wieder in den entspannten Zustand zu kommen. Das zu sehen machte mich nachdenklich.


      Wenn ich gekonnt hätte, wäre ich nach draußen gegangen und hätte an die Fensterscheibe des Fahrers geklopft, der da gehupt hatte. Ich hätte ihm bedeutet, seine Scheibe herunterzulassen, und hätte ihn gefragt: »Sind Sie sich bewusst, dass Sie gerade wirklich laut auf Ihre Hupe gedrückt haben?« Und er hätte erwidert: »Natürlich. Ich habe wegen dem da vorne gehupt. Die Ampel steht schon seit zweieinhalb Sekunden auf Grün, und er steht immer noch da.«


      Und dann hätte ich gesagt: »Aber sind Sie sich bewusst, dass Sie alle in den Autos rings um Sie herum erschreckt haben? Und dass sich genau hier ein Yogazentrum befindet, in dem fünfzig Schüler verschreckt auffuhren, als Sie auf die Hupe drückten? Und wissen Sie, was noch? Wir haben hier zwei Räume. Im anderen Raum befinden sich fünfunddreißig Leute; ich bin mir ziemlich sicher, dass auch sie sich erschreckt haben. Und Sie sind sich wahrscheinlich dessen nicht bewusst, aber neben unserem Yogazentrum befindet sich ein Gesundheitszentrum mit einer Menge Leute, die sich auf Massagetischen entspannen; ich bin ganz sicher, dass auch sie gestört wurden. Und wenn Sie mal einen Blick auf diesen ganzen Block hier werfen, da gibt es einige Restaurants und Läden und Wohnungen über den Läden – ich schätze also, dass sechs- oder siebenhundert Leute es zu spüren bekamen, dass Sie auf Ihre Hupe gedrückt haben.«


      Wenn wir voller Wut auf eine bestimmte Person auf die Hupe drücken, kommt das bei allen an. Wenn wir auf eine Person stocksauer sind, benehmen wir uns, als wären wir auf alle stocksauer.


      Versuchen Sie einmal, jemanden anzusprechen, der sich gerade mit jemandem lautstark gestritten hat; er könnte, vollgepumpt mit Adrenalin, sich umdrehen und Sie anschreien. Wenn jemand versucht, bei einem mit Fäusten ausgetragenen Kampf dazwischenzugehen, kann es durchaus passieren, dass der Friedensstifter ebenfalls etwas abbekommt, weil die Person, die gerade zum Schlag ausholt, sich nicht bremst. Es ist ihr egal – an diesem Punkt ist sie auf alle wütend.


      Sie und ich, wir sind auch so. Wenn Sie einen wirklich schlechten Tag in der Arbeit hatten und dann zu Ihrem Mann nach Hause kommen, werden Sie wahrscheinlich Ihre Frustration bei ihm abladen. Wir nennen das »Dampf ablassen«. Und irgendwann schaut Ihr Mann Sie vielleicht an und sagt: »Was schreist du mich an? Ich war’s nicht.« Und Sie brüllen: »Ich weiß, dass du es nicht warst! Und ich schreie nicht!« Haben Sie das schon erlebt? Wahrscheinlich in beiden Rollen. Groll und Verbitterung sind über die Zeit hinweg angestaute und mitgeschleppte Wut, und wenn wir diese kleine Phiole des Grolls überall mit uns herumschleppen, werden wir sie vermutlich auch mit jedermann teilen, vor allem mit unseren nächsten Angehörigen.


      Denken Sie daran: Wir können unsere Beziehungen positiv beeinflussen oder sie negativ infizieren. Negative Gefühle können sich innerhalb einer Familie oder Gemeinschaft wie eine ansteckende Krankheit ausbreiten. Aber auch Heilung breitet sich in einer Gemeinschaft aus.


      Berechtigte Feindseligkeit


      Lerne, dich nicht über das zu definieren, wogegen du bist; definiere dich vielmehr darüber, dass du mit deinen Handlungen und Worten zum Ausdruck bringst, wofür du bist. Kritisieren ist leicht, hat aber wenig Wert, weil es gewöhnlich nicht erwünscht ist und von daher auf taube Ohren stößt. Mehr Nutzen hat es, das zu loben, was lobenswert ist, und von der Großartigkeit der Dinge zu sprechen. Es gibt genügend andere, die das Kritisieren übernehmen.


      Die meisten Menschen haben keine Probleme damit, zu anderen freundlich sein, wenn diese freundlich zu ihnen sind. Wenn sie aber jemand beleidigt, ist es oft aus mit der Sympathie, und sie reagieren mit der gleichen oder noch größerer Unfreundlichkeit und fordern ihr Gegenüber auf, ein besseres Benehmen an den Tag zu legen. Aber der andere hört nur den zornigen und selbstgerechten Tonfall, also schlägt er wieder zurück, und die Situation ist nun doppelt so schlimm wie vorher. Klingt das vertraut?


      Der destruktivste Teil an der Sache ist, dass wir glauben, wir seien dazu berechtigt, respektlos zu sein, weil »der andere zuerst unfreundlich war«. (Bringen wir unseren Kindern nicht bei, dass aus zwei mal Unrecht nicht Recht wird?) Also bereiten wir uns selbst und anderen eine kleine Hölle. Wir fühlen uns unruhig und krank, unser Ausdruck ist von Bitterkeit geprägt, unsere Stimmung ist düster und gereizt, und bei all dem sind wir davon überzeugt, im Recht zu sein. Wir können Stunden, Tage, Monate, ja Jahrzehnte vor uns hin köcheln und werden sogar gegenüber unschuldigen Leuten unfreundlich sein, manchmal auch denen gegenüber, die wir am meisten lieben. Feindseligkeit ist ein Feind dessen, der den Frieden sucht – vor allem die »berechtigte« Feindseligkeit, weil wir dann auf feindselige Weise agieren, statt Scham darüber zu empfinden, dass wir unser Verhalten auch noch gerechtfertigt finden.


      Toleranz gegenüber den Wütenden


      Es kann traurig sein, ein wunderschönes Wesen dabei zu beobachten, wie es voller Angst zusammenschrumpft bei der Aussicht, seine Gefühle zu heilen und das zu verkörpern, was es sich seiner Aussage nach am meisten wünscht. Man kann leicht die Geduld mit ihm verlieren und es sogar als Heuchler verurteilen. Vielleicht sagen Sie: »Du sagst, dass du dich dem Frieden verschrieben hast, aber jede Woche sehe ich dich ausrasten und jemanden anschreien – mich eingeschlossen.« Doch ist es nicht an uns, irgendjemanden dafür zu verurteilen, dass er oder sie nicht bereit ist, sich zu ändern. Für uns ist es leicht zu sehen, was zu tun ist, aber für die betreffende Person bedeutet es eine Veränderung ihres Lebens. Vielleicht ist es für sie auch noch nicht an der Zeit, sich zu transformieren, oder vielleicht gibt es einen verborgenen Grund für ihren erstarrten Zustand. Wie auch immer, es ist nicht unsere Sache, darüber zu urteilen. Toleranz ist ein Kernpunkt der Praxis. Wenn jemand heute noch nicht bereit ist für die Heilung, müssen wir bereit sein, ewig auf ihn zu warten. Allerdings könnte es sein, dass wir während dieser Wartezeit den Kontakt mit der betreffenden Person ruhen lassen müssen, um uns zu schützen, während wir im Geiste geduldig darauf vertrauen, dass eine Veränderung eintreten wird und wir uns eines Tages wieder als Freunde begegnen werden.


      Spirituelle Transformation ist etwas Mysteriöses, und daran müssen wir immer denken, damit wir anderen keine Zeitpläne aufzwingen. Ich habe Schüler beobachtet, die sich jahrelang nicht zu verändern und weiterzuentwickeln schienen. Bob kam Woche um Woche zum Unterricht und schien überhaupt nichts zu lernen. Wenn ich Ihnen ein Video zeigen würde, wie er zum zehnten Mal Yoga übt und dann im Vergleich dazu das dreihundertste Mal, würden Sie keinen Unterschied bemerken. Bob schien überhaupt nichts zu lernen, ganz gleich was ich zu ihm sagte oder wie viele spezielle Anweisungen ich ihm gab. Die Leute um ihn herum steigerten sich und blühten auf wie die Blumen auf dem Felde. Bob veränderte sich nicht. Und dann plötzlich eines Tages schien Bob eine größere Offenbarung zu haben; ich sah, wie sich in ihm eine radikale Transformation ereignete, die seine Praxis und sein Leben in eine grundlegend neue Richtung wirbelte. Es war, als hätte er über drei Jahre hinweg unbewusst genügend Energie aufgebaut, um diese Veränderung vorzunehmen. Ich habe dergleichen sehr oft erlebt.


      Wenn jemand in unser Leben, vor unser Angesicht, gestellt wird, der uns durch seine Handlungen abstößt, dann ist er vielleicht als Beispiel da, um uns zu lehren, was wir nicht tun sollen. Ohne diese Menschen würden wir nie etwas über Wut, Gereiztheit, Geduld, Mitgefühl und Vergebung lernen. Wenn sich jemand uns gegenüber zum Beispiel rüpelhaft benimmt, können wir leicht auf der Stelle alles vergessen, was wir jemals auf unserem spirituellen Weg gelernt haben. Zentriert zu bleiben kann eine wahre Herausforderung sein. Ich habe eine effektive Methode entdeckt, zentriert zu bleiben, nämlich die, die Betreffenden so zu betrachten, als seien sie physiologisch behindert. Wenn sie physisch behindert wären, würden wir sie mit Mitgefühl behandeln; nicht anders ist es, wenn sie physiologisch behindert sind. Wir müssen großes Mitgefühl mit ihnen haben und hoffen, dass die Praxis sie von ihrer Behinderung heilt. Der kritische, verurteilende Geist macht dem vergebenden Herzen Platz.


      Haben Sie große Geduld und setzen Sie Grenzen – errichten Sie keine elektrischen Zäune, aber setzen Sie freundlich feste Grenzen. Abgesehen davon sollten wir versuchen, als enge Freunde und Vertraute Menschen zu wählen, die freundlich und rücksichtsvoll, ethisch gesinnt und verlässlich sind, denn sie haben den direktesten Einfluss auf uns und wir auf sie.


      


      ÜBUNGEN


      Unsere eigenen Probleme mit Wut und Zorn heilen


      1. Ziehen Sie in Betracht, das Koffein von Ihrer Getränkeliste zu streichen. Es bringt uns dazu, automatisch zu reagieren statt bewusst und überlegt zu handeln. Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob es Ihr Verhalten verändert, wenn Sie das Koffein weglassen, dann fragen Sie eine Ihnen nahestehende Person; sie wird es Ihnen sagen.


      2. Wenn Sie das Gefühl haben, von Natur aus konkurrenzbetont oder aggressiv zu sein, dann empfehle ich Ihnen, einen Yoga-Unterricht zu meiden, bei dem das Gewicht auf dem »Erreichen und Halten« von Körperstellungen liegt. Suchen Sie sich vielmehr einen Unterricht, bei dem keine Konkurrenz herrscht und der mehr auf das Heilen ausgerichtet ist. Geben Sie Ihre Sucht nach »Macht« auf und wenden Sie sich dem Atmen und der Harmonisierung zu. Sie werden eine neue Art von Macht entdecken, die Sie überraschen wird.


      3. Denken Sie daran, zu Beginn Ihrer täglichen Praxis Ihre Absicht festzusetzen. Eine Absicht ist eine Zielsetzung; definieren Sie sie für sich. Das ist leicht und hat außerordentlich positive Folgen. Wenn Sie zu Ihren Kindern liebevoller sein wollen, was könnten Sie sich da zu Beginn der Praxis sagen? Vielleicht so etwas wie: »Ich atme für meine Kinder. Ich erwecke die Liebe in mir.« Bewahren Sie beim Praktizieren Ihre Absicht im Herzen und atmen Sie in Ihr Herz, so dass Ihr höchstes Ideal Ihren Körper mit jedem Atemzug durchdringt. Atmen Sie tief, aber nicht hart. Kinnlade und Zunge sollten entspannt bleiben.


      4. Die machtvollste Methode, Ihren Körper von Intoleranz und Wut zu befreien, besteht darin, Vergebung zu praktizieren. Das könnte Ihr Wurzelproblem sein. (Siehe den Abschnitt über Vergebung, Seite 112ff.)


      Überreagieren


      Eine der häufigsten und zerstörerischsten Verhaltensweisen ist das Überreagieren, und das ironischerweise vor allem bei unseren Lieben. Hier ist ein Beispiel:


      Sarah und John


      Sarah tut etwas Nettes für ihren Mann John, aber der empfindet dies als Kränkung. Ohne dass Sarah es weiß, sind Johns Gefühle verletzt, und er weist in scharfem Ton auf die kränkende Geste hin. Sarah versteht nicht, warum John ihr gegenüber plötzlich einen so scharfen Ton anschlägt, fühlt sich verletzt und verteidigt sich, indem sie zum Gegenangriff übergeht. Nun gibt es einen Streit, und weder John noch Sarah verstehen, was hier eigentlich vor sich geht, außer dass beide das Gefühl haben, zu Unrecht angegriffen zu werden. Nach einem hitzigen Wortwechsel werden in einem ruhigeren Gespräch die Dinge geklärt, und nach ein paar Tagen geht alles wieder seinen normalen Gang. Klingt das vertraut?


      ÜBUNG


      Wenn Sie von einem Menschen, an dem Ihnen viel liegt, anscheinend gekränkt werden, dann halten Sie inne.


      Denken Sie: Ich weiß, dass ich möglicherweise das, was gerade passiert ist, falsch interpretiere. Glaube ich wirklich, dass er mich plötzlich nicht mehr liebt? Nein. Ich weiß, er liebt mich und will mich nicht kränken.


      Als Nächstes: Sagen Sie so ruhig wie möglich zu Ihrem Partner so etwas wie: »Ich glaube, ich verstehe das, was du sagst, falsch. Könntest du es noch einmal auf andere Weise sagen?«


      Wenn Sie dann immer noch das Gefühl haben, angegriffen zu werden, dann versuchen Sie es mit: »Ich weiß, du meinst das nicht so, aber du redest auf eine Art, die ich ziemlich heftig finde. Vielleicht merkst du es gar nicht. Wenn es dir nichts ausmacht, dann würde ich gerne ein paar Minuten Pause machen und danach noch mal darüber reden. Ich möchte darüber sprechen, aber erst nach ein paar Minuten.«


      Gewöhnlich geht es bei Streitereien darum, dass durch die Art, wie etwas gesagt wurde, und weniger durch das, was gesagt wurde, Gefühle verletzt worden sind. Deshalb erinnern wir uns oft ein paar Tage später gar nicht mehr daran, worum es bei dem Streit ging; es ging nämlich gar nicht so sehr um die eigentlichen Worte, sondern um unsere emotionale Reaktion auf den Ton in der Stimme und die Körpersprache der anderen Person. Also sollten wir möglichst nicht auf die Details eingehen, wenn wir wütend oder verletzt sind. Gehen Sie nur auf die fehlgeleitete Kommunikation ein und vergeben Sie die entstandene Situation. Wenn Sie dann beide ruhig und gelassen sind, können Sie über das Thema sprechen, um das es ursprünglich ging.


      Frieden ist nicht nur die Abwesenheit von Krieg, sondern es ist auch eine Sichtweise auf die Welt, und es sind die Entscheidungen, die wir darüber treffen, wie wir unsere Vision von der Welt zum Ausdruck bringen und manifestieren wollen.


      Vergebung


      Die Wahl ist einfach: vergeben oder ablehnen. Vergebung bringt Frieden; Ablehnung nährt den Schmerz im Innern und äußert sich schließlich in Form von schädlichem Verhalten und Gesundheitsproblemen. Es ist einfach nur eine Wahl – die Wahl deines Lebens.


      Ganz egal, wie viele Yogaübungen wir praktizieren, ganz egal, wie viel Weizenschrotsuppe wir essen, ganz egal, an wie vielen Kirtans wir teilnehmen, wir werden kein glückliches Leben führen, wenn wir Groll und Hass in uns tragen. Oftmals ist es ganz entscheidend, das gebrochene Herz oder den gebrochenen Geist zu heilen, um auch den Körper heilen zu können. Wenn wir nicht vergeben, wirkt sich das auf unseren Stresslevel aus, auf unsere Selbstheilungskräfte, auf unser Urteilsvermögen und auf alle unsere Beziehungen. Es gibt ansteckende Krankheiten, die nicht weniger tragisch sind als Aids oder die Windpocken. Wut und Zorn sind ansteckend, Hass ist ansteckend, und wenn wir emotional in einen Kreislauf der Rache investieren statt in Vergebung, sind wir zum Untergang verurteilt. Und ebenso unsere Kinder, wenn wir unsere negativen Gefühle an unsere Familien weitergeben.


      Das Gegengift gegen diese Ansteckungen heißt Vergebung – vielleicht das machtvollste Instrument, das wir haben, um uns selbst zu heilen. Denn wenn wir einem anderen vergeben, heilen wir uns selbst, so wie die Wut auf einen anderen auch uns selbst vergiftet.


      • Vergeben: 1) der Wut oder dem Groll auf etwas oder jemanden entsagen,


      2) den Wunsch oder die Macht zu bestrafen aufgeben.


      Viele von uns sind in ihrem Leben unglücklich, und ganz gleich wie viel wir körperlich trainieren, uns amüsieren oder Yoga praktizieren, wir gehen nach wie vor unglücklich zu Bett, schlafen schlecht oder wachen mitten in der Nacht voller Angst und Verzweiflung auf. Schließlich stellen wir möglicherweise fest, dass wir jemandem vergeben müssen, bevor wir nachts wieder schlafen können. Medikamente mögen das Problem scheinbar lösen, tun es in Wirklichkeit aber doch nicht; und vielleicht wird es nicht einmal durch das Meditieren behoben, weil wir auf einem Vulkan sitzen. Wir werden also so lange kein glückliches Leben haben, wie wir der Person, die uns verletzt und gekränkt hat – ob in Wirklichkeit oder in unserer Wahrnehmung –, nicht verzeihen und vergeben. Und wir werden auch keine so guten Eltern, Ehepartner, Freunde oder Führungspersonen sein, wie wir sein könnten.


      Wir verursachen unser Leiden selbst, und hinzu kommt, dass sich die aufrechterhaltene Wut, der fortbestehende Zorn auf alle unsere Beziehungen auswirken und sie infizieren. Je glücklicher wir werden, desto positiver ist unsere Auswirkung auf unsere Mitmenschen. Je mehr Groll wir hegen, desto negativer ist die Auswirkung auf andere. Wenn wir nicht lernen, anderen zu vergeben, werden wir ständig voller Groll und Verbitterung sein, und die werden uns schädigen und können uns schließlich vergiften. Ein solcher Zustand manifestiert sich in vielen Krankheitsformen wie zum Beispiel Herzleiden und kann auch zu gefährlichen Süchten führen. Die Folge ist ein schlechter Gesundheitszustand und ein verkürztes Leben. So hat eine breit angelegte Studie mit 12 986 Männern und Frauen mittleren Alters ergeben, dass zum Beispiel diejenigen, die zu starker Wut neigten, trotz eines normalen Blutdrucks anfälliger für Herzkranzgefäßleiden oder Herzinfarkte waren. Tatsache ist: Das Risiko der zornigsten Leute, an einem Herzkranzgefäßleiden zu erkranken, war im Vergleich zu den am wenigsten zornigen Menschen doppelt so hoch, und das Risiko, einen Herzinfarkt zu bekommen, war dreimal so hoch.


      Solange Groll und Verbitterung in uns schwären und kochen, sitzen wir in einem selbst auferlegten Gefängnis fest, ja es scheint die Hölle zu sein. Ich habe selbst Zeit in diesem Gefängnis verbracht. Es war, als hätte ich ein glühendes Kohlenstück verspeist, und dies brannte in meinem Magen – aber ich weigerte mich, es auszuspucken, also brannte es immer weiter. Um mich aus dieser Gefängnishölle zu befreien, hatte ich keine andere Wahl als die, zu vergeben.


      Es muss klar sein, dass Vergeben nicht bedeutet, die Realität nicht zur Kenntnis zu nehmen, etwas zu entschuldigen oder zu vergessen. Es bedeutet auch nicht, dass wir unsere Wut und unseren Zorn sublimieren oder unterdrücken. Wenn der Zorn frisch ist, sollte er zum Ausdruck gebracht werden – auf angemessene Weise. Manchmal, vor allem in traumatischen Fällen, kann eine Therapie von unschätzbarem Wert sein. Doch wenn der Zorn dann einmal eingestanden, zum Ausdruck gebracht und verarbeitet worden ist, beginnen wir den Vergebungsprozess.


      Was bedeutet Vergebung nicht?


      Vergebung heißt nicht, dass wir vergessen. Wenn Sie einen Pfad entlangwandern und von einer Schlange gebissen werden, sollten Sie der Schlange vergeben; die Klugheit gebietet aber, dass Sie nicht vergessen, wo die Schlange lebt, und von nun an einen anderen Pfad wählen.


      Vergebung bedeutet nicht, dass wir so tun, als wäre kein Unrecht begangen worden.


      Vergebung bedeutet nicht, dass wir keine Grenzen ziehen. Es ist schwierig, über Liebe und Grenzen zu sprechen, als ob beide nichts miteinander zu tun hätten. Denn Grenzen sind ein intelligenter Ausdruck von Liebe. Viele glauben fälschlicherweise, Liebe oder wahre Freundschaft kenne keine Grenzen. Doch meiner Erfahrung nach müssen wir bereit sein, als Ausdruck von Liebe zuweilen auch Nein zu sagen. So wie bei einem Kleinkind: Wenn ein zweijähriges Kind ein scharfes Messer oder Zündhölzer in die Hand nimmt, müssen wir Nein sagen und ihm die gefährlichen Gegenstände wegnehmen. Wenn wir es damit spielen lassen, ist das kein liebevolles Verhalten, sondern Vernachlässigung. Nicht anders bei einem Erwachsenen; wenn er Ihnen Schaden zufügt, müssen Sie bereit sein, Nein zu sagen, und ihn sogar gelegentlich aus Ihrem Alltagsleben verbannen. Ihr Kreis der Liebe muss auch Sie selbst einschließen, und Sie dürfen nicht zulassen, dass andere Sie schlecht behandeln. Das können Sie bewerkstelligen, indem Sie nötigenfalls freundlich, aber bestimmt deutliche Worte sprechen. Das heißt nicht, dass Sie Wut mit Wut beantworten sollen; es bedeutet, die Wahrheit mit der Freundlichkeit und Stärke zum Ausdruck zu bringen, die Sie für angemessen halten. Aber noch einmal: Manchmal ist es klug, weise und liebevoll, wenn wir die Gesellschaft von jemandem ganz meiden und ihn aus unserem alltäglichen Leben ausschließen.


      Und am wichtigsten: Vergebung bedeutet nicht, dass wir die schädliche oder verletzende Handlung eines Menschen entschuldigen oder billigen. Meiner Meinung nach ist der Glaube, zu vergeben bedeute, wir würden das schädliche oder verletzende Verhalten entschuldigen, der Grund dafür, dass so viele Menschen nicht vergeben wollen. So viele von uns könnten Geschichten einer unglaublichen Tragödie erzählen – von Unrecht, das uns oder unseren Lieben angetan worden ist, Unrecht, das wir nie billigen oder entschuldigen werden und auch nicht sollten.


      Aber zwischen Vergeben und Entschuldigen besteht ein gewaltiger Unterschied. Ein Freund von mir sprach von seinen persönlichen inneren Kämpfen, um seinem Vater, der ihn missbraucht hatte, zu vergeben: »Wenn ich an meinen Vater denke und an den Missbrauch, den er begangen hat, dann lehne ich sein schändliches Benehmen und das Leiden, das er verursacht hat, vehement und aus ganzer Seele ab. Und wäre ich alt genug gewesen, um zu wissen, dass sein Handeln nicht meine Schuld war, hätte ich versucht, ihn aufzuhalten. Jetzt bemühe ich mich darum, in meinem Leben und bei meiner Arbeit andere aufzuklären, so dass sie nicht denken oder handeln wie er. Aber ich vergebe ihm dennoch. Denn meine einzige andere Option, die, ihn abzulehnen und zu hassen, würde mich zutiefst quälen. Sie würde mich zerstören. Sie würde bedeuten, dass sein langer Arm der Grausamkeit mein Herz erreicht und zerquetscht und dass ich zu einem Gefäß des Zorns und ihm sehr ähnlich werden würde.«


      Was bedeutet Vergebung?


      Vergebung bedeutet: Ich lasse los. Ich entlasse den Schmerz und die Wut und das ansteckende Gift des Grolls und der Verbitterung aus meinem Körper. Ich ziehe den Dorn aus meinem Herzen. Ich spucke das rot glühende Kohlestück aus. Ich lasse es aus mir heraus.


      Viele sagen: »Aber manche Dinge sind unverzeihlich!« Wenn das stimmt, haben sie sich selbst zu lebenslangem Leiden verdammt und durchleben das schmerzhafte Ereignis der Vergangenheit immer und immer wieder. Man sagt, wenn dir jemand großen Schaden zufügt, bist du das Opfer. Aber jedes Mal, wenn wir das Verbrechen wieder im Geiste abspulen, schädigen und verletzen wir uns selbst. Wir werden von der Vergangenheit beherrscht. Wir werden nach wie vor von der Person beherrscht, die uns Schaden zugefügt hat. Es ist, als befände man sich in einem selbst geschaffenen Gefängnis und als wäre die Person, die uns geschädigt hat, unser Gefängniswärter.


      Alles zu verstehen heißt alles zu vergeben.
Der Buddha


      Vergib ihnen, denn sie wissen nicht, was sie tun …
Jesus von Nazareth


      Schaut man sich das Leben von Mahatma Gandhi an, könnte man sagen, dass es eine Menge gab, worüber er wütend sein konnte – mehr als bei vielen von uns. Er lebte in einem Land, das von einem fremden Imperium kolonisiert worden war, einem Imperium, das für seine ungeheuerliche Ausbeutung von Menschen und Ressourcen berüchtigt war. Diese Ausbeutung hatte in Indien massive Armut, Verletzung der Menschenrechte und Korruption zur Folge. Hunderte von Gandhis Landsleuten, Frauen und Männer, wurden erschossen, und Tausende wurden bei friedlichen Protestdemonstrationen brutal niedergeknüppelt, während Gandhi selbst mehrere Male ins Gefängnis gesteckt wurde – einmal ganze zwei Jahre lang. Seine Frau starb, nachdem sie achtzehn Monate lang inhaftiert gewesen war.


      Wenn man sich an den Grundsatz »Aber manche Dinge sind unverzeihlich« hält, dann könnte man gewiss sagen, dass Gandhi eine Menge Gründe hatte, wütend und zornig zu sein und sogar zu hassen. Aber das war nicht der Fall. Er war eine friedfertige und gütige Person – ja, er war für sein freundliches Auftreten berühmt. Hat er sich vor der Realität verschlossen? Ganz im Gegenteil: Er widmete den größten Teil seines Lebens dem Ziel, die Unabhängigkeit seiner Landsleute und seines Landes wiederherzustellen. Er war ein Aktivist in Reinkultur. Aber er schien den Gewalttätern zu vergeben, während er gegen sie kämpfte, und aus diesem Grund ist er heute der Inbegriff eines friedfertigen, freundlichen und gütigen menschlichen Wesens. Gandhi setzte sich als Aktivist für die Veränderung ein und war ein friedfertiger und glücklicher Mensch.


      Wenn wir anderen gegenüber Gnade walten lassen, geben wir ein Beispiel der Gnade. Wenn wir anderen gegenüber Gnade walten lassen, lassen wir uns selbst gegenüber Gnade walten. Wenn wir einem anderen vergeben, ihn aus unserem inneren Unwetter entlassen, befreien wir uns aus einer Art sklavischer Abhängigkeit von der Vergangenheit.


      Einmal leitete ich am Ende einer Unterrichtsstunde eine geführte Meditation an, bei der ich mich intuitiv dazu aufgerufen fühlte, über das Verzeihen und Vergeben zu sprechen. Ich sagte Folgendes: »Wählen Sie einen Menschen in Ihrem Leben, gegen den Sie Groll hegen, eine Person, der Sie nur sehr schwer vergeben können, und versuchen Sie, heute Abend Vergebung zu praktizieren. Sie wissen: Wenn Sie loslassen, wenn Sie dieser Person vergeben und ihr gegenüber Ihr Herz erweichen, lassen Sie Ihr Herz auch der Welt und sich selbst gegenüber weich werden. Sie wissen: Wenn Sie jemandem nicht vergeben, gibt es einen Teil in Ihnen, der Ihnen selbst für irgendetwas nicht vergibt. Wenn Sie diese zwischen Ihnen und der anderen Person existierende Wunde heilen, heilen Sie – selbst wenn Sie der anderen Person gar nichts davon sagen – auch einen Teil in sich selbst.«


      Etwa einen Monat später kam eine Schülerin auf mich zu, die an jenem Unterricht teilgenommen hatte. Sie erzählte, dass sie wirklich wütend geworden sei, als ich das sagte, weil sie auf jemanden in ihrem Leben fokussiert war, der sie missbraucht hatte. Als sie sich schließlich doch entschloss, diesem Menschen zu vergeben, führte es dazu, dass sie nach Jahren des Schweigens zum Telefon griff. Sie sprach sich über diese Beziehung aus und brachte sie auf eine neue Ebene; es kam zur Vergebung und im Verlauf dieses Prozesses sogar zu einer Versöhnung. Das Widerstreben, jemanden um Vergebung zu bitten oder ihm Vergebung zuteilwerden zu lassen, lässt sich überall beobachten; aber wird man Zeuge davon, wie jemand einem anderen vergibt, ist das so schön, dass man nicht unberührt davon bleiben kann.


      Diese Begebenheit wird mich ewig daran erinnern, dass wir alle unserer Intuition vertrauen sollten. Manchmal fühlen wir uns innerlich dazu aufgerufen, nur ein paar einfache Worte zu sagen. Und vielleicht finden diese Worte ihren Widerhall in jemandem und bewegen ihn zu einem Akt der Liebe, der Güte oder Vergebung. So können Worte, die im Moment ihrer Eingebung aus dem Herzen heraus gesprochen werden, dazu beitragen, die Welt zu einem besseren Ort zu machen. Wenn Sie etwas sagen, das in einem anderen Menschen ein Echo findet, und dieser sich an jemanden wendet, mit dem er Streit hatte, und wenn die beiden dann diesen Streit beilegen, sind beide ein bisschen geheilt, und beide werden sie wahrscheinlich, weil die Versöhnung ein solcher Erfolg war, wiederum eine andere Wunde heilen. Das kann einen Dominoeffekt der Heilung in Gang setzen. Und wie Sie wissen, wirkt sich alles, was durch die Menschen in Gang gesetzt wird, exponentiell aus.


      Das ist ein Beispiel für die Macht der Liebe und für die Art und Weise, in der aus dem Herzen gesprochene Worte die Botschaft der Liebe weitertragen können. Der Kernpunkt ist natürlich der, dass wir den Mut aufbringen, aus dem Herzen heraus zu sprechen. Zwar macht uns das sehr verletzlich, aber wir erwarten ja auch von anderen Verletzlichkeit. Folglich müssen wir in der Lage sein, ein Beispiel zu geben.


      Sich selbst vergeben


      Wir können unmöglich dieses Leben führen, ohne Fehler zu machen. Wenn Sie in diese Welt geboren werden, in ihr leben und sterben, ohne irgendwelche großen Fehler gemacht zu haben, wird um Sie herum eine neue Religion entstehen, denn genau so häufig kommt dergleichen vor. Fast nie.


      Erlegen Sie sich selbst Standards auf, die fast unmöglich einzuhalten sind? Woher kommt das – von Ihren Eltern? Und wenn dem so ist, halten diese sich selbst an ihre unmöglich einzuhaltenden Standards? Und sind sie glücklich? Denn das ist ein wichtiger Test, um festzustellen, ob ihr System funktioniert oder nicht.


      Mit wem vergleichen Sie sich noch? Studieren Sie sehr genau das Leben Ihrer Helden. Wir haben die Neigung, einen Mythos um unsere Helden aufzubauen und sie für unfehlbar zu halten. Studieren wir aber deren Leben ein bisschen genauer, dann sehen wir, dass auch sie Fehler gemacht haben; auch sie haben Scham, Schuldgefühle und Bedauern erlebt.


      Und ein letzter Punkt: Gehen Sie nicht davon aus, dass Sie wissen, welche langfristigen Resultate Ihre Fehler haben. Denn das tun Sie nicht. Manchmal werden unsere schlimmsten Fehler später zum Segen für andere.


      Um dies zu veranschaulichen, möchte ich Ihnen eine wahre Geschichte erzählen. Stellen Sie sich Deutschland zur Zeit des späten 19. Jahrhunderts vor. Damals war es – wie der Großteil Europas – ein von Hierarchien beherrschtes monarchistisches Reich. Es war ein Land, in dem wenige mittels eines eindeutigen und rigiden Klassensystems über viele herrschten und in dem Menschenrechte, Löhne und Gesetze je nach Klassenzugehörigkeit unterschiedlich gehandhabt wurden. Die Reichen beschäftigten in ihrem Haushalt Bedienstete aus den unteren Klassen, und diese Geschichte handelt von Klara, einer besonders gutherzigen jungen Deutschen bescheidener Herkunft.


      Klara arbeitete als Hausmädchen im Haus eines reichen Kaufmanns. Dieser hatte einen Sohn, der an dem liebreizenden jungen Mädchen ein großes Interesse entwickelte, und sie begannen eine Affäre. Wir wissen nicht, ob Klara aus freien Stücken in diese Beziehung einwilligte oder nicht, denn in jener Zeit betrachteten es die Herren im Haus als ihr Recht, sich mit den weiblichen Bediensteten zu vergnügen. Da gab es keinen Schutz durch Gesetze, wie wir sie heute kennen. Doch es gibt Gründe zu glauben, dass sie beide viel füreinander empfanden. Schließlich wurde Klara schwanger.


      Als der Vater von der Beziehung und von Klaras Schwangerschaft erfuhr, kam es zum Skandal. Der Familienname drohte beschmutzt zu werden, also wurde der Sohn nach Amerika verbannt, Klara bekam ein wenig Geld und wurde entlassen. Zu jener Zeit war dies ein Unglück, das ihrem Lebenslauf eine völlig neue Wendung geben sollte. Denn jetzt war sie eine unverheiratete Frau mit einem Kind und ohne Zukunftsaussichten. Sie sah sich mit Schande, Klatsch und einem beschädigten Ruf konfrontiert. Ihre Aussichten auf eine Ehe waren praktisch dahin, und da sie sich um ein Kind zu kümmern hatte, würde es äußerst schwer sein, sich den Lebensunterhalt zu verdienen.


      Treten wir einen Schritt zurück und stellen wir uns vor, was Klara wohl dachte und empfand. Sie war sicher wütend, niedergeschlagen und beschämt. Sie hatte vermutlich das Gefühl, dass sie ihr Leben zerstört hatte und dass alles ihre eigene Schuld war. Was sollte sie nun tun, da sie ein Kind hatte? Wie konnte sie so dumm gewesen sein? Sie war mit Schuldgefühlen beladen. Für Klara war dies der größte Fehler ihres Lebens, und er war unverzeihlich. Jung wie sie war, konnte sie aus ihrer Sicht an dieser Geschichte vermutlich nichts Gutes für die Zukunft erkennen. Wir wissen nicht viel darüber, wie sie es anstellte, aber irgendwie schaffte sie es. Sie zog ihren Sohn groß, und er wuchs zu einem Mann heran, auf den sie stolz sein konnte.


      Ich zum Beispiel bin dankbar dafür, dass Klara ihr Kind behielt und aufzog, denn dieses Kind war mein Großvater, und Klara war meine Urgroßmutter. Ich wollte, ich könnte mich bei ihr bedanken, weil ich weiß, dass ihre Reise keine einfache war. Aber ich bin mir auch sicher, dass sie, als sie ihren Sohn zu einem ebenso gutherzigen Menschen heranwachsen sah, wie sie selbst es war, schließlich begriff, dass er kein Fehler, sondern ihr größter Schatz war.


      Wenn wir jung sind und über wenig Weisheit verfügen, treffen wir alle schlechte und manchmal auch entsetzliche Entscheidungen. Meistens haben wir Glück, und sie haben keine – oder wenigstens keine dauerhaften – Folgen. Manchmal haben wir auch nicht so viel Glück. Als ich einundzwanzig war, fuhr ich einmal nach einem überaus anstrengenden und stressigen Tag mit dem Auto nach Hause. Ich fuhr auf einer der tückischsten Schnellstraßen Nordkaliforniens, berüchtigt für ihre Windungen und Kurven und häufigen Unfälle. Und ich schlief am Steuer ein.


      Der Fehler? Ich wusste, dass ich schläfrig war, glaubte aber, ich könne wach bleiben. Ich hätte irgendwo halten und ein Weilchen schlafen sollen. Die Folgen? Ich wachte auf, als mein Auto mit achtzig Sachen durch eine Wiese pflügte. Niemand kam zu Schaden außer dem Gras. Noch nicht einmal mein Wagen war beschädigt worden. In dieser Nacht hatte ich Glück. Mein Wagen scherte nach rechts aus und rauschte ohne Gefährdung in die Wiese. Er hätte aber ebenso gut nach links ausscheren und ich hätte eine in einem entgegenkommenden Auto sitzende Familie ums Leben bringen können. Der Fehler bleibt der gleiche, ungeachtet der Folgen. Manchmal führt uns das Schicksal aus der Gefährdung heraus und manchmal direkt in sie hinein. Dann geben Sie sich vielleicht die Schuld daran, dass Sie großen Schaden angerichtet haben, und tragen, auch wenn Sie Wiedergutmachung geleistet haben, die Last des Schuldgefühls in Ihrem Herzen und können sich nicht vergeben.


      Denken Sie daran: Vergebung kann das Vergangene nicht ungeschehen machen, sie kann aber Herz und Geist wieder in Ordnung bringen und Sie darauf vorbereiten, nunmehr die besten Entscheidungen zu treffen. Sollten Sie die Welt noch nicht verlassen haben, dann gibt es noch viel für Sie zu tun. Leisten Sie Wiedergutmachung, vergeben Sie sich selbst, lernen Sie aus Ihren Fehlern und fangen Sie neu an.


      Vielleicht haben Sie Ihren Fehler (oder Ihre Fehler) gemacht, weil Sie eine Zeit oder einen Augenblick lang den Sinn des Lebens auf Erden missverstanden haben. Aber wir können in diesem Leben mehrere Male wiedergeboren werden. Eine Menge Heilige und spirituelle Lehrer begannen als Menschen, die den Sinn dieses Lebens missverstanden und anderen Schaden zufügt haben. Sie erhoben sich dann aber wieder aus ihren Tragödien oder ihrer Verwirrung oder ihrem Zorn und begannen ein völlig neues Leben. Ein klassisches Beispiel dafür war der heilige Paulus. Paulus (der zunächst Saulus hieß) verfolgte vor seiner Bekehrung zum Christentum die Kirche Gottes erbarmungslos. Er war ein mächtiger Mann und fügte anderen vorsätzlich großen Schaden zu. »Ich habe den (neuen) Weg bis auf den Tod verfolgt, habe Männer und Frauen gefesselt und in die Gefängnisse eingeliefert. Das bezeugen mir der Hohepriester und der ganze Rat der Ältesten. Von ihnen erhielt ich auch Briefe an die Brüder und zog nach Damaskus, um dort ebenfalls die Anhänger (der neuen Lehre) zu fesseln und zur Bestrafung nach Jerusalem zu bringen.« (Apostelgeschichte 22, 4-5)


      Saulus war ein Eiferer für seinen Gott, setzte sich voll und ganz für seine Mission ein. Hier handelte es sich nicht um ein Versehen, einen Ausrutscher, wie wenn man einmal an einem Abend zu viel trinkt oder vergisst, die Pille zu nehmen. Saulus handelte in vollem Bewusstsein und mit Stolz. Ich denke, man kann sagen, dass er vor seiner Bekehrung das Herz dieser Welt oder Gottes oder seiner eigenen Seele nicht verstand. Aber nach seiner Bekehrung fing er neu an. Ihm wurde vergeben, und er vergab sich selbst und führte fortan ein vorbildliches Leben. Heute nennt man ihn den heiligen Apostel Paulus und studiert seine Worte als wesentlichen Bestandteil des Neuen Testaments.


      Franziskus von Assisi war als junger Mann Soldat und zog in den Krieg, bevor er allmählich erwachte. Schließlich verwandelte er sich in den Pazifisten par excellence, den heiligen Franziskus. Aber das passierte nicht alles auf einmal; erst durchlebte er Jahre der Verwirrung und des Unglücks.


      Hegen Sie deshalb keinen Groll gegen sich und schleppen Sie keine Schuldgefühle mit sich herum. Vergeben Sie sich selbst wie allen anderen auch. Glauben Sie wirklich, die Welt braucht Sie als von Schuldgefühlen verkrüppeltes Wesen? Lernen Sie aus Ihren Fehlern. Geloben Sie Änderung. Werden Sie vom Opfer zum Handelnden. Leisten Sie Wiedergutmachung und tun Sie etwas – sofern es angebracht ist –, um jenen zu helfen, denen Sie Schaden zugefügt haben. Es gibt viele Menschen, die Sie brauchen, vor allem Ihr Ehepartner und Ihre Kinder. Und Sie brauchen Sie als ganzen und glücklichen Menschen. Wir alle brauchen Sie so.


      Denken Sie daran: Vergebung bedeutet tägliche Arbeit; sehr wahrscheinlich werden Sie sie immer wieder aufs Neue vollziehen müssen, auch wenn Sie meinen, sie schon beendet zu haben.


      Denken Sie daran: Gehen Sie nie davon aus, die Intention eines anderen Menschen zu kennen. Unsere Annahmen sind oft unrichtig. Vergeben Sie der Person, aber nicht die Handlung.


      Denken Sie daran: Um ihm zu vergeben, braucht der andere Mensch nicht gegenwärtig zu sein.


      Übungen


      Körperstellung


      Kopfstand. Der Kopfstand ist ein wunderbares Gegenmittel gegen Wut und Zorn und hilft, Geist und Seele zu beruhigen. Praktizieren Sie ihn sechs Tage in der Woche. Lassen Sie sich zu Anfang unbedingt von einem erfahrenen Lehrer anleiten.


      Gebet


      Vergib ihm/ihr, denn er/sie weiß nicht, was er/sie tut. … Ich lasse los im Wissen, dass sein/ihr Handeln dem Missverständnis entsprang. Letztlich sind wir gleich. Beide haben wir es versäumt, zu lieben und zu verstehen, und beide haben wir ein gutes Herz. Ich weiß, dass wir uns wieder begegnen werden, mit neuem und klarem Wissen und Verstehen, und wir werden alle Feindseligkeit aufgeben. Wir werden dieses Leben verstehen und schließlich Freunde sein.


      Katastrophen und ihre Chancen


      So herausfordernd Katastrophen auch sein mögen, durch sie können sich neue, unerwartete Chancen auftun. Wir können eine negative Situation als einen Weckruf zum Handeln sehen. Wenn Sie von einer Tragödie getroffen werden, dann lassen Sie sich genug Zeit, um wieder Halt zu finden. Nach ein paar Tagen setzen Sie sich in Ruhe hin und versuchen das Ereignis aus anderen Blickwinkeln zu sehen. Wenn uns die Dinge mitten ins Gesicht hinein explodieren, werden oft auch neue Türen aufgesprengt. Und eine dieser Türen könnte genau die Antwort auf Ihre Gebete sein. Sie wurde nur ein bisschen heftiger und plötzlicher geliefert, als Sie es gerne gehabt hätten.


      Wenn unser Leben auseinanderfällt, liegt das manchmal daran, dass es nicht vom Bewusstsein, sondern von der Illusion zusammengehalten wurde. Also zerbröckelt es. Zurück bleibt eine klarere Sicht von dem, was real und von Wert ist. Viele Menschen haben erst dann zu ihrem Lebensweg gefunden, nachdem das, was sie für ihr Leben gehalten hatten, zu Staub zerfallen war. Mit anderen Worten: Es ist die Illusion unseres Lebens, die zerbricht und an ihrer Stelle die Realität hinterlässt. Wenn Leute zum Beispiel ihren Arbeitsplatz verlieren, sind sie oftmals gezwungen, eine Neueinschätzung und Neubewertung ihres Lebens vorzunehmen und neu anzufangen. Und manchmal stellen sie dann fest, dass der nun gewählte Weg genau die Karriere ist, auf die sie ihr ganzes Leben gewartet haben. In schwierigen Zeiten werden wir uns selbst enthüllt.


      Verlieren Sie nicht den Mut. Lassen Sie sich von anderen nicht entmutigen. Geld und Besitz können Ihnen von anderen weggenommen werden, aber nur Sie allein können Ihren Lebensmut und Ihre menschliche Güte und Integrität behalten oder weggeben.


      Dankbarkeit, die Mutter aller Tugenden


      Dankbarkeit scheint eine der wenigen Übungspraktiken transformierenden Charakters zu sein, die die Menschen über alle Glaubensvorstellungen und Worte – über Nationen, Kulturen und Stämme – hinweg vereint. Es ist wirklich so einfach. Wenn Ihr Herz von Dankbarkeit erfüllt ist, verhalten Sie sich auf positive und freundliche Art und Weise; und wenn Sie Ihre Dankbarkeit verloren haben, dann ist Ihr Herz voll von negativen Gefühlen. Ob Sie sich auf die Dankbarkeit konzentrieren wollen und nicht auf das, was Sie als Verlust wahrnehmen, ist letztlich Ihre Entscheidung. Und vielleicht ist das die wichtigste Entscheidung im Zusammenhang mit Ihrem Glücklichsein und dem Glücklichsein Ihrer Mitmenschen.


      Stellen Sie sich vor: Sie befinden sich im Urlaub auf einer herrlichen südpazifischen Insel und liegen träge in einer Hängematte am Strand. Das Wetter ist perfekt. Alles ist perfekt, friedlich, erholsam und Nahrung für die Seele. Auf der einen Seite eine gemütliche Hütte aus Schilfgras, auf der anderen Seite stilles türkisfarbenes Wasser von unsagbarer Schönheit. Leicht vorstellbar, dass Sie sich unter diesen idealen Umständen und in dieser Natur absolut wunderbar fühlen würden. Es wäre kein Problem für Sie, ein tiefes Gefühl der Dankbarkeit für das, was Sie hier haben, zu empfinden.


      Stellen Sie sich nun aber Folgendes vor: Während Sie sich auf Ihrer paradiesischen Insel ausruhen, denken Sie an Ihre Probleme zu Hause – dieselben, über die Sie jeden Tag nachdenken. Da befinden Sie sich nun im Paradies, aber mit mürrischem Gesicht und schwer atmend, mit verspanntem Kiefer, im Kopf brodelt es, und Ihr Paradies verwandelt sich auf energetischer Ebene in Ihre ganz persönliche Hölle.


      Die Moral der Geschichte: Wenn wir unsere Dankbarkeit verlieren, verlieren wir alles. Wenn wir keine Dankbarkeit empfinden, dann ist es gleich, wo wir uns befinden, ob auf einer paradiesischen Insel oder im Büro. Wenn wir negative Gefühle hegen, dann spielt es keine Rolle, ob wir uns im Paradies aufhalten; und wenn wir Dankbarkeit empfinden, dann spielt es keine Rolle, ob wir uns in einer schwierigen Situation befinden. Denken Sie daran: Dankbarkeit ist uns jederzeit und allerorten zugänglich. Ob wir sie empfinden oder nicht, ist eine Sache der Wahl.


      Und so funktioniert es: Wenn Sie in einem dunklen Zimmer ein Fenster öffnen und das Sonnenlicht hereinlassen, flieht die Dunkelheit. Ebenso muss sich ein verdunkeltes Herz, das unter Verbitterung oder Kummer leidet, nur aufrichtig auf ein Bild konzentrieren, das tiefe Dankbarkeit hervorruft. Es reicht nicht aus, »an Dankbarkeit zu denken«. Man muss sein Augenmerk auf eine Person oder Sache richten, die dieses bewegende Gefühl hervorruft – je genauer, desto besser. Die Dankbarkeit befindet sich immer in unserer Reichweite.


      Ich nenne das unser Zentrum der Dankbarkeit finden. Stellen Sie sich vor, Sie haben eine Privatsitzung mit einer spirituellen Lehrerin. Sie haben ein paar Körperstellungen und Atemübungen praktiziert, aber die Lehrerin hat bemerkt, dass Sie sich in einem negativen Gemütszustand befinden. Tatsache ist, dass Sie einen sehr schwierigen Tag hatten und innerlich sehr wütend und aufgebracht sind.


      Da sitzen Sie also mit geschlossenen Augen auf Ihrem Meditationskissen, und die Lehrerin sagt: »Versuche Liebe zu fühlen; konzentriere dich auf die Liebe in deinem Herzen. Kannst du das fühlen?«


      Sie antworten sogleich: »Nein, nicht heute. Ich fühle keine Liebe.«


      Die Lehrerin macht einen anderen Vorschlag: »Dann versuche Mitgefühl für die Menschheit zu empfinden. Konzentriere dich auf Mitgefühl.«


      Sie versuchen es einen Augenblick lang und gestehen dann: »Nein, ich kann es nicht fühlen. Nicht heute. Ich bin zu wütend.«


      Die Lehrerin sagt nun: »Dann musst du dich vielleicht auf Vergebung konzentrieren. Konzentriere dich darauf, der Person zu vergeben, auf die du wütend bist. Kannst du das?«


      Sie schütteln nur den Kopf: »Vergebung schon gar nicht. Es tut mir leid, aber ich bin einfach nur ehrlich.«


      Die Lehrerin hält einen Moment inne und fragt dann mit sanfter Stimme: »Kannst du dich dann auf eine Person oder auch nur eine Sache auf der ganzen Welt besinnen, für die du dankbar bist? Nur eine einzige?«


      Nun halten Sie einen Moment inne. Dann sehen Sie das Gesicht einer Person vor sich, die Sie sehr lieben, die nur gut zu Ihnen gewesen ist, eine Person, die in Ihren schlimmsten Zeiten für Sie da war. Ihnen wird bewusst, dass Ihnen sogar in Ihrem gegenwärtigen wuterfüllten Zustand die Gestalt dieser geliebten Person vor dem inneren Auge erscheint. Sie lassen es nur widerwillig zu, doch nicken langsam mit dem Kopf. »Ja, ich denke jetzt an jemanden.«


      Die Lehrerin fährt fort: »Stell dir vor, dass diese Person vor dir sitzt und dich anlächelt. Lass dich die Dankbarkeit fühlen, die du für sie empfindest, und strahle diese Dankbarkeit zu ihr aus. Strahle deine Dankbarkeit in ihrer ganzen Tiefe ohne Worte zu ihr aus, so dass sie weiß, was du für sie empfindest. Stell dir vor, wie sie dies empfängt – und dir treten Tränen in die Augen.«


      Diese Vorstellung lässt Ihr Herz vor Dankbarkeit schier bersten, und in diesem Moment füllt sich Ihr Herz mit Liebe und Respekt für diese geliebte Person. Nun sitzen Sie voller Liebe und Demut da, statt von Wut erfüllt zu sein. Die Wut wurde aufgelöst und durch eine höhere Emotion ersetzt.


      Diese Technik wende ich bei meinen Schülern fast jeden Tag an. Auf diese einfache Weise lässt sich binnen Minuten Wut und Aufgebrachtsein in tiefe Dankbarkeit umwandeln. Es ist eine Technik, die uns für den Rest unseres Lebens vierundzwanzig Stunden am Tag zur Verfügung steht. Sie ist eines der machtvollsten Instrumente, die wir besitzen. Werden Sie sich dazu entscheiden, es einzusetzen?


      Sie brauchen bei dieser Praxis nur das Gesicht einer Person (oder eines Wesens) zu finden, das für Ihre Freude unentbehrlich ist – ob es die Augen Ihres Kindes sind oder Ihr Bild von Gott ist –, um Ihre Gemütsverfassung zu verändern: vom veritablen Höllenzustand in einen Zustand des Erfülltseins und inneren Friedens. Wenn sich ein düsteres Herz mit Dankbarkeit füllt, folgen Liebe und Demut augenblicklich nach, und das Herz wird erhellt. Deshalb ist es fast unmöglich, Wut und Dankbarkeit zugleich zu empfinden.


      Ihrer Dankbarkeit wohnt eine Ihrer stärksten Kräfte inne, denn nur wenn Sie zur Dankbarkeit finden, fangen Sie an, befreit zu werden. Dankbarkeit macht Sie demütig, und diese Demut ermöglicht Ihnen das Vergeben. Der Vergebung entspringen Verständnis, Mitgefühl und Liebe, und in der Liebe werden wir befreit. Ob wir es nun Christusbewusstsein, Buddhabewusstsein oder die Vision von Allah nennen – besinnen wir uns auf unsere allertiefste Dankbarkeit und vergeben wir denen, die die ihre vergessen haben.


      Übung


      Absolvieren Sie täglich die oben beschriebene Praxis »Finden Sie Ihr Zentrum der Dankbarkeit«. Denn das menschliche Herz kann nicht gleichzeitig Dankbarkeit und negative Gefühle hegen. Aus der Dankbarkeit gehen die Freude und alle anderen Tugenden hervor.


      Das Herzzentrum


      In dieser Welt gehört uns im Grunde nichts. Alles, was unser Eigen ist, ist in unserem Herzzentrum oder in unserer Herzmitte enthalten. Spiritualität ist letztlich eine mystische Erfahrung und keine wissenschaftliche Angelegenheit. Im Herzzentrum bewahren wir alle unsere Schätze auf, es ist das Behältnis dessen, was wirklich unser Eigen ist. Alles, was sich außerhalb des Herzzentrums befindet, gehört uns nicht. Es geht vorüber, ist vergänglich. Doch alles, was das Herzzentrum in sich birgt, ist wirklich. Die Liebe, die wir für andere empfinden, die Liebe anderer für uns, alles das wohnt dem Herzzentrum inne. Es ist der Ort, an dem wir manchmal den größten Schmerz erfahren, aber es ist auch die Quelle, aus der die bedingungslose Liebe fließt – der Freude, Dankbarkeit, Vergebung und Mitgefühl entspringen.


      Das Herzzentrum ist kein physisches Organ, das in unserer Brust schlägt; es ist der Tempel unserer höchsten Gefühle und auch unseres höchsten Selbst. Es wird vorrangig im Brustbereich wahrgenommen oder erlebt, und deshalb ist die Brustregion auch der am schwierigsten zu öffnende Körperbereich. Hier befindet sich der Sitz unserer Gefühle und Erinnerungen. Jede spirituelle Heilung schließt auch das Herzzentrum ein. Hier leben wir in Wahrheit, und dorthin werden wir am Ende zurückkehren.


      Die alten Ägypter glaubten, das Herz sei das Zentrum der Intelligenz und Gefühle. Das Gehirn bedeutete ihnen so wenig, dass sie es beim Mumifizieren aus dem Körper entfernten und wegwarfen.


      Freundlichkeit und Güte gehören zu den Ausdrucksformen des Herzzentrums, sie sind Liebe in Aktion. Sie besagen anderen gegenüber: »Du bist auch wichtig; mir geht es nicht nur um mein eigenes Wohlergehen, sondern auch um das deine.« Dem Egogeist fällt es nicht leicht hinzunehmen, dass andere im gleichen Maße wichtig sind, denn das fühlt sich für das Ego so an wie der Tod. Freundlichkeit und Güte verfügen aber über ungeheure Macht und Kraft. Kein Akt der Freundlichkeit wird als gering erachtet. Denken Sie an die Zeit zurück, als Sie noch ein Kind oder ein Teenager waren, und erinnern Sie sich an einen einfachen Akt der Freundlichkeit, den Ihnen jemand erwiesen hat. Ist es nicht interessant, dass Sie sich jetzt, wo Sie sich nach so langer Zeit diesen Moment noch einmal vergegenwärtigen, so deutlich an ihn erinnern – an die Person und an das, was sie getan oder gesagt hat? Das kommt daher, dass auch die kleinste uns erwiesene Freundlichkeit unser Leben verändern kann, wenn sie uns im rechten Moment zuteilwird.


      Als ich achtzehn Jahre alt war, trampte ich mit meinem Rucksack durch den Nordwesten der USA, die Pazifikküste entlang. Nach ein paar Monaten vermisste ich meine Familie und Freunde und machte mich wieder in Richtung Zuhause auf. Ich war jung und konnte noch nicht besonders gut mit Geld umgehen. Daher hatte ich kaum mehr genügend Bares, um mir auf der fast 1500 Kilometer langen Strecke vom Norden des Staates Washington bis hinunter nach Santa Cruz in Kalifornien genug zu essen zu kaufen. Wenn ich beim Trampen Glück hatte, konnte ich meiner Schätzung nach in zwei Tagen zu Hause sein, vorausgesetzt, ich war ununterbrochen unterwegs. Doch am Ende des zweiten Tages saß ich sechs Stunden lang an der Autobahn fest. Niemand hielt an.


      Irgendwo festzusitzen war nichts Ungewöhnliches. Aber es war Winter, und mir war sehr kalt. Mein Gesicht brannte von der Kälte und dem Wind. Ich hatte die Wahl, unter einer Überführung zu kampieren oder drei Kilometer zu einem kleinen Ort zu marschieren und zu sehen, ob ich einen Greyhound-Bus erwischen konnte. Wenn ich mein ganzes restliches Geld dafür ausgab, konnte es gerade reichen. An der Busstation erfuhr ich aber, dass mir für die Fahrkarte nach Hause 18 Dollar fehlten. Einen Augenblick verschlug es mir die Sprache, dann fragte ich, wie weit ich mit dem Geld, das ich hatte, fahren konnte. Ich dachte, dass ich dann den Rest des Weges trampen könnte. Während der Angestellte am Fahrkartenschalter widerwillig herumrechnete, trat eine Frau mittleren Alters, die das Ganze mit angehört hatte, an den Schalter und fragte, wie viel Geld ich bräuchte, um nach Hause zu kommen. Der mürrische Angestellte sagte es ihr. Ich erhob Einspruch, aber die Frau ignorierte mich, blätterte das Geld hin, drehte sich um und marschierte hinaus. Ich folgte ihr und versuchte, ihr das Geld wiederzugeben. Aber sie drehte sich einfach nur um und sagte mit dem Lächeln einer Mutter: »Denk einfach daran, eines Tages mal jemandem, der in Schwierigkeiten steckt, zu helfen.« Ich dankte ihr von Herzen, sie ging davon, und ich habe mein Versprechen nie vergessen.


      Vierundzwanzig Stunden später kam ich mit ein bisschen weniger Stolz, aber mit einer neuen Vision von Güte und Freundlichkeit zu Hause an. Ich hatte noch nie zuvor von einer fremden Person eine solche Freundlichkeit erfahren und war davon tief berührt. So beschloss ich, nach Gelegenheiten Ausschau zu halten, anderen zu helfen. Mutter Teresa sagte einmal: »Große Dinge können wir nicht tun; aber wir können kleine Dinge mit großer Liebe tun.« Der einfache Akt der Freundlichkeit, den diese Frau einem Fremden erwies – der sie vielleicht an ihren Sohn oder Bruder erinnerte –, nahm nur einen Augenblick ihrer Zeit in Anspruch und kostete sie 18 Dollar (was heutzutage etwa 50 Dollar entspricht). Sie erinnert sich wahrscheinlich gar nicht mehr an diese Begebenheit vor drei Jahrzehnten, ich mich aber schon. Und ich bin immer noch dankbar.


      Unterschätzen Sie nicht die Macht der Freundlichkeit. Sie ist ein Zeichen von Liebe und Mitgefühl. Ich halte Güte und Freundlichkeit für vorrangige Tugenden, die der Liebe zur Menschheit entspringen. Wer den spirituellen Weg sucht, aber keine Freundlichkeit und Güte hat, wird nicht weit kommen. Auch wenn jemand die Bibel oder den Koran, die Thora oder alle Veden auswendig könnte – ohne Freundlichkeit und Güte hat er nichts erreicht. Er hat nur erreicht, was auch sein Laptop kann: Wissen ohne Verständnis. Die ungebildete Person, die ihren Mitmenschen Freundlichkeit und Güte entgegenbringt, hat mehr erreicht und verkörpert eine der essenziellsten Lehren aller Zeiten.


      Und wenn ich prophetisch reden könnte und alle Geheimnisse wüsste und alle Erkenntnis hätte, wenn ich alle Glaubenskraft besäße und Berge damit versetzen könnte, hätte aber die Liebe nicht, wäre ich nichts.
1. Korinther 13,2


      Die Selbstliebe wiederentdecken


      Im Yoga wird das »Selbst« üblicherweise in Form zweier verschiedener Wesenheiten definiert. Die erste ist das kleine Selbst, das, was wir den Egogeist nennen. Die ihm einzig bekannte Art von Liebe ist der Narzissmus oder die Selbstbewunderung, und er kennt die Angst. Das große Selbst hingegen ist unsere persönliche Seele, die zuweilen als die Liebe selbst definiert wird. Mit anderen Worten: Liebe ist unsere wahre Natur. Die Liebe selbst ist unsere wahre Essenz. Wenn wir nicht das Gefühl haben, dass dem so ist, dann liegt das daran, dass unser Geist von den Wolken der Illusion verdunkelt wird, so wie Gewitterwolken das Sonnenlicht verdecken können. Die Sonne ist noch da, aber wir können sie durch die dunklen Wolken hindurch nicht sehen oder spüren.


      Wie kommen wir also durch diese dunklen Wolken hindurch?


      Ich habe in meiner eigenen Praxis die Erfahrung und als Lehrer die Beobachtung gemacht, dass Hatha Yoga das Leiden lange genug von Herz und Geist fernhält, dass sich das heilende Gefühl von Dankbarkeit wieder einstellen kann. In dieser vom Kommerz getriebenen Welt verlieren wir unsere Dankbarkeit so leicht und betrachten unsere Gesundheit, unsere Freundschaften, unsere Nahrung, unser warmes Obdach, unser fließendes Wasser als Selbstverständlichkeiten. Wir können so verbogen sein, dass wir tatsächlich das Gefühl haben, das Universum würde sich gegen uns verschwören, wenn uns kein Oscar verliehen wird oder wir nicht so berühmt sind wie U2.


      Wäre es möglich, dass wir uns nur in dem Maße selbst lieben können, wie wir uns selbst vergeben haben? Wenn wir mit durchdringendem Blick tief und ehrlich in uns hineinblicken, dann können wir, so meine ich, bestätigen, dass wir eine ganze Reihe von Unzulänglichkeiten mit uns herumschleppen – die viele Gründe in sich bergen, sich selbst zu hassen. Wut und Zorn auf sich selbst oder Abneigung gegen sich selbst haben zur Folge, dass das Herzzentrum zugedeckt wird, ähnlich den Wolken der Illusion, die den Geist verdecken. Solange wir uns nicht selbst vergeben, bleibt unser Herz verdeckt, verborgen, bewacht – praktisch eingesperrt. Vergeben wir uns selbst, werden diese Gefängnismauern beseitigt und das Herz befreit. Wenn wir nicht versuchen, diese Bedeckung zu entfernen, werden wir nicht so bald zur Freude finden.


      Wenn wir unsere geistige Gesundheit – unsere Dankbarkeit – wiedergewinnen, strömt die Gnade des Lebens auf uns herab, und wir können unseren Weg zur Selbstvergebung finden. Diese Energie kann nach außen gerichtet werden mit der Absicht, anderen – und hier letztlich auch unseren Widersachern – zu vergeben. Von der Dankbarkeit können wir zu Augenblicken absolut bedingungsloser Liebe übergehen und ein unvergleichlich strahlendes Aufblühen erleben.


      ÜBUNG


      Vier Schritte zur Wiederentdeckung der Selbstliebe


      1. Praktizieren Sie Ihre Asanas (Körperstellungen) mit intensiver Konzentration auf den Atem. Atmen Sie in Ihr Herzzentrum; atmen Sie Licht ein, füllen Sie sich damit auf; atmen Sie Ihre Vergangenheit aus, all das, was Sie nicht mehr brauchen. Wenn Sie eine eigene spirituelle Praxis haben, bedienen Sie sich während des Einatmens Ihres eigenen Gottesbildes oder Gottesnamens.


      2. Praktizieren Sie Dankbarkeit. Nachdem Sie eine Stunde lang die Körperstellungen in Verbindung mit einer hingebungsvollen und andächtigen Atmung geübt haben, setzen Sie sich bequem und aufrecht hin. Die Augen sind geschlossen. Sitzen Sie still mit sehr gerade aufgerichtetem Rücken, jedoch sehr entspannten Schultern. Lenken Sie nun Ihre ganze Aufmerksamkeit auf das Herzzentrum und lassen Sie einfach zu, dass es weich wird. Es wird weich werden, weil Entspanntsein sein natürlicher Zustand ist. Konzentrieren Sie sich nun auf eine Person in Ihrem Leben, ein Wesen, das für Ihre Freude unerlässlich ist, das in Ihnen sofort einen Strom der Dankbarkeit hervorruft. Wenn Sie ein Lächeln in Ihrem Herzen spüren, dann überfluten Sie diese Person, dieses Wesen mit Dankbarkeit und Licht.


      3. Üben Sie sich darin, anderen zu vergeben. Konzentrieren Sie sich nun auf dieselbe Person, überfluten Sie sie mit Vergebung – auch wenn Sie meinen, dass sie keine Vergebung braucht. Jeder Mensch braucht Vergebung. Überschütten Sie sie mit Vergebung. Sie wissen: Wenn Sie loslassen und einer Person vergeben, wenn Ihr Herz ihr gegenüber weicher wird, dann spüren und fühlen Sie, dass in dem Maße, wie Sie vergeben, auch Ihnen vergeben worden ist. Nehmen Sie wahr, wie Ihr Herz, während es Ihnen selbst gegenüber weicher wird, gegenüber der ganzen Welt weicher wird.


      4. Üben Sie sich darin, sich selbst zu vergeben. Bitten Sie nun dieselbe Person, Ihnen zu vergeben. Stellen Sie sich vor, wie sie Ihnen aufrichtig Absolution erteilt. Vergeben Sie sich selbst. Gießen Sie das Licht der Vergebung über sich selbst aus. Lösen Sie einfach diesen Schraubstock, der Ihr Herz umklammert hält. Lassen Sie die Vergangenheit los. Sitzen Sie im Bewusstsein der Selbstvergebung. Atmen Sie dann die Energie Gottes ein – atmen Sie den Geliebten ein – und atmen Sie Licht aus.


      Diese Art von Praxis, wie sie in der Übung beschrieben ist, kann zur tiefen Entspannung führen und helfen, die Freude wiederzuentdecken. Wir müssen nicht mehr aufgrund unseres Mangels versuchen, Freude durch Spaß zu ersetzen. Freude ist eine der Manifestationen von Liebe, und sie ist rechtmäßig unser. Hören wir auf, an Reichtum zu denken. Hören wir auf, um Reichtum zu bitten. Konzentrieren wir uns stattdessen auf Heilung, auf Dankbarkeit, auf Vergebung; diese Dinge führen uns in einen Zustand reiner, lauterer Liebe. Praktizieren und leben Sie auf diese Weise, und der wahre Reichtum wird sich einfinden, wir werden uns und andere tiefer und freudiger lieben.


      Panzerung und Präsenz


      Eine geballte Faust kann kein Geschenk entgegennehmen, und ein eingezwängter und beschränkter Geist kann nicht so leicht Liebe oder auch nur Vergebung in Empfang nehmen.


      Panzerung


      Wir Menschen tendieren dazu, eine Art energetischen Schutzpanzer zu tragen, der der Angst vor Nähe entspringt und das Herz vor emotionalem Schmerz bewahren soll. Diese emotionale Panzerung wird weitgehend unbewusst geschaffen und soll wie gesagt dem Schutz dienen, funktioniert aber eher wie ein Käfig, in dem unser Herzzentrum eingesperrt ist. Dies manifestiert sich in Form von extremen Isolations- und Einsamkeitsgefühlen. Im Allgemeinen legt sich diese Panzerung anfänglich wie Narbengewebe über Traumata, die wir in der Kindheit oder Jugend erleben; sie kann sich aber in jedem Alter aufbauen. Sie zeigt sich in unserer Körperhaltung, in unserer Körpersprache und in unserer Mimik. Es fällt uns vielleicht schwer, zu Personen, die wir lieben, »ich hab dich lieb« zu sagen oder Menschen wirklich innig zu umarmen. Insgesamt signalisiert unser Körper den Menschen, sich von uns fernzuhalten, statt dass er ihnen Liebe und emotionale Zugänglichkeit übermittelt. Jede Panzerung oder Mauer, die dem Schutz dienen soll, hat auch etwas Trennendes. Und so wundert man sich vielleicht, wenn man bei Festen oder anderen gesellschaftlichen Anlässen von niemandem angesprochen wird. Doch alles an uns signalisiert: »Bleib weg.«


      Es kann auch sein, dass wir unsere Panzerung ganz bewusst noch verstärken, indem wir exzessiv Gewichte heben und extremen Muskelaufbau betreiben, so wie Bodybuilder. Deren Panzerung ist augenfällig, sie besagt: »Ich bin stark und geschützt. Halte dich von mir fern. Ich bin gefährlich.«


      Unseren Schutzpanzer abzulegen heißt, dass wir unser spirituelles Herz enthüllen und bloßlegen. Wenn wir das zum ersten Mal machen, fühlen wir uns extrem verletzlich – und wenn wir Menschen uns dazu entscheiden, verletzlich zu werden, bedeutet das einen großen Schritt in unserer Weiterentwicklung. Wir müssen unseren Panzer lange genug ablegen, um unsere eigenen Wunden sehen zu können. Sind sie erst einmal erkannt, können wir mit ihrer Heilung beginnen. Wir können unsere Wunden nicht einfach für immer unterdrückt und verdeckt halten. Das ist so, wie wenn an unserem Auto etwas kaputt ist. Wenn es anfängt, ein bisher unbekanntes Geräusch von sich zu geben, können wir so tun, als gäbe es dieses Problem nicht; aber dann wird das Auto irgendwann zusammenbrechen.


      Viele Krankheiten werden dadurch verursacht, dass wir unsere Probleme in den Körper hineinstopfen und den Deckel draufhalten. Dann kann es passieren, dass wir vorzeitig an einem Herzinfarkt sterben oder Krebs bekommen. Wenn wir unsere Wunden anerkennen, können wir anfangen, uns selbst zu heilen; wenn wir uns selbst heilen, fangen wir an, alle um uns herum zu heilen. Verletzlichkeit ist nicht mit Passivität gleichzusetzen; Verletzlichkeit bedeutet, dass wir uns ehrlich anschauen und uns unsere Schwächen und Stärken eingestehen. So wie wir unseren Körper in der Yogapraxis stärken und kräftigen, wollen wir auch unseren inneren Körper da kräftigen, wo er schwach ist, und ihn öffnen, wo er verspannt oder verkrampft ist. Tun wir das nicht, werden wir immer im Ungleichgewicht sein. Und dieses Ungleichgewicht wird sich mit zunehmendem Alter verstärken. Legen wir unsere Panzerung ab, dann ist das der Beginn unserer Verwandlung des »Speichers des Leidens« in einen »Speicher der Freude«.


      Durch Yoga werden zwar Muskeln aufgebaut, aber er hilft uns auch dabei, unseren energetischen Schutzpanzer abzulegen. Manche von uns haben ihn noch nie abgelegt, und der Gedanke daran jagt ihnen Angst ein: »Wenn ich meinen Panzer ablege, werde ich möglicherweise verletzt. Ich werde vielleicht zu verletzlich.« Tatsache aber ist, dass wir für andere zugänglicher und attraktiver werden, wenn wir unseren Schutzpanzer ablegen. Wir haben dann eine Ausstrahlung, die auf andere magnetisch wirkt. Wir werden zu einem Menschen, mit dem die Leute Zeit verbringen wollen. Je umfassender Sie sich dazu entscheiden, authentisch zu sein und Ihr inneres Licht scheinen zu lassen, desto umfassender werden Sie sich von einem maskierten Fremden in einen Leuchtturm und Leitstern verwandeln.


      Dieser Panzer erfüllt zwar durchaus seine Funktion in unserem Leben, doch ist er nicht dafür gedacht, dass wir darin schlafen oder ihn tragen, wenn wir mit geliebten Menschen zusammen sind. Wir müssen lernen, wie wir ihn bewusst abnehmen und beiseitelegen, ja uns seiner vielleicht für immer entledigen können. Aber viele von uns haben ihren Panzer schon ihr ganzes Leben lang getragen und sind sich seiner längst nicht mehr bewusst. Also müssen wir vielleicht lernen, verletzlich zu sein und uns gleichzeitig sicher zu fühlen – uns emotional zu entblößen, ohne das bedrohliche Gefühl zu haben, lächerlich gemacht oder der Beschämung ausgesetzt zu werden, ohne dass unser Status des »Starkseins« aufs Spiel gesetzt wird.


      Manchmal dient auch der Humor als eine Art Schutzpanzer. Vorgeblich setzen wir ihn ein, um uns und andere zu amüsieren, doch wenn wir genauer hinschauen, erkennen wir, dass wir damit die Leute dazu bringen, uns zu mögen, während wir zugleich auf sicherer Distanz bleiben. Häufig ist der Humor eine Taktik, um ein plötzlich eintretendes Schweigen beim festlichen Abendessen oder einen heiklen Gesprächsmoment zu überbrücken. Manchmal bringt er uns näher zusammen, aber oftmals hilft er nur, eine sichere Distanz zu bewahren. Es ist, als wollten wir andere bezaubern, jedoch gleichzeitig die Intimität meiden, die ein Schweigen heraufbeschwört. Manchmal sind Leute so sehr darum bemüht, amüsant und unterhaltsam zu sein, dass alle anderen um sie herum das Gefühl haben, nicht mehr gesehen und gehört zu werden. Nichts kann mehr gesagt werden, ohne dass es durch den Kakao gezogen oder klein gemacht wird. Der Witzbold stellt sich in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit und macht automatisch alle anderen zum passiven Publikum. Das kann dazu führen, dass andere sich eher abwenden, statt dass sich stärkere Bande knüpfen.


      Der Humor hat seinen Platz und seine Zeit, aber für die Gesundheit unserer Beziehungen ist es wichtig, dass wir unser Bedürfnis, lustig oder spaßig oder ironisch zu sein, zügeln. Ein Großteil humoriger Äußerungen ist keineswegs freundlich. Unser Gelächter geht oftmals auf Kosten einer anderen Person. Wenn Sie in solchen Situationen genau hinsehen, werden Sie dies bemerken. Überprüfen Sie dann in aller Ehrlichkeit Ihre eigenen Gewohnheiten. Wenn Sie das nächste Mal einen Witz machen wollen, fragen Sie sich: »Ist mir unbehaglich zumute? Fühle ich mich verletzlich? Will ich deshalb einen Witz machen?« Wenn dem so ist, sollten Sie es bleiben lassen. Wenn Sie den Witz aber in Freude und Gutherzigkeit machen wollen, dann nur zu.


      Der Humor ist nur eine von vielen Techniken, derer wir uns bedienen, um auf andere attraktiv zu wirken. Wir alle haben so unsere kleinen Maschen, um die Liebe anzuziehen. Meist schon in jungen Jahren lernen wir, charmant zu sein oder übertrieben männlich oder übertrieben weiblich oder hartgesotten oder clever oder vielleicht rätselhaft. Aber meiner Meinung nach werden wir im Allgemeinen trotz dieser Dinge, die wir um der Liebe willen tun, geliebt und nicht wegen ihnen. Gewöhnlich fühlen sich die Leute von unserem Herumscharwenzeln nicht wirklich angezogen, sondern tolerieren diesen Aspekt von uns als unsere Eigenheit. Unsere schönste und anmutigste Kraft liegt hinter diesem Getänzel verborgen.


      ÜBUNG


      Hier ist ein Gebet, das Sie für das Öffnen Ihres Herzzentrums verwenden können.


      Geheiligter Körper, Tempel des Göttlichen, vergängliches Zuhause meiner Seele, das ich bin: Ich lade dich ein, dich zu entfalten, dich zu öffnen, den Schutzpanzer, an dem ich so lange festgehalten habe, abzulegen. Mir ist nun klar, dass ich diese Panzerung nicht mehr brauche, dass es an der Zeit ist, zu blühen und zu gedeihen, meine Bestimmung in diesem Leben – in dieser Welt – zu erfüllen. Es ist an der Zeit, mein Licht, meine ganze Macht und Kraft, mein Mitgefühl und Erbarmen aufscheinen und strahlen zu lassen zum Wohle meiner eigenen Weiterentwicklung und der aller fühlenden Wesen – wir, die wir gemeinsam auf dem Weg sind zum Licht.


      Die Panzerung entfernen


      Die Panzerung können Sie zum Teil durch die Atmung, die Körperstellungen und die Intention aufbrechen. Darüber hinaus bedarf es während des ganzen Tagesverlaufs unserer bewussten Aufmerksamkeit und Achtsamkeit. Üben Sie sich darin, allen gegenüber offen zu sein, als seien sie Teil Ihrer erweiterten Familie. Gehen Sie durch den Tag, als seien Sie dafür zuständig, zu Fröhlichkeit, Ruhe und Gelassenheit zu ermuntern. Achten Sie ganz besonders auf Menschen in gesellschaftlich untergeordneten Stellungen und im Dienstleistungsgewerbe. Sprechen Sie Personen, die im Dienstleistungsbereich tätig sind, mit »Herr« oder »Frau« an, da sie häufig völlig ignoriert und gemeinhin wie Sklaven behandelt werden. Für sie – und uns – ist es wichtig, dass sie mit besonderem Respekt behandelt werden. Halten Sie an und sprechen Sie mit dem Parkplatzwächter; schauen Sie ihm in die Augen und danken Sie ihm, statt ihm nur das Trinkgeld in die Hand zu drücken und davonzufahren oder, noch schlimmer, unterdessen auch noch in Ihr Handy zu quatschen. Telefonate zu führen, während Sie mit anderen Personen interagieren, ist erniedrigend und gibt den Betreffenden das Gefühl, ein Niemand zu sein. Wenn Sie wirklich den Wunsch nach Einheit und Transformation haben, muss ein solches Benehmen für immer aufhören. Als Wahrheitssuchenden obliegt es uns, alle mit Respekt und Aufmerksamkeit zu behandeln. Diese Übung wird Ihr Leben, Ihre Beziehungen und Ihren Ruf ganz unerwartet aufmöbeln.


      Leuchte hell in deinem Dasein, damit andere deiner Art dich erkennen können. Leuchte hell in deinem Dasein, damit andere deiner Art dich – in diesem Schwarm bedeckter Gesichter und flackernder Leben – von weitem ausfindig machen können.


      Präsenz


      Je mehr wir uns schützen und abschirmen, desto weniger werden wir gesehen; je mehr wir uns zeigen, desto mehr berühren wir andere. Der heilige Franziskus von Assisi sagte seinen Anhängern, ihre Aufgabe sei es, zu predigen und »wenn nötig Worte zu benutzen«. Das bedeutet, sie sollten ihre Botschaft in erster Linie durch ihr Handeln und ihre Präsenz weitergeben.


      Die meisten Menschen unterschätzen ihren Einfluss auf die Welt. Würde man die Leute fragen, ob sie glauben, dass sie irgendetwas an dieser Welt ändern können, würden viele antworten: »Ja, meine Arbeit trägt zur Veränderung bei.« Wenn Sie dann aber erwiderten: »Nein, ich spreche nicht von Ihrer Arbeit, ich meine Sie«, dann würden die meisten Leute sagen, sie seien der Ansicht, ihr Dasein allein habe nur wenig oder gar keine Auswirkung. Die meisten Menschen haben das Gefühl, nicht bemerkt und nicht gesehen zu werden. Aber wir alle, jeder und jede von uns, ob nun materiell gesehen reich oder arm, ob berühmt oder unbekannt, haben schon allein durch unser Dasein eine essenzielle und dauerhafte Auswirkung. Wenn ein Mensch, aus welchem Grund auch immer, mit uns in Kontakt kommt, haben wir die Chance, sein Leben einfach nur dadurch zu verbessern, dass wir freundlich, mitmenschlich und authentisch sind.


      Sie verfügen im Innern über eine außergewöhnliche Strahlkraft; das Problem ist nur, dass Sie es nicht glauben. Ihre Seele ist ein strahlend helles klares Licht, völlig ungetrübt und unbefleckt von Ihren Fehlern, Schwächen und Tragödien. Ihre Seele ist stark und mutig. Sie ist weise und zutiefst gütig. Aber die Unsicherheiten Ihres Egogeistes – oder Ihrer falschen unauthentischen Persönlichkeit – bringen Sie dazu, dieses Strahlen zu bedecken und dann Dinge zu tun und zu erwerben, von denen Sie glauben, dass sie Ihr Strahlen verstärken werden, obgleich es doch in Wirklichkeit genau dadurch verdeckt wird. Präsenz ist ein wunderbares Ergebnis Ihrer Bereitschaft, frei von einer abschirmenden Panzerung Ihr inneres Licht zu enthüllen. Wenn Ihre innere Strahlkraft leuchten darf, fühlen sich die Menschen zu Ihnen hingezogen, ganz gleich welche gesellschaftliche Position Sie einnehmen oder ob Ihre Mittel zum Leben großartiger oder bescheidener Natur sind.


      Präsenz ist ein Ergebnis Ihrer Bereitschaft, Ihr inneres Selbst, Ihre Seele zu enthüllen. Denken Sie an einen Menschen, den Sie kennen, sagen wir eine junge Frau, die in einem Café arbeitet. Vielleicht gehen Sie in dieses Café, nur um sie zu sehen, und das nicht wegen eines romantischen Faibles für sie, sondern weil sie Ihren Tag mit ihrem natürlichen Lächeln regelmäßig erhellt. Allein in ihrer Gegenwart zu sein hebt Ihre Laune, macht Sie ein bisschen froher. Sie hat kein Geld, keinen wirtschaftlichen Einfluss, kein Prestige – nichts von den Dingen, die wir alle wollen. Sie aber gehen vielleicht in dieses Café, nur um sie zu sehen, auch wenn Ihnen der Kaffee dort nicht besonders schmeckt. Warum? Weil sie ihre innere Strahlkraft zum Vorschein bringt. Sie kennen auch Menschen mit Geld, Macht und Verbindungen – doch diese haben nicht ein Zehntel der Fröhlichkeit dieser Frau im Café. Wenn Sie sich nicht davor fürchten, Ihre Liebe mit anderen zu teilen, dann adeln und erheben Sie die Welt. Ihr offenes Herz ermutigt andere, auch ihr Herz zu öffnen, und welch größeren Beitrag zur Menschheit gäbe es?


      Man könnte einwenden, dass diese junge Frau im Café so fröhlich ist, weil sie ein einfaches Leben führt, jung und naiv ist, keine Verpflichtungen hat und die Bedeutung (und Härten) des »wahren Lebens« noch nicht kennt. Dieses Argument bestätigt nur eine der Lehren, die sich in den Religionen überall auf der Welt findet: »Führe ein einfaches Leben.« Achte darauf, dich nicht unter Verpflichtungen zu begraben, die für ein glückliches Leben nicht nötig sind.


      Es ist Zeit, dass wir damit aufhören, um bestimmte Dinge oder Umstände zu bitten, die uns glücklich machen sollen. Warum sich nicht einfach für das Glücklichsein entscheiden, so wie die jungeFrau in dem kleinen Café? Sie meinen, so ohne Geld, Macht oder Prestige hat sie gar nichts, worüber sie glücklich sein kann? Trotzdem hat sie die Freude gewählt, und Sie fühlen sich von ihrer Gegenwart angezogen wie ein frierender Pilger vom wärmenden Feuer.


      Wenn wir bescheiden sind und uns nicht davor fürchten, unsere Liebe mit anderen zu teilen, dann adeln und erheben wir die Welt. Unsere innere Stille und Freude kann andere Menschen zum Zuhören bringen, und dann verändern wir jedes Mal, wenn wir sprechen, die Welt. Wir alle, jeder und jede von uns, sind Kinder Gottes; alle sind wir gleich geboren, alle haben wir das Potenzial eines spirituellen Meisters oder einer spirituellen Meisterin. Warum suchen wir immer nach jemand anderem, der die Welt retten soll? Haben wir je in Betracht gezogen, dass wir es selbst sein könnten? Machen wir uns klar, dass die Macht und Kraft, nach der wir streben, die Macht und Kraft unserer eigenen Seele ist. Der Friede, nach dem wir streben, findet sich hier; der von uns gesuchte Geliebte ist hier. Wenn wir uns das klarmachen, können wir die Welt mit unseren Handlungen und unserer Gegenwart, mit unserem Dasein, erheben.


      ÜBUNG


      Stellen Sie sich folgende Fragen:


      1. Würden Sie lieber mit einem emotional aufgeschlossenen Menschen reden oder mit einem emotional verschlossenen?


      2. Würden Sie lieber mit einem Menschen eine Beziehung haben, der in Panik gerät und blind reagiert, wenn Dinge schiefgehen, oder mit einem Menschen, der auch in schwierigen Situationen gelassen und positiv eingestellt bleibt?


      3. Mit wem würden Sie lieber leben: mit einem Menschen, der schon bei der geringsten Kleinigkeit gestresst ist und heftig reagiert, oder mit einem Menschen, der positiv eingestellt bleibt und sagen kann: »Das ist hart, aber alles wird gut; das haben wir alles schon mal durchgestanden«? Wenn der zweite die Art von Mensch ist, mit dem Sie lieber zusammen wären, dann ist zu vermuten, dass Ihr Partner und Ihre Freunde ebenso empfinden.


      Über all die Jahre hinweg habe ich viele Menschen getroffen, die als spirituelle Meister, Heilige, Gurus, christliche Führer und daoistische Mystiker betrachtet werden. Doch bisher bin ich nur einer einzigen Person begegnet, die ich für ein erleuchtetes Wesen halte, und das war eine Obdachlose in einer Gasse in Indien. Eine Frau so Ende zwanzig, ihren Namen kenne ich nicht. Sie wirkte bemerkenswert vital und gesund, sah man von ihren spindeldürren Beinen ab, die ganz offensichtlich durch Kinderlähmung verkrüppelt waren. Da saß sie in ihrem Rock und Pullover auf dem Boden, lächelte alle an, bat aber nie um Geld. Während alle Bettler, die ich bisher gesehen hatte, einem bittend die Hand entgegenstreckten, tat sie das nicht. Doch zuweilen gaben ihr Passanten respektvoll Geld. Ich blickte ihr in die Augen und lächelte, und sie lächelte zurück und sagte: »Hallo«, offensichtlich das einzige englische Wort, das sie kannte. Dann bemerkte ich, dass diese Frau etwas Außergewöhnliches an sich hatte: Sie hatte das freudigste Herz, das ich je irgendwo erlebt habe. Als unsere Blicke sich trafen, empfand ich in meinem Herzen ein Gefühl von Stärke und Wissen. Sie schien keine Panzerung, keinen Hochmut, keinen sichtbaren Kummer, keine Boshaftigkeit in sich zu haben, nur einen Geist und eine Seele wie eine warme Sonne.


      Als ich sie das zweite Mal sah, beobachtete ich sie ein Weilchen aus einer gewissen Entfernung, und mir wurde klar, dass ich einen außergewöhnlichen Menschen entdeckt hatte. Mir fiel auf, dass die meisten Leute einfach an ihr vorübergingen und sie gar nicht bemerkten, doch einige behandelten sie mit großem Respekt, als könnten auch sie sehen, dass diese Frau etwas ganz Besonderes war. Da saß sie: ohne jede gesellschaftliche Stellung, mit verkrüppelten, nutzlosen Beinen, ohne Geld, ohne Hoffnung auf einen Ehemann oder Kinder. Es gab keine logische Erklärung dafür, dass sie glücklich war, es ergab überhaupt keinen Sinn. Doch sie war nicht nur glücklich – sie war von tiefer Freude erfüllt.


      Schließlich ging ich zu ihr hin. Sie lächelte mich strahlend an und streckte mir die Hand entgegen. Zunächst dachte ich, sie bäte um Geld, doch dann merkte ich, dass sie meine Hand wollte. Sie veranlasste mich, mich neben ihr auf dem schmutzigen Boden niederzulassen, und dann saßen wir gemeinsam in Schweigen da. Hier saß ich neben ihr, im Staub und Dreck, Hand in Hand. In den ersten Momenten war mir unbehaglich zumute, und es war mir auch peinlich, aber ich blieb. Obgleich sie jünger war als ich, fühlte sich ihre Energie eher an wie die einer weisen Großmutter denn wie die einer jungen Frau. Und plötzlich dämmerte es mir: Ich fühlte, dass ich der Unglückliche war – dass ich derjenige war, um den man sich hier kümmerte. Sie war die Lehrerin, und ich war ein neuer Schüler, der, als ihre Präsenz meine Seele berührte, etwas über Freude und ein offenes Herz lernte. Mein Herz brach auf, und Tränen rannen mir übers Gesicht. Abgesehen vom »Hallo« gab es keine Worte, die wir in der gleichen Sprache hätten sprechen können, und das war gut so.


      Ich weiß nicht, wer sich um sie kümmerte, aber jemand tat es, denn ihre Kleider waren nicht zerlumpt, und ihr Haar war sauber und gekämmt. Alles das ergab für mich keinen Sinn, doch sie war die glücklichste Person, der ich je begegnet bin. Sie schien die Aufgabe bewältigt zu haben, den Panzer vom Herzen zu lösen und die von Gott gegebene Essenz hervorscheinen zu lassen. Wir alle kennen den Spruch, dass man Glück nicht mit Geld kaufen kann. Dies war das extremste Beispiel dafür, das ich je erlebt habe. Sie war die Essenz von Glück, und sie besaß gar nichts. Das alles war für sie bedeutungslos. Sie weigerte sich, unglücklich zu sein.


      Und wie sah es mit ihrer Wirkung auf andere aus? Ich glaube, manche betrachteten sie als junge Heilige. Ihre Herzenergie, die von keiner Panzerung beeinträchtigt war, berührte vorübergehende Fremde – zumindest jene, die Augen hatten zu sehen, wie Jesus im Neuen Testament oft sagte. Ich vermute, dass viele Leute, von ihrem eigenen Panzer abgeschirmt, nichts spürten; sie sahen nichts weiter als eine Obdachlose, wenn sie sie überhaupt bemerkten. Aber die weniger gepanzerten Seelen wurden von ihrer Präsenz berührt und vielleicht auch bis zu einem gewissen Grad durch sie geheilt. Ihr offenes Herz ermutigte uns, auch das unsere zu öffnen, und welchen größeren Beitrag zur Menschheit könnte es geben? Vielleicht war das ihre Mission in dieser Welt: Herzen zu öffnen.


      Nach ich weiß nicht wie langer Zeit erhob ich mich und legte voller Respekt etwas Geld in ihre Hand, genug, um vielleicht zwei Monate davon leben zu können. Am nächsten Tag verließ ich die Stadt, um meine Reise fortzusetzen. Davor aber sah ich noch einmal nach ihr, um Lebewohl zu sagen und zu schauen, ob ich noch irgendetwas für sie tun konnte, doch sie war nicht da. Ich sah sie nie wieder, ihre Präsenz so voller Freude begleitet mich jedoch noch immer. Und ich begann für mich neu zu definieren, wer in diesem Leben ein Bettler und wer reich ist, wer Mitleid verdient und wer ein Lehrer ist.


      Alle behaupten wir, Frieden zu wollen, aber Frieden ist kein Substantiv – es ist ein Verb, und deshalb bekommen wir ihn nicht. Wir müssen ihn leben. Frieden kann nicht auferlegt, er kann nur verkörpert werden. Wir können ihn nicht verkaufen, aber wir können ihn lehren – allerdings nur indem wir darin ein Beispiel geben.


      


      Atmen als spirituelle Praxis


      Suchst du mich? Ich sitze direkt neben dir. Schulter an Schulter. Weder wirst du mich in den Stupas finden, noch in indischen Tempeln, noch in Synagogen, noch in Kathedralen. Weder in Messen, noch im Kirtan, noch im Yoga, noch in rein veganer Kost. Wenn du ein wahrhaft Suchender bist, siehst du mich sogleich - du findest mich im winzigsten Haus der Zeit. Kabir sagt: Schüler, sag mir, was ist Gott? Er ist der Atem im Atem.
Kabir, mystischer Dichter


      Im Atem liegt so viel Kraft, die wir uns nutzbar machen können, findet sich so viel Gnade. In vielen alten Sprachen gibt es für Atem und Geist oder Atem und Seele ein und dasselbe Wort. Das lateinische Wort spiritus bedeutet »Atem«, »Atemzug« und auch »Geist« oder »Seele«. Ein weiteres Beispiel ist aloha, was im alten Hawaianisch »der Atem Gottes« meinte. Wenn wir also zueinander Aloha sagen, bedeutet das im Kern »ich atme Gott mit dir«. Eine der Übersetzungsmöglichkeiten von Allah ist »der große Atem«. Offensichtlich sehen die Menschen in vielen Gegenden der Welt im Akt des Atmens sehr viel mehr als nur eine Bedingung für das physische Überleben. Sie verstehen, dass der Atem aufs Innigste mit der göttlichen Quelle und dem spirituellen Leben verbunden ist. Im Neuen Testament wird das Wort pneuma sowohl für »Atem« als auch für »Geist« wie zum Beispiel bei »Heiliger Geist« benutzt.


      Sehen wir uns einige Begriffe aus den verschiedenen Sprachen an, die alle etwas mit dem Atem zu tun haben.


      Lateinisch: Spiritus bedeutet »Geist«, »Seele« oder »Atem«.


      Altgriechisch: Aura bedeutet wortwörtlich »Lufthauch« oder »Atem«. Pneuma ist »Luft«, »Wind«, »Geist« und Atem«. Pnein ist »atmen«.


      Arabisch: Eine der Übersetzungen für den Namen Allah lautet »Der Große Atem«.


      Hebräisch: »Atem« (neshima) und »Seele« (neshama) haben die gleiche Wurzel.


      Deutsch: Atem, (Nebenform Odem), ahd. a-tum, leitet sich aus dem indogermanischen ¯atmán für »Atem«, »Geist« her. Das Sanskritwort Atman steht für die individuelle Seele, die wie ein Luftbläschen auf dem Ozean mit der Einen Seele oder Gottheit verbunden ist.


      Hawaiianisch: Aloha setzt sich ursprünglich aus zwei hawaiianischen Worten zusammen: Elo, womit das Innere, der Schoß, das Zentrum des Universums bezeichnet wird, und ha, »der Atem«. Ursprünglich wurde es »elo-ha« mit Betonung auf »ha« ausgesprochen. Das Wort bedeutet »Atem Gottes«, und wenn wir uns so begrüßen, erinnert uns das daran, dass wir beim Atmen den Atem Gottes miteinander teilen und somit aufs Innigste miteinander verbunden sind. (Achten Sie auf die Ähnlichkeit von elo-ha und Elo-him, das einer der hebräischen Namen für Gott ist.)


      Chinesisch: Qi (manchmal auch Chi geschrieben) wird mit »Lebensenergie« oder »Atem des Himmels« übersetzt. Die mit Atemübungen verbundene Übungspraxis heißt Qi Gong, »Regulierung der Lebensenergie durch Bewegung und Atmung«.


      Sanskrit: In der Philosophie des Vedanta und Hatha Yoga meint Prana wie das Qi die Lebensenergie. Der Atem ist einer der wichtigsten Wege, um diese Lebensenergie zu kontrollieren. Prana im Sanskrit wird buchstäblich mit »Atem« übersetzt. (Genauer gesagt bedeutet prana einatmen und apana ausatmen; doch die umfassendere Definition von prana ist die »Energie der Lebenskraft«.)


      • Vedanta: Wortwörtlich »Ende des Veda«. Der Begriff wurde zunächst für die am Ende des vedischen Schrifttums stehenden Upanishaden verwendet und dann zum Namen eines der sechs philosophischen Systeme des Hinduismus. Vedanta konzentriert sich auf die endgültige Befreiung des Menschen aus dem Kreislauf von Geburt, Tod und Wiedergeburt und lehrt, dass alle Wirklichkeit auf ein einziges Prinzip, Brahman, zurückzuführen ist. Das Ziel des Schülers besteht darin, die Beschränkungen einer Selbst-Identität zu transzendieren und seine Einheit mit Brahman zu erkennen und zu verwirklichen. Durch den ganzen Vedanta zieht sich die Mahnung, das Ritual zu Gunsten der individuellen Suche nach Wahrheit aufzugeben, der Suche nach Wahrheit durch Meditation, die von einer Ethik der Liebe und Güte regiert wird, im sicheren Wissen, dass den Suchenden grenzenlose Glückseligkeit erwartet. Zu den bekannten modernen Vertretern des Vedanta gehören Swami Vivekananda und Sri Aurobindo.


      • Brahman: In den Upanishaden ist Brahman der Name für die letztendliche unwandelbare Wirklichkeit, die aus reinem Sein und Bewusstsein besteht. Brahman ist das, was hinter der augenscheinlichen Mannigfaltigkeit der Welt der Phänomene steht, und ist letztlich mit der spirituellen Essenz des Menschen identisch. Eine Vorstellung, wie sie sich ähnlich im Christentum findet, in dem Gott üblicherweise als allwissend, allmächtig und allgegenwärtig beschrieben wird.


      • Sanskrit: Dies war die klassische Standardsprache des alten Indien und die Sprache des Veda, des ältesten überlebenden Schrifttums des Hinduismus, das wahrscheinlich bis zu 1500 v.Chr. zurückreicht. Wie das Latein in Europa wurde das Sanskrit in Indien zweitausend Jahre lang von den gebildeten Klassen für literarische und religiöse Zwecke verwendet. Obwohl es nunmehr als tote Sprache gilt, hat das Sanskrit im liturgischen Kontext bis auf den heutigen Tag überlebt. Im Hatha Yoga werden die Körperstellungen oft mit einem Sanskritnamen bezeichnet.


      Prana und Qi – Lebenskraft


      Bei den Atemübungen im Hatha Yoga spricht man von Pranayama, von der »Regulierung des Atems«. Die Übungen entstammen dem Glauben an eine Kraft – Prana genannt –, die das Leben stärkt und erhält. Sie fließt durch ein Netzwerk feiner, subtiler Kanäle, die Nadis. Diese Vorstellung ist eng verwandt mit dem chinesischen Konzept vom Qi (oder Chi), welches durch unsichtbare Energiekanäle fließt, die Meridiane genannt werden. Viele sind überzeugt, dass man mit Hilfe der Pranayama-Praxis mit der unendlichen, grenzenlosen Quelle oder Gottheit eins werden kann. Viele Pranayama-Praxisübungen werden im stillen Sitzen durchgeführt, andere werden von Bewegung begleitet, wie zum Beispiel beim Vinyasa Yoga. Hier gibt es eine Abfolge von Yogastellungen, die von der Ujjayi-Atmung geleitet werden und die man als eine mit dem Atem synchronisierte oder als vom Atem initiierte oder geleitete Bewegung bezeichnen könnte. Somit stellen sie eine Methode des Pranayama dar.


      Qi (oder Chi) ist das chinesische Wort für Atem. Qi Gong ist eine aus China stammende Praxis, die sich gewöhnlich langsamer, anmutiger, mit dem Atem synchronisierter Bewegungen bedient, um den harmonischen Kreislauf des Qi im menschlichen Körper zu unterstützen. Die Übungen dienen meist dazu, die Gesundheit zu verbessern oder eine Krankheit zu heilen, doch manche praktizieren Qi Gong, um sich stärker mit dem Dao oder mit Gott zu verbinden. Ähnlich wie beim Pranayama gibt es auch im Qi Gong Übungstechniken ohne Bewegung.


      Das Dao ist der Atem, der nie stirbt.
Laotse


      Da formte Gott, der Herr, den Menschen aus Erde vom Ackerboden und blies in seine Nase den Lebensatem. So wurde der Mensch zu einem lebendigen Wesen.
Genesis 2,7


      Alle Prinzipien von Himmel und Erde leben in dir. Das Leben selbst ist Wahrheit, und das wird sich nie ändern. Alles im Himmel und auf Erden atmet. Der Atem ist der Faden, der die Schöpfung zusammenbindet.
Morihei Ueshiba


      Bewusstes Atmen


      Unsere Art zu atmen beeinflusst unseren Stresslevel, unsere Gesundheit, unsere Gefühle und sogar unsere Beziehungen. Das Entwickeln und Kultivieren der Atmung heißt die Tür zur Transformation öffnen. Wenn jeder Mensch auf dieser Welt sich täglich zehn Minuten Zeit nehmen würde, um bewusst zu atmen, hätten wir eine andere Welt.


      Vorteile und Nutzen


      Das bewusste Atmen ist eines der kraftvollsten Transformationswerkzeuge, das uns zur Verfügung steht. Doch ungeachtet der gegenwärtigen Popularität des Yoga bleibt es weitgehend ungenutzt. Die Leute sind erstaunt, wenn ihnen klar wird, dass sie im Grunde nicht wissen, wie man atmet. Natürlich atmet jeder, der dies gerade liest, ein und aus, aber das heißt noch nicht, dass er auf eine Art atmet, die sich maßgeblich auf ihn auswirkt.


      Hier sind ein paar gesundheitliche Vorteile, die das bewusste Atmen mit sich bringt:


      • Kraftvollere Lungen mit einer stark erweiterten Kapazität.


      • Ein gesünderes Herz und ein kräftigeres Zwerchfell.


      • In vielen Fällen die Fähigkeit, das Rauchen aufzugeben oder Asthma zu heilen.


      • Das Nervensystem wird beruhigt, der Stress gemindert, Blutdruck und Pulsschlag werden gesenkt. Dies führt zu besserem Schlaf und im Wachzustand zu einem anhaltend besseren mentalen Zustand.


      • Es befähigt uns, emotionale Verwundungen aus der Vergangenheit ausfindig zu machen und zu heilen.


      Wenn Sie Atemübungen zum Bestandteil Ihres Alltags machen, wird das auf sehr viel tiefer gehende und gründlichere Weise einen Transformationsprozess in Gang setzen, als es Yogastellungen allein bewirken können. Die Körperstellungen im Yoga sind natürlich außerordentlich wichtig, aber wenn Sie eine solche Praxis ausüben und nach wie vor unbewusst atmen, werden Ihr Geist und Nervensystem wahrscheinlich weiterhin unruhig sein. Was sind die Anzeichen für einen rastlosen Geist? Schlafstörungen oder nächtliches Zähneknirschen, Süchte, Probleme mit Wut und Zorn, Angstzustände, Exaltiertheit und das, was gemeinhin (aber meiner Meinung nach fälschlicherweise) als ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätssyndrom) bezeichnet wird.


      Menschen, die sich einer Atemübungspraxis verschrieben haben, erleben diese Symptome im Allgemeinen sehr viel weniger. Symptome? Das, was Sie vielleicht für Charaktereigenschaften halten, kann präziser als Symptome bezeichnet werden. Die meisten Menschen wissen, dass unser innerer Zustand durch Erbanlagen, Erziehung, Essgewohnheiten, Umwelt und Stress bestimmt wird; aber er kann auch von unseren Absichten, unserer Willenskraft und unseren bewusst durchgeführten Übungspraktiken beeinflusst oder sogar dadurch beherrscht werden. Wir wissen zum Beispiel, dass Alkohol und andere legale und illegale Drogen uns beruhigen können. Was aber die meisten Leute nicht wissen, ist, dass sich das Nervensystem mittels Atemtechniken in einen harmonischen Zustand bringen lässt, und das mit null Nebenwirkungen.


      Unsere Gefühle haben eine derart mächtige Auswirkung, dass wir, wenn sie nicht geheilt und wieder ins Gleichgewicht gebracht werden, auf unserem Weg der Transformation nicht weit kommen werden. Denken Sie an das Gleichnis mit den Pferden, die die Kutsche ziehen. Wenn die Pferde überreagieren und nervös oder aggressiv sind, können sie nicht gezähmt und darauf trainiert werden, die Kutsche auf der Reise der Seele voranzuziehen. Durch die hier dargestellten Techniken – die Praxis der Dankbarkeit, der Vergebung, der Atemtechniken usw. – können wir uns auf emotionaler Ebene heilen.


      Viele Menschen glauben, sie bräuchten keine emotionale Heilung, und nehmen fälschlicherweise an, ihre Symptome wie etwa chronische Schlafstörungen, Depressionen, Angstzustände, übermäßiges Essen und Rauchen seien Probleme des Geistes oder des Körpers und würden nicht in den Gefühlen wurzeln. Deshalb bleiben viele auf ihrem Weg stecken. Sie können sich noch so viel Mühe geben, doch wegen der Ketten der Vergangenheit, die als Wut, Zorn, Kummer, Trauer und Angst bekannt sind, kommen sie nicht voran. Denn diese begrabenen Gefühle, die wie Dornen in unserem Herz stecken, können unsere spirituelle Praxis lähmen. Es ist ganz einfach: Wenn wir Schmerzen haben, werden wir egozentrisch und kurzsichtig. Wenn wir Heilung erfahren, werden wir einfühlsamer, selbstloser und mitfühlender, was den Schmerz und das Wohlergehen anderer angeht. Wir werden auch sensibler für subtile Energien und fähig, auf die Stimme unserer Intuition zu hören, die vordem im lärmenden Getöse unseres Inneren unterging.


      Wie sich die Atmung auf unsere Beziehungen auswirkt


      Der emotionale Heilungsprozess mit Hilfe der Atmung wirkt sich sehr stark auf unsere Beziehungen aus. Denn wenn wir emotionale Verwundungen mit uns herumschleppen, neigen wir dazu, die Menschen zu verletzen, die wir am meisten lieben. Für das ungeübte Auge sind diese Wunden unsichtbar. Das Ego, unsere falsche, nicht authentische Persönlichkeit, bedeckt unser Herz wie ein dunkle Decke, die über eine Lampe gebreitet ist. Wenn wir tief und bewusst atmen, verflüchtigt sich das Ego und legt das Herzzentrum bloß. Dann wird das, was dunkel war, vom Licht unseres eigenen Herzens erhellt, und dieses Licht strahlt hell in alle Daseinsbereiche.


      Die Auswirkungen davon sind sehr verzweigt und reichen sehr tief. Ein Schüler, der sich in einer machtvollen und hoch entwickelten Atemübungspraxis übt, erfährt im raschen Tempo einen Transformationsprozess. Ihr Leben verändert sich mit großer Geschwindigkeit, während der Atem das Ego schmelzen lässt, fast so wie Feuer Eis zum Schmelzen bringt. Ihr Herzzentrum öffnet sich weiter, und das Gleiche gilt für Ihre Augen. Dann sehen Sie auf andere Weise und treffen auf der Grundlage dieser neuen Sicht neue Entscheidungen. Wenn das geschieht, werden Sie allmählich den Sinn und Zweck Ihres Daseins erspüren und auf Ihren wahren Pfad zusteuern. Auch andere werden spüren, was Ihr Ziel ist, und so werden Sie Menschen finden, die Ihnen die Richtung weisen. Dies können Freunde oder Fremde sein, und die Gnade wird Sie sie finden lassen.


      So funktioniert es


      Als Erstes müssen wir verstehen, dass unser Atem und unsere Gefühle miteinander zusammenhängen. Wir sehen sie als zwei verschiedene Dinge an, doch das sind sie in Wirklichkeit nicht. Instinktiv ist uns das bewusst. Wenn wir unter extremen körperlichen Schmerzen leiden, beginnen wir unbewusst, ohne dass wir es trainiert hätten, tiefe Atemzüge zu machen, weil wir auf unterbewusster Ebene wissen, dass das den Schmerz mindert. Und irgendwie scheinen wir von Natur aus zu wissen, dass uns tiefes Atmen auch beim Umgang mit starken Gefühlen wie Angst und Wut helfen kann. Schwangere üben eine spezielle Atmung, um sich auf die mit extrem starken körperlichen Schmerzen verbundene Geburt vorzubereiten. Sie lernen, wie sie sich in die Wehenschmerzen hinein entspannen und ihre Ängste mindern können. Sowohl körperliche als auch emotionale Schmerzen werden durch das Atmen beeinflusst und können mit Hilfe von Atemtechniken bewältigt oder beherrscht werden.


      Aber wie ist es möglich, dass ein einfaches, auf bestimmte Art durchgeführtes Ein- und Ausatmen unser Fühlen und Denken verändern kann? Was hat ein Manipulieren unseres Körpers damit zu tun, was wir fühlen und wie wir empfinden?


      Hier ein Beispiel: Sagen wir, Sie haben sehr verstörende Nachrichten erhalten. Ihr Nacken und Ihre Schultern beginnen sich zu verspannen, und Sie fühlen sich äußerst unwohl. Klingt das vertraut? Wenn Sie sich emotional aufregen, gerät auch Ihr Körper in Aufruhr, er verspannt sich und zieht sich zusammen. Ihre Atmung wird flach und unregelmäßig, während der Körper auf Ihre emotionale Verfassung zu reagieren beginnt, weil, wie schon gesagt, Körper und Gefühle nicht voneinander getrennt sind. Sagen wir, dass nun ein Masseur Ihre verspannten Muskeln massiert. Was passiert? Sie fühlen sich besser – nicht nur was Ihre Schultern angeht, sondern auch innerlich, auf emotionaler Ebene. Hier wedelt der Schwanz mit dem Hund. Mit der Besänftigung des Körpers werden auch die Gefühle und der Geist beruhigt. Ich denke, die Massage ist eines der interessantesten, kaum beachteten Wunder des Lebens. Wir leben in unserem Körper und speichern unsere Gefühle in ihm. Wir nennen das Stress, aber das ist nicht ganz zutreffend; es ist nicht einfach nur Stress, vielmehr speichern wir unsere Gefühle in verschiedenen Körperbereichen. Die Tatsache, dass ein anderer Mensch seine Hände auf uns legen und den Schmerz wegnehmen kann, ist wahrlich ein Wunder.


      Wenn wir nun im Gegensatz dazu glücklich sind und uns inspiriert fühlen, fühlt sich auch unser Körper glücklich und inspiriert. Unser Gang wird federnd. Ein wirklich froher und glücklicher Mensch geht ganz anders als einer, der deprimiert ist, weil Körper und Gefühle miteinander verbunden sind. Wie oben, so unten.


      Gemäß der traditionellen chinesischen Medizin (Akupunktur) stehen die verschiedenen inneren Körperorgane jeweils mit bestimmten Gefühlen in Beziehung. Welche Gefühle beherbergen Ihrer Ansicht nach die Lungen? Was passiert mit ihnen, wenn Sie sehr traurig werden? Was machen sie? Die Lungen verkrampfen. Wenn Sie zu weinen anfangen, zucken die Lungen krampfhaft. Die meisten von uns denken nie darüber nach, aber das Schluchzen ist wirklich eine erstaunliche Sache. Sie fühlen sich ganz normal, und dann bekommen Sie plötzlich eine sehr traurige Nachricht: Sofort verkrampfen Ihre Lungen, Wasser tritt aus Ihren Augen, und der Körper begibt sich in einen völlig neuen Zustand. Wenn Sie zu weinen anfangen, bekommen weder Ihr Magen noch Ihre Leber Krämpfe, Ihre Lungen hingegen schon. Wir nennen das »Schluchzen«. Es ist also ganz offensichtlich, dass unsere Lungen unseren Kummer zum Ausdruck bringen – und ebenso stehen sie für Inspiration. Der chinesischen Medizin zufolge sind Kummer und Inspiriertsein die beiden Gefühle, die von den Lungen beherbergt, gespeichert und zum Ausdruck gebracht werden. Inspiration geschieht zum Beispiel, wenn wir plötzlich rasch und tief einatmen und sagen: »Schau mal, wer da ist!« Das lateinische Wort inspirare bedeutet einhauchen, eingeben, begeistern.


      »Aaaah! Ich habe eine Idee. Ich bin ja so begeistert!« Damit geht ein Einatmen einher. Auf Traurigkeit, Verzweiflung und Verlust reagieren wir mit Ausatmen. Das lateinische Wort exspirare bedeutet aushauchen. In der Welt der Medizin bedeutet es auch »den letzten Atemzug tun«.


      Warum haben manche von uns Angst davor, tief zu atmen?


      Tief im Innern wissen wir, dass unser Atem irgendwie mit unseren Gefühlen verbunden ist. Wenn wir stark gestresst und innerlich voll von unausgesprochenem Kummer, unterdrückter Wut oder Angst sind, jagt uns tiefes Atmen Angst ein. Und deshalb halten wir den Atem flach und kurz und unregelmäßig, ganz gleich wie oft uns unser Yogalehrer anweist, tief zu atmen. Wir haben das Gefühl, sonst die Büchse der Pandora zu öffnen; wir befürchten, unser Leben könnte auseinanderfallen, wenn wir tief atmen. Doch das Gegenteil ist richtig. Wenn wir einen tiefen Atemzug machen, fallen wir tiefer ins Leben.


      Wenn ich in kleineren Ortschaften Workshops abhalte, habe ich im Allgemeinen wenig Mühe, die Schüler dazu zu bewegen, tief zu atmen. Bei Workshops in größeren Städten hingegen, wo der Stress vorherrscht, kommt es mir so vor, als wollte ich ihnen die Zähne ziehen, wenn ich versuche, die Schüler zum tiefen Atmen zu bewegen. Im heutigen Stadtleben herrscht so viel Stress und so viel Konkurrenzdenken vor, und um die Herzen der Leute hat sich so viel gefrorene Energie angesammelt, dass es einen gewaltigen Sprung bedeutet, dies in einen neuen, gesunden Zustand umzuwandeln. Für manche ist das Öffnen der Brustregion der schwierigste Teil ihrer Yogapraxis, weil hier unser Kummer und unsere alten Erinnerungen bewahrt werden. Sich zu öffnen würde bedeuten, dass man es mit einer neuen Persönlichkeit und einem neuen Leben – einer gewaltigen Transformation – zu tun bekommt. Und das ist es, was wir gleichzeitig anstreben und fürchten. Es ist, als würden wir gleichzeitig aufs Gaspedal und auf die Bremse treten.


      Wenn wir also mit tiefen Atemzügen verbundene Übungen durchführen, gelangen wir an unsere begrabenen Gefühle, und sie steigen an die Oberfläche. Unsere erste Reaktion kann dann sein, dass wir Angst haben, die Kontrolle zu verlieren und einen Tränenstrom auszulösen, der nie mehr versiegt. Bleiben wir aber beharrlich und halten durch, könnten wir entdecken, dass diese Erfahrung uns keineswegs am Boden zerstört, sondern uns tatsächlich aus dem Gefängnis unserer Vergangenheit befreit. Wir bekommen allmählich das Gefühl, dass wir ein großes Gewicht von unserer Brust nehmen. Uns »fällt eine Last von der Seele«.


      Manchmal haben unsere unterdrückten Gefühle auch mit einem in der Kindheit erlittenen Schmerz oder Trauma zu tun. Das Trauma war vielleicht so tief, dass es sogar dann, wenn man eine Therapie macht, lange Zeit braucht, um zu heilen, vor allem wenn es um sexuellen Missbrauch oder körperliche Misshandlung von Kindern geht. Doch für die meisten von uns sind die frühen Erfahrungen von Schmerz – wie zum Beispiel vernachlässigt, herumgeschubst oder beschämt worden zu sein – zwar sehr real, aber nicht derart extrem. Als Kinder hatten wir keine Möglichkeit, unsere Gefühle zu verarbeiten, also haben wir sie unterdrückt, weil wir nicht wussten, was wir sonst tun sollten. Als Erwachsene haben wir es uns dann zur Gewohnheit gemacht, unsere Gefühle zu unterdrücken, und schließlich vergessen, dass sie überhaupt da waren.


      Blickwinkel


      Etwas, das uns im Alter von fünf Jahren ungeheuerlich groß und gewaltig erscheint, ist, wenn wir erwachsen sind, nicht mehr ganz so groß. (Ich spreche hier nicht von körperlicher Misshandlung und sexuellem Missbrauch.) Wenn wir zum Beispiel als Erwachsene in das Zuhause unserer Kindheit zurückkehren, kommt uns alles so klein vor. Die riesig weite Fläche hinterm Haus ist in Wirklichkeit nur eine kleine unbebaute Parzelle. Der Ast des Baumes, von dem wir vor langer Zeit herunterfielen, befand sich nicht in fünfzehn, sondern in Wirklichkeit nur in eineinhalb Meter Höhe. Ähnlich ergeht es uns mit manchen emotionalen Begebenheiten der Vergangenheit, die uns das Gefühl geben, immer noch ein Kind zu sein, weil wir uns seither nicht mehr mit diesen Dingen befasst und nun ziemliche Angst davor haben, wieder in diese ungelösten qualvollen Ereignisse einzutauchen. Der Kummer, der mit ihnen verbunden ist – den wir bis zu einem gewissen Grad in der Brustregion gespeichert und dort unterdrückt gehalten haben –, kann uns von eben den Menschen trennen, die wir lieben, weil es schwer ist, jemanden zu umarmen, der hinter einer Mauer oder einem Schutzpanzer lebt. Wir müssen immer mit bedenken, dass jede Mauer, die wir zum Schutz errichten, auch eine Trennwand ist.


      Wie ich schon erwähnt habe, habe ich als Kind sehr viel körperlichen Schmerz erlebt, Schmerz, der mit fünf chirurgischen Eingriffen, mit verschiedenen Knochenbrüchen und vielen Monaten im Gipsverband einherging. Ich lernte, diesen Schmerz zu akzeptieren, mit ihm zurechtzukommen und ihn zu erdulden. Der negative Aspekt daran war, dass ich mich unbewusst dazu trainierte, ihn zu ignorieren. Es kann sehr nützlich sein, wenn man in einer Krise Schmerz ignorieren kann, aber als Gewohnheit ist es nicht nützlich. Denn ich trennte mich nicht nur von körperlichen Schmerzempfindungen ab, sondern auch vom emotionalen Schmerz. Als junger Erwachsener betrachtete ich dann meine Füße weitgehend als »Problembereich« und ignorierte sie praktisch, statt den Versuch zu machen, mich ihnen zuzuwenden und sie zu heilen.


      Als ich einundzwanzig war, hatte ich meine erste Sitzung bei einer Körpertherapeutin. Als sie mit der Arbeit an meinem Rücken fertig war und sich meinen Füßen zuwandte, war das für mich ein denkwürdiger Moment. Bis dahin hatte noch nie jemand, auch ich nicht, meine Füße auf fürsorgliche oder liebevolle Weise berührt. Meine Mutter hatte sich während meiner Operationen und während der ganzen Zeit pflichtbewusst und fürsorglich meiner angenommen, wofür ich ihr zutiefst dankbar bin; aber sie hat niemals meine Füße gehalten oder massiert, auch nicht, als ich noch ein Kleinkind war. Als nun die Körpertherapeutin meine Füße massierte, stiegen aus diesem abgeschnittenen Bereich meines Körpers gewaltige Gefühle hoch, und ich denke, dass dies für mich der Beginn eines langen Heilungsprozesses war.


      Nach dieser Sitzung fühlte ich mich sehr befreit und auch verletzlich, einfach weil jemand meine Füße auf freundliche und gütige Weise berührt hatte. Ich glaube, dass ich unbewusst immer Angst davor hatte, an meine Füße zu denken und in sie hineinzuspüren, weil sie so lange eine Quelle des Schmerzes gewesen waren. Und so hatte ich mich aus Angst vor noch mehr Schmerz und auch aus Scham von ihnen abgekoppelt. Ich schämte mich für meine seltsam aussehenden Füße, die meinen Eltern so viele Probleme bereitet und sie so viel Geld gekostet hatten. Aber dann entdeckte ich – so wie der Junge, der ins Zuhause seiner Kindheit zurückkehrt und sieht, dass der Ast nur eineinhalb und nicht fünfzehn Meter hoch war –, dass ich mit dem Erforschen meiner Empfindungen in meinen Füßen das Trauma nicht fortsetzte, sondern Heilung erlebte. Ich war nun erwachsen und konnte meine Gefühle auf eine Weise verarbeiten, wie ich es als kleiner Junge nicht vermochte. Als mir das klar wurde, konnte ich mich dazu entscheiden, den Heilungsprozess meiner Füße und der damit verbundenen emotionalen Verletzungen fortzusetzen. Das heilte natürlich mehr als meine Füße; es half auch, meine Beziehungen zu mir und zu anderen zu heilen.


      Wohin geht der Schmerz, wenn wir emotionalen Schmerz unterdrücken? Er verbleibt weitgehend im Körper. Es ist, als benutzten wir unseren Körper wie einen Korken in der Flasche. Das kann zwei Arten von schwerwiegender Konsequenz haben. Die erste Konsequenz ist Krankheit. Viele Menschen – vor allem Befürworter der alternativen Medizin – glauben, dass nicht zum Ausdruck gebrachtes Leid oder ungelöster Kummer mit der Zeit zu Leiden und sogar zu tödlichen Krankheiten wie zum Beispiel Krebs führen kann. Krebs und Herzleiden haben nicht nur mit Vererbung und hohem Cholesterinspiegel zu tun. Zum Beispiel hat die Forschung ergeben, dass es für einen Mann, der eine ihn liebende Ehefrau hat, sehr viel weniger wahrscheinlicher ist, an einem Herzleiden zu sterben, als für einen Mann, der keine solche Frau hat.


      Weitere Studien haben ergeben, dass unterdrückte negative Gefühle den Kortisolspiegel eines Menschen erhöhen. Kortisol wird oft als das »Stresshormon« bezeichnet, und ein erhöhter Kortisolspiegel hat unmittelbar zur Folge, dass das Immunsystem nicht mehr richtig funktioniert. Dann können sich die in jedem Menschen existierenden Krebszellen vermehren und Tumore bilden. Denken Sie daran: Körper, Gefühle und Geist existieren nicht voneinander getrennt. Wenn wir unsere Gefühle nur in uns hineinstopfen und runterschlucken, können sie gären und schwären, dann zum Unwohlsein führen, zur Krankheit und schließlich zur Ursache eines vorzeitigen Todes werden.


      Die zweite Konsequenz von nicht zum Ausdruck gebrachtem emotionalen Schmerz ist: Er kann unsere Beziehungen zerstören. Wenn wir emotionale Verletzungen mit uns herumschleppen, tendieren wir dazu, die Menschen zu verletzen, die wir am meisten lieben. Unaufgelöster Groll steckt tief in unserem Herzen wie ein Dorn.


      Stellen Sie sich eine Person vor, die offene Wunden hat. Wir können diese Wunden nicht sehen, weil sie von Kleidern bedeckt sind, aber wenn wir diese Person umarmen, reagiert sie zuweilen wie ein verwundetes Tier. Sie schlägt um sich, weil wir unwissentlich ihre unter der Kleidung verborgenen Wunden berührt haben. Auch wenn wir sie kaschieren, sind unsere Verletzungen nach wir vor da. Wenn Menschen, die wir lieben, uns nahekommen, werden sie unbeabsichtigt, aber unvermeidlich unsere Wunden berühren, und wir werden unbeabsichtigt, aber ebenso unvermeidlich um uns schlagen und der Beziehung vielleicht großen Schaden zufügen.


      Der Einfluss unserer Eltern


      Wenn bei Ihnen zu Hause Ihre Eltern häufig schlechte Laune hatten, bekamen es alle zu spüren. Papa oder Mama kamen gestresst, mit schrecklicher Laune nach Hause, und alle gingen nur noch auf Zehenspitzen. Es vergiftete die Atmosphäre im ganzen Haus. Kamen Papa oder Mama hingegen gut gelaunt, heiter und fröhlich nach Hause, wirkte sich das ebenfalls auf den ganzen Haushalt aus. Sie liefen zu Ihren Eltern, wurden freudig umarmt und fühlten sich geschützt und geliebt. Täglich bringen Leute in der Therapie ihren Wunsch zum Ausdruck, ihre Eltern hätten sich so gezeigt. Stellen Sie sich vor, Ihre Eltern hätten sich jeden Tag vor der Haustür zehn Minuten Zeit genommen, um Atemübungen zu machen und ihre Gefühle ins Gleichgewicht zu bringen, bevor sie das Haus betraten. Wie sehr hätte sich das auf Ihr Leben ausgewirkt?


      Nun liegen die Dinge bei uns. Wir sind die Erwachsenen. Wir sind die, die gestresst nach Hause kommen. Ist es nicht Gold wert, wenn wir imstande sind, uns selbst zu heilen, so dass wir nicht als völlig gestresster Vater oder als völlig genervte Mutter ins Haus einmarschieren? Ist es nicht Gold wert, wenn wir imstande sind, uns selbst zu heilen, so dass wir nicht wegen irgendeiner Kleinigkeit ausrasten, statt darüber zu lächeln? Atemübungen können unser Leben verändern, weil sie unser Verhalten und auch unsere Entscheidungen verändern, und das wirkt sich auf alle unsere Beziehungen aus und kann unserem Schicksal eine andere Wendung geben.


      Kummer wird in den Lungen gespeichert


      Viele Menschen stopfen ihren Kummer in die Lungen hinunter, indem sie Zigaretten oder Marihuana rauchen. Ich habe mit einigen Akupunkteuren über den Zusammenhang zwischen Atmung und Zigarettenrauchen gesprochen. Häufig sagten sie so etwas wie: »Wir nennen die Zigarettenraucher ›Feuer-Atmer‹. Rauchen ist eine Methode, um die Gefühle runterzudrücken. Ist dir aufgefallen, dass die meisten mit zwölf oder dreizehn, also in der Pubertät, anfangen zu rauchen? So versuchen junge Leute, die nicht wissen, wie sie mit ihren Gefühlen umgehen sollen, ihre Probleme zu sublimieren oder zu unterdrücken.«


      Die meisten Leute fangen in der Pubertät mit dem Rauchen an, wenn sie mit so vielen neuen und schwierigen Gefühlen und Hormonen fertig werden müssen. Das Leben zu Hause und in der Schule kann eine Herausforderung darstellen, und dann entdeckt der Teenager vielleicht, dass er sich bis zu einem gewissen Grad mit Zigaretten »selbst behandeln« kann. So lassen sich die Gefühle unten und im Zaum halten. Der heiße Rauch zieht in die feuchten Lungen und stopft den Kummer hinunter, dämmt ihn ein, und gleichzeitig gibt das Nikotin das Gefühl von vermeintlicher Macht und sorgt so für einen kleinen Auftrieb. Aber den Rauchern ist natürlich nicht klar, dass die Gefühle damit nicht verschwunden sind, sondern einfach nur weggesteckt wurden, und dass diese Methode, sie zu unterdrücken, irgendwann Folgen haben wird.


      Den Theorien der chinesischen Medizin zufolge haben die Energien der Lungen zum Teil mit dem Überleben des physischen Körpers zu tun. Wenn sich der physische Körper in Aufruhr befindet, ist es also gar nicht so abwegig, dass jemand, der über kein besonderes Unterstützungssystem verfügt, Rauchen dazu einsetzt, durchzuhalten und mit schmerzlichen Gefühlen fertig zu werden. Dieses Phänomen zeigt sich ganz deutlich bei Soldaten im Kriegseinsatz. Von diesen Soldaten rauchen extrem viele, vielleicht weil sie so viel Traumatisches erleben. Dem Center for Tobacco Research and Intervention an der University of Wisconsin zufolge kamen etwa 50 Prozent der in den Irak geschickten Soldaten tabaksüchtig zurück.


      Wenn Sie es schon einmal nach großen Mühen geschafft haben, mit dem Rauchen aufzuhören, und dann nach drei oder vier Jahren wieder damit angefangen haben, wissen Sie sehr gut, was die Ursache dafür war. Es war nicht eine Reklametafel für Zigaretten, nicht die Werbung in einer Zeitschrift, und es war auch niemand, der sagte: »Hier, rauch doch eine.« Es war eine neuerliche Tragödie. Es war ein gebrochenes Herz oder eine Zurückweisung, Sie haben vielleicht Ihren Arbeitsplatz verloren oder mussten mit einem Verlust fertig werden. Die Gefühle kommen wieder hoch, und Sie greifen nach etwas, das wirklich erprobt ist – etwas, von dem Sie das Gefühl haben, dass es Ihnen helfen wird, die nun wieder aufsteigenden heftigen Gefühle zu bändigen.


      In meinem Yogaunterricht stelle ich die Atmung in den Mittelpunkt, und ich fordere meine Schüler nie auf, mit dem Rauchen aufzuhören. Es gibt schon genug Leute in ihrem Leben, die das tun, da braucht es nicht noch jemanden. Ich lehre sie einfach, zu atmen und zu atmen und zu atmen. Früher oder später kommen dann die meisten mit einem Lächeln zu mir und sagen: »Wissen Sie was? Ich habe vor drei Monaten mit dem Rauchen aufgehört.« Das ist die natürliche Folge davon, wenn man gut atmen lernt.


      Ozean-Atemübung


      Die Ozean-Atemübung ist ein elementares Werkzeug, um den Schutzpanzer abzulegen und das Herzzentrum zu öffnen und auf diese Weise den emotionalen Heilungsprozess in Gang zu setzen. Im Hier und Jetzt zu atmen hilft uns, im Hier und Jetzt zu sein.


      Tun Sie nichts, ohne auf den Atem zu achten. Jede Bewegung sollte durch ein Einatmen oder Ausatmen initiiert werden. Sofern Sie Yoga im Rahmen eines Gruppenunterrichts praktizieren, sollten Sie ihn zu einer atem-zentrierten Praxis machen. Außerdem empfehle ich Ihnen, die Ozean-Atemübung mindestens einmal am Tag zehn Minuten lang zu praktizieren. Sie können sie zu jeder Tageszeit ausführen, vorausgesetzt, Ihre letzte Mahlzeit liegt eine Stunde oder länger zurück. Wenn es Ihnen möglich ist, praktizieren Sie nach dem Aufstehen am Morgen und dann noch einmal am Abend, durchaus auch kurz bevor Sie zu Bett gehen. Begeben Sie sich dazu möglichst ins Freie oder üben Sie bei offenem Fenster. Sollte beides nicht möglich sein, dann praktizieren Sie trotzdem. Ich praktiziere auf internationalen Flugreisen bei bestenfalls trostlos zu nennender Luftqualität und fühle mich trotzdem besser. Vielleicht fällt Ihnen auf, dass auch Ihre Haustiere und Ihre kleinen Kinder Ihre Atemübungspraxis zu genießen scheinen.


      Die Ozean-Atemübung, die so klingt, als brandeten die Wellen des Ozeans gegen das Ufer und zögen sich wieder zurück, belebt die Lungen und dehnt sie aus, zieht auf dynamische Art Luft (prana) in sie hinein und stößt abgestandene Luft und Stress (apana) aus. Sie ist bekannt dafür, dass sie den Geist beruhigt, und sie kann auch eine sehr wirkungsvolle Hilfe bei der Verarbeitung von Trauer und Kummer sein.


      In der Welt des Yoga wird die Ozean-Atemübung traditionellerweise Ujjayi-Atmung genannt, sie ist die gängigste Atmung im Hatha Yoga. Ich nenne sie Ozean-Atemübung oder Ozean-Atmung, weil sie sich wie die Gezeiten anhört und weil sich dieser Begriff leichter merken lässt.


      ÜBUNG


      Anleitung für die Ozean-Atemübung


      • Stehen Sie an einer Stelle, an der Sie sich wohl fühlen. Blicken Sie auf Ihre Füße und stellen Sie sie etwa neunzig Zentimeter auseinander. Die Füße sollten gerade sein, die Fußspitzen zeigen nach vorne.


      • Nun gehen Sie gut zehn Zentimeter in die Knie und richten dabei das Rückgrat auf.


      • Führen Sie die Hände, leicht zusammengedrückt wie im Gebet, vor Ihrem Herzzentrum zusammen.


      • Atmen Sie jetzt durch den Mund ein, während Sie die Arme seitwärts in Schulterhöhe ausstrecken – die Arme sind geöffnet, die Ellbogen nur leicht angewinkelt. Kurze Pause, atmen Sie dann aus und führen Sie dabei Arme und Hände in die Ausgangsposition zurück.


      • Atmen Sie ein und strecken Sie die Arme aus. Atmen Sie hörbar aus, so als würden Sie einen Spiegel mit Ihrem warmen Atem anhauchen, und führen Sie die Hände wieder in die Gebetshaltung zurück. Wiederholen Sie diese Bewegung weiter und machen Sie sowohl beim Einatmen wie beim Ausatmen dieses Geräusch, als würden Sie einen Spiegel mit Ihrem Atem anhauchen. Ihr Mund bleibt dabei immer offen, und die Lippen sollten sich nicht schürzen. Achten Sie darauf, dass Sie in den gesamten Brustkorb atmen.


      • Machen Sie die Übung fünf Minuten lang. (Am besten verwenden Sie einen Timer, damit Sie nicht auf die Zeit achten müssen.)


      Möglicherweise steigen nach der Übung Gefühle in Ihnen auf, vielleicht kommen Ihnen sogar ein paar Tränen. Sollte dem so sein, nehmen Sie es einfach als heilende Erfahrung hin. Danach werden Sie sich erfrischt und im inneren Frieden fühlen.


      Darauf sollten Sie bei der Ozean-Atmung achten


      • Machen Sie ein Geräusch, als würden Sie einen Spiegel mit Ihrem Atem anhauchen.


      • Halten Sie das Rückgrat entspannt und gerade aufgerichtet, die Knie sind ein wenig gebeugt.


      • Entspannen Sie die Schulterblätter, lassen Sie sie nach unten sacken.


      • Weiten Sie den Brustraum und achten Sie darauf, dass Sie in den ganzen Brustkorb hineinatmen.


      • Der Mund bleibt geöffnet, zwischen den Zähnen bleibt ein Spalt. Schürzen Sie nicht die Lippen und setzen Sie sie auch nicht für Ihre Atemzüge ein.


      • ACHTUNG: Wenn Ihnen schwindlig wird, hören Sie sofort mit der Übung auf und beugen Sie den Kopf bis unterhalb des Herzens nach vorne; so strömt das Blut in den Kopf und verhindert eine Ohnmacht. Legen Sie sich dann hin, bis Sie sich wieder imstande fühlen zu stehen.


      Soll man bei der Ozean-Atemübung durch den Mund oder durch die Nase atmen?


      Ich lehre diese Übung so, dass durch den offenen Mund sowohl ein- wie auch ausgeatmet wird; die Lippen bleiben entspannt. Die meisten Menschen sind zunächst verwirrt, wenn sie zu begreifenversuchen, wie sie mit geschlossenem Mund dieses ozeanische Geräusch machen sollen, wohingegen alle es schon einmal beim Anhauchen eines Spiegels oder beim Putzen ihrer Sonnenbrille produziert haben. Auch ist das Atemgeräusch bei geöffnetem Mund deutlich lauter, so können die Schüler die Feinheiten der Atmung sehr viel leichter wahrnehmen. Das verbessert natürlich ihre Technik. Können die Schüler die Atemübung problemlos ausführen (normalerweise nach etwa zehn Übungseinheiten), dann bringe ich ihnen bei, das gleiche Geräusch auf die gleiche Art zu machen, wobei der Mund nun aber geschlossen und zwischen den Zähnen ein kleiner Spalt bleibt. Die Variation mit offenem Mund ist Level eins, die Variation mit geschlossenem Mund Level zwei.


      Widerstand gegen das Atmen bedeutet Widerstand gegen Veränderung. Widerstand gegen Veränderung bedeutet Widerstand gegen das Leben. Widerstand gegen das Leben ist eine Art wandelnder Tod. Atme tief ein, mein Freund, atme ein. Deine Atemübungen und emotionale Heilung werden dich zu rechtschaffenem Verhalten und einem Leben der Freude und des Nichtgreifens führen. Das nicht mehr durch Kummer, Groll und Verbitterung belastete Herz blüht auf und wandelt sich vom bloß emotional geleiteten zum spirituell geleiteten Herzen.


      So führen Sie die Ozean-Atemübung im Sitzen durch


      Die Ozean-Atemübung kann auch durchgeführt werden, wenn Sie auf einem Stuhl, auf dem Boden oder im Rollstuhl sitzen. Sie können sie auch im Zusammenhang mit Ihrer Meditation einsetzen, wobei Sie dann ein bisschen sanfter atmen und die Armbewegung weglassen.


      Als Erstes müssen Sie imstande sein, mit gerade aufgerichtetem Rückgrat zu sitzen: auf einem Stuhl mit gerader Rückenlehne, vorzugsweise, ohne sich anzulehnen, oder mit überkreuzten Beinen auf zusammengefalteten Decken oder einem festen Kissen auf dem Boden.


      Beim Sitzen auf dem Boden ist es wichtig, möglichst bequem aufrecht zu sitzen ohne das Gefühl, gleich nach hinten zu kippen. Legen Sie bei Bedarf noch mehr Decken oder eine Art Polster unter – Ihre Hüften müssen höher sein als die Knie. So sitzen Sie bequemer, das Rückgrat richtet sich fast automatisch gerade auf, und Ihre Atmung wird wirkungsvoller.


      Sacken Sie nun einen Augenblick lang in sich zusammen, so dass Sie mit gekrümmten Rücken und eingesunkener Brust dasitzen. Machen Sie in dieser Haltung einen tiefen Atemzug. Wie fühlt sich das an? Es funktioniert nicht besonders gut, nicht wahr? Ihre Lungen fühlen sich an wie kleine Walnüsse. Setzen Sie sich nun sehr gerade hin und machen Sie einen tiefen Atemzug. Spüren Sie den Unterschied?


      Schon allein um gut atmen zu können, müssen wir gerade sitzen. Aus rein funktionalen Gründen muss das Rückgrat gerade aufgerichtet sein, weil sich die Lungen sonst nicht ungehindert ausdehnen und zusammenziehen können.


      Gehen Sie also sicher, dass die Hüften sich auf gleicher Höhe mit den Knien befinden oder aber höher gelagert sind. Strecken Sie das Rückgrat, legen Sie die Hände auf die Schenkel oder Knie, die Handflächen nach oben gerichtet. Lassen Sie nicht zu, dass Brust und Schultern nach vorne sacken.


      Versuchen Sie dann, während der Atemübung bei jedem Einatmen Ihren Brustraum auszudehnen. Denn dieser Körperbereich lässt sich am schwierigsten öffnen. Bei den meisten Menschen ist die Herzregion der energetisch am stärksten verkrampfte Körperbereich. Ich meine hier nicht unbedingt muskulär verkrampft, sondern emotional verengt und zusammengeschnürt. Das ist der Bereich, den wir schützen und in dem an der emotionalen Heilung gearbeitet werden muss.


      Übung


      Die Drei-Minuten-Atmung


      Die Drei-Minuten-Atmung verlangsamt die Zeit, und Sie werden sich allmählich innerlich klar und ruhig fühlen. Sie stärkt auch die Fähigkeit, mit ausgerichtetem Fokus die Aufmerksamkeit zu halten, da Sie die Atemzüge zählen.


      • Die Übung wird im Sitzen ausgeführt. Setzen Sie sich aufrecht hin, so wie beschrieben. Stellen Sie einen Timer auf drei Minuten ein.


      • Atmen Sie zunächst aus, dann beginnen Sie mit dem Einatmen und Zählen. Dabei bedienen Sie sich der Ozean-Atmung. Zählen Sie die Atemzüge und denken Sie an sonst nichts. Es geht nicht um die richtige Anzahl. Es spielt keine Rolle, wie oft Sie atmen. Sitzen Sie einfach da und zählen Sie Ihre Atemzüge. Am besten halten Sie dabei die Augen geschlossen.


      • Halten Sie am Ende jedes Einatmens und jedes Ausatmens den Atem nicht länger als zwei Sekunden an. Es geht bei der Übung darum, sehr langsam zu atmen und die Atemzüge zu zählen – um sonst nichts. Versuchen Sie, drei Minuten lang fokussiert zu bleiben.


      Wenn Sie fertig sind, merken Sie sich die Anzahl Ihrer Atemzüge. Die meisten Menschen machen in drei Minuten zwischen sechs und dreißig Atemzüge. Irgendwann werden Sie in der Lage sein, in drei Minuten nur einen einzigen Atemzug zu machen: eineinhalb Minuten einatmen und eineinhalb Minuten ausatmen. Es geht aber nicht darum, darauf zu trainieren, einen Atemzug in drei Minuten machen und damit angeben zu können; Ziel ist es, die Atmung so zu verlangsamen, dass es sich auf Geist und Nervensystem beruhigend und fokussierend auswirkt. Und am wichtigsten ist: Die Seele soll sich ihrer selbst gewahr werden.


      Tränen


      Wenn Sie lernen, gut zu atmen, ist es unvermeidlich, dass Ihnen ab und zu die Tränen kommen. Denn Schmerz und Kummer, die jahrelang in Ihnen eingesperrt waren, werden nun befreit. Als ich Yoga und tiefes Atmen zu praktizieren begann, rollten mir jeden Tag, wenn wir am Unterrichtsende einfach nur entspannt dalagen, ein paar Tränen übers Gesicht. Ich weinte nicht, aber ich vergoss ein paar Tränen und spürte die kleinen Krämpfe in den Lungen, die einsetzen, wenn wir kurz davor sind, in Weinen auszubrechen. Eines Tages vertraute ich mich dem Lehrer an; ich genierte mich, aber ich erzählte ihm, was passierte, und hoffte auf eine Erklärung. Leider kannte er sich mit diesem Thema nicht aus und sagte, er hätte keine Erklärung. Beinahe ein ganzes Jahr lang rannen mir bei fast jedem Unterrichtsende Tränen übers Gesicht. Dann bemerkte ich eines Tages, dass keine Tränen mehr kamen.


      Schließlich stieß ich auf eine Lehrerin, die dieses Phänomen kannte, und sie sagte: »O ja, natürlich – da ist was passiert. Hat es inzwischen aufgehört?« »Ja«, erwiderte ich, »es passiert kaum mehr.« Darauf sie: »Das heißt, Sie brauchten ein Jahr, um den alten Kummer und Schmerz aus Ihrem Körper zu befördern. Das heißt nicht, dass Ihnen kein neuer Kummer mehr bevorsteht, denn das gehört zum Leben, aber den alten Kummer sind Sie losgeworden.«


      Dies ergab einen Sinn für mich, denn ich merkte, dass sich mein Verhalten änderte. Ich wurde entspannter und glücklicher.

    

  


  
    
      


      Die dritte Säule – der Körper


      Wir wissen, dass unser Körper aus Fleisch, Blut und Knochen ein vergängliches Gefährt ist, doch für den Moment ist dieses Vehikel unser Tempel. Und unsere Fähigkeit, ein auf Spiritualität gegründetes und emotional gesundes Leben zu führen, hängt ganz wesentlich von einem hohen Gesundheits- und Vitalitätslevel ab. Wenn wir unser Leben wirklich in das umwandeln wollen, was es an sich sein soll, und wenn wir irgendwelche bedeutsamen längerfristigen Ziele verwirklichen möchten, müssen wir zunächst dem grundlegendsten Prinzip Rechnung tragen: Körperbeherrschung.


      Gemeinhin behandeln wir unseren Körper als etwas, das unser Gehirn herumträgt, oder als etwas, aus dem Hände herausragen, die Dinge für uns tun. Wir nehmen ihn eigentlich nicht zur Kenntnis, es sei denn, er tut weh, ist hungrig, möchte Sex oder passt nicht mehr in unsere Klamotten. Es existiert kein wirkliches Gefühl, im Körper zu leben. Manche mögen nun denken: »Na und?« Aber dann fragen sie sich, warum ihr Körper chronisch weh tut, warum sie schlecht schlafen und nachts mit den Zähnen knirschen. Manchmal stellen wir einfach keine Zusammenhänge her.


      Sich selbst heilen


      In der westlichen Welt sehen die meisten Menschen zwischen ihrem spirituellen Leben und ihrem Körper keine Verbindung. Da geht jemand zum Beispiel in die Kirche, spielt anschließend Tennis und betrachtet dies als völlig separate Aktivitäten, zwischen denen keinerlei Beziehung besteht. Tatsache ist, dass wir in unserem Sprachgebrauch zwei verschiedene Kategorien für diese Tätigkeiten haben: Die eine wird dem Sakralen zugeordnet, die andere dem Sport oder Freizeitvergnügen – so als sei der Körper kein Bestandteil unseres spirituellen Lebens.


      Wenn wir dann altern, lassen die meisten von uns ihren Körper verfallen. Wir schauen uns begeistert Sportveranstaltungen an, nehmen aber selbst nicht daran teil. In den USA tun 40 Prozent der Leute überhaupt nichts für ihre Körperertüchtigung. Wir gießen noch Öl ins Feuer, indem wir unseren Körper durch Vernachlässigung und zwanghaftes Essverhalten misshandeln, und wenn wir aufgrund dessen krank werden, wenden wir uns an Gott und beten verzweifelt um eine wundersame Heilung. Leider ist uns dabei nicht bewusst, dass wir Gott um die Befreiung von Leiden bitten, die wir selbst hätten vermeiden können und die wir möglicherweise immer noch selbst heilen könnten, indem wir etwas unternehmen. Laut der American Medical Association ließen sich 60 Prozent der gesundheitlichen Probleme in den USA durch einfaches Handeln und entsprechende positive Gewohnheiten vermeiden. Die gedankliche Fehlschaltung besteht also darin, dass wir an Gott oder unsere Spiritualität gar nicht denken, wenn es ums Essen und die Körperertüchtigung geht. Wir wenden uns aber an Gott und bitten um Hilfe, wenn es darum geht, unseren Körper von schwerwiegenden Leiden und Krankheiten zu heilen.


      Die Yogis alter Zeiten sagten, dass der Atem unsere direkte energetische Verbindung zum Geist oder zu Gott darstellt. Wenn dem so ist, wird Hatha Yoga zur spirituellen Praxis, zu einem wortlosen Gebet, wenn wir uns dabei mit spiritueller Hingabe auf den Atem konzentrieren. Denn wenn wir unseren Körper/Geist mit Atem erfüllen, erfüllen wir auch uns selbst mit Geist und mit dem Atem Gottes. Unser Körper strahlt dann von unserer Seele her unser wahres Wesen und das aus, wofür wir in dieser Welt stehen. Wenn wir wollen, können wir also unser spirituelles Leben und unseren Körper zusammenbringen. Dann wird unsere Praxis zur Erhaltung der Gesundheit zugleich eine Praxis des Gebets, und nebenbei erlangen wir vitale Gesundheit.


      ÜBUNG


      Sehen Sie sich Ihren Körper an: Worin bestehen Ihre größten Herausforderungen? Stellen Sie fest, inwiefern Ihr Handeln – oder Nichthandeln – nicht nur körperliche Herausforderungen produziert, sondern auch zu emotionalen Wunden führt, Wunden wie Scham und Selbsthass. Sagen wir, dass das übermäßige Essen Ihre größte Herausforderung/Wunde ist. Sie wissen, dass Sie mit Ihren eigenen Händen, Löffel um Löffel, diese Wunde nähren und Leiden schaffen. Die wunderbare Nachrichte ist die, dass es in Ihrer Macht steht, diese Wunde mit eigenen Händen zu heilen, die Gefängnistür aufzuschließen und sich selbst zu befreien. Das ist etwas, über das Sie jubeln können, um dann aktiv zu werden.


      Das wilde, ungezügelte Pferd


      Zuweilen muss unserem Körper, wie einem wilden Pferd, gut zugeredet, muss er liebkost, belohnt und manchmal auch mit Tricks zu etwas gebracht werden, bis er uns vertraut und gehorcht. Dann wird er uns, so wie ein gezähmter Hengst, erlauben, ihn zu reiten, wird er seinen Willen dem unseren unterordnen. Wenn wir das nicht erreichen, wird der Körper uns unnachgiebig mit heftigen Wünschen und den ruinösen Konsequenzen dieser Gelüste peinigen, so etwa mit Essstörungen und ständigem Verlangen nach allem Möglichen (Sex, Alkohol, Tabak, Zucker, Koffein, Fett) und in der Folge mit Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen, einem gestörten Immunsystem, Verstopfung, Ruhelosigkeit, Angstzuständen und Depression. Und das ist nur der Anfang, danach kommen die Giganten der Krankheit: Krebs, Diabetes, Herzleiden usw. – das alles nur, weil wir nicht Nein sagen können, wenn wir es sollten, auch wenn es uns langsam umbringt. Wenn man sich wirklich transformieren und sogar Gott kennen möchte, muss man zuerst den Körper beherrschen. Daran führt kein Weg vorbei, seltene Fälle ausgenommen.


      Hatha Yoga – der Weg der Tat


      Wie wir alle wissen, sind wir, ganz gleich wie körperlich fit, reich, erfolgreich oder intelligent wir sind, dennoch mentalem und emotionalem Aufruhr unterworfen, Zuständen der Angst und Depression. Und wenn wir diesen negativen Gefühlen nachgeben, ziehen wir unsere Familie und sogar unsere Gemeinschaft mit hinunter. Die gute Nachricht ist, dass auch das Gegenteil zutrifft.


      Hatha Yoga ist ein tief greifendes evolutionäres System, das jedem von Nutzen sein wird, der vom leidenschaftlichen Wunsch beseelt ist, seine problembeladene Existenz in ein außergewöhnliches Leben zu verwandeln. Er hat mein Leben für immer verändert, und ich erlebe jeden Tag, wie er mehr und mehr Menschen in glückliche, gesunde und befähigte Wesen transformiert.


      Wenn wir jeden Tag eine Stunde darauf verwenden, bessere Menschen zu werden und damit gleichzeitig unsere Gesundheit zu verbessern, bringen wir nicht nur unser eigenes Leben auf eine höhere Ebene, sondern auch das unserer ganzen Gemeinschaft. Hatha Yoga ist ein System für


      • körperliche und emotionale Heilung,


      • die Beschleunigung unserer persönlichen Weiterentwicklung,


      • die Ausrichtung auf ein höheres Bewusstsein und auf Freundlichkeit und Güte in unseren Beziehungen und der Welt insgesamt.


      Viele Leute üben lediglich die Yogastellungen ohne irgendeinen dieser inneren Aspekte. Damit werden sie körperlich kräftiger und gelenkiger, sind aber oft trotzdem noch unglücklich und deprimiert. Sie werden also körperlich kräftige, gelenkige deprimierte Menschen statt körperlich steife, schwache deprimierte Menschen. Wir dürfen unser Augenmerk nicht nur auf unseren Körper richten, sondern müssen in gleichem Maße auf unser Innenleben schauen, und wir dürfen nicht glauben, dass es schon von allein in Ordnung kommen wird. Stellen Sie die Zusammenhänge her.


      Was immer Ihr Körper/Geist in der täglichen Yogapraxis übt und worin er sich verbessert, das macht sich auch in der Außenwelt bemerkbar. Wenn Sie beim Yoga Ihre Aufmerksamkeitsspanne steigern, wirkt sich das auf alles andere aus, was Sie tun – Ihre Arbeit, Ihre Gespräche, Ihre Beziehungen … einfach alles. Wenn Sie bei Ihrer Yogapraxis lernen, Ihr Nervensystem ganz bewusst zu beruhigen, werden Sie feststellen, dass Sie dies im Verlauf des ganzen Tages tun. Ihr Körper wird allmählich entspannter, speichert weniger negative Ängste und Spannungen, und das verändert zunehmend Ihr ganzes Verhalten. Sie werden entspannter und geduldiger.


      Manchmal höre ich Leute sagen: »Ich kann kein Yoga, ich bin nicht gut darin.« Damit meinen sie in der Regel: »Ich bin zu steif.« Denken Sie daran, bei Yoga geht es nicht nur um Gelenkigkeit und Körperstellungen.


      Stellen Sie sich zwei Personen vor, die nebeneinander üben. Die eine ist steif und müht sich mit einer Körperstellung ab, sie tut sich schwer, lässt sich aber davon nicht beeindrucken. Vielmehr fühlt sie sich in diesem schwierigen Moment ruhig und gelassen, im tiefen Atmen zentriert.


      Die Person daneben kann zwar ihre Beine um ihren Hals wickeln, atmet aber unregelmäßig und hat negative Gedanken. Wessen Praxis ist die bessere? Gelenkigkeit ist nicht das Ziel, sie ist ein Nebeneffekt. Die Körperstellungen sind das Floß, um auf die andere Seite des Flusses zu gelangen. Aber es ist kein Wettbewerb. Wir wollen einfach auf die andere Seite des Flusses – das ist das Ziel. Wenn Sie zur Freude finden und ein sinnvolles Leben leben, dann werden Sie gut im Yoga.


      Die meisten Leute kommen zum Yoga, um ihren Körper zu heilen – ihren Rücken, ihre Knie usw. –, und es funktioniert; aber das ist es nicht, warum sie Jahr um Jahr zurückkommen. Sie kommen wieder, weil Yoga ihr Leben heilt. Wenn wir unseren Freunden und Familienangehörigen voller Begeisterung erzählen, wie sehr Yoga unser Leben verändert hat, ernten wir möglicherweise verständnislose oder sogar verächtliche Blicke. Sie können sich nicht vorstellen, wie das, was sie für bloße gymnastische Übungen halten, eine so großartige Auswirkung haben soll. Dann sind sie sich sicher, dass wir uns einer Sekte angeschlossen haben – eben weil sie keine Ahnung haben, dass es beim Yoga um mehr gehen könnte als ums Strecken unserer Beinmuskeln.


      Für den Neuling scheint Yoga in erster Linie eine körperliche Sache zu sein, als solche wird er oft missverstanden. Oberflächlich betrachtet scheint es sich hier um eine Praxis zu handeln, bei der man den Körper bestimmte Haltungen einnehmen lässt und sie dann wieder auflöst, doch dies ist ein gewaltiger Irrtum. Stellen Sie sich einen Menschen vor, der weder lesen noch schreiben kann und auch noch nie etwas von einem Buch gehört hat. Stellen Sie sich weiterhin vor, dass dieser Mensch auf eine Frau stößt, die auf einer Parkbank sitzt und einen tief berührenden Roman liest. Er würde nur eine Frau wahrnehmen, die sehr still auf einer Bank sitzt, auf einen viereckigen Gegenstand starrt und offensichtlich sonst gar nichts tut. Er nimmt dies so wahr, weil er nicht in den Geist und ins Herz der Leserin sehen und erleben kann, was diese erlebt. Ganz ähnlich würde ein Mensch, der gar nichts über Yoga weiß und durchs Fenster einem Yogaunterricht zuschaut, augenscheinlich nur einem »Gymnastikunterricht« zusehen. Und weil er Erfahrung mit Sport oder Tanzen hat, wäre das auch eine logische Annahme. Aber diese Annahme wäre überaus unzutreffend. Das, was letztlich die Macht und Kraft des Yoga ausmacht, ist für das physische Auge nicht wahrnehmbar.


      Wie bereits besprochen, hat bewusstes Atmen im Verein mit den verschiedenen Yogastellungen eine heilende Wirkung und harmonisiert unser Nervensystem. Diese Transformation des Nervensystems bewirkt eine große Veränderung in unserem Leben, weil sich der Ablauf unserer Entscheidungsprozesse allmählich verändert. Und das funktioniert so: Ein ruhiger, gelassener und zentrierter Mensch trifft andere Entscheidungen als ein gestresster Mensch. Ein wütender Mensch trifft eine andere Wahl als ein fröhlicher Mensch. Wenn das Nervensystem ausbalanciert ist, befinden wir uns nach und nach mit ruhigeren Menschen und stilleren Orten in Resonanz. Wir entdecken langsam, dass wir nicht so heftige Reize brauchen, um uns lebendig zu fühlen, und geben nach und nach, fast unbewusst, negative Gewohnheiten, ungesunde Nahrungsmittel und Substanzen auf. Wir brauchen weniger Anreize und fühlen uns dennoch lebendiger. Diese scheinbar kleinen Veränderungen summieren sich und geben unserem Leben eine neue Richtung. Wir befinden uns auf einem neuen Weg und fragen uns überrascht, wie das alles gekommen ist.


      Denk daran: Es ist nicht das Ziel, uns zu verknoten – wir sind schon verknotet. Ziel ist es, die Knoten in unserem Herzen zu lösen. Ziel ist es, uns mit der höchsten, liebenden und friedvollen Macht des Universums zu vereinen und voll und ganz zur höchsten Ebene menschlichen Bewusstseins zu erwachen.


      ÜBUNG


      Verpflichten Sie sich, sechs Tage in der Woche Hatha Yoga zu praktizieren, und seien es auch nur täglich vierzig Minuten. Vierzig Minuten am Tag für Sie, für Ihre Familie, für den Rest Ihres Lebens.


      Sport-Logik contra Yoga-Logik


      John Lennon sagte einmal: »Leben ist das, was dir passiert, während du dabei bist, andere Pläne zu schmieden.« Ziehen Sie in Betracht, dass Yoga das ist, was Ihnen passiert, während Sie denken, dass Sie versuchen, sich in Form zu bringen.


      Der Begriff Sport-Logik lässt sich vor allem auf Alpha-Typen anwenden. Beim Sport wird uns beigebracht, unseren Körper zu opfern, um zu gewinnen; beim Yoga wird uns beigebracht, unser Ego zu opfern, um uns zu transformieren.


      In der industrialisierten Welt werden wir schon früh dazu angehalten, an unsere Grenzen zu gehen und auf allen Ebenen zu konkurrieren. Viele Arbeitsstellen, um die wir uns bewerben, nennen als Anforderung »Belastbarkeit«. Diese Belastung, die auf Körper, Herz und Nervensystem ausgeübt wird, baut sich mit jedem Tag mehr und mehr auf.


      Taktiken aus Wirtschaft und Sport


      • Ertragen, durchhalten


      • Gewalt anwenden, erzwingen


      • Einschüchtern


      • Dominieren


      • Gewinnen


      Diese Methoden sind in der Welt der Wirtschaft und des Sports Sakramente, und so ist es verständlich, dass viele Leute in der Yogapraxis die gleichen Methoden anzuwenden versuchen. Aber Hatha Yoga verfolgt ein anderes Ziel: Er will Dinge fördern und entwickeln, die nie mehr weggenommen werden können – auch nicht nach dem Versterben des physischen Körpers. Ziel ist, aus dem schlafwandlerischen Zustand zu erwachen, den wir das normale Leben nennen, uns daran zu erinnern, wer und was wir wirklich sind, und unser Herzzentrum zu öffnen und zu kultivieren. Das Öffnen unseres Herzzentrums befreit und kultiviert eine bewusste Energie, die wir Liebe nennen. Wenn wir im Zustand der Liebe sind, sind wir glücklich, und die, mit denen wir in Kontakt kommen, sind es auch. Den Weisen alter Zeiten zufolge ist das der Grund, aus dem wir hier sind. Indem wir dieses Zentrum öffnen, finden wir zur Freude und wahrhaften Befähigung.


      Die meisten Dinge, die die Leute jeden Tag unternehmen, dienen dem Streben nach Freude und Befähigung. Jede Wahl, die wir hinsichtlich Unterhaltung, Essen, Sex, Medien treffen, soll uns der Freude und Befähigung näher bringen. Das ist so, als würden wir um den ganzen Globus wandern, um zur Stelle direkt hinter uns zu gelangen, statt uns einfach nur umzudrehen. Das Herzzentrum zu öffnen bedeutet, sich umzudrehen, und es ist der Beginn eines sinnvollen Lebens.


      Ein paar Jahre bevor ich selbst Yoga zu unterrichten begann, lernte ich eine Frau kennen, die schon Jahrzehnte Hatha Yoga praktizierte. Sie war natürlich geschmeidig, biegsam und auch ziemlich stark. Obwohl mich ihre Praxis unter dem körperlichen Aspekt beeindruckte, fiel mir auf, dass sie dazu tendierte, ängstlich zu sein und andere Leute zu kritisieren, und das verwirrte mich. Ich begriff nicht, wie eine Person, die sich einer derart fortgeschrittenen Yogapraxis widmete, eine so nervöse Energie, eine solche Ängstlichkeit und Negativität in sich haben konnte. Als ich mir dann der Bedeutung der Atmung bei der Yogapraxis zunehmend bewusster wurde, bemerkte ich, dass der Atem dieser Frau beim Üben praktisch nicht zu hören war. Ich sah mir das genauer an und merkte, dass sie sehr flach und angespannt atmete. Ihr Brustkorb bewegte sich kaum.


      Da verstand ich, warum sie nie zu schwitzen schien, obwohl sie sehr intensiv übte: Sie setzte nicht die Ujjayi-Atmung ein und baute deshalb auch keine innere Hitze auf. Die Dinge wurden für mich ein bisschen klarer. Eines Tages erzählte sie mir, dass sie angefangen hatte, eine Zahnklammer zu tragen, um ihre Vorderzähne wieder in Reih und Glied zu bringen. Wie sich herausstellte, drückte sie beim Praktizieren ihre Zunge unbewusst derart stark gegen die Vorderzähne, dass es irgendwann zum Überbiss gekommen war und sie nun eine Klammer brauchte, um das zu korrigieren. Das erklärte mir ihren Zustand. Indem sie sich getreulich in Stärke, Biegsamkeit und augenscheinlicher Willenskraft geschult hatte, wurde sie unbewusst innerlich immer angespannter. Ihre Atmung war flach, was bedeutete, dass sich diese Spannung aufhäufte und dann in ihr »gefriertrocknete«. So konnte es geschehen, dass sie jeden Tag praktizierte und trotzdem ein bisschen »nervös« war, wie sie es nannte.


      Die Tatsache, dass keiner ihrer Lehrer ihr Problem erkannt und sich damit befasst hatte, bestärkt mich in meiner Meinung, dass die meisten Yogalehrer in den USA nicht wissen, wie man das Atmen als unschätzbaren Bestandteil der Yogapraxis lehrt.


      Zusammenfassend lässt sich sagen, dass eine gute Körperstellungspraxis für sich genommen zu einer besseren Gesundheit, zu mehr Kraft und Gelenkigkeit führt. Das heißt, sie wirkt sich in puncto Gesundheit und Sportlichkeit positiv aus. In Verbindung mit einer hingebungsvollen Atempraxis wird sie aber die Lungen öffnen und alten Kummer und altes Leid aus dem Brust-, Schultern- und Hüftbereich freisetzen. Sie wird das Nervenssystem beruhigen und dazu führen, dass sich der Sturm im Geist allmählich legt.


      ÜBUNG


      Lernen Sie das Konkurrenzdenken aufzugeben. Untersuchen Sie Ihre Neigung zur Sport-Logik und stellen Sie fest, was sie in Ihnen auslöst. Wenn Sie dann überzeugt sind, dass sie Sie nicht dahin bringt, wo Sie eigentlich sein wollen, überprüfen Sie die Yoga-Logik als Alternative und schauen, was passiert. Denken Sie daran: Es spielt keine Rolle, wie tief Sie sich in eine Stellung hineinbegeben – wichtig ist, wer Sie sind, wenn Sie dort hingelangen.


      Wo wir unsere Gefühle im Körper speichern und festhalten


      Nichts passiert im Geist, was nicht auch im Körper passiert. Geist und Körper sind eins. Wir bewahren in unserem Körper die mentalen, emotionalen und taktilen Erfahrungen unserer Vergangenheit und Gegenwart. In manchen Weisheitslehren herrscht der Glaube vor, dass der Körper auch die Quintessenz unserer früheren Leben in sich beherbergt und dass diese uns innewohnenden Neigungen (Sanskrit: samskara) sich durch unseren Charakter und unser Verhalten manifestieren. Indem wir den Körper durch das Praktizieren von Hatha Yoga manipulieren, setzen wir in uns begrabene negative Gefühle frei, die unseren spirituellen Fortschritt behindern. Wir richten den krummen Verlauf der uns innewohnenden Neigungen wieder gerade – der Schwanz wedelt mit dem Hund. Unsere spirituelle Absicht richtet unseren falsch eingestellten emotionalen Körper neu aus.


      Meine Erfahrungen als Praktizierender und vor allem auch als Lehrer haben mir gezeigt, dass bestimmte Körperbereiche unterschiedliche Gefühle beherbergen. Jede Woche sehe ich meine Schüler kollektiv auf die gleichen Stellungen auf ganz ähnliche, vorhersagbare Weise reagieren.


      Das Gesicht


      Das Gesicht erschafft eine Maske, die die Gefühle zeigt, die bei einer Person vorherrschen. Das kann ein wütendes Gesicht sein, der Ausdruck von Traurigkeit oder von chronischer Enttäuschung. Das können wir vor allem bei den über Fünfundvierzigjährigen beobachten, wenn die Falten im Gesicht deutlich sichtbar werden. Die meisten von uns halten das für ein kosmetisches Problem, aber diese Falten sagen uns, wie wir bisher in unserem Leben emotional reagiert haben. Im Alltagsgesicht sind die Gefühle, von denen ein Mensch beherrscht wird, nicht so deutlich zu sehen. Doch wenn sich das Gesicht mit den Jahrzehnten verhärtet, kommen diese Gefühle an die Oberfläche und zeigen sich. Wir selbst sehen diese Maske nur selten, weil wir sofort unser »Spiegelgesicht« machen, wenn wir uns im Spiegel anschauen.


      Eine einfache Methode, diese negative Gewohnheit in eine positive umzuwandeln, besteht darin, dass Sie die Gesichtsentspannung auf Ihre Liste setzen, die Sie für die Yogastellungen parat haben. Wenn Sie sich in eine Stellung begeben, haben Sie normalerweise eine Liste der Dinge, an die Sie denken müssen und die Sie zu tun haben – und das gewöhnlich in einer bestimmten Reihenfolge. Beim »Nach unten blickenden Hund« zum Beispiel denken Sie vielleicht als Erstes an die Stellung der Füße, dann der Hände, dann an die Qualität Ihrer Atmung, dann an die Drehung der Oberarme und so weiter. Nehmen Sie nun bei jeder Stellung »Mein Gesicht entspannen« mit auf die Liste. So werden Sie die ganze Praxis hindurch das Gesicht entspannen, was zur Entspannung Ihres Nervensystems führen wird. Und diese Gewohnheit werden Sie nach einiger Zeit auch in Ihr Alltagsleben mitnehmen.


      Die Brustregion


      Wenn Sie die Brustregion durch Rückwärtsbeugen, Handstand und starke Drehungen öffnen, kann das so manche Gefühle freisetzen, darunter Kummer, Inspiration, Freude, Mitgefühl und tiefe Dankbarkeit. Denn die Brustregion ist der Sitz des Herzzentrums. Welche Gefühle wir haben, wird davon bestimmt, wer wir sind und was unsere gegenwärtigen Probleme und Themen sind. Meiner Überzeugung nach sollten wir alle mindestens vier Mal in der Woche Yogastellungen praktizieren, die den Brustbereich öffnen. Wenn wir das nicht machen, lassen wir unsere emotionalen Wunden verkrusten und schaffen so den Panzer, über den wir schon gesprochen haben. Wenn die Arme bei irgendeiner Stellung, einschließlich der Stellung »Nach unten blickender Hund«, über den Kopf gehoben sind, ist die tiefe Ozean-Atmung sehr von Nutzen.


      Die Oberschenkel


      Die Oberschenkel können Speicher für Wut und Zorn sein. Werden sie gestreckt und gedehnt, können diese Gefühle freigesetzt werden. Das mag großes Unbehagen auslösen, aber danach verspüren wir vielleicht neuen Auftrieb und Optimismus. Achten Sie darauf, wie Sie dem Strecken und Dehnen der Oberschenkel ausweichen. Zu den Yogaübungen, die die Oberschenkel strecken und dehnen, gehören Ausfallschritte, der »Friedvolle Krieger«, Rückwärtsbeugen wie »Die Brücke«, »Das Kamel« und »Das Rad« sowie »Der Tänzer«.


      Die Hüften


      Manche Menschen werden beim Öffnen der Hüftregion, vor allem bei Drehungen nach außen, von Wogen der Traurigkeit überschwemmt. Meine Untersuchungen haben mich zur Annahme kommen lassen, dass dieser speziellen Traurigkeit ein sexueller Aspekt zugrunde liegt, der mit Scham oder mit dem Verlust eines geliebten Partners zu tun hat, zuweilen auch mit einem vor allem in jungen Jahren erlebten Trauma. Bei Yogaübungen zur Öffnung der Hüftregion reagieren Frauen im Allgemeinen emotionaler als Männer, wohingegen Männer dazu neigen, bei Yogaübungen zur Öffnung der Brustregion oder genauer gesagt der Herzregion ziemlich emotional zu werden. Zu den Yogaübungen, die den Hüftbereich wirksam dehnen und strecken, gehören »Die Taube«, »Der Schustersitz«, »Hocke«, »Glückliches Baby« und »Halber Drehsitz«. Yogaübungen zur Öffnung der Hüftregion, die eine nach innen gerichtete Drehung der Oberschenkelknochen erfordern, können auch emotionale Reaktionen auslösen, das kommt aber weniger häufig vor.


      Schultern und Nacken


      Der Archetypus des Atlas, der die Weltkugel auf seinen Schultern trägt, ist ziemlich zutreffend. Die Schultern tragen das, was wir als emotionale Bürden empfinden, die uns oft von außen – von Autoritätspersonen oder von den Umständen – auferlegt werden. Der Stress lagert sich dort an und lässt unsere Schultern und unseren Nackenbereich hart und steif wie Beton werden. Das Öffnen des Schulterbereichs vermittelt uns das Gefühl von Hochstimmung und Freiheit. Nützlich sind hier Übungen, bei denen die Arme über den Kopf gehoben werden, einschließlich der Stellung »Nach unten blickender Hund« und der Helden- oder Kriegerstellung. Andere hilfreiche Stellungen sind »Kuhgesicht« unter Verwendung eines Bandes, Schulterstand, »Tänzer«, Seitlicher Streckstütz und Handstand.


      Kehle, Hals, Kiefer


      Der vordere Bereich des Halses und der Kieferbereich sind Zentren des Ausdrucks oder des Mangels an Ausdruck. Ein chronisch angespannter Kieferbereich kann zum Beispiel ein Symptom von großer, nicht zum Ausdruck gebrachter Wut sein. Eine dissonante Sprechstimme oder ein dissonantes Lachen stehen gewöhnlich für ein Problem damit, anderen die eigenen Gefühle mitzuteilen. Hilfreiche Yogastellungen sind hier der Schulterstand, die Yogaübung für Freude und Herzöffnung und das »Rad«. Aber dieses Syndrom lässt sich allein durch Yogastellungen nicht beheben. Man muss sich auch auf die Atempraxis einlassen und sich ehrlich selbst erforschen. Finden Sie heraus, wem gegenüber Sie diese nicht zum Ausdruck gebrachte heftige Wut empfinden, und versuchen Sie, ihr auf angemessene Weise Ausdruck zu geben. Das kann letztlich bedeuten, dass Sie Ihr Leben erheblich verändern müssen, wie zum Beispiel durch einen Berufswechsel; doch wenn Sie dem Kernpunkt der Sache ausweichen, wird das nur äußerst negative Folgen haben.


      Solarplexus


      Der Solarplexus befindet sich im oberen Bauchbereich, direkt unter der untersten Rippe und über dem Nabel. Diese unter dem Herzzentrum liegende Region beherbergt verschiedene Gefühle. Hier entstehen beispielsweise Wut und Angst, wenn wir bedroht werden, was den Kampf-oder-Flucht-Impuls auslöst. Ausgehend vom Solarplexus machen sich die Gefühle rasch im ganzen Körper breit. Es ist ratsam, diesen Bereich durch Drehungen und Rückwärtsbeugen zu öffnen. Eine andere Übung besteht darin, sich auf den Rücken zu legen, dann ganz bewusst in diesen Bereich hineinzuatmen und ihn dadurch zu entspannen. Dabei hebt und weitet sich der obere Bauchbereich mit dem Einatmen und senkt sich sanft mit dem Ausatmen. Diese Übung machen Sie mindestens fünf Minuten lang. Das befreit von Angst und Wut und bringt Sie wieder ins Gleichgewicht.


      Die Füße


      Die Füße sind wie Tore, die die Energie aus der Erde in uns einfließen lassen. Sie erzeugen einen Energiefluss – oder einen Fluss von Prana (Energie der Lebenskraft) –, der sich die Beine hinauf und dann durch den ganzen Körper bewegt. Die Füße sind quasi die Schalttafel unseres Körpers und stellen einen Mikrokosmos unserer physischen Gesundheit dar. Indem wir die Füße öffnen und kräftigen, verbessern wir die ganze den Körper durchlaufende Energie sowie auch ganz allgemein unsere Gesundheit. Die stagnierende Energie und der stagnierende Fluss des Blutes werden freigesetzt. Es hat seinen Grund, dass wir alle gerne unsere Füße massiert bekommen. Denken Sie daran: Wenn Leute langsam sterben (beispielsweise in Fällen von Erfrierung, Diabetes und Altersschwäche), sterben Sie im Allgemeinen von den Füßen an aufwärts.


      Der Zusammenhang zwischen Körperstellungen und Körper


      Rückwärtsbeugen


      Rückwärtsbeugen setzen Lebensenergie frei, erwecken und stimulieren das Nervensystem. Nach Sonnenuntergang sollten Sie keine starken Rückwärtsbeugen mehr machen, weil sie Sie bis spät in den Abend hinein wach halten. Als Faustregel gilt, dass man nach Sonnenuntergang nur noch sanfte Rückwärtsbeugen wie »Das Kamel« und »Die Kobra« machen sollte. Tagsüber kann man im Rahmen eines Vinyasa-Unterrichts eine ganze Reihe von Rückwärtsbeugen machen wie »Den nach oben blickenden Hund« und »Das Rad«. Rückwärtsbeugen öffnen auch die Brustregion, wodurch sich unsere Gefühle ausbreiten können, statt eingekapselt oder unterdrückt zu werden.


      Vorwärtsbeugen


      Vorwärtsbeugen beruhigen das Nervensystem und bringen uns in einen introspektiven Zustand, der uns unseres Inneren gewahr sein lässt. Ich empfehle sie jederzeit untertags, vor allem aber als Abendübungen. Auf der emotionalen und mentalen Ebene verlangen sie von uns, dass wir den Blick auf uns selbst richten und mit unserem Körper sehr vertraut werden.


      Umkehrstellungen


      Bei Umkehrstellungen befindet sich das Herz über dem Kopf, das Blut fließt weg von Füßen und Beinen in Richtung Kopf und Gehirn. In Umkehrstellungen bleibt man von ein paar Sekunden bis zu einigen Minuten.


      • Der Handstand belebt und fördert Mut und Inspiration.


      • Der Schulterstand beruhigt das Nervensystem und den Körper, unterstützt die Blutzirkulation und senkt den Blutdruck und Pulsschlag. Die Position der Arme bei dieser Stellung streckt auch den Schultergürtel und die Nackenmuskeln und befreit von der in diesem Bereich oft vorhandenen Anspannung. Er stimuliert zudem einen bestimmten Punkt im Meridiansystem, wodurch das Immunsystem aktiviert wird.


      • Der Unterarmstand hat viele der Vorteile des Handstands, fordert aber auch Schultern und Brustbereich zu mehr Öffnung heraus, so wie es auch beim »Rad« geschieht.


      • Der Kopfstand ist eine einzigartige Körperstellung, die sehr viele physische Vorteile hat und Langlebigkeit und mentale Klarheit fördert. Er stimuliert auch einen wichtigen Meridianpunkt, der sich direkt auf dem Scheitel befindet. Wenn man auf diese Stelle ein paar Minuten lang Druck ausübt, beruhigt das den Geist und hilft gegen Schlaflosigkeit.


      Ratschläge für Anfänger


      Ich empfehle Ihnen, die Dinge bei Ihren ersten Unterrichtsstunden locker zu nehmen und sich die ungeheure Freude und Freiheit zu gönnen, ein Anfänger zu sein. Da Gesundheit und Frieden in Körper und Geist zu Ihren Zielen gehören, wäre es kontraproduktiv, sich mit Blick auf die erstaunliche Gelenkigkeit und Biegsamkeit anderer unter Druck zu setzen. Kümmern Sie sich nicht darum, wie Ihr Körper aussieht oder wie stark oder biegsam Sie sind (oder nicht sind). Zielen Sie vielmehr darauf ab, mit fokussierter Aufmerksamkeit, mit bewusster Atmung und mit Mitgefühl sich selbst und den Sie umgebenden Menschen gegenüber zu üben. Wenn Sie so vorgehen, werden Sie feststellen, dass Ihr Körper kräftiger, geschmeidiger und strahlender wird, ohne dass Eitelkeit oder zuweilen auch Selbsthass aufkommen.


      Durch Hatha Yoga fühlen Sie sich so rasch um so vieles besser, dass Sie ihn, im Gegensatz zu so vielen anderen Übungsprogrammen, nicht als Bestrafung empfinden und das Bedürfnis haben werden, jeden Tag zu praktizieren. Wenn Sie einen Monat lang ein bisschen Mühe aufgewendet haben, werden Sie sich nicht mehr dazu zwingen müssen, zum Unterricht zu gehen. Ich vergleiche es mit einem glücklichen Hund, der dir die Leine bringt, um zu sagen, dass er jetzt spazieren gehen möchte. Körper, Geist und Gefühle kommen ins Gleichgewicht. Dies führt oft dazu, dass Süchte, wie zum Beispiel das Rauchen, binnen weniger Monate ganz von selbst verschwinden.


      Körperstellungen im Verein mit bewusster Atmung können uns dabei helfen, dass wir auf unser Ego und unsere rastlosen Gedanken verzichten. Sie führen uns in die Meditation. Die Meditation führt uns dann in den erhöhten Bewusstseinszustand eines erwachten Geistes und zu strahlender Gesundheit.


      Einen Lehrer finden


      Versuchen Sie praktisch mit jedem Lehrer und jeder Lehrerin in Ihrer Gegend zu praktizieren. Sie werden jemanden finden, mit dem Sie sich in Einklang fühlen – jemand, der genau die richtige Person ist, um Ihnen auf Ihrer Reise behilflich sein zu können. Ihr Yogalehrer sollte kenntnisreich, freundlich und rücksichtsvoll sein, Dinge großartig vermitteln können und an Ihrer Praxis Interesse zeigen. Meiden Sie eitle oder egozentrische Lehrer. Ist er nicht freundlich, ziehen Sie weiter. Ist er nicht ethisch gesinnt, ziehen Sie weiter. Wenn diese beiden Prinzipien nicht erfüllt werden, versteht er Sinn und Zweck des Yoga falsch.


      Auch sollten Sie Lehrer oder Lehrerinnen meiden, die die Neigung haben, selbst Hand anzulegen und Schüler geradezu aggressiv tiefer in die Stellungen hineinzudrängen. Hilfestellung zu leisten ist sehr nützlich, aber nur, wenn sie sachte und achtsam geschieht. Die meisten Verletzungen werden vom Ego der Schüler verursacht, die sich selbst zu weit treiben, und vom Ego der Lehrer, die die Schüler über ihre Grenzen hinaus drängen. Informieren Sie jeden Lehrer, mit dem Sie arbeiten, vor Unterrichtsbeginn über irgendwelche Verletzungen, die es vorher gegeben hat; dann kann er auf Sie achten und Ihre Praxis vielleicht sogar modifizieren, um Ihnen besser zu helfen.


      Praxis zu Hause – Unterricht außerhalb


      Versuchen Sie zu Beginn, etwa in den ersten neun Wochen, zwei bis drei Mal in der Woche am Unterricht teilzunehmen. Danach steigern Sie sich langsam, bis Sie nach ein paar Monaten mindestens vier Mal in der Woche praktizieren (wenn Ihnen das zeitlich möglich ist). Eine derart durchgängige Praxis wird Ihnen Schwung verleihen, und Sie werden in relativ kurzer Zeit deutliche, exponentiell ansteigende Veränderungen erleben. Manche Leute widmen sechs Tage in der Woche ihrer Praxis, was den Transformationsprozess beschleunigt. Aber wenn Ihr Leben einen solchen Zeitaufwand nicht zulässt, werden drei oder vier Tage in der Woche ausreichen, um wesentliche Veränderungen in Ihrem Leben auszulösen.


      Obwohl es sehr gut ist, auch zu Hause zu üben, sollten Sie unbedingt mindestens drei Jahre lang unter der Anleitung eines Lehrers üben, bevor Sie nur noch zu Hause praktizieren.


      Fangen Sie schon an, bevor Sie anfangen


      


      Beginnen Sie mit dem Unterricht, sobald Sie das Yogazentrum betreten, wenn nicht schon früher. Wenn Sie dann in den Yogaraum gehen, tun Sie das schweigend, legen Sie geräuschlos Ihre Matte nieder und fangen Sie an, zu meditieren oder sich zu strecken und zu dehnen. Beginnen Sie ganz bewusst damit, Ihren Geist zur Ruhe zu bringen.


      Absicht


      Denken Sie daran, vor Beginn Ihrer Praxis Ihre Absicht festzusetzen. Intention ist etwas sehr Machtvolles, setzen Sie also Ihr Ziel hoch. »Alles, was wir sind, ist das Ergebnis dessen, was wir gedacht haben: Es gründet sich auf unsere Gedanken, es besteht aus unseren Gedanken«, sagte der Buddha. Im Yogaraum versuchen wir, bessere menschliche Wesen zu werden – im Herzen aufgeschlossener, fokussierter und geduldiger und natürlich physisch gesünder. Im Yogaraum fangen wir an, unsere Vorstellungen von der eigenen Transformation in die Tat umzusetzen.


      Seien Sie präsent


      Ich nenne es »den unentdeckten Moment«. Warten Sie bei Ihrer Praxis nicht darauf, dass die Yogastellung zu Ende ist. Dies bringt Sie dazu, immer und immer wieder auf das Kommende zu blicken und nie im Augenblick präsent zu sein. Dann konzentrieren Sie sich ewig auf eine Zukunft, die nie eintrifft. Sie trifft nie ein, weil sie das nicht kann, denn wenn die Zukunft eintritt, ist sie natürlich die Gegenwart.


      Denken Sie daran, dass Sie von gleich gesinnten Menschen umgeben sind, die sich auf Wachstum, Weiterentwicklung, Freundlichkeit und Güte konzentrieren. Sie fällen kein Urteil über Sie; sie wünschen Ihnen alles Gute. Sie wissen, was es heißt, die Kraft des Yoga zu entdecken. Achten Sie nicht darauf, wie Sie Ihrer Meinung nach auf andere wirken. Wie fühlen Sie sich? Und noch einmal: »Tun Sie, was Sie können, mit dem, was Sie haben, dort, wo Sie sind.«


      Wenn Sie sieben Jahre lang daran arbeiten, in komplizierten Stellungen Ihren Fuß hinter Ihren Kopf zu bringen, werden Sie Ihren Mann vielleicht gerade einmal fünf Minuten beeindrucken. Dann wären Sie wahrscheinlich enttäuscht und würden das vermutlich auch zum Ausdruck bringen. Ihr Mann würde dann vielleicht etwas erwidern wie: »Es ist großartig, dass du deinen Fuß um deinen Hals wickeln kannst, aber weißt du was? Du bist immer noch gemein zu mir.« Damit würde er Sie ziemlich unverblümt daran erinnern, dass Sie den Kern der Sache nicht begriffen haben – Sie haben die Prioritäten falsch gesetzt.


      Aber wenn Ihr Mann sieht, dass Sie, seit Sie Yoga praktizieren, allmählich glücklicher und freundlicher werden, dann trägt Ihre Yogapraxis wirklich bedeutsame und dauerhafte Früchte. Auf diese Art verwandelt Ihre Praxis Ihr Familienleben, Ihr Arbeitsleben und Ihren spirituellen Weg. Und das ist dann vielleicht der Moment, in dem Ihr Mann Sie nach den Unterrichtszeiten fragt und zum ersten Mal daran interessiert ist, Yoga auszuprobieren.


      Bewusster Übergang


      Praktizieren Sie die vom Atem initiierte und geleitete Bewegung, wenn Sie eine Körperstellung eingenommen haben und halten und wenn Sie von einer Stellung zur nächsten übergehen. Das Einatmen setzt ein, kurz bevor Sie mit der Bewegung beginnen, und Sie lassen dann die Bewegung von Ihrem Atem leiten. Wenn Sie zum Beispiel mit jemandem Walzer tanzen, muss einer führen. Bei diesem Walzer lassen wir den Atem führen.


      Wie oben so unten


      Eines der magischen Geschenke des Yoga, das viele nur schwer begreifen, ist dies: Was auch immer Körper und Geist entwickeln, um die tägliche Praxis zu verbessern, ist auch in der Außenwelt anwendbar. Wenn wir im Yogaraum unsere Aufmerksamkeitsspanne steigern, lassen wir das dort nicht zurück. Diese bessere Aufmerksamkeit bleibt bei uns und kann auf alles andere angewendet werden, was wir tun. Wenn Sie bei Ihrer Yogapraxis lernen, Ihr Nervensystem ganz bewusst und vorsätzlich zu beruhigen, werden Sie merken, dass Sie diese innere Praxis auch im Verlauf des restlichen Tages anwenden. Und wenn Sie beim Yoga fröhlicher werden, werden Sie auch danach fröhlicher sein, gleich wo Sie hingehen. Der Körper fühlt sich wohler, speichert weniger Angst und negative Spannung. Das verändert unser Verhalten, wir werden entspannter und geduldiger. Der Körper nimmt eine neue und natürlichere Daseinsform an – geschmeidiger, intelligenter und bewusster.


      Doch was ist, wenn Sie schon eine Weile praktizieren, aber immer noch Probleme mit Wut und Zorn haben?


      Dafür gibt es mehr als einen möglichen Grund. Besprechen Sie ein solches Problem auf jeden Fall mit Ihrem Lehrer oder Ihrer Lehrerin und bitten Sie um Hilfe. Sollte es nach einer gewissen Zeit immer noch nicht besser werden, könnten Sie es vielleicht einmal mit einem Lehrerwechsel versuchen. Wenn Ihr Lehrer oder Ihre Lehrerin Ihre Atmung und die Balance zwischen Krafteinsatz und Sich-in-die-Praxis-Ergeben nicht überwacht, könnte es sein, dass Sie sich zu sehr anstrengen, entweder zu aggressiv oder nicht tief genug atmen. Möglicherweise widmen Sie sich auch einer Praxis, die auf Konkurrenz und Aggressivität ausgerichtet ist und die Ihrem wahren Ziel entgegensteht. Ich schlage vor, dass Sie den Yogaunterricht bei verschiedenen Lehrern ausprobieren und schauen, ob Ihnen einer davon zu Ihrem Problem eine hilfreiche Rückmeldung gibt. Sie könnten eine völlig andere Erfahrung machen. Vor Jahren habe ich einige Male bei einem Yogalehrer praktiziert, der bekannt dafür war, ein sehr intensives Poweryoga zu unterrichten. Persönlich mochte ich den Mann, aber nach dem Unterricht fühlte ich mich oft gereizt und aus dem Gleichgewicht. Ich versuchte es mit einigen anderen Lehrern und Lehrerinnen und fand dann den genau richtigen für mich, wo ich mich am Ende meiner Praxisstunde wunderbar fühlte.


      Wenn Sie merken, dass Sie von Ihrer Wesensart her zu Konkurrenzdenken oder Aggression neigen, dann sollten Sie einen Yogaunterricht meiden, bei dem das Hauptgewicht auf dem »Erreichen« von Stellungen liegt. Suchen Sie sich einen Unterricht, der mehr auf Ganzheitlichkeit und Heilung ausgerichtet ist.


      Stellen Sie keine Vergleiche an


      Lenken Sie Ihr Augenmerk weg vom äußeren Körper, richten Sie es auf Ihren inneren Körper. Um an unserer Art zu praktizieren etwas zu ändern, müssen wir als Erstes aufhören, uns mit uns selbst und anderen zu vergleichen, zu konkurrieren. Wir müssen dahin gelangen, nicht mehr über das Aussehen unseres Körpers nachzudenken. Stattdessen lernen wir, beim Praktizieren den Geist auf den gegenwärtigen Moment gerichtet zu halten. Das machen wir, indem wir gleichmäßig und tief atmen, die Empfindung des Atems den ganzen Körper durchlaufen lassen. Halten Sie Ihr Augenmerk auf Ihre eigene Praxis gerichtet.


      Atmen Sie!


      Üben Sie Ihre Yogastellungen, indem Sie sich absolut auf Ihre Atmung konzentrieren. Der Atem in seinem Kern bringt das Ego zum Schmelzen, so wie Feuer Eis schmilzt. Eine durchdringende Atempraxis führt zu einer lebensverändernden Praxis. Atmen Sie in Ihr Herzzentrum, atmen Sie Licht ein – füllen Sie ganz und gar die Lungen; atmen Sie die Vergangenheit aus, das, was Sie nicht mehr brauchen. Atmen Sie ein, als atmeten Sie Licht ein, atmen Sie alles aus, was Ihrem Dasein nicht nützlich ist. Wenn Sie sich einer spirituellen Praxis widmen, dann nehmen Sie Ihr eigenes Gottesbild oder Ihren Namen für Gott zu Hilfe und atmen Sie es ein.


      Benutzen Sie Hilfsmittel


      Hilfsmittel für die Yogapraxis sind unglaublich nützlich und praktisch. Gurte und Bänder verlängern Ihre Reichweite. Blöcke und Klötze bringen Ihnen den Boden näher. Solche Hilfsmittel können einen Mangel an Beweglichkeit ausgleichen oder Sie in den eher passiven Stellungen unterstützen. Kurzum, sie werden benutzt, um Ihnen bei der Transformierung Ihres Körpers zu helfen, ohne dass Sie sich dabei verletzen. Manche Leute sind der Meinung, dass solche Hilfsmittel nur »Krücken« sind und man ohne sie auskommen kann und sollte. Ich bin da ganz anderer Ansicht. Aus persönlicher Erfahrung kann ich sagen, dass bei einem gebrochenen Bein eine Krücke eine gute Idee ist. Nachdem ich einige chirurgische Eingriffe an meinem Fuß erlebt und auch die Erfahrung eines gebrochenen Beins und eines gebrochenen Fußgelenks gemacht habe, kann ich sagen, dass Krücken für eine gewisse Zeit sehr nützlich und auch notwendig waren.


      Es wäre mir eine Zeit lang praktisch unmöglich gewesen, mich ohne sie fortzubewegen. Nach ein paar Wochen wurden sie dann beiseitegelegt. Ganz ähnlich bedient man sich der Hilfsmittel beim Yoga und legt sie dann schließlich beiseite, es sei denn, man hat es mit einer dauerhaften Einschränkung zu tun. Sofern der Benutzer kein Hypochonder ist, sollte man mit einer Krücke keine negativen Assoziationen verbinden. Wenn Sie ein Hilfsmittel brauchen, bedienen Sie sich seiner ganz bewusst, bis Sie es nicht mehr brauchen. Wenn Ihr Yogalehrer Hilfsmitteln kritisch gegenübersteht, hat er vermutlich noch nie eine ernsthafte Verletzung erlebt.


      Sich ausruhen


      Wenn Sie sich überfordert oder ermattet fühlen, ruhen Sie sich ein paar Augenblicke lang aus, statt sich weiter anzutreiben. Selbst Pferde brauchen Ruhepausen. Ja, sogar Maschinen. Wir müssen dem Körper Ruhepausen gönnen, wir müssen unseren Gefühlen Ruhepausen gönnen und den Geist zur Ruhe kommen lassen. Erlauben Sie sich, während einer neunzigminütigen Praxis mindestens vier Mal die Stellung des Kindes einzunehmen. Lernen Sie, zwischen einem totalen Erschöpfungszustand und einem Ruhezustand zu unterscheiden. Viele, die immer die Besten sein wollen, kennen nur »alles oder nichts«. Erkunden Sie die Skala zwischen Null und Zehn. Versuchen Sie auf Ebene Sieben zu praktizieren, nicht auf Ebene Zehn. Dadurch werden Sie Sensibilität, Geduld und Freundlichkeit entwickeln, und es wird Ihnen auch helfen, sich nicht zu verletzen.


      Bewahren Sie sich Ihren Frieden


      Bewahren Sie sich nach dem Verlassen Ihrer Matte Ihren Frieden so lange wie möglich. Springen Sie nach dem Unterrichtsende nicht sofort auf und bereiten sich wieder auf den Zusammenprall mit der Außenwelt vor. Wappnen Sie sich nicht sofort für den Zusammenstoß mit dem Stress der Welt da draußen, halten Sie vielmehr Ihr Herz so lange wie möglich offen. Statt sich bei der Rückkehr ins Getriebe der Welt von anderen mit ihrem Stress anstecken zu lassen, können Sie mit Ihrem ruhigen, liebevollen inneren Frieden möglichst lange auf sie einwirken. Am Anfang werden Sie diesen inneren Frieden vielleicht nur kurze Augenblicke erleben, aber er wird zunehmen, wenn Sie lernen, mit Ihrer Praxis zu beginnen, noch bevor Sie das Yogazentrum betreten, und sie noch lange Zeit beizubehalten, nachdem Sie das Zentrum verlassen haben. Mit den Jahren dehnen Sie diese Augenblicke zwischen diesen beiden Punkten immer weiter aus, und Ihr Leben wird immer reicher und bedeutungsvoller.


      Man sagt, dass sich der Kreis dann irgendwann schließen wird und wir ständig in unserer Praxis, in unserem Sein, leben werden. Fortwährende Achtsamkeit … in unserem Herzzentrum verweilend. Das ist der Zustand, den man Samadhi nennt.


      ÜBUNG


      Wie findet man Zeit, Yoga zu üben?


      Wenn Sie meinen, Sie haben nicht genug Zeit, um regelmäßig Yoga zu üben, dann machen Sie einmal Folgendes: Zählen Sie die Stunden zusammen, die Sie in der Woche im Durchschnitt mit den aufgeführten Aktivitäten verbringen. Sie können die Liste auch ergänzen.


      • Zeitung lesen


      • Nachrichten im Fernsehen oder Internet ansehen


      • Sendungen und Filme im Fernsehen und Kino anschauen


      • Im Internet surfen oder chatten


      • Zeitschriften lesen


      • Am Telefon über Ihre Probleme plaudern


      • Aktivitäten im Fitnessstudio


      • Sportsendungen anschauen, über Sportsendungen reden, Sportseiten lesen


      • Kreuzworträtsel lösen, Videospiele oder andere Spiele spielen


      Wenn Sie diesen Aktivitäten etwas weniger Zeit widmen würden, dann könnten Sie wahrscheinlich locker fünf Stunden in der Woche für Yoga aufbringen.


      Ich kenne eine Frau, die Mutter ist und in Vollzeit arbeitet. Da ist es schon sehr schwierig, noch Zeit fürs Praktizieren zu finden, aber diese Frau geht morgens um 6 Uhr zu ihrem Yogaunterricht. Obwohl es ihr oft schwerfällt, so früh aufzustehen, ist es leicht, wenn sie erst einmal aus dem Haus ist, sagt sie. Eine andere Möglichkeit wäre, gemeinsam mit den Kindern zu praktizieren. Ich kenne viele Eltern, die das tun, und obschon man dann vielleicht ein bisschen abgelenkt ist, kann man die Situation nutzen, um Achtsamkeit zu üben.


      Möge unsere Praxis helfen, nicht nur uns zu heilen, sondern auch alle, die um uns herum sind, und alle, die wir in unserem Leben berühren, auch jene, die gar keine Heilung erfahren wollen – möge unsere Praxis sie berühren.


      Nahrung: Erweitern Sie Ihre Optionen


      Als seine Jünger ihn fragten, was sie essen sollten, gab Jesus zur Antwort: »Nicht das, was durch den Mund in den Menschen hineinkommt, macht ihn unrein, sondern was aus dem Mund des Menschen herauskommt, das macht ihn unrein.«
Matthäus 15, 11


      Wenn wir aus gesundheitlichen Gründen Diät halten sollten oder müssen und uns die Liste anschauen mit allem, was wir nicht essen dürfen, dann drängt sich die Frage auf: »Und was bleibt dann noch übrig?« Doch obschon die meisten Diäten fast alles Ungesunde und sämtliches Fast Food von der Essensliste streichen, gibt es noch viel Leckeres, das wir essen dürfen. Probieren Sie es einmal mit der japanischen, thailändischen, vietnamesischen, nordchinesischen und äthiopischen Küche. Sie sind gesünder als andere Küchen und weisen eine erstaunliche Geschmacksvielfalt auf. Oder erforschen Sie die Küche des östlichen Mittelmeerraums, die die Wissenschaft als die gesündeste Küche von allen preist. Dazu gehören die Küche Griechenlands, des Libanons, der Türkei, Israels und noch anderer Länder und Regionen.


      Unser Gaumen passt sich neuen Geschmäckern an. Wenn Sie zum Beispiel weniger Zucker essen, wird sich der Körper anpassen und nach einer Weile aufhören, danach zu gieren. Das Unbehagen, das der Wechsel am Anfang mit sich bringt, hält nicht lange an. Schließlich werden Sie sich tagsüber besser fühlen und nachts besser schlafen. Ihre Vitalität wird sich steigern, Sie werden inspiriert sein.


      Essen und Willenskraft


      Mit der Gesundheit ist es ein bisschen so wie mit dem Geld: Sie können jetzt zahlen oder später. Wenn Sie jetzt Ihre Willenskraft einsetzen, werden Sie später vermutlich nicht mit Leiden und hohen Arztrechnungen bezahlen müssen, und die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Ihre letzten Lebensjahre in einem Pflegeheim verbringen müssen, reduziert sich drastisch. Informieren Sie sich, was Sie brauchen, was für Sie sinnvoll ist. In der Medizin und Gesundheitsvorsorge gibt es jede Woche neue Erkenntnisse. Wenn Sie merken, dass Sie hinsichtlich Ihrer Essgewohnheiten und körperlichen Bewegung nachlässig werden, dann besuchen Sie einmal ein Pflegeheim. Das wird Sie stark motivieren, etwas zu unternehmen.


      Wenn wir dann versuchen, aktiv zu werden, bekommen wir oft schnell das Gefühl, dass uns das alles zu viel ist. Wir schauen in die Zukunft und sind überzeugt, dass der Pfad zu steil ist, um ihn erklimmen zu können. Wenn der Geist sich überwältigt fühlt, erstarrt er, fühlt sich gelähmt und glaubt: »Die Veränderung ist zu groß, das schaffe ich einfach nicht.« Wenn Sie zum Beispiel abnehmen möchten und sich darauf fixieren, dass Sie dreißig Kilo leichter werden wollen, kann das unmöglich erscheinen. Aber Sie werden ja nicht gleich heute dreißig Kilo abnehmen, denn das ist in der Tat unmöglich – heute. Heute werden Sie nur ein bisschen Gewicht verlieren, vielleicht ein Zehntel von einem Kilo.


      Dazu gibt es eine erprobte Technik: Hören Sie auf zu denken, dass Sie Ihre Zukunft verändern wollen. Wenn Sie beschließen, etwas für Ihre Gesundheit zu tun, dann sollten Sie sofort aufhören, an die Zukunft zu denken. Geben Sie Ihre vorgestellte Zukunft auf. Denken Sie nicht daran, was Sie morgen tun werden. Es spielt keine Rolle, weil das Morgen, wenn es ums Essen geht, nur als Vorstellung existiert. Morgen tritt immer als heute ein. Vergessen Sie auch die Tatsache, dass der Blick in den Spiegel Ihnen das Ergebnis davon zeigt, dass Sie gestern zu viel gegessen haben, denn daran können Sie nichts mehr ändern. Der Blick in die Zukunft überwältigt Ihren Geist bei der Vorstellung an all die Arbeit, die er leisten muss, und der Blick auf die Resultate der Vergangenheit kann Selbsthass auslösen. Sie haben lediglich Macht über diese Stunde; beherrschen Sie sich einfach nur in dieser Stunde. Seien Sie in dieser Stunde im Gleichgewicht. Wenn Sie sich in Bezug auf Ihre Essgewohnheiten in dieser Stunde beherrschen können, ist das alles, was Sie tun können, und alles, was Sie tun müssen.


      Diese Technik lässt sich nicht nur auf das Abnehmen oder Zunehmen anwenden. Sie können sie in Ihrem ganzen Leben einsetzen. So wie Sie nicht an einem Tag dreißig Kilo abnehmen können, können Sie auch nicht an einem Tag alle Ihre Probleme beseitigen. Dieses Wissen ist die Quintessenz unserer Praxis des »von Tag zu Tag«. Das ist es, was ich jeden Tag tun kann. Nicht morgen; was kann ich heute tun? Der bekannte Slogan der Anonymen Alkoholiker, »einen Tag nach dem anderen«, lehrt eine ähnliche Lektion. Mach etwas, das ein kleines bisschen das Richtige ist, jeden Tag ein kleines bisschen. Es ist das gleiche Prinzip.


      Übung


      Aphorismen


      Besinnen Sie sich im Verlauf des Tages immer wieder auf diese Aphorismen:


      Ich habe die Macht und Kraft, diese Stunde zu kontrollieren.


      Ich habe die Macht und Kraft, diese Wunde mit eigener Hand zu heilen.


      Ich verweigere mir nicht __________ ; ich verweigere mir Krankheit und Fettleibigkeit.


      Traditionelle chinesische Medizin


      Suchen Sie sich einen TCM-Arzt, lassen Sie sich einen Termin geben und eine Diagnose erstellen. Er kann Ihnen helfen, eine speziell auf Ihre persönliche Verfassung zugeschnittene Diät zusammenzustellen.


      Auch hinsichtlich vieler allgemeiner gesundheitlicher Probleme ist meiner Meinung nach die traditionelle chinesische Medizin der herkömmlichen westlichen Medizin weit überlegen, da sie die Ursachen und nicht die Symptome behandelt. Wenn sich zum Beispiel eine Erkältung ankündigt und Sie innerhalb der ersten vierundzwanzig Stunden einen Akupunkteur aufsuchen können, werden Sie vielleicht zwei Tage lang Schnupfen haben, statt zwei Wochen lang mit einer schweren Erkältung kämpfen zu müssen. Wenn Sie alle zwei Monate einen Akupunkteur aufsuchen, werden Sie ein längeres und gesünderes Leben führen.


      Ritual vor den Mahlzeiten


      Essen ist für uns selbstverständlich. Häufig vergessen wir dabei völlig, dass das, was wir essen, sei es nun tierischer oder pflanzlicher Natur, noch vor kurzem etwas Lebendiges war, das jetzt nicht mehr am Leben ist, damit wir leben können. Allzu häufig reduzieren wir unsere Nahrung auf Begriffe, die uns unbewusst von dieser Tatsache abkoppeln: Eine Kuh wird zum Steak, ein Kälbchen wird zum Kalbfleisch, ein Huhn wird zum Geflügel usw. Wir beziehen unsere Nahrungsmittel aus neonbeleuchteten Supermärkten und vergessen, dass alle diese Dinge aufgrund des Wunders der Schöpfung existieren.


      Dessen sollten wir eingedenk sein und unser Essen bewusst verzehren. Eine Mahlzeit bietet eine ausgezeichnete Gelegenheit, Dankbarkeit zu üben. Dankbarkeit bedeutet nicht Schuldgefühl; dafür ist am Tisch kein Platz. Es bedeutet vielmehr, dankbar dafür zu sein, dass wir haben, was unser Körper braucht. Es bedeutet, den Vorsatz zu haben, dass all unser Tun unseres Essens würdig sein möge. Eine Mahlzeit bietet die Gelegenheit, uns daran zu erinnern, wer wir sind und was unser Platz in der Natur ist, und uns auf unsere Liebe und Dankbarkeit für alle unsere Mitgeschöpfe zu besinnen.


      Nehmen Sie sich vor Beginn Ihrer nächsten Mahlzeit ein paar Augenblicke der Stille. Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie allmählich zu einer bewussteren Erfahrung des Essens gelangen – ähnlich dem Gefühl, das Sie haben, wenn Sie Ihre Atemübungen machen.


      ÜBUNG


      Geben Sie mit Ihren eigenen Worten Ihrer Dankbarkeit Ausdruck oder formulieren Sie ein kurzes Gebet, das Sie vor dem Einnehmen einer Mahlzeit sprechen wollen. Ihre Worte können den Gedanken an Gott einschließen oder auch nicht; es ist Ihr Ritual. Im Mittelpunkt steht die Dankbarkeit.


      Lärm


      Über unsere anderen Sinne nehmen wir Nahrung in anderer Form auf. Es gehört zu unserer Yogapraxis, dass wir unser Gewahrsein ausdehnen und unsere Sinne schärfen, wobei unser Augenmerk auf das Harmonische gerichtet ist. Dabei spielen Ton und Klang eine wichtige Rolle, weil sie einen so tiefgreifenden Einfluss auf unser Nervensystem haben. Denken Sie nur daran, wie sich ein dröhnender Presslufthammer in Ihrem Körper anfühlt, wenn Sie an einer Baustelle vorbeigehen.


      Einmal saß ich in Los Angeles in einem Straßencafé und unterhielt mich mit einem Freund. In nur knapp fünf Metern Entfernung brausten Autos und Busse vorbei. Mein Freund versuchte mir etwas zu erklären, aber zwei Leute an zwei verschiedenen Tischen ganz in der Nähe brüllten in ihre Handys. Aus dem Lautsprecher über uns dröhnte Discomusik und zugleich drang aus dem Radio hinten in der Küche ein völlig anderer Song an mein Ohr. Ich musste das Gespräch unterbrechen und einen Moment all das registrieren. In der amerikanischen Gesellschaft, die derart für äußerliche Schönheit lebt, die so völlig damit beschäftigt ist, Schönheit um jeden Preis zu verkaufen, scheint es auch nicht das geringste Bewusstsein für die Schönheit von Klängen, von Musik und vor allem von innerem Frieden und Stille zu geben. Kein Wunder, dass unsere Nervensysteme so angespannt sind.


      Jedes Tier auf der Welt wäre vor diesem Lärm geflüchtet, den wir in diesem Café noch nicht einmal zur Kenntnis nehmen sollten. Fügen Sie diesem Umfeld noch ein paar Injektionen Koffein und einen guten Verkehrsstau hinzu, was haben Sie dann? Verspannte Kiefer, Zähneknirschen in der Nacht, Schlaflosigkeit und Kopfschmerzen.


      Das sind Symptome, die Yogalehrer in allen größeren Städten, überall auf der Welt, jeden Tag bei ihren Schülern im Unterricht zu sehen bekommen. Geräusche und Lärm müssen als wesentlicher Faktor angesehen werden, wenn wir helfen wollen, Harmonie in unser Leben – das heißt, erst einmal in unsere Nervensysteme – zu bringen. Lärm hat eine ungeheure Auswirkung auf unser Nervensystem. Betrachten Sie Ihren Fernseher. Auf der Fernbedienung gibt es eine Taste, um den Ton auf Stumm zu schalten, aber keine Taste, um das Bild wegzunehmen. Wenn Werbung kommt, drehen wir nicht die Lautstärke auf und nehmen das Bild weg; wir machen genau das Gegenteil, weil der Ton uns mehr stört als die Bilder.


      Es ist hilfreich, sich Töne und Klänge als Essen, als Nahrung vorzustellen. Es heißt: »Du bist, was du isst.« Vielleicht wäre es uns eine Hilfe, wenn wir uns unsere Umgebung sorgfältig aussuchten und uns für schöne Klänge und Musik statt für Lärm entschieden. Wie können wir erwarten, unseren Geist zur Ruhe bringen zu können, wenn wir uns regelmäßig so lange mit Lärm füttern, bis wir ihn schon gar nicht mehr als Lärm erkennen?


      Unsere Praxis im Yogaraum ist machtvoll, aber wir müssen nicht damit aufhören, sobald wir den Raum verlassen. Sie manifestiert sich in den Entscheidungen, die wir treffen, angefangen bei unseren Beziehungen bis hin zur Musik, die wir spielen, und zum Handy, das wir abstellen, wenn wir in Gesellschaft anderer Leute sind. Sie manifestiert sich in unserer Überlegung, wie sehr unsere Handlungen und die Geräusche, die wir produzieren, die Nervensysteme anderer Leute beeinflussen. Die Buddhisten nennen das achtsam sein, und unsere Mütter nannten es ganz einfach höflich und rücksichtsvoll sein. Schauen wir, ob wir unsere Welt nicht ein bisschen leiser machen können. Je stiller wir werden, desto wahrscheinlicher werden wir imstande sein, die innere Stimme der Weisheit zu vernehmen.

    

  


  
    
      


      Geist, Gefühle, Körper – die drei Säulen integrieren


      In unserer Sprache und Kultur bezeichnen wir mit den Begriffen Geist, Körper und Gefühle drei verschiedene Dinge, aber in Wirklichkeit sind sie nicht voneinander getrennt. Daher müssen wir die Transformation dieser drei Aspekte gleichzeitig, auf vereinte Weise, angehen. Sie können dies jeden Tag auf Ihrer Yogamatte tun.


      Setzen Sie als Erstes die Intention für Ihre Praxis fest. Unser Geist ist so mächtig, dass er sich darum bemühen wird, uns zu geben, worum wir ihn bitten. Manchmal praktizieren wir auch Yoga, um unserem mit Problemen belasteten Leben zu entfliehen. Wenn wir aber stattdessen unsere höhere Macht bitten, uns zu ermutigen, können wir unser Leben transformieren, statt zu versuchen, ihm auszuweichen. Spüren Sie, wie Ihr Geist zum Brennpunkt Ihrer höheren Macht wird. Die Stellungen und die Atmung werden Ihnen dabei helfen, aber Ihr Geist muss voll und ganz beteiligt sein. Denken Sie daran, dass das Ich, das bittet, nicht Ihr Geist ist, sondern Ihr höheres Selbst. Das Selbst bittet den Geist.


      Konzentrieren Sie sich als Zweites auf Ihre Atempraxis. Die Person neben Ihnen sollte Ihre Atmung hören können. Atmen Sie vollständig ein, dehnen und weiten Sie den Brustkorb von innen her, halten Sie zwei Sekunden inne, atmen Sie dann vollständig aus, machen Sie zwei Sekunden Pause. Lassen Sie Ihre Atmung hörbar, aber nicht hart sein. Dies wird Ihr Herzzentrum wieder öffnen und Sie Ihre wahren Gefühle sowie die subtile Kraft in Ihnen wieder spüren lassen. Das veranlasst Sie, sich von der Vergangenheit zu befreien und voll und ganz präsent zu sein. Denken Sie daran: Ihr Glücklichsein basiert oft darauf, inwieweit Sie bereit sind, die Vergangenheit ziehen zu lassen (nicht zu begraben). Die Yogastellungen werden Ihnen dabei helfen, aber auch Ihre Atmung muss voll und ganz daran beteiligt sein.


      Haben Sie Ihre Intention festgesetzt und Ihre Atmung zum Leben erweckt, praktizieren Sie als Drittes Ihre Stellungen mit vollständigem Gewahrsein. Versuchen Sie, Ihr geistiges Gewahrsein in die Füße zu verlagern. Atmen Sie durch den Raum zwischen Ihren Zehen. Wenn Sie das fühlen können, atmen Sie durch den Raum zwischen Ihren Fingern. Wenn Sie beides können, kombinieren Sie es. Setzen Sie das fort, bis Sie sich der verschiedensten Körperbereiche gewahr sein können und Ihre Atmung und die Stellung eins sind. Diese Praxis erzeugt im Körper Gewahrsein und Intelligenz im Verein mit einem äußerst wachen und ruhigen Nervensystem.


      Zusammengefasst heißt das:


      • Das höchste Selbst setzt über den Geist Ihre Absicht fest.


      • Der Atem/die Atmung übermittelt jeder Ihrer Körperzellen Ihre Absicht.


      • Ist die Absicht durch Ihren Atem zum Sein erweckt, verkörpern Sie Ihr höchstes Selbst.


      Wenn ich meine Schüler und Schülerinnen diese drei Dinge tun sehe, weiß ich, dass sie auf dem Weg zur Transformation sind. Sie erzählen mir, dass sie sich besser fühlen und besser aussehen, oft auch, dass sie sich mit entfremdeten Familienmitgliedern ausgesöhnt haben und dass sie lebendiger und fröhlicher sind als je zuvor.


      In gewisser Weise ist es so: Je selbstzentrierter (nicht arrogant) Sie in Ihrer Praxis werden, umso selbstloser verhalten Sie sich gegenüber Ihrer Umwelt. Je mehr Sie daran arbeiten, sich zu heilen, desto freundlicher und rücksichtsvoller werden Sie anderen gegenüber. Sie tun also allen einen Gefallen, wenn Sie sich in den neunzig Minuten, die Sie praktizieren, auf sich selbst konzentrieren. Sie können Ihrer Familie kein schöneres Geschenk machen, als dass Sie sich jeden Tag die Zeit nehmen, Yoga in Einheit mit Absicht, Atmung und Bewegung zu praktizieren. Wenn Sie dann Ihre Yogamatte verlassen, bleibt die innere Praxis bei Ihnen. Sie können sie weiter kultivieren, indem Sie sich daran erinnern, sie auszuüben, indem Sie sich darauf besinnen, wer Sie sind und worauf Sie abzielen und wofür Sie – immer und überall – stehen.

    

  


  
    
      


      Einen Kodex haben


      Jede selbstsüchtige Handlung verzögert unser Erreichen des Ziels; jede selbstlose Handlung bringt uns dem Ziel näher. Daher kann es für die Moral nur eine Definition geben: Was selbstsüchtig ist, ist unmoralisch, und was selbstlos ist, ist moralisch.
Vivekananda


      Ethik als Verhaltenswissenschaft


      Ethik ist ein Paradigma der Lebensführung, bei dem wir uns vor Augen halten, welche Konsequenzen unser Handeln für andere hat und ob es unser höchstes Ziel letztlich stärkt oder schwächt. Ethik beginnt mit Zurückhaltung – mit der Fähigkeit, keine negativen Auswirkungen zu verursachen, selbst wenn das heißen sollte, dass es für uns persönlich nicht angenehm ist. Zum Beispiel spiele ich beim Grillen im Garten nicht bis ein Uhr morgens laute Musik, selbst wenn ich es gern wollte, weil mein Nachbar um fünf Uhr morgens aufstehen und zur Arbeit gehen muss. Oder ich schließe als Firmeninhaber ein bestimmtes Geschäft nicht ab, weil es mich selbst zwar reich machen würde, ich dadurch aber die Wirtschaftsstruktur einer ganzen Gemeinde zerstören würde.


      Durch diese Art Zurückhaltung entwickeln wir uns von »ich würde dich gerne anschreien, aber ich halte mich zurück« dahin, dass wir schon gar nicht mehr das Bedürfnis verspüren, jemanden anzuschreien. Es ist eine Sache, die grausamen Dinge, die Sie über jemanden denken, nicht auszusprechen; eine andere ist es, sie gar nicht zu denken.


      Wenn wir bei unserem Handeln aufmerksam, rücksichtsvoll und bemüht sind, drücken wir damit Liebe und Respekt aus. Gleich, wie gut unsere Absichten sind, egal, was für ein gutes Herz wir haben, niemanden interessiert es, was wir zu sagen oder zu tun beabsichtigen. Es sind nur unsere Handlungen, an denen andere unsere Liebe für sie und unseren Respekt ihnen gegenüber bemessen. Und wenn wir bei unserem Tun schlampig und egoistisch vorgehen, werden sich die Leute ungeliebt und nicht respektiert fühlen und uns nicht vertrauen. So einfach ist das. Wir sollten das nie vergessen, denn das ist das Prinzip, das allzeit und allerorten alle unsere Beziehungen formt.


      Zum Teil entwickelt sich die Ethik durch unsere Umwelt – Eltern, Kirche usw. –, aber wir alle wissen, was korrektes Handeln ist. Schauen Sie sich nur einmal irgendeine politische Kampagne an – sofort erhebt das Ding namens Moral sein Haupt. Plötzlich ist jeder Experte in Sachen korrektes Verhalten. Die Presse lässt sich über die moralischen Verfehlungen des Kandidaten aus, selbst wenn diese Jahrzehnte zurückliegen. »Wussten Sie, dass er Großzügigkeit gegenüber den Armen predigt, selbst aber in einem hochherrschaftlichen Anwesen wohnt? Wussten Sie, dass er ein Schürzenjäger ist? Gesagt hat er dies, getan hat er aber das.« Unbewusst scheinen wir das Recht eines Menschen, eine Gesellschaft zu führen, daran zu bemessen, wie stimmig sein Handeln ist und ob er die Fähigkeit besitzt, sein Wort zu halten. Wir alle verfügen über ein inneres Wissen darüber, wie moralisches oder spirituelles Verhalten aussieht. Woher wissen wir diese Dinge? Weil wir um das Licht und die Dunkelheit in uns selbst wissen.


      Den meisten Menschen ist nicht klar, dass wir fast jeden Tag über dieses Thema diskutieren und nachdenken. Gehen Sie in ein Café und hören Sie den Gesprächen zu, die um Sie herum geführt werden. Sie werden alles Mögliche über Leute hören, die keine Moral haben oder dagegen verstoßen.


      »Ist es zu glauben, dass er das zu mir gesagt hat?«


      »Sie sagt das eine, aber dann tut sie hinter meinem Rücken das andere.«


      »Freunde tun sich so etwas einfach nicht an. Ich dachte, ich könnte ihm vertrauen.«


      Bei all diesen Klageliedern über Probleme in Beziehungen geht es um moralische Prinzipien; wir merken es nur nicht. Die meisten Dramen – im Fernsehen, im Kino, in unserem Leben – handeln im Grunde von den Konsequenzen eines unethischen Verhaltens. Ethik ist ein zentraler Bestandteil all unserer persönlichen und geschäftlichen Beziehungen, und ihr gilt ganz entscheidend unser Augenmerk, wenn es um unser politisches Führungspersonal geht.


      Also sehen wir der Tatsache ins Gesicht: Wenn wir unsere Beziehungen verbessern wollen, müssen wir einen Verhaltenskodex haben, dem wir folgen. Vielleicht folgen Sie ja bereits einem ethischen Kodex; sollten Sie es aber nicht tun oder in Ihren Überzeugungen unklar geworden sein, dann ist es an der Zeit, neu zu überdenken, wer Sie sind und wofür Sie in der Welt stehen.


      Wenn wir einem Pfad der Tugend folgen, verbessert oder heilt das nicht nur unsere Beziehungen; es befähigt uns auch dazu, zerstörerische Gewohnheiten zu durchbrechen. Das geschieht bis zu einem gewissen Grad ganz natürlich durch unsere Yoga- und Atemübungspraxis, ohne dass wir es uns bewusst vornehmen. Durch die entgiftenden, reinigenden und beruhigenden Auswirkungen einer Yogapraxis wird viel von unserem Verhalten von sich aus transformiert und unser Gewissen geweckt. Aber der vollständige Wechsel von egoistischen oder unmoralischen Entscheidungen zu Entscheidungen, die von Mitgefühl, Güte und Freundlichkeit geprägt sind, passiert nicht von allein. Um alte negative Gewohnheiten ablegen und auslöschen zu können, müssen wir gewisse Anstrengungen unternehmen, müssen wir neue positive Gewohnheiten aufbauen und einüben. Dies können wir im Wesentlichen dadurch erreichen, dass wir im Rahmen eines ethischen Kodex oder einer Reihe moralischer Prinzipien unser Verhalten neu strukturieren. Dies wird dann die Basis, auf der wir unsere Entscheidungen treffen; und unsere Entscheidungen bestimmen unser Leben.


      Wenn wir nicht wissen, welche Entscheidung wir treffen sollen, liegt es manchmal daran, dass unsere Grundlage, auf der wir sie treffen könnten, nicht klar ist. So wie in der Szene in Alice im Wunderland, in der Alice die Katze fragt, wie sie von hier aus weitergehen soll, und die Katze antwortet: »Das hängt zum großen Teil davon ab, wohin du möchtest.« Alice erwidert: »Ach, wohin ist mir eigentlich gleich.« Und die Katze sagt daraufhin: »Dann ist es auch egal, wie du weitergehst.« Können wir uns zwischen zwei Optionen nicht entscheiden, dann sind wir uns in der Regel über unsere Motivation nicht im Klaren. Wenn Sie sich zum Beispiel einem Pfad des rechten Lebenserwerbs verpflichtet haben und Ihr Geschäft nach den Prinzipien eines ethischen Kodex führen, wird es Ihnen leichter fallen, Entscheidungen zu treffen, weil Sie einen Kodex haben, auf den Sie sie gründen können. Haben Sie keinen Kodex, haben Sie auch keinen klaren Weg, um eine Entscheidung zu fällen. »Soll ich ihm die Wahrheit sagen oder nicht?« Nun, was sagt Ihr Kodex? Wenn Sie einen Kodex haben, der Ihre Parameter definiert, sollte Sie die Antwort auf die Frage nur ein paar Sekunden kosten. Wenn Sie häufig zwiegespalten sind, haben Sie wahrscheinlich keinen gut definierten Kodex. Im nächsten Abschnitt gebe ich Ihnen ein Beispiel dafür, wie so ein Kodex der Lebensführung aussehen könnte.


      Die Fünf Entscheidenden Dinge


      Das, was wir sind, spricht vernehmlicher als das, was wir sagen.
Unbekannt


      Alle großen Lehrer von Moral und Ethik übermitteln eine ähnliche Botschaft, wenngleich sie unterschiedlich klingen mag, je nachdem, in welcher Zeit, an welchem Ort und in welcher Kultur sie vermittelt wurde. Die Botschaft ist ganz einfach die: Wir kämpfen unsere Schlachten nicht, indem wir von anderen verlangen, ihre Überzeugungen oder ihr Verhalten zu ändern; letztlich haben wir nur Macht über unser persönliches Verhalten. Die Tatsache, ob ein Mensch über Ethik verfügt oder es ihm daran mangelt, ist ein außerordentlich gewichtiger Faktor. Es wird gesagt, dass die Tugend der bedeutsamste Gradmesser zur Unterscheidung des einen Menschen von dem anderenist.


      Die praktizierte Ethik vereint Menschen über Kirchen, Doktrinen, Nationen, Kulturen und Stämme hinweg. Universelle Prinzipien wie die Konzepte von Dankbarkeit, Vergebungsbereitschaft und Wahrheit sind Manifestationen des menschlichen Herzens auf seiner höchsten Schwingungsebene. Man wird nur wenige religiöse Lehren finden, die an diesen universellen Prinzipien liebevollen Verhaltens etwas auszusetzen haben. Diese Konzepte können eine ganze Gruppe auf dieselbe Schwingungsebene bringen – vielleicht sogar eines Tages die ganze Welt.


      Wenn Sie Christ sind, werden Sie sich vielleicht dazu entscheiden, den Lehren Christi zu folgen. Seine Botschaft war ganz einfach: Liebe Gott, liebe deinen Nächsten wie dich selbst, füge niemandem Leid zu, lebe außerordentlich einfach, weil Besitztümer dazu führen, dass wir stecken bleiben oder uns verheddern und verzetteln, und lass die Macht und Kraft der Liebe und der Gnade durch dich hindurchscheinen. Christus lehrte uns, dass sich das Reich Gottes in unserem Innern befindet. Buddhas Lehren vom »rechten Leben« besagen im Kern dasselbe, so wie auch die Grundregeln des Islam oder die Morallehre der Thora oder der Bhagavad Gita oder der Yoga-Sutren usw. Die zentrale Botschaft all dieser Lehren besagt, dass wir uns einen Kodex erwählen und ihn dann aus ganzem Herzen befolgen sollen.


      Wenn wir einem Pfad der Tugend folgen, ist das ganz offensichtlich für andere von Vorteil, aber das große Geheimnis der Ethik ist, dass sie auch eine unsagbar machtvolle, transformierende Auswirkung auf unser eigenes Wesen hat. Die folgenden Prinzipien, die Fünf Entscheidenden Dinge oder Handlungsprinzipien sind verschiedenen Traditionen entnommen und stellen einen einfachen, aber lebensverändernden Verhaltenskodex dar.


      Die Fünf Entscheidenden Dinge


      1. Wir praktizieren täglich Dankbarkeit im Bewusstsein dessen, dass das menschliche Herz nicht gleichzeitig Dankbarkeit und negative Gefühle hegen kann. Aus der Dankbarkeit gehen Freude und alle anderen Tugenden hervor.


      2. Wir praktizieren Vergebung gegenüber denen, die uns Leid oder Schaden zugefügt haben, um uns selbst zu heilen. Wir wenden uns entweder persönlich oder in einem handschriftlichen Brief an die, denen wir Leid oder Schaden zugefügt haben, und bitten um Verzeihung und Versöhnung.


      3. Wir praktizieren allen gegenüber Güte, Freundlichkeit und Ehrlichkeit in Wort und Tat, insbesondere gegenüber unserem Partner. Freundlichkeit und Ehrlichkeit müssen immer vereint bleiben, denn das eine ohne das andere führt zu verletzendem Verhalten.


      4. Wir praktizieren Bescheidenheit und Demut. Wir behandeln andere nie als Diener oder als unter uns stehend, egal, welchen sozialen oder ökonomischen Status sie haben. Wie sind allen gegenüber respektvoll und berücksichtigen die Folgen, die unser Handeln für andere hat.


      5. Wir wenden unsere ethischen Grundsätze im Geschäftsleben an. Unser Beruf bildet ein wichtiges Forum für unsere Praxis der Transformation, deshalb bringen wir unsere höchsten Ideale in unsere Arbeit und unseren Arbeitsplatz ein und suchen immer nach Möglichkeiten, bei denen alle Beteiligten Gewinner sind. Wir stehen dazu, dass der Zweck nie die Mittel heiligt, und lehren unsere ethischen Grundsätze, indem wir darin ein Beispiel geben.


      Diese Prinzipien fördern die Harmonie und beeinflussen alle unsere Beziehungen, seien sie intimer, geschäftlicher oder beiläufiger Natur. Wie wir uns im und außerhalb des Yogaraums zueinander verhalten, bestimmt, wie wir Einfluss auf die Welt nehmen.


      Das Gewissen erwecken


      Der Begriff des Gewissens wird in den USA allmählich zum Anachronismus, und die Folgen davon sind ziemlich sichtbar. Denken Sie nur an die Wirtschaftskrise und den Zusammenbruch der Banken im September 2008. Dieser ökonomische Zusammenbruch wurde nicht von dummen Leute verursacht. Er wurde von sehr gut ausgebildeten Menschen mit hohen IQs herbeigeführt. Die meisten von ihnen besuchten die besten Colleges und Universitäten. Doch es mangelte ihnen an ethischen Grundsätzen. Ein Problem, das nicht auf die USA beschränkt ist, denn diese Probleme gab es auch in Europa und Asien. Es reicht nicht aus, clever und intelligent zu sein. Es reicht nicht aus, eine gute Ausbildung zu haben. Damit eine Gesellschaft blühen und gedeihen kann, müssen die Menschen auch nach einem ethischen Kodex leben, den sie in ihrem Herzen fühlen und der für sie so real ist wie ihr Atem. Das nennt man Gewissen.


      Was ist das Gewissen?


      Oft definiert man das Gewissen als »inneren Sinn für das, was richtig und was falsch ist, das unsere Gedanken und Handlungen beeinflusst und uns drängt, das Richtige/Rechte statt das Falsche/Unrechte zu tun«. Ich denke, das Einzigartige am Gewissen ist die Tatsache, dass es ein uns angeborener Wissens-Sinn ist; es wurde uns nicht beigebracht und wird nicht durch andere beeinflusst. Das Gewissen ist eine Weisheit, mit der wir auf die Welt kommen und die wir alle besitzen. Inwieweit jemand seinem Gewissen folgt, hat vielleicht mehr mit der Fähigkeit zu tun, diese leise Stimme im Chaos unseres turbulenten Geistes zu vernehmen. Unser inneres Getöse übertönt oft die innere Stimme des Gewissens.


      Ich bin davon überzeugt, dass wir durch die beständige Praxis, unser Herzzentrum zu öffnen und den Geist zur Ruhe zur bringen, damit beginnen können, eine unserer höchsten Funktionen zu befreien, das Gewissen. Ist das Gewissen erst einmal erwacht, scheinen ethische Probleme und Themen klarer hervorzutreten, da uns das neu entwickelte Mitgefühl für unsere Mitmenschen freundlich und gerecht handeln lässt.


      Zeitbewusstsein


      Wie wichtig Rücksichtnahme ist, mag offensichtlich sein, doch wahrscheinlich sind wir alle hin und wieder nicht rücksichtsvoll, zum Beispiel wenn wir zu spät kommen. In der geschäftigen westlichen Welt hat das »Zuspätkommen« epidemische Ausmaße angenommen. Das verstößt gegen die Prinzipien von Freundlichkeit, Respekt und Ehrlichkeit. »Warum Ehrlichkeit?«, mögen Sie fragen. Weil das Zuspätkommen, wenn es eine Gewohnheit ist, anderen Zeit stiehlt. Machen Sie sich nichts vor: Zu spät zu kommen ist für andere verletzend, verursacht Schaden, bewirkt Stress und versetzt andere zuweilen in Sorge. Sie müssen sich bewusst sein, wie Sie Ihren Umgang mit der Zeit regeln, denn Ihre Zeit ist Ihr Leben.


      Zeit = Lebensspanne


      Unsere Zeit zu regulieren bedeutet, unsere Lebenskraft zu regulieren.


      Verlässlichkeit ist entscheidend; sie bedeutet, dass wir unser Wort halten, dass wir tun, was wir gesagt haben. Die Leute respektieren Personen, die ihr Wort halten, weil das leider eine seltene Eigenschaft geworden ist. Ein Mensch, der gewohnheitsmäßig zu spät kommt, gilt oft auch als in anderer Hinsicht unzuverlässig. Gewohnheitsmäßiges Zuspätkommen bedeutet, dass man gewohnheitsmäßig Chaos und selbst auferlegten Stress erzeugt, und die Person, die warten muss, nimmt ein solches Verhalten oft als eine Form von passiver Aggressivität wahr. Selbst wenn es gar nicht so gemeint ist, wird es doch von den anderen so empfunden.


      Wenn Sie zum Beispiel etwas Geschäftliches mit einem Freund vereinbaren und Sie erfüllen diese Vereinbarung nicht, dann wird Ihr Freund zu Ihnen sagen: »Erinnerst du dich denn nicht an unsere Vereinbarung?« Er ist verwirrt, weil er meint, Sie müssen sie irgendwie nicht verstanden haben. Und Sie erwidern: »O ja, es tut mir leid« und greifen zu irgendwelchen Ausflüchten, und dann verstoßen Sie kurze Zeit später wieder gegen die Vereinbarung. Wie fühlt sich Ihr Freund? Ihr Freund schließt daraus, dass Sie unaufrichtig sind, und fühlt sich nicht respektiert. Wenn Sie ihn wirklich respektiert hätten, hätten Sie sagen können: »Ich kann mich nicht länger an diese Vereinbarung halten. Ich möchte sie ändern.« Indem Sie sich aber einfach nicht daran halten, fühlt sich der Freund verraten, verliert seine Achtung vor Ihnen, und mit Ihrer Freundschaft ist es vorbei. Wenn Sie Vereinbarungen mehr als einmal brechen, zerstört das die Beziehung, und das gewöhnlich für immer. Und wenn Sie sich daran gewöhnen, Ausflüchte zu machen, wird dies Sie jedes Mal ein bisschen mehr zerstören.


      ÜBUNG


      Zeitmanagement


      Kommen Sie überallhin zehn Minuten zu früh. Stellen Sie Ihre Uhr genau, treiben Sie keine Spielchen mit sich selbst, indem Sie die Uhr irgendwie anders stellen. (Hat es denn bisher geholfen?) Wenn äußere Umstände Sie zu spät kommen lassen, rufen Sie die Person an, mit der Sie sich treffen, und geben ihr Bescheid; auch wenn es sich nur um fünf Minuten handelt.


      Erzähl uns nichts, zeig’s uns


      Wir selbst weisen den Weg zur Veränderung in dieser Welt. Wünschen Sie, dass es keine Kriege mehr gibt? Dann löschen Sie jede Spur von Gewalt in sich aus. Wollen Sie, dass die Welt sich ethischer verhält? Dann entwickeln Sie einen Verhaltenskodex und werden Sie ein lebendiges Beispiel dafür. Möchten Sie, dass die Welt mit den Unterdrückten mitfühlender umgeht? Zeigen Sie uns, wie man es macht. Das ist das Verhalten eines Menschen, der auf dem Weg ist, ein Wesen des Lichts zu werden. Das ist der Weg, nach dem zu leben wir alle aufgerufen sind.


      Was dir verhasst ist, tu deinem Nachbarn nicht an. Das ist die ganze Thora, und der Rest ist Kommentar; geh und studiere sie weiter.
Hillel (jüdischer Gelehrter 60 v. Chr. bis 10 n. Chr.)

    

  


  
    
      


      Ethik in der Arbeitswelt


      Ehrgeiz und Erfolg


      Als Mutter Teresa das erste Mal mit den Obdachlosen in New York arbeitete, sagte sie, dass diese Menschen die ärmsten seien, die sie je gesehen habe. Sie, die mit den »Ärmsten der Armen« in Kalkutta und anderen extrem verelendeten Städten gearbeitet hatte, fand die Obdachlosen in New York fast hoffnungslos. In Kalkutta, so sagte sie, konnte man jemanden retten, indem man ihm zu essen gab. Aber in New York war es nicht das Essen, was die Menschen brauchten; sie waren spirituell verarmt und dürsteten verzweifelt nach Liebe.


      Viele Leute arbeiten unglaublich hart, um ungeheure Mengen Geld anzuhäufen, um dann ein wahrhaft fantastisches Haus zu kaufen und viele Dinge, die sie ins Haus stellen. Das Tragische daran ist, dass sie so viel arbeiten, dass sie kaum Zeit haben, in diesem Haus zu leben, weil sie eben immer arbeiten. So selten wie sich manche von ihnen in ihrem Haus aufhalten, und dann hauptsächlich, um zu schlafen, könnten sie ebenso gut in einem Hotel wohnen. Der ständige Zustand von Drängen und Greifen und Sollen und Müssen ist nicht nur kontraproduktiv, sondern schädigt letztlich auch Geist und Seele. Wenn wir diese aggressiven Werkzeuge auf jeden unserer Lebensaspekte anwenden, ist das so, als benützten wir für alles einen Hammer, das Zähneputzen eingeschlossen. Ein Hammer ist ein wundervolles Werkzeug, aber es ist wichtig, das richtige Werkzeug für seine Arbeit zu benutzen. Denken Sie daran: Wenn Sie wie ein Sklave schuften, sind Sie, auch wenn Sie Milliardär sind, ein Sklave.


      Das Handy in der einen, den Kaffeebecher in der anderen Hand, so marschieren die urbanen Krieger durch die Welt der Konkurrenz und des Kommerzes. Ihr täglicher Kampf ist ein einziges heftiges Vorandrängen, und diese Intensität kann ihnen ein falsches Gefühl von Wichtigkeit verleihen. Unterbewusst sind wir der Ansicht, dass etwas extrem wichtig sein muss, wenn es einer riesigen Anstrengung bedarf. Also benutzen wir immer weiter dieselben Werkzeuge und Methoden in der Hoffnung auf neue Resultate. Wenn wir dann am Endes des Tages, erschöpft von viel zu viel Arbeit und viel zu wenig Schlaf, auf unserem Bett zusammenklappen, fühlen wir uns geradezu heroisch. Selbst wenn der Körper uns mitzuteilen versucht, dass wir es übertreiben, rechtfertigen wir unsere häufigen Erkältungen, Magenbeschwerden und Kopfschmerzen als erträgliche Nebenwirkungen unserer Opfer für die Karriere. Wir haben mit uns selbst einen unausgesprochenen Teufelspakt geschlossen: Indem wir heute Gesundheit, Schlaf und Glück opfern, werden wir morgen etwas sehr viel Bedeutsameres gewinnen, nämlich Macht, Respekt, Geld, Position.


      Wir reden uns ein, wir könnten den schon lange überfälligen Urlaub nehmen, wenn wir diese Ziele erreicht haben, wir würden dann schlafen, uns erholen, mehr Zeit mit unserer Familie verbringen, wir könnten dann glücklich sein. Unsere Gesundheit leidet, was sich oft in merkwürdigen Symptomen manifestiert wie Verdauungsproblemen, Schlafstörungen oder Hautausschlägen, die wir mit Medikamenten »zum Verschwinden« zu bringen versuchen. Und bei alledem haben wir insgeheim große Angst, was sein wird, wenn wir es endlich an die Spitze der Karriereleiter geschafft haben. Unsere Kinder werden erwachsen sein und uns kaum mehr kennen, unsere vernachlässigten Partnerinnen werden nicht mehr an uns interessiert sein, unsere Gesundheit wird ruiniert sein, und, am Allerschrecklichsten, unsere Leiter könnte an der falschen Wand stehen.


      Aufgrund dieses Syndroms sind viele von uns in sich verschlossen und beherbergen in ihrem Körper und Nervensystem eine Spannung, die sich mit dem Spannungslevel von unter posttraumatischem Stress leidenden Kriegsveteranen vergleichen lässt. Deshalb knirschen wir nachts mit den Zähnen. Deshalb wachen wir um drei Uhr morgens auf und können nicht wieder einschlafen. Ist es also schlecht, hart zu arbeiten? Im Gegenteil. Harte Arbeit ist eine Tugend, solange sie Bestandteil unserer Transformation und nicht deren Vermeidung ist.


      Wenn wir besessen und übermäßig zielorientiert werden, tauschen wir eine Reihe von Problemen für eine andere Reihe von Problemen ein. Wir erreichen vielleicht unsere materiellen Ziele, entfernen uns aber immer weiter von Freude und Zufriedenheit. Dieses Getriebensein scheint uns alles bekommen zu lassen, was wir haben wollen, außer Glücklichsein. Und ich habe es schon einmal gesagt: Das ist vielleicht der Grund dafür, dass Antidepressiva, Medikamente gegen Angstzustände und Schlafmittel die in den USA am meisten verkauften Pillen sind.


      Trotzdem nehmen wir dieses Getriebensein mit in unsere spirituelle Praxis und hoffen, mit demselben kaputten, nicht funktionierenden System neue Resultate zu erhalten. Doch das funktioniert nicht. Wir können nicht mit Methoden, die uns angespannt und ängstlich machen, lernen, wie man sich entspannt und nicht obsessiv ist. Das ist das Dilemma.


      Das ganze Paket


      Ich hatte einmal einen dreiundsiebzigjährigen Schüler – ich werde ihn Lance nennen –, einen distinguierten und welterfahrenem Mann. Er war ein prominenter Filmproduzent und lebte in einem Anwesen in den Hollywood Hills. Seine Karriere war das, was die meisten als äußerst erfolgreich bezeichnen würden. Er fuhr einen makellosen Luxusoldtimer, hatte zwei Scheidungen hinter sich und unterhielt diverse Beziehungen mit Models, die nicht einmal halb so alt waren wie er. Man könnte sagen, er spielte seit über fünfzig Jahren dasselbe Spiel.


      Mit dreiundsiebzig war er noch immer ziemlich fit und kräftig, und nun war er von Yoga fasziniert. Nachdem er in den ersten paar Monaten mit Sport-Logik darangegangen war, kam er eines Tages zu mir und sagte, er hätte eine Offenbarung gehabt: Er habe nun nicht nur eine neue Sicht auf seine Praxis, sondern auch auf das Leben selbst. »Weißt du, Max«, sagte er, »ich hasse es inzwischen, ans Telefon zu gehen. Jedes Mal, wenn ich abnehme, erfahre ich, dass noch einer meiner Freunde an Krebs erkrankt ist. Das passiert jetzt fast alle zwei Wochen! Es sind alles reiche Kerle, in meinem Alter. Sie haben das ganze Paket – Geld, Macht, Karriere, ein großes Anwesen und eine Vorzeigefrau. Und sie haben Krebs. Das ganze Paket.«


      Lance fuhr fort, seine Theorie zu erklären: Indem seine Freunde Reichtum, Macht und Luxus erlangten, hatten sie etwas kultiviert, was sie gleichzeitig auch an Krebs erkranken und einen frühen Tod sterben ließ. Lance war nun davon überzeugt, dass der Preis für ein von Macht und Begierde getriebenes Leben … das Leben selbst war.


      Das ist wie in dem Märchen von der Gans, die goldene Eier legte. Wenn Sie sich erinnern, nimmt diese Geschichte ein tragisches Ende, weil der Mann, obschon die Gans ihn mit ihren goldenen Eiern reich machte, so gierig wurde, dass ihm selbst das nicht genug war. Er tötete die Gans und verspeiste sie, was natürlich seinem Nachschub an goldenen Eiern ein Ende setzte. Die Gans steht für unsere Gesundheit, und ohne unsere Gesundheit – gibt’s keine Eier mehr.


      Sollten Lance und seine Freunde also besser in Armut leben? Das ist nicht die Botschaft. Wenn Sie Ihre Arbeit tun und mit Ihrem Lebenswerk zu Reichtum gelangen, dann soll es so sein. Sie können mit Ihrem materiellen Reichtum für Ihre Familie und darüber hinaus in der Welt viel tun. Aber Sie müssen darauf achten, dass Sie für Ihren Reichtum nicht mit Ihrer Gesundheit bezahlen.


      ÜBUNG


      Nehmen Sie sich täglich fünfzehn Minuten Zeit, und denken Sie darüber nach, wie Sie anderen helfen können. Setzen Sie Ihre Ideen um und schauen Sie zu, wie Ihr Leben blüht und gedeiht.


      Rechter Lebenserwerb


      Beim rechten Lebenserwerb geht es darum, ein gutes Auskommen zu haben, nicht einen Mordsprofit.


      Das Konzept vom rechten Lebenserwerb leitet sich aus einer buddhistischen Praxis her, die auf der Vorstellung von Liebe, Güte und Fairness am Arbeitsplatz basiert und besagt, dass wir bei unserer Arbeit und im Wirtschaftsleben einen ethischen Kodex befolgen. Es beinhaltet, dass jede Person aufgefordert ist, das eigene Unternehmen oder die eigene Karriere unter dem Gesichtspunkt der Rechtschaffenheit zu beurteilen und dann zu entscheiden, ob man Veränderungen vornehmen oder um eines edleren Lebens willen ganz aussteigen muss. Es besagt weiterhin, dass wir uns nicht auf Geschäfte oder Beschäftigungen einlassen sollten, die entweder direkt oder indirekt dazu führen, dass wir anderen Schaden oder Leid zufügen oder sie täuschen. Extreme Beispiele dafür wären Waffenhandel, Folterung, Ausbeutung von Menschen (wie etwa beim Menschenhandel und der Prostitution) und das Schädigen des nationalen Wohls zum Vorteil einer Firma. Ein weiteres Beispiel ist die bewusste Zerstörung von Ökosystemen, die dann indirekt zur Schädigung von Menschen führt. Dazu gehören auch die Ausrottung von Tieren und die Praxis der Tierversuche.


      Freundlichkeit und Güte sind nicht nur auf Menschen beschränkt, und eine ethisch gesinnte Person hat das Wohl aller Wesen im Auge. Je grausamer wir mit einem Tier verfahren, desto unmenschlicher werden wir selbst, könnte man sagen, denn es beschädigt den Menschen, wenn er unmenschliche Taten begeht. Das ist keine Aufforderung, nun zum Vegetarier zu werden. Ich kenne sowohl viele Vegetarier wie auch viele Fleischesser, die gütige und freundliche Menschen sind. Und wir wissen, dass es viele verehrungswürdige Heilige auf dieser Erde gab, die Vegetarier waren, und vielleicht noch mehr, die es nicht waren.


      Wenn Sie sich dafür entscheiden, das Fleisch von Tieren zu essen, können Sie das sehr bewusst tun. Sie können zum Beispiel Fleischlieferanten unterstützen, von denen Sie wissen, dass sie so ethisch und schonend wie möglich vorgehen, statt die allgegenwärtigen Schlachtfabriken, die jeglichem gesunden Menschenverstand Hohn sprechen. Sie könnten Ihren Fleischkonsum auch reduzieren. Das ist nicht nur gesund, sondern inzwischen ist belegt, dass die gegenwärtige Masse an Viehhaltung auf diesem Planeten nicht aufrechtzuerhalten ist. Sie ist eine der größten Ursachen für die Schädigung der Böden, die Luft- und Wasserverschmutzung und Wasserknappheit. Und fast ein Fünftel aller Treibhausgase werden durch die Viehhaltung und Fleischproduktion erzeugt, das ist mehr, als durch den Verkehr entsteht. Viele Experten flehen die Industrienationen geradezu an, wieder zu einem geringeren Fleischkonsum zurückzukehren; das würde helfen, die Umwelt vor einer Katastrophe zu bewahren.


      Wenn wir geschäftlich mit anderen zu tun haben, neigen wir dazu, uns ganz auf das Projekt und das erwünschte Ergebnis der geschäftlichen Transaktion zu konzentrieren. Wir investieren unsere Gefühle in das Ergebnis und versuchen, andere so zu manipulieren, dass wir zum gewünschten Resultat kommen. So läuft das in der Regel ab. Doch meinem Gefühl nach sind Geschäfte und Projekte im Grunde Gelegenheiten, um unsere persönlichen Interaktionen mit anderen zu verbessern – Gelegenheiten zu einer Weiterentwicklung von Güte, Freundlichkeit, Rücksichtnahme und ethischem Verhalten. Denn wenn wir lange genug leben, um auf dreißig oder mehr Jahre zurückblicken zu können, dann erkennen wir, dass wir uns hauptsächlich an die persönlichen Interaktionen erinnern – ob nun positiv oder negativ – und weniger an die Projekte. Projekte kommen und gehen, und ihre Bedeutung verblasst, aber die Reue über vom Streit geprägte Verbindungen oder verbleibender Groll können uns ein Leben lang heimsuchen.


      Vielleicht sollten wir bei jeder Interaktion in der Geschäftswelt auch einen Blick auf unsere Werte werfen und dann eventuell die Prioritäten neu setzen. Denn am Ende ist es die Qualität unserer Beziehungen, die unser Leben formt, und diese Beziehungen sind es, an die wir uns erinnern werden.


      Konkurrenz und Macht


      Wenn ein römischer Feldherr siegreich zurückkehrte und im Triumphzug in die Stadt Rom einzog, hielt ein hinter ihm stehender Diener einen aus Lorbeer- und Eichenblättern geflochtenen Kranz über sein Haupt. Dieser Diener war angehalten, dem triumphierenden General unablässig zuzuflüstern: »Bedenke, dass du sterblich bist.«


      • Konkurrieren: Danach streben, etwas zu erlangen oder zu gewinnen, indem man andere, die dasselbe zu tun versuchen, besiegt oder über sie die Oberhand gewinnt.


      Konkurrenzdenken ist ein Charakterzug, der in den meisten Gesellschaften akzeptiert ist, doch haben wir es im Westen bis zum Extrem getrieben. Wenn wir uns obige Definition ansehen, wird deutlich, dass Konkurrieren im Grunde bedeutet, dass man andere besiegt oder zeigt, das man ihnen überlegen ist. Konkurrenz basiert auf animalischer Dominanz und nicht auf Einheit. Ein solches Denken trennt uns naturgemäß voneinander und erzeugt bei unseren Mitmenschen Feindseligkeit. Man könnte die Frage stellen: »Aber wie soll man denn ohne Konkurrenz Geschäfte machen? Wenn wir nicht danach streben, besser zu sein als andere Firmen, werden wir gewiss scheitern.«


      Der Unterschied zwischen einem Wirtschaftsgebaren, das auf Konkurrenzdenken basiert, und einem gesunden Verhalten im Rahmen rechter Lebensweise besteht zum einen in der Absicht und zum anderen in der Methode. Die Absicht: Man sollte darauf abzielen, die zur Verfügung stehenden Ressourcen, Geld und Zeit eingeschlossen, so zu nutzen, dass sich dadurch das eigene Leben und das Leben anderer sehr wahrscheinlich verbessert. Die Methode: Man sollte einen ethischen Kodex befolgen wie zum Beispiel die Fünf Entscheidenden Dinge.


      Als ich der Besitzer und Leiter von Sacred Movement Yoga war, bestand unser Kernanliegen darin, das Zentrum weniger wie eine Firma und mehr wie eine Kirche zu führen. Der Unterschied ist der: Eine Kirche existiert idealerweise, um ihrer Gemeinde zu dienen, wohingegen der Daseinszweck vieler Firmen darin besteht, ihren Besitzern zu dienen. Eine Kirche treibt das nötige Geld auf, um die Kosten für Miete, Reparaturen und Strom zu decken und den Pastor mit einem Gehalt zu versorgen, das ihm ein bescheidenes Auskommen ermöglicht. Unsere Yogaschule funktionierte ähnlich, was auch für andere augenfällig war. Wir waren kein gemeinnütziges Unternehmen – es sollte durchaus Profit bringen –, aber unsere Grundsätze und Strategien glichen mehr denen einer Kirche als denen eines normalen Geschäftsunternehmens. Sie waren mit den ethischen Grundsätzen des Yoga vereinbar, was uns den Respekt unserer Gemeinde einbrachte. Die Teilnehmerzahl stieg ständig, und die Yogaschule war ein Erfolg: zum einen in ihrer Mission und zum anderen als Geschäftsunternehmen, denn die Schule lief gut.


      In dieser Zeit traf ich mich einmal mit dem Geschäftsführer einer großen Yogastudio-Kette. Wir sprachen über eben dieses Thema. Der Geschäftsführer sagte: »Auch in der Welt des Yoga ist gesunde Konkurrenz notwendig.« Ich antwortete: »Da bin ich anderer Meinung. Wenn wir miteinander konkurrieren, hören wir auf, Yogis zu sein. Ich habe nichts dagegen, wenn wir alles tun, was wir im Rahmen ethischen Handelns tun können, um Schüler in unsere Zentren zu bringen; aber es wäre ethisch nicht mehr vertretbar, wenn wir Schüler davon abzuhalten versuchten, in ein anderes Studio zu gehen. Wenn wir ganz bewusst versuchten, ein anderes Studio an seinem Gedeihen zu hindern. Wenn wir vorsätzlich den anderen behindern, auch wenn es ums Geschäft geht, fügen wir ihm bewusst Schaden zu, und das verstößt gegen die Grundprinzipien des Yoga. Blühe und gedeihe und erzähle der Welt von deinen Vorzügen, aber versuche nicht, Schüler davon abzuhalten, woandershin zu gehen. Beeinträchtige und behindere nicht, denn das erzeugt Feindseligkeit und spaltet uns.«


      Warum sind Konkurrenzdenken und Yoga Gegensätze? In seiner Wurzel ist Konkurrenzdenken eine Form von Gier – die Gier, zu gewinnen und sich vor allen anderen an die erste Stelle zu setzen. Und die Wurzel von Gier ist Angst. Deshalb hat diese auf Angst gegründete Gier etwas Aggressives, was gegen das Grundprinzip des Yoga verstößt: Freundlichkeit oder Gewaltlosigkeit – niemandem Schaden oder Leid zuzufügen. Nicht selten kommt im Zusammenhang mit Konkurrieren auch Stehlen vor, und das impliziert tiefe Unzufriedenheit. Jemand, der wirklich zufrieden ist, hat absolut kein Bedürfnis, sich an anderen zu vergreifen. Das Konkurrieren verstößt gegen drei Prinzipien: Freundlichkeit, Ehrlichkeit (nicht stehlen) und Demut (die Folgen erkennen, die das eigene Handeln für andere hat), und es offenbart einen Mangel an Zufriedenheit. Es ist eine Form von Machtanhäufung für das kleine Ich, nicht für das umfassendere Selbst. Es spaltet, statt einzubeziehen. Im Kern wurzelt das Konkurrieren im Ego, das seiner eigenen Erhöhung dienen will und nicht dem umfassenderen Wohl aller.


      Schauen wir uns dazu den Teamsport an: Ich glaube, Teamsportarten sind ein gutes Training für junge Leute und helfen ihnen, in diesem Kontext Selbstachtung und Kooperationsgeist zu entwickeln – das Team über sich selbst zu stellen. Aber wir müssen ihnen auch beibringen, dass sie, wenn sie dann Erwachsene sind, nicht mehr spielen, um ihre Gegner zu verspotten und niederzumachen. Die Freude soll im Spiel gefunden werden und nicht darin, jemanden zu zerstören.


      Im Yoga konkurrieren wir nicht, sondern versuchen, einander zu helfen und einander so gut wie möglich zu unterstützen. Wir behandeln einander mit Respekt und Freundlichkeit, während wir uns neu erschaffen.


      Der Zweck heiligt nicht die Mittel


      Die Lehren des Buddha besagten nicht: »Wenn du nicht kriegst, was du willst, mach mehr Druck.« Jesus lehrte nicht: »Wenn dir verweigert wird, was du möchtest, mach ein fürchterliches Palaver, bis sie dir geben, was du möchtest, bloß damit du verschwindest.« Und weder von Mohammed noch von Jesus noch von Buddha stammt der Spruch: »Das Rad, das am lautesten quietscht, bekommt das meiste Fett.«


      Aus spiritueller Sicht lässt es sich in keinem Fall als angemessenes Verhalten rechtfertigen, jemanden unter Druck zu setzen oder einzuschüchtern oder etwas zu erzwingen. Der Zweck heiligt nicht die Mittel. In einem ethisch geführten Leben sind die Mittel so wichtig wie die Absicht und das Resultat; sie sind nicht voneinander zu trennen. Die Ergebnisse liegen in einer Zukunft, die existieren mag oder auch nicht. Die Gegenwart ist es, in der wir unsere Mittel in Handeln umsetzen.


      Es gibt mittlerweile zahllose Geschäftsleute, die Yoga praktizieren. Aber viele von ihnen und auch viele multinationale Konzerne verkennen nach wie vor den Wert, den es hat, wenn man ethische Prinzipien auf die Geschäftspraxis anwendet. Sie folgen immer noch der Devise »Der Zweck heiligt die Mittel«, wohingegen im Yoga und in den meisten Religionen der Welt die Mittel nichts vom Ziel Getrenntes sind. Weil es letztlich kein Ende gibt, erreichen wir im Grunde nie das Ziel, das wir uns gesetzt haben, und wenn doch, machen wir schnell einen neuen Plan und fangen wieder von vorne an. Das heißt also, dass wir 99 Prozent der Zeit unseres Lebens innerhalb eines Prozesses verbringen und nicht außerhalb einen Freudentanz auf der Ziellinie aufführen. Yoga ist ein Prozess, bei dem wir Tag um Tag, Minute um Minute bewusst und im Gleichgewicht sind. Wir bemühen uns, alle Leute so zu behandeln, als seien sie unsere Freunde, und dann wird unser ganz normaler Tag zu einem außergewöhnlichen Tag. Dann erreichen wir die meiste Zeit unser Ziel, nämlich glücklich zu sein, statt auf einen fiktiven Erfolg in der Zukunft zu hoffen.


      Die Dinge laufen in etwa so ab: David hat das Gefühl, dass seine Sache rechtschaffen, gerecht und in seinem Glauben gegründet ist. Er unternimmt etwas, um positive Veränderungen herbeizuführen. Nach einiger Zeit sieht er, dass er bessere Fortschritte erzielen könnte, wenn er ein paar kleine Kompromisse einginge. Das tut er, und allmählich macht er mehr und mehr Kompromisse im Glauben, dass der Zweck die Mittel heiligt. Ab einem gewissen Punkt tut er dann alles, was nötig ist, um zu gewinnen, fühlt sich darin gerechtfertigt, selbst wenn er feindselige oder skrupellose Handlungen begeht, um sein Ziel zu erreichen. Die Person/Sache/Firma, gegen die er ankämpft, steht ihm in dem Kampf um nichts nach. Und so kommt es, dass gute Menschen anfangen, Böses oder Übles zu tun, weil sie glauben, dass sie das Richtige tun. Sowohl die Palästinenser als auch die Israelis glauben, dass sie um des Gesamtwohls und der Gerechtigkeit willen Gewalt ausüben. Die tschetschenischen Rebellen und die russischen Soldaten glauben beide, dass sie für die richtige Sache kämpfen, und begehen beide im Namen der Gerechtigkeit Gräueltaten. Das ist die Situation der Menschheit, und das geht schon seit Äonen so. Wir müssen eine neue Sicht entwickeln. Sorgen wir dafür, dass die Reise ihres Zieles würdig ist.


      Der Ruf


      Unser Ruf besteht daraus, wie andere unseren Charakter beschreiben, wenn wir nicht dabei sind. Man könnte sagen, unser Ruf definiert sich darüber, wie erfolgreich wir unseren ethischen Kodex umsetzen.


      Als ich siebzehn war, unternahm ich mit einem Freund meine erste spirituelle Pilgerreise. Wir fuhren in einem alten Toyota Land Cruiser durch den Nordwesten der USA und nahmen unterwegs alle möglichen Jobs an. Wir waren auf der Suche nach spirituellen Lehrern – nach lebendigem Wissen, das über ein Bücherwissen hinausgeht. Wir besuchten verschiedene Kirchen und Ashrams, sahen uns sogar ein paar Sekten an, um zu hören, was die verschiedenen Lehrer zu sagen hatten. Wir blieben an keinem Ort sehr lange.


      Im Februar kamen wir in den Norden des Staates Idaho, in eine kleine Holzfällerstadt, wo der Freund eines Freundes uns zu sich nach Hause eingeladen hatte. Er nahm uns zu einer Besichtigungstour durch die Region mit, hauptsächlich Farmland, und mir fiel auf, dass viele Farmhäuser einander sehr ähnlich waren. Die Farbanstriche und die Art, wie sie auffallend sauber und gut in Schuss waren, erregten meine Aufmerksamkeit. Unser Gastgeber erklärte uns, dass die Häuser Mennoniten gehörten, einer protestantischen Glaubensrichtung, die den Pazifismus und ein Leben in Einfachheit hervorhebt. Manche bezeichnen sie etwas lässig als »weniger radikale Amische«. Ihre Häuser, ihre Kirche, ihre Kleidung und ihre Gebäude waren einfach, sauber und gut gepflegt. Unser Gastgeber erzählte uns: »Alle mögen die Mennoniten, weil sie ehrlich und friedlich sind und hart arbeiten. Man stellt sie gerne an, weil sie einen nie betrügen würden und halten, was sie versprechen.«


      Mein Reisegefährte und ich beschlossen, am nächsten Tag zu einem ihrer Gottesdienste zu gehen. Dort fanden wir uns dann in unseren Bluejeans und Arbeiterhemden, mit relativ langem Haar und einem breiten Lächeln ein. Wir begegneten Leuten, deren Art, sich zu kleiden, wir noch nie gesehen hatten. Die Frauen trugen knöchellange Kleider und Hauben und die Männer einfache, farblose Anzüge, kurz geschnittenes Haar und Abraham-Lincoln-Bärte. Zunächst starrten sie uns völlig entgeistert an, dann begrüßten uns die Kirchenältesten freundlich und höflich. Sie taten alles, damit wir uns willkommen fühlten, und nach einem etwas verhaltenen Gottesdienst versammelten sich die Kirchenältesten und ein paar Gemeindemitglieder um uns herum in den Kirchenbänken zu einem Gespräch über Spiritualität. Sie fragten uns ganz ungezwungen nach unseren spirituellen Ansichten, und zu unserer Überraschung hörten sie uns tatsächlich zu, ohne uns zu unterbrechen. Das erlebten wir zum ersten Mal in unserem Leben. Dann sprachen sie ein paar Minuten auf lockere, freundliche Art über ihren Glauben. Wir verließen sie mit einem sehr positiven Gefühl und waren von diesen Menschen stark beeindruckt, ein Empfinden, das ich noch heute habe, sechsunddreißig Jahre später.


      Das war mein erster Kontakt mit einer Gemeinschaft, die einen sehr hohen moralischen Ruf genießt. Diese Menschen waren bei ihren Nachbarn, die viele ihrer religiösen Anschauungen nicht teilten, für ihr Verhalten berühmt. So sehr sie sich in ihrer Kleidung, ihren Sitten und Gebräuchen und ihren Überzeugungen von den anderen unterschieden, sie brachten es fertig, mit ihrem Umfeld in Harmonie zu leben. Ihr Pazifismus und die Tatsache, dass sie ihr Wort hielten, trug ihnen einen beeindruckenden Ruf ein, man blickte zu ihnen auf.


      Es ist meine Hoffnung und auch Intention, dass die Yogagemeinde eines nicht zu fernen Tages auch einen solchen hervorragenden Ruf genießen wird und die Leute uns sogleich vertrauen werden, wenn sie feststellen, dass wir Yogis sind.


      Geld


      Geld ist an sich nichts Schlechtes, aber es kann dazu gemacht werden. Geld kann reine Energie sein, wenn wir folgende drei Prinzipien beherzigen:


      Unsere Absicht ist gut.


      Unsere Methoden, es zu erlangen, sind gut.


      Unser Gebrauch davon ist gut.


      Das Endresultat allein reicht nicht aus, das abzusegnen, was wir unternehmen, um reich zu werden. Auch die Mittel zum Zweck müssen ethisch und fair und von Freundlichkeit geprägt sein.


      Es gibt bei weitem zu viele Menschen in der Geschäftswelt, die sich erbarmungslos verhalten, unethisch vorgehen, ihre Angestellten ausbeuten, mit allen Mitteln auch noch nach dem letzten Cent grabschen, um dann große Summen an Wohlfahrtsorganisationen zu spenden, nicht von Herzen, sondern um sie von der Steuer abzusetzen. Das erleben wir bei riesigen Konzernen sehr häufig. Der Philosophie der Freundlichkeit und Güte zufolge ist dies eine unkorrekte Denkweise und zeugt von einem zutiefst falschen Verständnis der Prinzipien vom Leben auf Erden. Unser Unternehmen ist unsere erweiterte Familie: Wir sollten als Erstes mit unserer Familie freundlich und fair umgehen, und wenn wir dann noch etwas von unserem Gewinn übrig haben, wäre es richtig, einiges davon unter den Wohlfahrtsorganisationen zu verteilen.


      Der sittliche Mensch erkennt, was recht ist; der gewöhnliche Mensch erkennt, was sich verkauft.

      Konfuzius


      Als Schüler des Geistes und der Seele sollten wir uns nicht darauf konzentrieren, exzessiven monetären Reichtum zu schaffen, sondern darauf, wie wir uns selbst neu erschaffen können. Unsere Zeit ist so kostbar, und unsere kurze Zeit in dieser Inkarnation soll unserer Praxis, der Meditation, der Freude, dem Studium und dem Dienst gewidmet sein. Geld ist nichts Schlechtes. Es ist notwendig und sollte nicht dämonisiert, aber auch nicht extrem begehrt und gehortet werden. Herrenhäuser, Luxusschlitten und High Society gehören einfach nicht zum Ziel eines Suchenden, weil wir ganz ehrlich gesagt gar nicht die Zeit dazu haben. Unsere Zeit ist viel zu knapp, als dass wir sie auf den Erwerb von Dingen verwenden könnten, die vom Engel des Todes hinweggenommen werden. Wir könnten schon morgen unseren Körper verlassen. Wie würden Sie diese letzten Stunden verbringen? Denken Sie daran: Zeit = Leben. Jede verbrachte Stunde an Zeit ist eine Stunde unseres Lebens, die wir verbracht haben. Es ist einfach eine Frage des Zeitmanagements.


      Wenn Sie Ihr Leben genießen und freundlich und ehrlich sind und zufällig auch noch eine Menge Geld verdienen, dann sind Sie in zweierlei Hinsicht erfolgreich. Ich bin vielen Leuten begegnet, die auf materieller Ebene reich sind und zudem zu den ethischsten und vorbildlichsten Menschen gehören, die ich je getroffen habe. Wenn Sie aber Ihre Gesundheit und Ihr Glück oder das Glück Ihrer Familie für Geld aufgeben, haben Sie eine schlechte Investition getätigt.


      Freiwillige Einfachheit


      Vor ein paar Jahren hat das World Institute for Development Economics Research berichtet, dass 2 Prozent der erwachsenen Weltbevölkerung über mehr als die Hälfte des Reichtums der Welt verfügen, während 50 Prozent der Bevölkerung nur über 1 Prozent des Reichtums verfügen. Folgende Analogie veranschaulicht das drastisch: Wenn man die Bevölkerung der Welt auf zehn Personenreduzierte, hätte eine Person 99 Dollar, und der Rest teilte sich 1 Dollar.


      Wir Amerikaner leben in unserer eigenen weltfremden Seifenblase. Laut Statistik besitzen weniger als 20 Prozent der Amerikaner einen Pass. Und wie viele von diesen 20 Prozent waren schon einmal in einem Land der sogenannten Dritten Welt? Wie viele Amerikaner haben somit mit eigenen Augen gesehen, wie zwei Drittel der Weltbevölkerung leben? Das wirft ein grelles Licht auf unsere Naivität. Und wie Sie wissen, bedient sich die Mehrheit der Amerikaner englischsprachiger Medien, mit Inhalten, die in den USA produziert werden. Was wir in diesen Medien zu sehen und zu lesen bekommen, stammt zumeist von Amerikanern mit amerikanischer Sichtweise. Beispielsweise schaut sich kaum ein Amerikaner Filme aus Japan an, die Japaner hingegen sehen auch amerikanische Filme. Und natürlich sind auch die amerikanischen Nachrichtensendungen und Berichterstattungen in ihrer Sicht und Auswahl der Dinge stark amerikanisch geprägt.


      Wir in den USA leben auf einer utopischen Insel, auf der unsere Vorstellungen von Geld, Reichtum und von dem, was uns zusteht, unbestreitbar ziemlich schräg geworden sind. Nehmen wir zum Beispiel an, Sie sitzen in Ihrem Auto, und es fährt jemand in einem »Testosterossa«, wie ich lächerlich teure Sportswagen spaßeshalber nenne, an Ihnen vorbei. Sie denken bei sich: »Warum sollte ich eigentlich nicht auch so ein Auto haben? Es gibt keinen Grund, warum ich keinen Testosterossa haben sollte.« Für uns wäre das schlichtes Konkurrenzdenken, aber für jemanden in der Dritten Welt ist es so astronomisch gierig, dass es jede Skala sprengt. Denn wie ein viel gereister Freund von mir zu sagen pflegt, ist für jemanden in der Dritten Welt allein schon die Tatsache, dass man in den USA geboren wurde, »der Hauptgewinn in der Lotterie«.


      Mit anderen Worten, wenn du in einer der westlichen Industrienationen geboren wurdest, wurdest du in eine Existenz hineingeboren, in der die Erfüllung deiner Grundbedürfnisse praktisch garantiert ist, selbst wenn du in einer armen Gegend zur Welt gekommen bist. Es bedeutet, dass du sehr wahrscheinlich ein Dach über dem Kopf hast, dass es eine Toilette und nicht nur fließendes, sondern heißes fließendes Wasser und genügend Essen gibt, um dein Überleben zu garantieren. Mag sein, dass das Essen nicht beste Qualität hat und auch nicht wirklich genug ist, aber im Allgemeinen verhungern die Leute nicht. Natürlich gibt es immer Ausnahmen. Es gibt hungrige Menschen in Amerika, aber das hat nichts mit einem Mangel an Nahrungsmitteln zu tun, sondern es ist ein Problem der Bildung oder der Drogensucht. Es ist nicht so wie in Indien, wo sich unzählige Menschen von Abfall ernähren – nicht weil sie ein Alkoholproblem haben, sondern weil sie nichts zu essen haben und keine Möglichkeit, an Nahrungsmittel zu kommen. Oder sie lassen ihr Kind hungern, damit es noch ausgezehrter aussieht und das Mitleid der Touristen erregt, sodass sie ein paar Cents bekommen, mit denen sie dann die ganze Familie ernähren. Dieses Ausmaß an Hunger und finanzieller Verzweiflung haben die USA bisher noch nicht kennengelernt. Wenn wir hier geboren wurden, haben wir, materiell gesprochen, tatsächlich den Hauptgewinn in der Lotterie gezogen.


      Was machen wir also mit dieser gesegneten Existenz? Wir müssen nicht jeden Augenblick übers Überleben nachdenken wie ein Drittel der restlichen Welt. Wir könnten einfach leben und den Rest unserer Energie in die spirituelle Arbeit und/oder in humanitäre Arbeit stecken und/oder uns weiterbilden. Stattdessen aber verfangen sich die meisten von uns in der Tretmühle, immer noch mehr konkurrieren und produzieren zu müssen. Weil die bloßen Lebensnotwendigkeiten nicht mehr genügen, wird es psychisch gesehen zu einer Demütigung, wenn man nur über diese verfügt. Wenn wir davon sprechen, dass wir »pleite« sind, heißt das, wir müssen vielleicht aus unserem Haus ausziehen und in ein einfaches Apartment ziehen. Es bedeutet vielleicht, dass wir unseren teuren Wagen verkaufen und einen alten gebrauchten kaufen müssen. Obwohl wir immer noch ein Auto, ein Dach über dem Kopf und drei Mahlzeiten am Tag haben, bedeutet das in den USA Scheitern und Demütigung.


      Wie viele Menschen in Indien oder Afrika würden hingegen liebend gerne einen Gebrauchtwagen haben und in einem einfachen Apartment in den USA leben, ohne sich darum sorgen zu müssen, dass sie oder ihre Kinder vor dem nächsten Morgen verhungert sein werden! Der Kontext ist alles. Weisheit erfordert einen Kontext, und Weisheit verlangt, dass wir uns den globalen Kontext vor Augen halten.


      Also, liebe Lotteriemitgewinner, man könnte sagen, wir haben eine Verantwortung, unseren großen Reichtum zu nutzen (selbst wenn Sie das Gefühl haben sollten, verglichen mit Ihrem Nachbarn seien Sie nicht reich), für unser großes Glück dankbar zu sein und uns dann mit größtmöglicher Integrität voranzubewegen. Darüber zu jammern, dass Gott uns nicht hat Superstars werden lassen, erinnert an Alexander den Großen, der sich als kleiner Junge darüber beklagte, dass sein Vater die ganze Welt erobert hatte und ihm nichts mehr zum Erobern übrig ließ. Wie leid kann einem ein solcher Junge tun!


      Mulla Nasrudin nahm ein Armeleuteessen zu sich, bestehend aus Kichererbsen und Brot. Sein Nachbar, der auch behauptete, ein Weiser zu sein, lebte in einem prächtigen Haus und ließ sich opulente Mahlzeiten munden, die ihm der Kaiser höchstpersönlich zukommen ließ. Der Nachbar sagte zu Nasrudin: »Wenn du nur lernen würdest, dem Kaiser zu schmeicheln und unterwürfig zu sein, so wie ich es mache, dann würdest du nicht von Kichererbsen und Brot leben müssen.« Nasrudin erwiderte: »Und wenn du nur lernen würdest, von Kichererbsen und Brot zu leben, dann würdest du dem Kaiser nicht schmeicheln und unterwürfig sein müssen.«


      Stellen Sie sich eine Gruppe von Leuten vor, die beschließt, den Mount Everest zu besteigen. Die extreme Tour wird aufs Sorgfältigste geplant und vorbereitet, und die Bergsteiger lernen, als Team zusammenzuarbeiten. Schließlich kommt das Team im letzten Basislager an, aber als es nun daran geht, die letzte Etappe zum Gipfel in Angriff zu nehmen, haben nur noch wenige die Energie und den Atem, sich an diesen Versuch zu wagen. An diesem Punkt gibt der Teamleiter die Anweisung, dass alle nicht lebensnotwendigen Ausrüstungsgegenstände zurückgelassen werden müssen, also alles außer einem Pickel und einer Sauerstoffmaske.


      Nehmen wir das als Metapher für unsere spirituellen Bemühungen, es bis zum Gipfel zu schaffen: Wenn uns vom Teamleiter gesagt wird, dass wir alles außer dem Pickel und der Sauerstoffmaske hinter uns lassen müssen, dann lassen wir das Zeug eben hinter uns. Die letzte Anstrengung wird unsere ganze Energie brauchen, und da würde aller zusätzlicher Ballast sehr wahrscheinlich unser Lebenswerk sabotieren. Wenn wir nun also sentimental werden und an bestimmten Ausrüstungsgegenständen übermäßig hängen, werden wir unser Ziel nicht erreichen. Wir haben nach wie vor das Recht, ein paar zusätzliche Dinge mitzubringen. Das ist weder unmoralisch, noch ist es eine Sünde (Sünde bedeutet im Neuen Testament »das Ziel verfehlen«; der Begriff kommt ursprünglich aus dem Bogenschießen). Es ist nur nicht hilfreich für unser letztendliches Ziel. Der Bergsteiger, der seine materiellen Besitztümer hinter sich herschleift, wird den Gipfel nicht erreichen.


      Wenn nun einer der Kletterer wahnwitzig genug ist, den Rat des Teamleiters zu ignorieren, und darauf besteht, sein Zeug mitzuschleppen, ist das dumm, doch verdient er es nicht, deshalb zu Tode gesteinigt zu werden. Sein Schicksal wird ihn belehren. Vielleicht bekommt er noch einmal eine Chance, aber das können wir nicht wissen. Es heißt: »Wir werden von unseren Sünden, nicht für unsere Sünden bestraft.«


      Ich sah einmal ein Foto von einer bhutanischen Familie. Es waren einfache Bauern, die in einem wunderschönen grünen Gebirgstal lebten. Die ganze Familie, insgesamt dreizehn Personen, stand vor ihrem Haus, das ein wenig aussah wie eine Scheune und zwei Geschosse und insgesamt fünf Zimmer hatte. Auf diesem Foto hatten sie alle ihre Besitztümer vor sich ausgebreitet – zumeist Dinge wie Töpfe, Decken und andere Haushaltsgegenstände. Auf einem Tisch thronte ein sehr altes Buch, offensichtlich ein Buch heiliger Schriften. Man hatte sie gefragt, was ihr wertvollster Besitz sei, und das war natürlich dieses Buch. Ich dachte, dass sie, nachdem sie erst einmal genug Geld hatten, um ihre Familie zu ernähren, das nächste verdiente Geld für dieses Buch ausgegeben hatten, die Lehren. Nachdem das Überleben gesichert ist, kommt die geistige und seelische Erbauung.


      Aber wir im Westen neigen dazu, immer mehr und noch mehr und noch mehr Dinge anzusammeln. Möglicherweise gilt unsere Sucht gar nicht so sehr den Dingen, die wir ansammeln, sondern mehr dem Akt des Ansammelns. Vielleicht sind wir auf der Jagd nach der Sucht, nicht nach der Beute.


      Wir müssen anfangen, zu unterscheiden zwischen genug haben, um bequem leben zu leben können, und mehr haben, als wir wirklich brauchen. Und was brauchen wir wirklich? Das ist für jeden Menschen ein bisschen anders zu beantworten, aber ein persönlicher ethischer Kodex bietet einen guten Ort, um einen Kontext für den Entscheidungsprozess zu schaffen.


      Ein Freund von mir zog um und hatte seinen gesamten Hausstand an einen anderen, rund 1500 Kilometer entfernten Ort zu befördern. Er hatte einen Sattelschlepper reserviert, merkte beim Einladen aber bald, dass er nicht nur einen, sondern zwei dieser 40-Tonner brauchen würde. Sein Hausstand füllte beide voll und ganz. Die Sattelschlepper waren zwei Wochen unterwegs, und so lange sah mein Freund seine Besitztümer nicht mehr. In dieser Zeit führten wir ein Telefonat, bei dem er mit mir über seine neuen Erkenntnisse sprach. Er sagte: »Ich habe zwei voll beladene riesige Möbelwagen irgendwo auf der Autobahn fahren. Und selbst wenn ich müsste, könnte ich 90 Prozent davon nicht beschreiben. Ich wüsste nicht, was es ist. Aber dann gibt es da immer noch diesen Teil in mir, der davon überzeugt ist, dass ich das alles brauche.« Er nahm seine Erkenntnis ernst, und als er und seine Frau ihr neues Heim einrichteten, hielten sie auf dem Gelände einen gigantischen Flohmarkt ab.


      ÜBUNG


      Diese Übung machen Sie am besten, wenn Sie zwei Wochen oder länger von zu Hause weg waren. Wenn Sie das nächste Mal im Urlaub oder länger als zwei Wochen auf Geschäftsreise sind, nehmen Sie sich ein bisschen Zeit, und schreiben Sie all Ihre Besitztümer auf. Sie brauchen nicht zu wissen, wie viele Löffel Sie haben (Sie schreiben einfach »Besteck«), aber führen Sie alles auf, was Sie für wichtig erachten. Wenn Sie dann wieder nach Hause kommen, gehen Sie durchs Haus oder die Wohnung, auch in all Ihre Abstellräume, und schauen Sie, wie Sie sich gemacht haben.


      Sinn und Zweck dieser Übung ist, sich dessen bewusst zu werden, wie Ihr Verhältnis zu Ihren Besitztümern aussieht und wie sehr Sie die Dinge wertschätzen. Wenn Sie sich zum Beispiel nicht an Dinge erinnert haben, die vormals für Sie wichtig waren, wollen Sie vielleicht eine Neueinschätzung vornehmen und neue Prioritäten setzen.


      Da gibt es eine uralte Geschichte von einem großen Weisen, der praktisch ohne jeden Besitz in einem Wald lebte. Einmal im Jahr durften die Leute ihn aufsuchen, und er gab Belehrungen. Ein Prinz hörte von diesem Meister und reiste in seiner Sänfte an, um ihn sprechen zu hören. Nachdem die Belehrung vorüber war, trat der Prinz an den Lehrer heran und sagte: »Ich habe dich sprechen gehört, und deine Worte haben mich sehr beeindruckt.« Der Weise erwiderte nichts, und der Prinz fuhr fort: »Aber was mich zutiefst beeindruckt, ist, wie du der Welt entsagen, alles aufgeben und in solcher Armut leben kannst. Es ist mir ein großes Rätsel, warum ein so weiser Mann als Entsagender lebt.«


      Der Weise blickte ihn an und sagte: »Ich bin kein Entsagender – du bist der Entsagende. Ich habe ein paar armselige Dinge im Austausch für die Glückseligkeit aufgegeben. Du hingegen hast für ein paar armselige Dinge der Einheit mit dem Göttlichen entsagt. Du bist der Entsagende.«


      Man kann Liebe nicht kaufen; man kann Glücklichsein oder inneren Frieden nicht kaufen. Man kann innere Freiheit nicht kaufen. Wir können an einem sehr ruhigen, schönen, abgelegenen Ort sitzen, von Luxus umgeben, und doch haben wir diese einsame Stille im Herzen, und in unserem Geist läuft dieser endlose negative Dialog.


      ÜBUNG


      Fragen Sie sich: Was haben Sie Ihrer Meinung nach nicht, was Sie mit Geld kaufen könnten?


      Geld Inspiration einhauchen


      Wenn wir inspiriert sind, verflüchtigen sich allmählich viele unserer Herausforderungen, die mit Geld zusammenhängen. Erinnern Sie sich daran, dass das Wort Inspiration aus dem Lateinischen kommt, wo es unter anderem »einhauchen« bedeutet. Zum Teil ist es unsere Atempraxis, die uns auf energetischer Ebene verändern wird und eine transparentere Sicht von der Welt zulässt. Ist unsere Atempraxis erst einmal zum Leben erweckt, wird klarer, wer und was wir sind. Und an diesem Punkt sollten wir Geld in die Richtung von Dingen lenken, die uns inspirieren. Das kann etwas sein, das uns erfreut, aber vor allem sollten es auch Dinge sein, die uns auf globaler Ebene eine Inspiration sind. Von welchen Organisationen, die sich einem Wandel verschreiben, fühlen Sie sich inspiriert? Welche Lehrer inspirieren Sie? Welche Wohlfahrtsorganisationen?


      Indem Sie diesen Menschen und Unternehmungen Spenden zukommen lassen oder in sie investieren, wird Ihre Inspiration auf materieller Ebene in die Welt getragen. Stimmen Sie mit Ihrem Geld ab und heilen Sie mit Ihrem Geld, und denken Sie an den alten holländischen Spruch: Wir erben die Welt nicht von unseren Vorfahren – wir borgen sie uns von unseren Kindern.


      

    

  


  
    
      


      Vermeiden Sie die Nahlebenserfahrung


      Ich habe von einer Schule byzantinisch-orthodoxer Richtung gehört, in der man einen menschlichen Totenkopf zeigt, auf dessen Stirn geschrieben steht: »O Pilger, sieh gut hin … denn einst war ich wie du, und bald wirst du sein wie ich.« Solche und ähnliche Symbole wurden durch alle Zeitalter hindurch benutzt und sind nichts Morbides, sondern sollen uns dazu ermahnen, ein erfülltes Leben zu leben. Wir sollen nicht vor dem Leben zurückschrecken und schließlich nur »kleinklein« leben, weil wir dem Tod entgehen wollen. Wir müssen sichergehen, dass wir im Bemühen um unsere Selbsterhaltung am Ende nicht nur das haben, was ich eine Nahlebenserfahrung nenne.


      


      Yoga des Sterbens


      Fürchte nicht den Tod. Wichtiger noch, fürchte nicht das Leben.


      Meiner Überzeugung nach kann man ohne eine harmonische Beziehung zum Tod nicht an ein echtes spirituelles Leben herangehen. Der augenfälligste Grund dafür besteht darin, dass eine Nicht-Beziehung zum Tod Angst erzeugt, und diese Angst wird reduziert oder ganz beseitigt, wenn man Frieden mit dem Tod schließt.


      Der Tod selbst und die Angst vor dem Tod sind zwei verschiedene Angelegenheiten. Fangen wir mit der Furcht oder Angst vor dem Tod an. Furcht drückt sich darin aus, dass man bekannten Bedrohungen ausweicht oder vor ihnen flieht. Angst ist dagegen das Resultat von Bedrohungen, die als unausweichlich wahrgenommen werden oder die eine unbekannte Erfahrung darstellen. Somit ist es wahrscheinlich, dass wir Angst vor dem Tod haben, da er im Allgemeinen eine unbekannte sowie unvermeidliche Erfahrung ist. Dazu könnte man anführen, dass im universellen Kontext gesehen alle Angst in der Angst vor dem Tod des Körpers, des Ego oder vor dem Ende der bewussten Existenz wurzelt. Angst vor dem Unbekannten ist im Grunde Angst vor Verletzung, Leid oder Tod. Auch die Angst vor dem Kontrollverlust ist eigentlich eine Angst vor Verletzung oder Tod.


      Diese nagende Angst vor dem Tod lässt viele – wenn nicht die meisten – Menschen eine Verdrängungshaltung einnehmen und so leben, als seien sie physisch unsterblich. Das fängt schon in sehr jungen Jahren, manchmal sogar in der Kindheit an. Dadurch wird natürlich ein Paradigma der illusorischen Existenz bestärkt, da wir dann wichtige Lebensentscheidungen treffen, die sich auf einen unterbewussten Glauben an die physische Unsterblichkeit gründen. Dies erzeugt ein verzerrtes Verhältnis zum Leben, und tief in unserem Innern wissen wir das. Wenn uns dann eines Tages die Möglichkeit des Todes vor Augen tritt – entweder ganz plötzlich oder infolge hohen Alters –, kann uns das bis ins innerste Mark erschrecken, weil wir unser Verhältnis zum Tod seit der Kindheit nicht weiterentwickelt haben. Unser emotionales Reaktionsvermögen ist das eines Kindes statt das eines Erwachsenen mit einer erwachsenen emotionalen Infrastruktur.


      Um eine gesunde Beziehung zum Leben haben zu können, müssen wir eine gesunde Beziehung zum Übergangsprozess entwickeln, den wir den Tod nennen. Ein Mensch, der sich auf dem Weg der Transformation und Heilung befindet, muss aufhören, der Bedeutung des Todes aus dem Weg zu gehen. Er muss sie stattdessen in seine innerste Kontemplation und sein tiefstes Studium einbringen. Der körperliche Tod ist unvermeidlich (im Gegensatz zur Auslöschung der Seele), und daher wissen wir mit Sicherheit, dass wir früher oder später durch dieses Tor gehen werden, wobei das später mit jeder Stunde näher rückt.


      Sie meinen vielleicht: Aber warum über den Tod nachdenken? Das ist deprimierend. Meine Antwort darauf lautet: Wenn Sie meinen, dass das deprimierend ist, haben Sie noch nicht darüber nachgedacht. Der Tod ist nicht deprimierend; er ist eine Tatsache, so real wie Ihr Herzschlag und Atem. Ihre Reaktion bestimmt, ob es eine deprimierende oder freudvolle Angelegenheit ist. Wenn Sie einmal genau hinschauen, sehen Sie ihn vielleicht auf ganz neue Weise. Ich glaube, dass das Gewahrsein vom und die Aussöhnung mit dem Tod des Körpers ein sehr viel mutigeres, vitaleres und intensiveres Leben einleitet.


      Der Schriftsteller Henry Miller sagte einmal: »Achtundneunzig Jahre bedeuten ebenso viele Holzscheite, um das Feuer zu entfachen. Es ist das Feuer, das zählt.« Diese Metapher lässt sich ganz wunderbar auf die Praxis und Auswirkung des Yoga und eigentlich aller spiritueller Praktiken beziehen. Sie alle sind hilfreiche Werkzeuge für unsere Transformation. Mit anderen Worten: Was zählt, ist die Erhellung und Erleuchtung der Seele, nicht die von uns ausgeübte Praxis, um dahin zu gelangen. Alle körperlichen Übungspraktiken oder Methoden, die wir anwenden, einschließlich des Körpers selbst, sind vergängliche Technologie. Eine organische und machtvolle Technologie, doch es zählt das, was wir nach dem Verlust unseres Körpers mit uns nehmen können.


      John Hogan war einer meiner engsten Freunde und auch mein Yogaschüler. Vor vielen Jahren verlor er ohne Vorwarnung durch einen willkürlichen Akt der Gewalt seinen Körper. Ein Fremder schlug ihn, ohne provoziert worden zu sein, auf der Straße nieder.Ein paar Tage später ging John von uns. Ich kann mich immer noch lebhaft daran erinnern, wie ich im Unterricht mit ihm arbeitete – wie ich ihm mit seinen Stellungen half, ihm beibrachte, wie er seinen Körper, wie er seinen Atem nutzen konnte. Jetzt befindetsich sein Körper, oder was davon übrig geblieben ist, in einer kleinen Urne, nur eine Handvoll Asche und ein paar winzigeKnochenstückchen. Der Körper ist vergänglich, so wie Holz. Und noch einmal, wie Henry Miller sagte: »Es ist das Feuer, das zählt.«


      Ich glaube, dass das innere Feuer meines Freundes – seine Seele – noch immer existiert. All die spirituellen Praktiken, denen wir uns widmen, erzeugen eine Energie, die uns kurzfristig gesehen gesund und vital hält und unser Glücklichsein steigert. Doch darüber hinaus reist diese Energie auch mit uns ins nächste Stadium menschlicher Verwandlung. Letztlich soll unsere Praxis uns helfen, zu wachsen und uns weiterzuentwickeln, unseren Geist und unser Herz zu reinigen und zu läutern, so dass wir den Gott in uns wahrnehmen und uns darauf vorbereiten können, den Körper hinter uns zu lassen, uns zu verwandeln und zum nächsten Leben überzugehen. Das ist es, was für mich zählt.


      Wir wissen nicht sicher, wie diese Übergangsphase nach dem Tod unseres Körpers für die Seele aussieht. Die verschiedenen Religionen, Schamanen und Mystiker erzählen uns hier unterschiedliche Dinge. Aber die meisten von ihnen sagen, dass die Seele nicht an den Körper gebunden ist und dass die Möglichkeit – wenn nicht gar Gewissheit – besteht, dass wir über den physischen Körper hinaus existieren und ein weitaus besseres Leben genießenwerden als das gegenwärtige. Personen, die von ihren Nahtoderfahrungen berichteten, sprechen fast alle von den ruhigen und zutiefst friedvollen Gefühlen, die sie beim Verlassen ihres Körpersüberkamen. Und sie erzählen von einem Führer, der im Licht auf sie wartete. Manche sehen dieses Wesen in Gestalt einer geliebten, bereits verstorbenen Person; andere sehen sie als spirituelle Gestalt; und viele Kinder sehen ihre Lieblingscomicfigur oder ihren Lieblingssuperhelden. Es scheint, dass diesem Führer eine Form oder Gestalt gegeben wird, die wir verstehen und auf die wir sehr stark reagieren. Vielleicht geben wir in unserem irdischen Dasein den Formen eine Bedeutung und dann bei unserem Übergang den Energien eine Form, da wir nun einmal an Formen gewöhnt sind.


      Es gibt viel zu viele gegenteilige Beweise, als dass ich glauben könnte, dass der Tod unseres Körpers auch die Auslöschung unserer Seele bedeutet. Ich selbst hatte schon mehr als eine Begegnung mit dem Tod – das heißt, ich war mit Situationen konfrontiert, in denen ich davon überzeugt war, binnen weniger Sekunden den sicheren Tod zu erleiden – und fürchte ihn dadurch inzwischen weniger statt mehr. Und nicht nur einmal saß ich am Bett eines Menschen, während dieser seinen Körper verließ, wodurch ich mir noch sicherer wurde, dass es ein Leben über den physischen Körper hinaus gibt. Je mehr ich dem Tod ausgesetzt bin, desto weniger fürchte ich ihn.


      Die sterbliche Existenz ist fürwahr kurz bemessen, und der Engel des Todes wird uns schließlich von der anderen Seite her zu sich rufen.


      Freund … bist du bereit? Verstehst du, dass dein Körper nichts weiter ist als ein Augenblick? Dass du nichts, was du mit deinen Händen berührst, mitnehmen kannst? Was also ist wahrhaft dein Eigen? Was immer wirklich und wahrhaftig dein Eigen ist, das kannst du mitnehmen, und sonst nichts. Also lerne, lieber Freund, dass sich alles, was du besitzt, in deinem Herzen befindet und sonst nirgendwo.


      Die Angst vor dem Tod überwinden


      Wenn Sie sich je um einen Menschen gekümmert haben, der im Sterben lag, dann wissen Sie, was für ein kostbarer Moment dies ist. Weil die Menschen dem Tod so entschieden aus dem Weg gehen, erleben sie diesen Prozess des Todes oft erst dann, wenn eine ihnen sehr nahe stehende Person stirbt, wenn es sich also gar nicht mehr vermeiden lässt. Aber dann wendet der Kummer über den Verlust der geliebten Person zusammen mit der Angst vor dem eigenen Tod die Erfahrung ins Negative. Ich schlage deshalb vor, nicht abzuwarten, bis der Tod eine von Ihnen geliebte Person fordert, sondern sich schon vorher mit dem Prozess vertraut zu machen.


      Leisten Sie freiwillige Arbeit in einem Hospiz und sitzen Sie am Bett von Fremden, wenn sie dahinscheiden. Diese werden dankbar sein, und Sie werden eine Menge lernen. Wenn Sie bei jemandem sitzen, mit dem Sie nicht emotional stark verbunden sind, können Sie unvoreingenommener und ohne Angst Zeuge dieses Augenblicks sein. Dann werden Sie mit dem Vorgang des Sterbens vertraut werden, und wenn dann der Tod eine von Ihnen geliebte Person fordert, werden Sie nicht so heftig reagieren und können ihr sehr viel besser zur Seite stehen.


      Wenn der Engel des Todes naht, ist er schrecklich … Wenn er dich erreicht, ist er Glückseligkeit.
Unbekannt


      Darüber hinausblicken


      Als Erwachsene benehmen wir uns oft wie ein Kleinkind im Restaurant, das einen Wutanfall bekommt, weil ihm die Mutter den Salzstreuer weggenommen hat, nachdem es vorher nicht aufhören wollte, das Salz auf den Tisch zu streuen. Das Kleinkind brüllt und strampelt vor Zorn und Kummer über den Verlust des Salzstreuers, als würde er ihm alles bedeuten. Das ist immer noch ein bisschen unsere Wesensart, und so brechen wir oft zusammen, wenn uns etwas, das wir fälschlicherweise als »unser« erachten, weggenommen wird. Denken Sie daran: Nichts außerhalb des Herzens ist unser, also kein materieller Besitz, der vermeintlich unser Eigentum ist, ja nicht einmal unser eigener Körper. Das alles wird uns genommen werden. Alle unsere Besitztümer – unser Haus, unser Geld, unser Körper –, alles wird zu Staub.


      Daher geben uns die Weisen den Rat, nicht zu sehr an Dingen zu haften, die so gewiss ihr Ende haben werden wie ein Sonnenaufgang. Liebe, ja. Aber greifen und klammern Sie nicht. Und sie lehren uns, zu wissen und darauf zu vertrauen, dass wir weiterhin wachsen und spirituell reifen werden, so dass wir eines Tages auf die zurückblicken, die wir jetzt sind, und das Kleinkind mit dem Salzstreuer sehen … und wir werden lächeln.


      ÜBUNG


      Herz/Tod-Meditation


      Diese Meditation kann täglich durchgeführt werden oder nach Bedarf in schwierigen Zeiten. Versuchen Sie, ein Gefühl von Gnade und innerer Kraft zu entwickeln, während Sie diese Meditation nutzen, um Ihre Wahrnehmung auf das zu lenken, was Sie wirklich sind und was nicht.


      Ich bin in diesem Körper, aber ich bin nicht der Körper. Ich und der Körper sind etwas Getrenntes. Der Körper gehört mir nur für kurze Zeit. Selbst wenn ich noch weitere hundert Jahre leben sollte, werden diese blitzschnell vergehen. Alles, was außerhalb meines Herzens existiert, gehört mir nicht. Ich besitze nichts in dieser Welt. Alles, was mein Eigen ist, ist in meinem Herzen enthalten. Die Liebe, die ich für andere empfinde, und die Liebe, die sie für mich empfinden, ist mein. Meine Verbindung mit Gott ist mein. Meine Weisheit ist mein. Meine Freude ist mein. Ich atme in mein Herz hinein – und atme von meinem Herzen aus. Ich vergeude keinen weiteren Augenblick mit dem Zurückhalten von Liebe.


      Noch ein Jahr zu leben


      Die Übung »Noch ein Jahr zu leben« ist eine außerordentlich hilfreiche Praxis, wenn Sie daran arbeiten, Ihr tägliches Leben mit dem Wissen um dessen bevorstehendes Ende zu vereinbaren. Diesen alten Gedanken hat Stephen Levine wiedererweckt in seinem Buch Noch ein Jahr zu leben. Wie wir dieses Jahr leben können, als wäre es unser letztes.


      ÜBUNG


      Noch ein Jahr zu leben


      Entscheiden Sie, wie Sie dieses Jahr leben würden, wenn es Ihr letztes wäre. Erstellen Sie jetzt oder zu Beginn eines neuen Jahres – am Neujahrstag oder an Ihrem Geburtstag – eine Liste mit allem, was Sie tun würden, wenn Sie nur noch ein Jahr zu leben hätten. Worauf würden Sie sich konzentrieren? Warum? Wohin würden Sie gehen? Mit wem? Warum? Wem würden Sie Ihre materiellen Besitztümer übereignen? Verfassen Sie ein entsprechendes Testament.


      Ich habe diese Übung mehrere Male gemacht und stellte fest, dass sie meine Entscheidungsfindungsprozesse beschleunigte, und damit beschleunigte sich auch die Evolution meines Lebens. Das Hinauszögern wichtiger Entscheidungen hatte ein Ende. Ich traf einige Entscheidungen, die ich bedaure, aber wenigstens liegen sie nun hinter mir, und ich befinde mich aufgrund dieser Entscheidungen mehr auf meinem wahren Weg. Davor ragten sie als attraktive Möglichkeiten oder Fantasien in einer potenziellen Zukunft vor mir auf. Nun liegen sie als definitive und konkrete Wahlmöglichkeiten, die ich letztlich verworfen habe, hinter mir. Mein Leben ist stärker in den Fokus gerückt. Ich habe mehr darüber gelernt, wer ich bin, unter dem Aspekt »was ich möchte« kontra »was ich brauche und was ich der Welt anzubieten habe«.


      Ein weiterer wichtiger und tiefgreifender Bestandteil dieser Übung ist die Tatsache, dass es einmal wirklich mein letztes Jahr sein wird, und dann werde ich es gut gelebt haben.


      ÜBUNG


      Nutzen Sie Ihr Gewahrsein dieser endlichen Existenz und werden Sie aktiv. Besinnen Sie sich darauf, dass Sie mit Ihrem Leben einen Mikrokosmos darstellen. Sie selbst haben die meiste Kontrolle über sich selbst und den stärksten Einfluss auf Ihre eigene Person. Suchen Sie nach Möglichkeiten, um alte Gewohnheiten, die Ihnen nicht mehr dienlich sind, durch neue zu ersetzen, die es sind.


      Zum Beispiel könnten Sie jedes Mal, wenn Sie Nachrichten lesen, stattdessen Worte der größten Seelen lesen, die auf dieser Erde wandelten. Jedes Mal, wenn Sie ein Kreuzworträtsel lösen, könnten Sie stattdessen herausfinden, wie Sie das Rätsel Ihres Lebens lösen. Jedes Mal, wenn Sie die Sportseiten studieren, könnten Sie stattdessen etwas studieren, das Ihnen hilft, Ihr Leben oder das Leben eines Ihnen nahestehenden Menschen zu transformieren.


      Wir investieren unsere Lebenskraft in das, womit wir unsere Zeit verbringen. Zeit = Leben. Schlagen Sie nie Zeit tot, sonst schlagen Sie im Kern Ihr Leben tot. Denken Sie daran, dass Sie, indem Sie sich selbst transformieren, auch die Welt verändern.


      Anmut, Gnade und Gebet


      Der Begriff Anmut kommt im Yogaunterricht häufig vor. Gewöhnlich ist damit die friedvolle fließende Bewegung beim Praktizieren der Yogastellungen gemeint. Die mit Anmut und achtsamer Hingabe ausgeführten Yogastellungen sind ein Gebet in Form von Bewegung, und das Gebet in Einheit mit Bewegung ist Bestandteil der Praxis vieler Traditionen im Yoga, Sufismus, Judentum (wenn zum Beispiel König David vor der Bundeslade tanzt) und auch im Christentum.


      Es gibt auch so etwas wie die innere Anmut – die Fähigkeit zu Toleranz und Vergebung. Diese höheren Tugenden können wir kultivieren, vor allem durch Atemübungspraktiken und durch Meditation.


      Dann gibt es den Begriff der Gnade. Den Lehren der alten Weisen zufolge versteht man darunter einen den Menschen berührenden Segen, der aus einer höheren Quelle kommt. Um ihn zu empfangen, muss man ihn sich im Allgemeinen erst gewünscht und dann sein Herz dafür geöffnet haben. In verschiedenen alten Sprachen sind die Worte Gnade, Baraka, Vergebung, Segen und Atemhauch praktisch Synonyme.


      • Gebet: Ein Akt der spirituellen Zwiesprache und Verbundenheit der Seele mit Gott, sei es in der Kontemplation, der Meditation oder in direkter Hinwendung. Ein Gebet kann eine Danksagung, eine flehentliche Bitte, Liebe oder Bekenntnis sein.


      • Gnade: 1. Die Fähigkeit, Menschen zu tolerieren, ihnen entgegenzukommen oder zu vergeben; 2. Die grenzenlose Liebe, das unendliche Erbarmen, der unerschöpfliche gute Wille und die unermessliche Gunst, die Gott der Menschheit bezeugt.


      Sich Gott zuzuwenden oder sich an Gott zu wenden nennen wir Gebet. Aber die Gottheit, wer und was sie auch sei, ist bekannt dafür, dass sie sich zuweilen denen, die sich an sie wenden, ebenfalls zuwendet, mit ihnen kommuniziert und manchmal auch in ihr Leben eingreift. Wenn sich eine Person an Gott wendet und Gott sich ihr nun seinerseits zuwendet, wird das Gnade genannt.


      Die Form, die die Gottheit annimmt, richtet sich nach dem Individuum. Ein deutscher Suchender wird Gottes Stimme auf Deutsch vernehmen, während ein amerikanisches Kind Gottes Stimme Englisch sprechen hören und vielleicht das Bild eines Comic-Helden sehen wird. Ein erwachsener Christ wird sehr wahrscheinlich eine Vision von Jesus oder einem Schutzheiligen haben, während ein hinduistischer Gläubiger vermutlich eine Gottheit oder das Gesicht seines männlichen oder weiblichen Gurus sieht. Ihre persönliche Erfahrung von Gnade wird auf Sie zugeschnitten sein. Vielleicht ist es Gott, der/die eine uns angepasste Form annimmt, vielleicht sind wir es auch selbst, die unbewusst die Auswahl vornehmen. Ich vermute, Letzteres ist der Fall.


      Es scheint auch, dass diese gütige unsichtbare Kraft sich weniger über die gesprochene Sprache als vielmehr über unser Unbewusstes an uns wendet: durch Träume, Erscheinungen oder Gefühle von einem plötzlichen Wissen. Vielleicht müssen wir unsere Definition von Kommunikation erweitern und können dann erkennen, dass wir in den verschiedensten Formen mit Gott kommunizieren. Wenn sich zum Beispiel ein mitfühlender Mensch mit einem wilden Tier anfreunden möchte, wird er ihm etwas zu fressen anbieten, denn das Tier wird die Sprache des Menschen nicht verstehen. Und so wendet sich Gott vielleicht auch mit Geschenken an uns, die vielerlei Formen annehmen können. Vielleicht die einer neuen Freundschaft, vielleicht die einer unerwarteten, plötzlichen Kommunikation mit einer verstorbenen geliebten Person, oder vielleicht auch die, dass uns unsere Füße aus keinem ersichtlichen Grund in einen kleinen Laden tragen, wo wir dann fünf Minuten später ein Buch in einem Regal finden, das unser Leben verändern wird. Vielleicht hat Gott die Motivation, das Herz eines jeden Individuums zu heilen, und möglicherweise findet alle göttliche Kommunikation vorrangig zu diesem Zweck statt.


      Göttliche Gnade


      Der Gedanke der Gnade im Neuen Testament


      Das Wort, das im Neuen Testament gewöhnlich mit »Gnade« übersetzt wird, lautet im Griechischen charis, was wortwörtlich Geschenk bedeutet. Jesus unterstrich in seinen Geschichten, dass es einzig Gottes Vorrecht ist, Gnade zu schenken, und dass sie großzügig gewährt wird.


      Der Gnadenbegriff in den Ostkirchen


      Hier wird Gnade als eine Energie Gottes verstanden oder als Beschreibung, wie Gott beim Vergeben und bei der spirituellen Heilung agiert.


      Der Gnadenbegriff im Gedankengut der Sufis


      Baraka (oder Barakah) ist ein altes Sufi-Wort und bedeutet »Segen Gottes« oder einen Heiligen oder einen heiligen Ort. Der Begriff steht auch für ein Gefühl von göttlicher Präsenz, den Atem, die Weisheit und/oder den Segen, der vom Meister auf den Schüler übertragen wird.


      Der Gnadenbegriff im Altaramäischen


      Im Aramäischen, der Umgangssprache in Jerusalem zu Zeiten Jesu und der Sprache, die Jesus selbst sprach, bedeutete Baraka »Segnung« (der Art, wie sie die Frau erfuhr, als sie den Saum von Jesu Gewand berührte); es bedeutete auch »Wind« und »Atem«.


      Der Gnadenbegriff im Judaismus


      Hier bedeutet Berakhah eine Segnung, die gewöhnlich in einem bestimmten Moment während einer Zeremonie oder einer anderen Aktivität rezitiert wird.


      Der Gnadenbegriff im Arabischen


      Im Arabischen bedeutet der Begriff Barakah spirituelle Weisheit und Segen, die von Allah auf jedes Geschöpf übertragen werden, dem er sie zukommen lassen möchte. Der Begriff bezeichnt zudem »das größere Wohl«, das sich aus irgendeiner Handlung ergibt.


      Suche Gott im Innern. Bekleide ihn/sie, wie immer es dir gefällt. Nenne ihn/sie bei jedwedem Namen, der dir zusagt. Aber suche. Dem wahrhaft Suchenden antwortet Gott unter allen Namen.

    

  


  
    
      


      Aktivismus


      Denk daran: Indem du dich selbst veränderst, veränderst du die Welt.


      Wenn Sie das nächste Mal jemanden, der sich über die Politik aufregt, sagen hören: »Wollen Sie wissen, was mich wirklich wahnsinnig macht?« (was nicht nur in Talkshows ständig zu hören ist), dann versuchen Sie es mit der Antwort: »Nein. Ich will wissen, was Sie inspiriert. Ich will wissen, was wir Ihrer Meinung nach auf friedliche Weise tun können, damit die Dinge besser werden. Lassen Sie uns über Lösungen reden.«


      Hilft es der Welt, wenn wir darüber reden, was uns »wirklich wahnsinnig macht«? Machen wir eigentlich noch irgendetwas anderes, außer uns zu beklagen und zu beschweren? Einer meiner Freunde nennt das die »Beschwerde-Therapie«. Aber die Beschwerde-Therapie funktioniert nicht, weil sie rein gar nichts ändert. Ich weiß das, weil ich es selbst viele Male probiert habe. Nach dem Beklagen und Beschweren folgt gewöhnlich unmittelbar Untätigkeit.


      Ich würde lieber etwas über Ideen hören, die der Welt helfen könnten. Als Agenten der Veränderung sollten wir die Leute wissen lassen, wofür wir sind, und nicht so sehr, wogegen. Die großen Führer friedlicher Reformbewegungen waren nicht für ihr Gejammer bekannt, sondern für ihre inspirierenden Ideen und Worte. Aussagen über positive Gedanken und Ideen inspirieren die Menschen, und Inspiration ist Treibstoff für positives Handeln.


      Aktivismus ohne Zorn


      Wenn Sie sich jeden Tag die Nachrichten ansehen, werden Sie viele Gründe finden, um wütend zu werden. Ob ungerechte, von Menschen verschuldete Katastrophen in Ihrer Region oder Dramen irgendwo anders auf der Welt – die Medien finden immer irgendetwas, und daher hätten wir berechtigte Gründe, ständig erzürnt und wütend zu sein. Viele Leute lassen sich von ihrem Zorn zum Aktivismus antreiben. Aber wenn man in einem Dauerzustand von Wut und Zorn lebt, verurteilt man sich selbst zu einem leidvollen Leben, das überschwappen und andere ebenfalls leiden lassen wird. Das ist ganz offensichtlich nicht der Weg des Friedens und der spirituellen Transformation. Das Gegenteil besteht darin, für die Schrecken der Welt taub und stumpf zu werden, doch dies tötet ebenso die Seele.


      Es gibt noch eine dritte Möglichkeit, und das ist Aktivismus ohne Zorn. Diese Methode hilft, sowohl die Welt als auch uns zu heilen. Meiner Ansicht nach ist der zornige Aktivismus nur einen Schritt vom gewalttätigen Aktivismus entfernt, und gewalttätiger Aktivismus kopiert im Allgemeinen das ursprüngliche Problem.


      Das Wort Aktivismus wird gemeinhin mit Politik in Verbindung gebracht, aber fassen wir den Begriff hier doch etwas weiter. Ein Aktivist zu sein bedeutet ganz einfach, dass wir bereit sind, etwas zu unternehmen, um ein Problem zu lösen, das wir als unmoralisch oder ungerecht empfinden. Sich für wohltätige Zwecke einzusetzen ist beispielsweise Aktivismus. Meiner Ansicht nach kann man dann von Aktivismus sprechen, wenn wir unsere eigenen Lebensprinzipien in einer Weise anwenden, dass wir anderen, ob nun individuell oder kollektiv, auf ihrem Weg behilflich sind. Wir unternehmen etwas, werden aktiv, treten in Aktion.


      Meine Mutter sammelte zum Beispiel nicht abgeholte Kleidungsstücke aus den Fundstellen der örtlichen Schulen, wusch sie, flickte sie gegebenenfalls und verschickte sie dann als Spenden an Indianerreservate. Auf diese Weise versorgte sie über Jahre hinweg verarmte indianische Kinder mit gut erhaltener Kleidung. Sie nähte gern und arbeitete in einer Schule, so verband sie beides und wurde aktiv. Einfach. Klar. Effektiv.


      Fast alle äußerlichen Probleme der Welt sind Symptome innerer Probleme, innerer Probleme von Menschen wie du und ich. Fast jede politische, ökonomische und ökologische Krise, die wir heute erleben, ist ein Symptom innerer menschlicher Probleme, wie sie in diesem Buch beschrieben sind. Sie werden von Menschen verursacht, denen es an Ethik mangelt, oder von Leuten, die sich aufgrund ihres begrenzten Gewahrseins der Konsequenzen ihres Handelns nicht bewusst sind. Niemand handelt rasch und positiv, um auch nur einige der vielen Krisen, deren Zeuge wir heute weltweit werden, zu beheben. Dies ist das Ergebnis einer versagenden Führerschaft – weltweit. Einer Führerschaft, die von den Menschen, die sie wählten, nicht zensiert wird. Wir sind eine Bevölkerung, die in Selbstgefälligkeit und Selbstzufriedenheit verharrt, eingelullt durch eine Taktik, die es schon im alten Rom gab: »Brot und Spiele«. Wenn das Volk im Römischen Reich genug zu essen bekam und unterhalten wurde, war es zufrieden und mischte sich nicht in die Politik ein. Also verteilten die Herrscher Getreide und veranstalteten Massenspektakel in den Zirkusarenen. Damit machten sie sich beliebt, ihre Politik war Nebensache. Die heutige Version von Brot und Zirkusspielen könnte Fast Food und Fernsehen heißen.


      Das große Ausmaß unserer Probleme macht es erforderlich, dass wir für deren Lösung nicht auf unsere politischen und wirtschaftlichen Führer warten. Wir müssen von der Basis her etwas unternehmen und unsere aus den Fugen geratene Welt wieder in Ordnung bringen. Wir müssen – und können – nicht wegen, sondern trotz unserer Führer Erfolg haben. Unsere ethischen Verpflichtungen erfordern, dass jeder von uns friedlich, aber entschieden etwas unternimmt, um dazu beizutragen, dass die Welt, in der wir leben, eine bessere wird. Unsere ethischen Grundsätze leiten uns nicht an, wütend, zornig und sarkastisch zu werden. Sie leiten uns an, Aktivisten zu werden, die es wert sind, dass man ihnen folgt.


      Wenn wir sehen, wie ein Krieg nach dem anderen auf dem Globus ausbricht, könnte man meinen, dass die Aussichten auf eine Lösung hoffnungslos sind. Aber hier ist eine wenig bekannte Tatsache, die teilweise erklärt, warum sich nichts ändert: Die fünf Nationen, die an der Spitze jener Länder stehen, die legal oder indirekt (illegal) Waffen an andere Länder verkaufen, sind die USA, China, Russland, Großbritannien und Frankreich. Dies sind die gleichen fünf Nationen, die die einzigen permanenten Mitglieder im Sicherheitsrat der Vereinten Nationen sind. Mit anderen Worten, genau die Länder, die weltweit Waffen verbreiten, sind auch die Länder, die den Weltfrieden herbeiführen sollen. Die Füchse regieren das Hühnerhaus.


      Wenn wir uns auf friedlichem Wege für Veränderung einsetzen, können und müssen wir unsere führenden Politiker zum richtigen Handeln anleiten, oder wir können und müssen sie auf friedlichem Wege aus ihren Ämtern entfernen und sie durch Frauen und Männer ersetzen, die ehrenhaft sind und weise. Jeder Krieg bedeutet ausnahmslos ein massives Scheitern der Führerschaft. Es sind nicht die Bürger der Nationen, die einen Krieg anzetteln; es sind die Führer der Nationen. Fragen Sie in irgendeinem Land der Welt einen Bäcker oder Bauern, eine Krankenschwester oder einen Automechaniker, ob sie Krieg wollen, und die Antwort wird immer ein Nein sein. Sie wollen ihren Lebensunterhalt verdienen, ihre Familien ernähren und ein friedliches und sinnvolles Leben führen. Sie wollen eine gute Gesundheitsversorgung und ihre Religion ohne Angst vor Unterdrückung ausüben können. Aber ihre Führer überzeugen sie davon, dass sie für das Wohl ihrer Familien, um sie vor dem Bösen zu schützen, in den Krieg ziehen müssen, und die in diesen Dingen nicht bewanderten Bürger glauben ihnen und stellen sich in Reih und Glied auf.


      In den letzten zwei Jahren war ich viel als Lehrer und Vortragsredner unterwegs. Ich reiste durch ganz Nordamerika, in den Nahen Osten, nach Europa und nach Asien. Und überall, wo ich hinkomme, sind die Menschen im Grunde gleich. Natürlich gibt es ein paar Unterschiede, so hat jedes Land seine kulturellen Eigenheiten, manche mehr, manche weniger bewundernswert. Doch überall, wo ich hinkomme, stelle ich fest, dass die Menschen einfach Menschen sind. Sie arbeiten zu hart und schlafen nicht gut. Viele sorgen sich um die Zukunft. Sie hatten eine schwere Kindheit, und jetzt versuchen sie, gute Eltern zu sein. Überall, wo ich hinkomme, sehe ich, dass die meisten Menschen gut sind. Ich hatte das Glück, in verschiedene Yoga-Gemeinschaften eingeführt zu werden, und bin vielen freundlichen Menschen begegnet, die ihr Leben von Grund auf zu verbessern versuchen und die dafür arbeiten, anderen zu helfen, damit auch sie zum Licht in ihrem Innern finden.


      Es begeistert mich, dass Yoga überall auf der Welt dermaßen Anklang findet; nicht zuletzt auch deshalb, weil die Welt von Krisen geschüttelt wird und Yoga eine der großen Hoffnungen für die Zukunft sein könnte. Yoga ist für alle da – für alle Menschen, unabhängig von wirtschaftlichem Status oder religiösem Glauben –, aber im Augenblick gehört die Mehrheit der Leute, die Yoga praktizieren, den mittleren und oberen Klassen an. Das sind gute Nachrichten, denn eben diese Gruppe von Leuten hat die unmittelbare Macht, etwas in der Welt zu ändern. Wir sehen schon Anzeichen davon in den USA, wo der Belegschaft der FDA (Food and Drug Administration), der Weltbank, des FBI, der CIA und selbst im Weißen Haus Yogaunterricht angeboten wird. Und kürzlich wurde auch im Kreml damit begonnen, Yoga zu unterrichten.


      Angehörige der mittleren und oberen Schichten haben sowohl politisch wie auch ökonomisch die Macht, und durch Yoga verändern sie ihre Denkweise. Ich spreche hier nicht davon, dass Menschen eine Doktrin oder ein Dogma akzeptieren; das hier ist etwas anderes. Hier geht es mehr um eine Veränderung der Wahrnehmung. Yogapraktizierende sind wie Menschen, die sich verliebt haben und nun die Welt mit anderen Augen sehen, im Gegensatz zu Personen, denen das Herz gebrochen wurde. Es ist eine innere Erfahrung, die zu einem Prioritätenwechsel führt.


      Wer sich verliebt hat, neigt dazu, zu allen Menschen gütiger und freundlicher und großzügiger zu sein, wohingegen jemand mit gebrochenem Herzen im Grunde mit gar niemandem sprechen möchte; er zieht sich in seine düsteren Gefühle zurück, denkt weniger an andere und konzentriert sich stattdessen auf sein eigenes Elend.


      Wenn Leute Yoga praktizieren, stellen sie also oft fest, dass sie anderen gegenüber offener und freundlicher werden, und fangen an, über ihren Einfluss auf die Welt nachzudenken. Sie denken über die Folgen ihrer Worte, ihrer Handlungen und ihrer Karrieren nach. Kurzum, sie werden verantwortungsbewusster, verlässlicher. Und wenn es sich um Menschen handelt, die Macht haben, die Entscheidungen für die Welt treffen, dann hat das ganz offensichtlich positive Folgen. Die Welt muss sehr rasch die Richtung ändern, und das sind die Menschen, die dies tun können. Auch Sie sind einer davon.


      Jedes bewusste Wesen muss aktiv werden, um die Welt zu heilen, aber wir müssen darauf achten, dass dem nicht unsere eigene Praxis der Transformation zum Opfer fällt. Wir sind nach dem Praktizieren sehr viel effektiver als davor. Wir übernehmen nicht die Rolle eines von Zorn motivierten Aktivisten, sondern sind von Liebe motiviert. Jede Veränderung, die wir uns für die Welt ersehnen, muss an erster Stelle durch das Vorbild und erst an zweiter Stelle durch das Wort vermittelt werden. Henry David Thoreau, Mahatma Gandhi und Dr. Martin Luther King jr., sie alle haben uns gezeigt, wie man auf edle und friedliche Weise von außerhalb des Systems aktiv wird.


      Was können wir also tun? Was kann ich tun? Indem wir uns beklagen, stellen wir lediglich ein Problem fest und bringen unser Missvergnügen darüber zum Ausdruck. Aber das ist dann auch alles. Wenn wir uns zum Beispiel über eine neue Regierungsmaßnahme beklagen und uns anschließend vor den Fernseher setzen, um ein Fußballspiel anzuschauen, haben wir nichts erreicht. Was sollte sich dadurch ändern? Wir müssen unsere Ansicht gegenüber den Leuten an der Macht zum Ausdruck bringen, nicht nur gegenüber denen, die sich zufällig mit uns im Zimmer befinden. Das bedeutet es, ein Aktivist zu werden. Es bedeutet nicht, dass wir radikal oder militant werden müssen; es bedeutet vielmehr, dass wir bereit sind, aktiv zu werden, um das Problem, das wir als unmoralisch oder ungerecht ansehen, zu lösen.


      • Militant: zur Unterstützung eines politischen oder sozialen Anliegens kämpferisch oder aggressiv sein und normalerweise extreme, gewalttätige oder auf Konfrontation abzielende Methoden bevorzugen.


      ÜBUNG


      So können Sie auf einfache Weise aktiv werden


      Erster Tag: Nachdem Sie ein Problem ausgemacht haben, beklagen und beschweren Sie sich ruhig ausgiebig. Einen ganzen Tag lang. Das war’s dann – danach kein Jammern mehr.


      Zweiter Tag: Fangen Sie an, ein paar Lösungen für das Problem zu formulieren. Denken Sie in vier oder fünf Stufen. Persönlich, lokal, regional und national oder auch global. Nehmen Sie niemals an, dass sich Ihre Lösungen nicht verwirklichen lassen. Gehen Sie davon aus, dass sie verwirklicht werden können. Wenn Sie schon Vermutungen anstellen, können Sie auch gleich das Positive annehmen.


      Dritter Tag: Fangen Sie an, aktiv zu werden. Widmen Sie sich einem oder zwei Ihrer Lösungsansätze. Formulieren Sie Ihre Lösungsvorschläge und schicken Sie zum Beispiel Briefe an Ihre Parlamentsabgeordneten. Richten Sie eine Website ein. Sprechen Sie über Ihre Lösungsvorschläge immer positiv gesinnt und in freundlichem Ton, und irgendwann werden Sie Hilfe bekommen. Irgendjemand wird von Ihren Ideen hören und Ihnen Hilfe anbieten. So fängt es an.


      Richtlinien für positiven Aktivismus


      Wir müssen beispielgebend dafür sein, was es bedeutet, ein ethisch gesinnter und freundlicher Aktivist zu sein. Wie können wir dergleichen von unseren politischen Führern erwarten, wenn wir selbst nicht imstande sind, vorbildliche Menschen zu werden?


      Wenn Sie es schaffen, dass etwas auf kleiner Ebene funktioniert, ist es nicht so schwer, es auf die nächste Ebene zu bringen. Aber in manchen Fällen ist es genau das Richtige, gleich groß anzufangen. Wenn Sie die richtigen Verbindungen haben, könnten Sie in der Lage sein, die Dinge massiv in Bewegung zu setzen.


      Gehen Sie nie davon aus, dass Sie die Motivation einer Person kennen, noch nicht einmal die Ihres Gegners. Sie mögen mit deren Methoden nicht einverstanden sein, aber nehmen Sie nie an, dass Sie deren tiefste Gedanken kennen, denn das tun Sie nicht. Die meisten Menschen haben wunderbare Absichten und sind guten Herzens, treffen aber Entscheidungen, die sich auf Angst gründen.


      Seien Sie freundlich, aber bestimmt. Gandhi gab zahlreiche Beispiele dafür. Er hat nie nachgegeben, hat aber nie beleidigt oder angegriffen. Er beschämte seine Feinde nur dadurch, dass er ein vorbildlicher Mensch war. Die britischen Führer, die ihn ins Gefängnis sperrten, lernten ihn zu achten und zu respektieren.


      Die orangefarbene Revolution


      Wenn Sie auf friedlichem Wege eine rasche und gewaltige Veränderung herbeiführen wollen, dann studieren Sie die orangefarbene Revolution, die von Ende November 2004 bis Januar 2005 in der Ukraine stattfand. Kurz gesagt handelte es sich um eine Reihe massiver Proteste und politischer Veranstaltungen unmittelbar nach einer Präsidentenwahl, die von Korruption, Einschüchterung der Wähler und Wahlbetrug gekennzeichnet war. Die Demonstranten kleideten sich orangefarben (ihre Nationalfarbe), umringten die Hauptstadt Kiew und protestierten fast acht Wochen lang nonstop. Die schiere Masse der immer in die Hunderttausende gehenden Demonstranten war beeindruckend. Diese vormals noch nie da gewesene friedliche Revolution wurde nationalweit durch Generalstreiks und Akte des zivilen Ungehorsams unterstützt, was schließlich zur Folge hatte, das der an seinem Stuhl klebende Präsident entfernt wurde und der rechtmäßig gewählte Präsident an die Macht kam.


      Aus meiner Sicht war dies eines der wichtigsten demokratischen Ereignisse der Weltgeschichte, vor allem der letzten fünfzig Jahre. Ich bin immer noch schockiert, wie erbärmlich die Medien in den USA darüber Bericht erstatteten. Ich kenne hier nur wenige Leute, die von diesen Protesten überhaupt wissen. Doch das war ein ganz reales Beispiel für eine erfolgreiche friedliche Revolution. Sie ist ein Modell dafür, was unter Einhaltung ethischer Prinzipien und ethischen Verhaltens in großem Stil erreicht werden kann.


      Die Grüne Revolution im Iran war in vielerlei Hinsicht ähnlich, muss aber erst noch einen Regimewechsel herbeiführen. Die Geschichte der Ergebnisse dieser mutigen Bewegung muss noch geschrieben werden.


      Manchen von uns ist es bestimmt, eine führende Rolle in der politischen Arena zu spielen; der Weg anderer ist der, in kleineren Dingen Veränderungen zu bewirken. Schauen Sie sich den Weg Mutter Teresas im Vergleich zu dem Mahatma Gandhis an. Mutter Teresa war entschieden apolitisch, und doch war sie der Katalysator großer Veränderungen in unserer Welt. Sie hatte eine positive Auswirkung auf das Los der Ärmsten der Armen und nahm gleichzeitig allerorten Einfluss auf das Herz und Gewissen der Leute. Wir sind nicht alle dazu bestimmt, Tausende in friedvollen Demonstrationen anzuführen oder die Menschen über unsere gefährdete Ökologie aufzuklären. Vielleicht besteht Ihr Weg darin, mit behinderten Kindern oder mit alten Menschen zu arbeiten, oder vielleicht sind Sie in einer Recyclingfirma beschäftigt. Vielleicht entwickeln Sie neue Methoden zur Nutzung der Sonnenenergie für unsere Infrastruktur. Oder vielleicht sind Sie auch einer der Rechtsanwälte eines gigantischen Ölkonzerns, der sein Bestes versucht, den Konzern in Richtung ethisches Verhalten und Verantwortungsgefühl zu bugsieren. Oder vielleicht besteht Ihr Weg ganz einfach darin, Ihre Stimme in der Wahlkabine und durch Ihr Konsumverhalten abzugeben, die Mülltrennung zu beherzigen, ein einfaches Leben zu führen und andere durch Ihr Vorbild zu ermuntern, es Ihnen gleichzutun. Alle diese Rollen haben ein großes Gewicht bei der Heilung der Welt.


      Viele von uns im Westen haben das Wahlrecht, ein Recht, das wir wahrnehmen müssen. Davon abgesehen können wir alle auch mit unserem Geld – mit unserer Kaufkraft – unsere Stimme abgeben und sollten nie vergessen, dies ganz bewusst zu tun. Und zuweilen ist es notwendig, dass wir uns in die Hauptstadt des Landes begeben, in dem wir leben, und friedlich darauf bestehen, dass Gerechtigkeit herrscht. Hier können Sie buchstäblich für Ihre Überzeugung stehen.


      Der Mensch ohne Hoffnung klagt: »Aber was kann ein einzelner Mensch schon tun?« Der mutige Mensch ruft begeistert: »Lass es uns herausfinden.«


      ÜBUNG


      Wie funktioniert Veränderung? Versuchen Sie, diese Aussage zu ergänzen: »Nächstes Jahr um dieselbe Zeit wäre ich gerne dafür bekannt, dass ich dabei half …………………………………. zu schaffen.«


      Lass nicht zu, dass sich das, was du nicht tun kannst, störend auf das auswirkt, was du tun kannst.
John Wooden

    

  


  
    
      


      Epilog


      Sie haben Zugang zu dem Wissen, das wir brauchen, um uns selbst und die Welt zu transformieren. Und ob Sie sich nun dazu bereit fühlen oder nicht, jetzt ist die Zeit gekommen. Wir haben keine Zeit mehr zu vergeuden. Zögern Sie also nicht länger. Handeln Sie jetzt, so, als ob Gott zusähe. Sie werden keinen spirituellen Meister finden, der Ihnen sagt, Sie sollen auf Nummer Sicher gehen, und keinen heiligen Text, der Ihnen rät, um jeden Preis Leid und Schmerz zu vermeiden. Es ist nie zu spät, unser Schicksal zu erfüllen.


      Mit vierundvierzig war Gandhi noch ein unbekannter Rechtsanwalt. Mit sechsunddreißig war Mutter Teresa eine unbekannte Nonne. Das Leben hier auf Erden ist kurz, stellen Sie also sicher, dass Sie es nicht verschwenden, sondern leben. Zögern Sie nicht. Warten Sie nicht, bis Sie den perfekten Lebenspartner gefunden haben … Warten Sie nicht auf den perfekten Zeitpunkt … Warten Sie nicht auf Reichtum. Werden Sie jetzt aktiv. Bringen Sie sich voll und ganz zum Ausdruck. Es ist keine Zeit mehr zu verlieren.


      Achten Sie auf Ihren Körper – halten Sie ihn kraftvoll und vital und nähren und pflegen Sie ihn, bis er den letzten Atemzug tut, aber denken Sie immer daran: Ganz zuletzt wird unser Körper Dünger sein. Was, wenn dies das letzte Jahr wäre, das Sie in Ihrem Körper verbringen? Wie viele von Ihren geliebten Menschen haben Sie schon überlebt? Meinen Sie nicht, dass auch sie glaubten, sie würden einmal sehr alt werden? Leben! Blicken Sie auf Ihr Leben. Woran erinnern Sie sich? Wundervolle Mahlzeiten? Fernsehshows? Endlose Gespräche über Beziehungsprobleme? Nein. Alles das ist vergessen. Wir erinnern uns an die Risiken, die wir eingegangen sind – egal, wie es ausging.


      Wenn ein Mensch seinen letzten Atemzug tut, bedauert er nicht so sehr, was er getan hat, sondern was er nicht getan hat – die verpassten Gelegenheiten. Risiken einzugehen bestimmt darüber, wer wir sind. Risiken hauchen der bloßen Existenz Leben ein. Alle Weisheit hat ihren Sitz im Innern. Sie brauchen nur tief zu atmen und zuzuhören.


      Das Reich Gottes findet sich in deinem Innern.
Jesus von Nazareth


      Finde selbst zu deiner Rettung. Mach dich nicht von anderen abhängig.
Der Buddha


      Sei spirituell und erkenne für dich selbst die Wahrheit.
Sri Ramakrishna
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      Über den Autor


      Erneuerer, Lehrer und Autor – Max Strom, bekannt dafür, dass er das Leben seiner Schüler und Schülerinnen inspiriert und beeinflusst, wurde zu einem der weltweit am meisten geachteten Lehrer für persönliche Transformation und Yoga. Da die Nachfrage nach seinen Belehrungen immer mehr zunimmt, reist Mr. Strom sehr viel umher, lehrt und hält Vorträge über Transformation, Spiritualität und Yoga.


      Seine Belehrungen sind ein Höhepunkt seiner Lebenserfahrungen und von vielen Jahren Studium. Seine Lehrmethoden gehen weit über eine einfache Praxis von Yogastellungen hinaus und sprechen die inneren, emotionalen und spirituellen Aspekte unseres Lebens an.


      Max Strom hat eine ganz einzigartige Verbindung mit seinen Schülern, die seiner persönlichen Reife, seinem geselligen Wesen und seiner absoluten Integrität entspringt. Er bietet sein einzigartiges System zur Transformation als einen Lebensweg an: Dieser beinhaltet eine Lebensphilosophie, Selbsterforschung, Atemübungen, Yogastellungen und Meditation und führt seine Schüler und Schülerinnen dahin, glücklichere, gesündere und befähigtere Menschen zu werden.


      Max Strom kam mit einem Klumpfuß zur Welt und verbrachte den Großteil seiner ersten sechs Lebensjahre mit eingegipsten und geschienten Füßen. Nach einigen schmerzhaften chirurgischen Eingriffen konnte er schließlich ziemlich gut laufen, doch wiesen seine Füße nach wie vor eine abnorme Form auf. Daraus erwuchsen für ihn viele körperliche und emotionale Herausforderungen. Weil er schon in sehr jungen Jahren lernen musste, eine partielle Einschränkung seiner Beweglichkeit und zuweilen auch völlige Bewegungslosigkeit auszuhalten, entwickelte er Geduld, Entschlusskraft und eine hohe Toleranzgrenze gegenüber Schmerzen. Als er vierzehn war, erweckte eine persönliche mystische Erfahrung in ihm den glühenden Wunsch nach einem Verständnis der menschlichen Bedingtheit. Da er in seinem atheistisch gesinnten Elternhaus weder Unterstützung noch Anleitung erfuhr, ließ er sich von seiner Leidenschaft und seinem Intellekt führen und verschlang mit spiritueller Unersättlichkeit alle heiligen Schriften und Texte, die er finden konnte. Mit neunzehn hatte er Daoismus, modernes und esoterisches Christentum und Sufismus studiert und praktizierte gewissenhaft Meditation und Qi Gong.


      Nachdem er den Hatha Yoga entdeckt hatte, erfuhr sein Leben durch seine Praxis eine tiefgreifende Veränderung. Yoga wurde für ihn schließlich ein System, in das sich alle seine vorangegangenen physio-theologischen Studien eingliedern ließen.


      Max Strom lehrt seit 1995 und ist von der Yoga Alliance auf deren Advanced Teacher Level (ERYT) anerkannt. Er hat Zehntausende Schüler und Schülerinnen unterrichtet und einige hundert Lehrer und Lehrerinnen ausgebildet. Auf seinen DVDs Learn to Breathe, to Heal Yourself and Your Relationships und Max Strom Yoga – Strength, Grace, Healing können Sie mehr über seine Arbeit erfahren. Ebenso auf seiner Website www.maxstrom.com.


      Seminare und Workshops


      Max Strom bietet regelmäßig Seminare und Workshops in Deutschland an. Auf den Websites www.maxstrom.com und www.kailash-verlag.de können Sie sich über die aktuellen Termine informieren.
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