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Einfihrung

Wenn Koérper und Geist getrennt sind

Kennen Sie das Gefiihl, innerlich nie ganz da zu sein, wo Sie sind, nicht wirklich verbunden mit der gerade
existierenden Situation, nicht einmal mit sich selbst, irgendwie getrennt, fragmentiert, pendelnd zwischen der
Hoffnung, daR alles besser wirde, und der Furcht, daB es schlimmer k&me, immer in Unruhe, den eiligen Gedanken
nachhéngend, und trotz aller Bemihungen offenbar nicht in der Lage, sich zu entspannen und das Leben wirklich an
sich heranzulassen?

Vielleicht haben Sie es sich selbst gegeniiber noch nie so deutlich ausgesprochen; doch wahrscheinlich werden Sie
immer wieder einmal mit dem vagen, unerquicklichen Eindruck konfrontiert, daf etwas nicht in Ordnung ist, dal3 Sie
Opfer nicht nur des duBeren, sondern auch des inneren Geschehens sind. Dennoch ahnen Sie die Méglichkeit Ihrer
Souverénitat, sehnen Sie sich nach ihr, ohne zu wissen, wie Sie zu ihr finden kdnnen. Es ist dies ein sehr verbreiteter
und «normaler» Zustand. Manchmal gibt es naturlich angenehmere Augenblicke, momentane Befriedigungen,
gelegentliche Bestatigungen, hin und wieder sogar ein biRchen Ruhe. Aber hdufig sind diese Augenblicke nicht, sie
sind sehr schnell wieder vorbei, und auf sie z&hlen kann man schon gar nicht.

Dieser ebenso alltagliche wie unbefriedigende Zustand, so lernte ich in meiner buddhistischen Ausbildung, beruht
grundsatzlich auf einem Mangel an harmonischer Verbindung von Kérper und Geist, Sinneswahrnehmung und
Erfahrung. Jahrzehntelang befal3te ich mich mit erprobten buddhistischen Methoden, die dazu verhelfen, diese
Trennung von Korper und Geist aufzuheben. Vor allem der tibetische Buddhismus présentiert ein sehr vielféltiges
Angebot an Lehren und Meditationsformen, das ich begliickt annahm, und ein freundliches Schicksal bescherte mir
hervorragende Lehrer. Ein wichtiger Bereich des tibetischen Buddhismus blieb mir jedoch unzugénglich — diejenigen
Meditationsformen, die einen Zugang zu den subtilen psychophysischen Energien ermdglichen. Diese Praxis, so sagte
man mir, wiirde nur im Rahmen von jahrelangen Meditations-Retreats gelehrt; es handle sich um gefahrliche
Ubungen, fiir die man sehr gut vorbereitet sein miisse.

Sonderbare Erfahrungen

In tibetischen Lehrtexten begegnete ich immer wieder Hinweisen auf die Energiearbeit des Vajrayana-Buddhismus'.
Da war von «Knoten in den Lichtkanalen» die Rede, von «roter und weiRer Essenz» oder vom «Zuriickziehen der
Energiewinde in den Zentralkanal». Viel konnte ich mir unter alledem nicht vorstellen. Doch die Sehnsucht, mehr
uber diese «Energie» zu erfahren, lie nicht nach.

Bei einigen Gelegenheiten in meinem Leben war ich mit etwas in Beriihrung gekommen, das ich, lange bevor ich
etwas von «Energiekdrper» oder «Energiearbeit» gehdrt hatte, nur als «eine Art von Energie» bezeichnen konnte. Das
erste Ereignis, an das ich mich erinnere, reicht in meine Jugendzeit zuriick. Ich befand mich damals in einer sehr
labilen und erschitterbaren Gemdtslage. In einem Traum oder einer traumahnlichen Erfahrung, die viel intensiver
war als tibliche Traume, erlebte ich, daf ich tiber mir schwebte. Mein Koérper lag auf dem Bett, aber «ich selbst»,
offenbar identifiziert mit einem anderen Korper als meinem materiellen Korper, schwebte etwa zwei Meter dariiber
und schaute auf «michx» herab. Ich konnte mich sehr frei bewegen, und dieser immaterielle Korper war viel
angenehmer als mein physischer Kérper, in dem ich mich nie sonderlich wohl fiihlte und an dem ich — wie
wahrscheinlich fast alle jungen Méadchen — ungeheuer viel auszusetzen hatte.

Als ich aufwachte, war ich todungliicklich. Es war so viel angenehmer gewesen, die Freiheit dieses anderen,
unsichtbaren Kdrpers zu genieRen, als in meinen materiellen Kérper gebannt zu sein. Spater erfuhr ich, daf3 relativ
viele Menschen einmal oder mehrmals in ihrem Leben solch eine «AuBerkérpererfahrung» machen, in der sich ihr
Energiekorper voriibergehend vom physischen Kérper 16st.

Ein weiteres Erlebnis unerklarlicher Art hatte ich, wahrend meine Schwester im Koma lag. Ich traumte, daR eine halb
durchsichtige, sanft strahlende Ausgabe ihrer selbst Ciber ihr schwebte; er war mit einer diinnen, silbrigweiflen
Nabelschnur in ihrem physischen Korper im Bereich des Solarplexus verankert. Im Traum dachte ich: «Diese Schnur
ist zu diinn. Sie wird nicht mehr lange halten. Meine Schwester wird nicht mehr aufwachen, sondern bald sterben.»
Tatsachlich lag sie drei Tage lang im Koma und starb dann, ohne zuvor noch einmal aufzuwachen.
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In jahrelanger Praxis mit Atemarbeit stellte ich immer haufiger fest, dal? das, was wir als «Atem» bezeichneten, ganz
offensichtlich etwas anderes als nur Atem war, daf3 die Vokabel nur als Kriicke diente, um etwas zu bezeichnen, das
zwar unbekannt war, aber wirkte; auch hier schien es wieder um irgendeine Art von «Energie» zu gehen.

Als meine Nichte bei einem Motorradunfall schwere Knochenverletzungen davontrug, die nicht heilen wollten,
unternahmen wir eine gezielte Aktion, bei der wir zwei Wochen lang jeden Tag daran arbeiteten, den «Atem», den
wir in diesem Fall mit heilender Energie gleichsetzten, mit Hilfe der VVorstellungskraft an die Stelle zu lenken, die der
Heilung bedurfte. Und wider alle &rztlichen Prognosen hatten wir durchschlagenden Erfolg. Die Wirkung war eine
auRergewohnlich schnelle und umfassende Callushildung, die eine von den Arzten geplante weitere Operation
unndtig machte.

Einige seltsame Begebenheiten, die sich ebenfalls nur als Manifestationen einer geheimnisvollen Energie erklaren
lieRen, waren mir in meinen jungen Jahren in Indien begegnet. Im Kali-Tempel in Benares beobachtete ich zum
Beispiel einmal, wie ein Yogi sich wiederholt in die Flammen einer rituellen Feuerstelle beugte und Kopf und
Oberkorper psalmodierend darin wiegte, wéhrend ich gut anderthalb Meter Abstand halten muRte, weil es in der
Néhe des gewaltig lodernden Feuers einfach zu heil? war.

Auf einer offenbar anderen Energieebene spielte sich eine Begegnung mit meinem tibetischen Lehrer Trungpa
Rinpoche ab. Es geschah wahrend einer intensiven Seminarsituation, in der t&glich viele Stunden Meditation
praktiziert wurde. Ich hatte sehr fleilig praktiziert und freute mich darauf, meinem Lehrer mit einem so ruhigen und
klaren Geist (diesen Eindruck hatte ich selbst jedenfalls) entgegentreten und ihn moglicherweise sogar damit
beeindrucken zu kénnen.

Die Begegnung war eine Katastrophe. Der Lehrer tat gar nichts — er schaute mich nur an. Ich hatte den Eindruck, daf3
er mich nicht nur vollkommen durchschaute und alle meine geheimen Angebereien ans Licht brachte, sondern daf3 er
Uberhaupt alles, was «mich» ausmachte, mit seinem durchdringenden Blick sprengte. Ich geriet in heillose
Verwirrung, vergal? alle intelligenten Fragen, die ich hatte stellen wollen, und wuf3te nicht, was ich sagen sollte. Ich
rannte fast gegen den Tirpfosten und fliichtete schlieRlich in die Kiiche, wo ich in krampfhaftes Weinen ausbrach,
ohne zu wissen, warum. Am unangenehmsten war das heftige Zucken und Schiitteln meines Kdrpers, das ich nicht
unter Kontrolle bringen konnte. Es beunruhigte mich so sehr, daB ich noch heftiger weinen muf3te. Eine der &lteren
Schiilerinnen des Meisters fand mich in diesem Zustand und fragte nach der Ursache des Aufruhrs. Nachdem ich
einen unzusammenhéngenden Bericht herausgeschluchzt hatte, klopfte sie mir freundlich auf den Riicken und sagte:
«Alles okay! Das ist eine wertvolle Erfahrung. Der Geist deines Lehrers hat dich beriihrt.»

Es dauerte einige Zeit, bis ich etwas Positives in dieser Erfahrung sehen konnte. Erst viel spater wurde mir klar, daf
sich nach diesem energischen Zusammenprall eine grobe energetische Schicht ge6ffnet und den Zugang zu einer
subtileren Energieebene freigegeben hatte.

Wenn ich alle meine hdchst unterschiedlichen Erlebnisse im Zusammenhang mit jener geheimnisvollen Energie
betrachtete, schien es sich offenbar nicht nur um eine einzige Energie zu handeln. Gab es verschiedene subtile
Energien? Was mochte so verschiedene Energien wie diejenigen, mit denen man es im indischen Yoga, in der
Zauberei der Schamanen, im chinesischen Taiji, in der Akupunktur, im japanischen Shiatsu oder in tibetisch-
buddhistischen Meditationen zu tun hat, miteinander verbinden?

Das wunderbare Qi

Ich verdankte es einem «Zufall», daR ich auf die traditionelle chinesische Energiearbeit stief3, die ich in meinem Buch
Y Qi Gong — Das Stille Qi Gong beschrieben habe. Es war eine phantastische neue Welt, die ich da betrat,
phantastisch im wahren Sinn des Wortes, denn sie hatte viel mit «Phantasie» zu tun. Dieses griechisch-lateinische
Wort steht flr «Vorstellungskraft» und «Einbildungskraft». Das «Y» in «Y Qi Gong» bedeutet Vorstellung und
willentliche Steuerung, und das sind die praktischen Mittel, die in jeder klassischen Energiearbeit verwendet werden.
Nun wurde zumindest einiges verstandlich, was mir bisher hdchst exotisch und unbegreiflich erschienen war: etwa
die unglaublichen Fahigkeiten der Shaolin-Mdnche, die beliebige Kdrperstellen in fast unvorstellbarem MaR
verhérten kdnnen und Zuschauern das Spektakel bieten, sich von einem Lastwagen tberrollen zu lassen oder mit
einem Strick um den Hals an einem Baum zu héngen. Erklarbar wurde auch die erstaunliche Kunst mancher Qi-
Gong-Meister, die einen Gegner umstofRen kdnnen, ohne ihn zu beriihren. Des Rétsels Losung hiel? Qi, vitale Energie,
die sich durch bestimmte Ubungen des «Eisenhemd-Qi-Gong» derart dramatisch verdichten laRt.

Unsere entzauberte Welt

Was hatte es auf sich mit dieser Energie, von der unsere Kultur kaum etwas weil3, wahrend offensichtlich alle alten
Kulturen ganz selbstverstandlich damit umgehen, auch wenn sie nicht tber Erkldrungsmodelle verfligen mdgen, die



uns befriedigend erscheinen? Mir ddmmerte, dal? ich offensichtlich in der einzigen Kultur lebte, die von einer so
zentral wichtigen Sache kein Wissen mehr besitzt — vermutlich seit vorchristlicher Zeit nicht mehr. Die Chinesen
sprechen seit Jahrtausenden von Qi, die Inder von Prana, die Tibeter von Lung. Fir schamanistische Kulturen rund
um den Erdball war die Welt der subtilen Energie die natlrliche Doméne der Zauberer, Heiler und Priester,
«Techniker des Heiligen und Meister der Ekstase», wie die Anthropologin Joan Halifax es ausdriickte. Nur wir
Menschen des christlichen Abendlandes leben in einer vollig «entzauberten» Welt, und die VVersuche einer
«Wiederverzauberung» (der Wissenschaftshistoriker Morris Berman schrieb 1981 hoffnungsvoll von der
«Wiederverzauberung der Welt»), die mit der New-Age-Bewegung eingesetzt hatte, sind inzwischen vom Damon der
Vermarktung weit mehr bedroht als von der Kritik der unverbesserlichen Newtonianer.

Ein richtiges Versténdnis der subtilen Energien, soviel war mir klar, wirde auf jeden Fall den Verzicht auf
uberkommene Denkmuster verlangen. Allein schon das Wort Energie stellt ein Problem dar. Doch wir Abendlander
haben keinen Begriff fiir diese dynamische Manifestation des Geistes — oder gar, wie andere Kulturen, mehrere. In
der Not das Wort Energie zu wahlen, liegt nahe. Energie, wie wir sie verstehen, ist unsichtbar, wirkt aber dennoch.
Grobe Energie — bzw. das, was sie bewirkt — ist meBbar; flr subtile vitale und geistige Energie gilt dies hingegen
nicht. Vom naturwissenschaftlichen Standpunkt scheint das gegen die letztere zu sprechen, und daraus ziehen viele
Wissenschaftler den Schluf3, daf es sich nicht lohne, sie zu erforschen.

In unserer rational fixierten Kultur pflegen wir uns in erster Linie auf die Materie zu beziehen. Alles, was geistig ist,
wird — jedenfalls vom wissenschaftlichen Standpunkt — auf Korperliches zurtickgefihrt. So behauptet die westliche
Neurowissenschaft heute immer noch, ohne dies tatsachlich beweisen zu kénnen, BewulRtsein basiere ausschlieBlich
auf Gehirnfunktionen. Die buddhistischen Lehren hingegen sagen, daR nur eine sehr grobe Art von Bewultsein vom
physischen Kérper abhéngig sei. Die westliche Wissenschaft ist auch der Ansicht, daB das, was uns am Leben erhdlt,
die Endprodukte der Atemluft (Sauerstoff) und der aufgespaltenen Nahrung (Vitamine, Mengen und Spurenelemente
usw.) seien. Die Kklassische chinesische Heilkunde hingegen sagt, daf das Endprodukt Qi sei, komplexe vitale
Energie, und daR es mdglich sei, ohne Luft und Nahrung auszukommen, wenn man gelernt habe, Qi direkt aus dem
Kosmos aufzunehmen. Indische Yogis, die sich darauf spezialisiert haben, sich tage- oder gar wochenlang lebendig
begraben zu lassen, und es Uberleben, verfiigen offenbar lber diese Fahigkeit.

PSI und Shaolin

Der Mangel an Erfahrung mit den subtilen Energien schiirt natlirlich Voreingenommenheiten aller Art. Auf der einen
Seite droht eine bedenkliche VVerengung des Verstandnisses auf ein mechanistisches Niveau. In China wird zum
Beispiel von der Regierung eine «wissenschaftliche Qi-Gong-Forschung» unterstutzt, um das Qi einerseits
medizinischen, andererseits aber auch militarischen Zwecken dienstbar zu machen.

Tatsachlich entspricht die grobe Ebene der vitalen Energie dem, was man allgemein als PSI-Kraft bezeichnet. Vor
allem in RuRland und China, aber auch in den USA setzt man seit Jahrzehnten auf die hoffnungsvolle Idee, diese PSI-
Kraft eines Tages als politisches und militdrisches Machtmittel benutzen zu kdnnen, eine Vorstellung, die offenbar
totalitdren Regierungen besonders entspricht. Schon Hitler lieR eine Niederlassung in Tibet einrichten und verfolgte
den bizarren Plan, méglicherweise an die sagenhaften Krafte tibetischer Yogis heranzukommen.

Eine weitere Gefahr liegt jedoch auch in einer inflationdren esoterischen Interpretation der subtilen Energien, die zu
dem, was sie tatsachlich sind, etwa in demselben Verhéltnis steht wie der Begriff «Fantasy» (flr eine literarische und
filmische Gattung) zur Phantasie. Hier haben wir es eher mit der ausufernden Vorstellung zu tun, daf? einfach alles
Denkbare mdglich sei; ist dies auch kindlicher Omnipotenzwahn, so gibt es doch allzu viele Glaubige, die den
aberwitzigsten Versprechungen zu glauben bereit sind.

Neuland

Versuche, die Energieebene in den medizinischen Bereich miteinzubeziehen, gibt es zwar seit einiger Zeit in
westlichen alternativen Bereichen der Heilkunst; doch wir sollten nicht vergessen, dal3 es sich dabei um eine
Expedition in Neuland handelt. Nicht selten kommt es vor, daf® Spekulation den Boden der Erfahrung ersetzt.

Es ist unumganglich, dal wir uns an Kulturen wenden, die tiber grof3e Erfahrung im Umgang mit den subtilen
Energien verfugen. Doch auch das ist nicht unproblematisch. Wir kénnen uns nicht einfach kulturfremde Methoden
aneignen, denn mit ihnen verbunden ist immer eine ganze Welt andersartigen Denkens und Fiihlens. Wenn wir zum
Beispiel schamanistische Rituale indianischer Heiler einfach tibernehmen wirden, wére das etwa so, als wirden wir
die Laute einer fremden Sprache nachahmen, ohne die Worte wirklich zu verstehen. Damit die fremden Laute einen
Sinn ergeben, brauchen wir das nétige Wissen, um sie tibersetzen zu kénnen. Ebenso miissen wir die Theorien und
Methoden des Umgangs mit den subtilen Energien in den speziellen Modus unseres Denkens uibersetzen. Ohne diesen
ersten Schritt ist kein weiterer moglich.



Auf der Suche nach der «Vision»

In Tibet sagt man: «Der Pilgerweg zum heiligen Berg Kailash beginnt mit dem Schritt vor die Haustiir.» Doch auch
der Weg zum néchsten Supermarkt beginnt mit dem Schritt vor die Haustir. In beiden Fallen handelt es sich
scheinbar um den gleichen Schritt, doch die geistige Verfassung ist dabei sehr unterschiedlich. Als westliche
Menschen sind wir im allgemeinen an kurzfristigen Zielen orientiert. In den asiatischen Kulturen hingegen halt man
die «Vision», die innere Ausrichtung auf ein groRer dimensioniertes Ziel, fiir unverzichtbar.

Die Vision ist mehr als eine Vorstellung. Sie hat damit zu tun, daf® wir uns selbst vertrauen oder uns zumindest einen
Vertrauensvorschuf geben, der dann spéter, nach entsprechenden Erfahrungen, durch gewachsenes Vertrauen
abgeldst wird. Dieses Vertrauen in unsere natirliche, angeborene Fahigkeit, uns zu entwickeln, kommt im
Buddhismus in dem Begriff «Buddha-Natur» zum Ausdruck, von der es heif3t, daB sie jedem Wesen angeboren sei.
Nach buddhistischer Anschauung ist die vordergriindige «Ich-Natur» sekundér, der Veranderung unterworfen; primar
ist die hintergriindige, authentische Natur; sie ist Uberindividuell, unveranderlich und vollkommen. Diese
ursprungliche, gesunde, unzerstérbare Natur ist immer da; unsere Sache ist es nun, uns durch dicke Schichten von
konzeptuellen Uberlagerungen (gewohnheitsmaRigen Denkmustern, Bewertungen, Projektionen usw.)
hindurchzuarbeiten, um diese urspriingliche Buddha-Natur freizulegen. Die verschiedenen Stadien dieses Freilegens
fuhren durch &uRere Schichten zu immer subtileren Schichten. Deshalb spricht man von einem «Stufenweg zur
Erleuchtung».

Die Kraft, immer weiter zu gehen, kommt aus der Vision. Die Vision zeigt die Richtung, und zugleich relativiert sie
die kleinen Ziele. Wir brauchen die disziplinierte Folge vorlaufiger Zielsetzungen, um voranzukommen; gleichzeitig
hilft uns die Vision, nicht an ihnen h&ngenzubleiben.

Der Verlust der Inneren Alchemie

Das moderne Qi Gong betont die Ziele der Verbesserung und Stabilisierung der Gesundheit und des méglichst langen
Lebens. Was ich in meiner Ausbildung in Yi Qi Gong bei Meister Zhi Chang Li lernte, hat mir inzwischen
wunderbare Dienste geleistet, was die Mdglichkeit betrifft, die korperliche Verfassung aus eigener Kraft positiv zu
beeinflussen.

Qi Gong betont jedoch auch die Machtmdglichkeiten, die in der Beherrschung der vitalen Energie liegen. Es war ein
rechter Schock fiir mich, als ich bei einem deutschen Qi-Gong-Symposion alte Mé&nner aus Peking, hohe Qi-Gong-
Funktiondre, von den hervorragenden Verwendungsmaglichkeiten des Qi Gong im militarischen Bereich schwérmen
horte. Mir wurde klar, wie weitgehend das Qi Gong den Zusammenhang mit der urspriinglichen Vision der
jahrtausendealten Inneren Alchemie verloren hat.

Die Innere Alchemie war ein ganzheitliches geistiges System innerhalb der taoistischen Tradition Chinas. Die
Energiearbeit, die das Herzstiick der Inneren Alchemie ausmachte, begann zwar auf der Ebene des Korpers, seiner
Gesundheit und Leistungsfahigkeit, doch war dies ein kleines Ziel, das der grof3en Vision, der vollkommenen
Transzendierung, untergeordnet war. Gesundheit und langes Leben spielten nur insofern eine wichtige Rolle, als sie
notig waren, um das grofRe Ziel zu erreichen.

Diese ganzheitliche Orientierung degenerierte jedoch mit der Zeit immer mehr, und als die chinesische Kultur der
rotchinesischen Ideologie weichen muf3te, wurde alles, was noch an die urspriingliche Vision erinnern mochte, voéllig
negiert. Das ehemals kleine Ziel trat an die Stelle des grol3en, tibergeordneten Ziels. Solch ein Verlust des
umfassenden Zusammenhangs 6ffnet stets der Trivialisierung und Pervertierung die Tur.

Ein integrales BewuBtsein

Je langer ich mich mit Qi Gong befafte, desto stirker wurde mein Bedirfnis, eine Form der Energiearbeit zu finden,
die der urspriinglichen Ganzheitlichkeit entsprach. An diesem Punkt lernte ich die Arbeit des tibetisch-buddhistischen
Gelehrten und Meditationsmeisters Tarab Tulku’ kennen. Er flhrte in die Theorie und Praxis der tibetischen
Energiearbeit (Tantrayana) in einer Weise ein, die diese Welt der subtilen Energien fiir uns westliche Menschen
zugénglich und tberschaubar machte. Nun lieRen sich Vision und kleine Ziele der Energiearbeit ordnen und ergaben
ein stimmiges Ganzes.

Die Energiearbeit nach den Prinzipien des Tantrayana erflllt alle Bedingungen eines Wegs zu einem «integralen
BewuBtsein». Auf diese Formulierung war ich vor vielen Jahren bei dem Philosophen Jean Gebser gestoRen, der eine
Vision von einem ganzheitlichen BewuRtsein entwickelt hat, die mich zutiefst inspirierte.

Gebser beschreibt Entwicklungsphasen des kollektiven Bewul3tseins, beginnend mit einer urspriinglichen
«archaischen BewulRtseinsstrukur», die dann von einer «magischen» und «mythischens» Struktur abgeldst wurde.
AnschlieBend an diese entwickelte sich die «mentale» Struktur, auf der unsere moderne materialistische Weltsicht
beruht.



Was nur eine Phase im grof3en EntwicklungsprozeR des menschlichen BewuRtseins hétte sein sollen, wurde
verabsolutiert und wird nun fur den Gipfel der Entwicklung gehalten. Damit ist die weitere Enfwicklung zum
«integralen» Bewul3tsein hin, in das die vorhergehenden BewuBtseinsweisen integriert werden sollen, gehemmt.

Wir Menschen des Abendlands sind, nach Gebser, reduziert auf die mentale Bewuf3tseinsebene. Das ist so, als hétten
wir zwar ein groRBes Haus zur Verfiigung, wiirden jedoch nur ein Zimmer bewohnen, ohne die anderen Rdume oder
gar Stockwerke zu kennen. Wir halten das eine Zimmer, unsere mentale Ebene, fiir das ganze Haus. Vom Standpunkt
der Ganzheit betrachtet ist die mentale Ebene — die Ebene des begrifflichen Denkens, der Ratio, des Strukturierens,
des Abstrahierens, des Analysierens — nur ein Teil unseres Bewul3tseins, der flr bestimmte Zwecke geeignet ist, aber
nicht dominieren darf. Doch dies tut er, und das macht uns unzufrieden, einsam und oft sogar krank.

Wir modernen, mentalen Menschen erleben die Welt — das Objekt — als etwas, das auf jeden Fall ganz anders ist als
wir selbst, das Subjekt; und mehr noch als anders: zutiefst fremd. Wir haben den Drang, dieses andere kritisch zu
beobachten, zu messen, zu wiegen, zu zerlegen, zu kategorisieren und zu katalogisieren; aber ndher kommen wir ihm
dadurch nicht. Wir bleiben getrennt, isoliert, und wir leben in einer kleinen Zeit und einem kleinen Raum, weil unser
Blickwinkel so eng geworden ist.

Die mythische Ebene des BewuRtseins ist uns verlorengegangen. Fur den mythischen Menschen ist das Objekt der
Wahrnehmung ein symbolhaltiges Bild, und das Bild erzéhlt eine groRe Geschichte, eingebettet in eine grolle Zeit
und einen groBen Raum. Es ist ein poetisches Weltverstandnis, die Wahrnehmung ist bildhaft, mehr Fiihlen als
Denken. Das Leben ein Abenteuer.

Noch weiter entfernt sind wir von der Erfahrung der magischen Welt, der Welt der Geister, in der Mensch und Welt
in einem standigen FluR der Kommunikation miteinander verbunden sind und Zeit und Raum magische Qualitat
haben.

Warum wir so entzaubert sind

Gebsers Modell 4Bt sich auch als Entwicklungsgeschichte vom Kleinkind zum Erwachsenen verstehen. Die magische
Welt ist den kleinen Kindern vertraut, die mythische den etwas groReren. Der Ubergang ist flieRend, und die
magische Ebene wird nicht ganz verlassen. Doch mit dem Schulalter tritt das Kind in die mentale Welt ein. Schluf3
mit den Mérchen, mit dem bildhaften Denken, mit dem Tagtrdumen, mit der groflen Zeit und dem groRen Raum.

Die kleine Zeit der Uhren und Schulstunden, der kleine Raum des Klassenzimmers bestimmen nun die Art der
Welterfahrung. Das Symbol wird vom Zeichen abgeldst. Unsere Welt gestattet hier keinen flieRenden Ubergang, und
die mentale Struktur mit ihrer Entweder-Oder-Haltung bietet ihn ihrer Natur nach auch nicht an. So kommt es zum
volligen Bruch mit den friher erlebten BewuRtseinsmdglichkeiten; sie werden im allgemeinen vergessen, verlernt und
leben bestenfalls als vage Sehnsucht weiter.

Kinder bewegen sich in ihren Bewul3tseinswelten auf natlrliche Weise, und sie benutzen deren Mdglichkeiten nach
Lust und Laune. Die magische Welt hat ihre Freuden und ihre Schrecken. Sie ermdéglicht kostliche
Omnipotenzphantasien, aber sie présentiert auch unerwartete Schrecken, die in jedem Dunkel lauern kénnen. Ebenso
die mythische Welt: Sie ist voller Tagtrdume, voller tiefer Bedeutung, die niemals ausgesprochen werden muR. Aber
sie verfuhrt auch zu wilden Geschichten, zum leichtfertigen Spiel mit Realitdt und Phantasie.

Der Ubergang zur mentalen Ebene ist hart und erbarmungslos, vor allem deshalb, weil die friinere, so lebendig
erlebte Ebene nun abgewertet wird. «Trdumer» ist ein negatives Etikett; die Verengung der Zeit wird als positiv
dargestellt: «Beeile dich, du hast nicht ewig Zeit!» Zeit muB «ausgefullt», manchmal auch «totgeschlagen» werden,
und «Nimm dir Zeit» ist ein wohlfeiler Rat, den niemand befolgt, weil wir es l&ngst verlernt haben.

Das muRte alles nicht so sein. Die mentale Struktur ist so gut wie alle anderen; nur: so beherrschend, so abgetrennt
und vereinzelt, wie wir sie leben und erleben, ist sie zerstdrerisch. Nach Gebsers Modell wére der wirklich
erwachsene Mensch derjenige, der in der Phase der Entwicklung der mentalen Struktur nicht dazu gezwungen wurde,
sich vollig mit ihr zu identifizieren bzw. der diese Identifikation wieder geldst hat. Dieser erwachsene Mensch kann
sich dann auf die natlrliche weitere Entwicklung einlassen, die zu einem «integralen BewuRtsein» fuhrt, das alle
vorigen Strukturen in sich vereint. Und damit ist diese Art von Bewul3tsein nicht nur die Summe aller
vorhergehenden, sondern etwas Neues.

Die Vision eines integralen Weges

Die Bewegung von der mentalen Ebene zur ganzheitlichen integralen Ebene vollzieht sich als Sprung, sagt Gebser,
Hier geht es nicht mehr nur um ordentliche Entwicklungsschritte. Der Sprung bedeutet, daR wir es wagen, den



sicheren Boden zu verlassen, und uns nicht mehr an die vertrauten Bezugspunkte klammern. Dann werden sich die
magische und die mythische Welt 6ffnen, ohne daf} die mentale Welt verlorengehen muf3; aber sie werden allesamt
anders erlebt. Sie sind durchsichtig, «diaphan», sagt Gebser. Wie soll man sich das vorstellen?

Nehmen wir den Dalai Lama, der schon als Junge so gern Uhren auseinandernahm und wieder zusammensetzte und
auch heute noch Spal? daran hat. Er ist ein weltbekannter Politiker, ausgezeichnet mit dem Friedensnobelpreis; er ist
ein Monch innerhalb der tausend Jahre alten tibetisch-buddhistischen Tradition; er ist ein buddhistischer Gelehrter,
der mit groRRer Leichtigkeit iber die differenziertesten philosophischen und psychologischen Themen spricht. Er ist
ein Kind einer einstmals schamanistischen Kultur, die vom Buddhismus nicht bekampft, sondern assimiliert wurde,
und er verfligt Uber Fahigkeiten, die wir «ibersinnlich» nennen’. Es ist, als spiele er auf einer breiten Klaviatur der
BewuBtseinsmoglichkeiten, ohne mit einer davon identifiziert sein zu mussen.

Das ist die Richtung, in welche die Vision des integralen Wegs weist. Diese Vision inspiriert uns dazu, heimliche
Ekstatiker, Mystiker und Kunstler zu werden. Denn es gilt, eine «innere Kunst» zu erlernen. Das Denken wird sich in
Poesie verwandeln, das Sehen wird zu einem kreativen Wahrnehmen des Reichtums und der Tiefe aller
Erscheinungen, das Horen wird Wunder des Klangs er6ffnen usw. Wir verlassen die eindimensionale Welt kleiner,
konzeptueller Realititen, um in direkte Beriihrung mit der Wirklichkeit zu kommen.

So leitet sich die Bezeichnung «integrale Energiearbeit» von zwei Ansatzen ab: einerseits von dem Bestreben,
Prinzipien der Energiearbeit, die aus verschiedenen Kulturen herausgeldst wurden, miteinander in Verbindung zu
bringen, und andererseits von der Vision eines integralen Bewuftseins, dem wir uns mit den Mitteln dieser
Energiearbeit ndhern kénnen.

«Arbeit» mit Energie

«Arbeit» ist ein Wort, das man auf den ersten Blick eher mit Milhsal und Plage assoziiert als mit Freude und Ekstase.
Dennoch spricht man von einem Bild oder einer Statue eines begabten Kiinstlers oder von der Komposition eines
Musikers usw. als von einer «hervorragenden Arbeit». Es ist also auch das kreative Werk in diesem Wort verborgen;
ProzeR und Ergebnis flieBen hier zusammen.

In unserem Zusammenhang ist «Arbeit» dhnlich aufzufassen wie das Wort «Gong» in Qi Gong. Qi bedeutet vitale
Energie, und Gong bedeutet kontinuierliches, beharrliches Uben. Fassen Sie Energiearbeit etwa so auf, wie ein
Hobbygértner zur Gartenarbeit steht. Morgens in den taunassen Garten zu gehen und die Erde zu lockern, Unkraut zu
jaten und den Garten zu hegen und zu pflegen, kann eine zutiefst erfreuliche, befriedigende und wohltuende Tatigkeit
sein. Dennoch erfordert diese Téatigkeit die Bereitschaft zu Disziplin, Geduld, Anstrengung und Kontinuitat. Man
kiimmert sich um den Garten auch dann, wenn man gerade nicht so groRe Lust auf Gartenarbeit hat. Im Friihjahr
bearbeitet man ihn, wenn er noch kahl und unattraktiv aussieht, und wartet geduldig ab, bis die Bemuhungen Friichte
tragen. Manchmal ist es recht anstrengend, sich standig zu biicken, zu hacken, umzupflanzen usw. Und doch ist
zugleich viel Freude damit verbunden.

Solch ein heiter gestimmter Gartner sollten wir bei der Kultivierung unserer selbst, unserer subtilen Energien sein.
Und Geduld ist wichtig, denn die Ergebnisse dieses Tuns stellen sich ganz unmerklich ein — um so leiser, je subtiler
die Energie ist, mit der wir umgehen.

Ungeduldige Gértner bringen nicht viel zustande. Man stelle sich vor, ein Gértner kdnne das Heranwachsen einer
Pflanze nicht abwarten und wiirde an ihr ziehen, um schnellere Ergebnisse zu erzwingen. Auf diese Weise wirde er
sie héchstwahrscheinlich beschadigen oder gar ausreilRen; etwas Positives wirde er damit auf keinen Fall erreichen.

Allein Gben?

Dieses Buch will Sie auf sanfte Weise in die Welt der Integralen Energiearbeit einfiihren. Es will Ihnen sowohl die
groRRe Vision zeigen als auch ein paar Schritte vor die Haustur. Das heif3t, daf} Sie versuchsweise ein Stiickchen weit
allein gehen kdnnen, wenn Sie wollen. Natrlich wére es unsinnig, eine Expedition in ein unerschlossenes Land zu
unternehmen, ohne sich einem kundigen Fihrer anzuvertrauen. Um tiefer in die Welt der subtilen Energien
einzudringen und darin heimisch zu werden, braucht man gut ausgebildete und autorisierte Lehrer.

Ich habe versucht, eine Art Landkarte der subtilen Energien zu zeichnen, um lhnen eine Orientierung zu ermdglichen.
Bekanntlich kommt man nicht ans Ziel, indem man eine Landkarte studiert; aber man braucht sie, um den richtigen
Weg zu finden. Betrachten Sie also dieses Buch als eine Anleitung zum Nachdenken, zum Entdecken, zum
Ausprobieren; ndhern Sie sich dem Thema locker, aber nicht tiberméfRig locker, und gehen Sie ernsthaft vor, aber
nicht bermafig ernsthaft.



Entspannung

Ganzheitliche Entspannung

Bevor Sie mit Energielibungen welcher Art auch immer beginnen, sollten Sie sich vor Augen halten, daB Sie sich an
etwas heranwagen, das lhnen fremd ist und mit dem Sie keinerlei Erfahrung haben. Stellen Sie sich vor, Sie wiirden
sich in das Cockpit eines Flugzeugs setzen, um loszufliegen. Natirlich wirden Sie das nicht tun, ohne gut vorbereitet
zu sein. Sie koénnten in diesem Fall nicht einmal sagen: «Ich fliege eben schén langsam, dann kann nichts passieren.»
Bei der Energiearbeit ist die Situation vergleichbar. Wenn Sie nur gelegentlich und oberflachlich iben, wirkt sie
nicht. Uben Sie hingegen intensiv, miissen Sie genau wissen, was Sie tun.

In unserem Fall besteht die nétige VVorbereitung vor allem aus Entspannungstraining. Hierbei ist mit «Entspannung»
jedoch weit mehr gemeint als angenehmes Relaxing. Um das klarer zu machen, wollen wir das Phdnomen
Entspannung ein wenig umkreisen. Der Begriff Entspannung gehort zu jenen Gummibegriffen, die so kunterbunt
besetzt werden, dal} sie zu nichts mehr nutze sind. Deshalb ist es nétig, als erstes eine Begriffsreinigung
vorzunehmen.

Wir haben tblicherweise eine sehr unklare Vorstellung von dem Zustand, den wir «Entspannung» nennen. Oft sagt
man, etwas diene der Entspannung, wenn es in Wirklichkeit nur der Unterhaltung oder Ablenkung dient. Diese
Begriffsverwirrung kommt daher, da3 wir uns in unserem Denken meistens in Extremen bewegen — in diesem Fall in
den Extremen von Anspannung und Abspannung.

Anspannung und Abspannung

Unsere tagliche Arbeit hat tblicherweise etwas mit Anspannung zu tun. Unser kompliziertes Leben macht uns zu
hektischen Leuten, die standig unter Hochspannung stehen. Selten befassen wir uns allein nur mit einer Sache, dazu
reicht die Zeit nicht aus. Der geplagte Mensch im Biiro zerreif3t sich zwischen PC, Telefon und Faxgerat. Die
Hausfrau telefoniert am schnurlosen Telefon, wéahrend sie mit dem freien Ohr den Verbrauchertips in Radio zuhort
und gleichzeitig die Spllmaschine ausrdumt. Am Abend ist man nach all der Anspannung dann véllig abgespannt und
mdchte nur noch zusammenfallen, am besten vor dem Fernseher.

Um der groReren Klarheit willen verwende ich die Begriffe Anspannung und Abspannung anstatt Spannung und
Entspannung. Wenn wir uns das Wort Entspannung genauer anschauen, wird deutlich, daf3 es eine Negativsituation
im Verhéltnis zu Spannung ausdriickt. Die Vorsilbe «Ent...» bezeichnet einen Gegensatz; sie hat sich aus dem
germanischen «and» entwickelt, und das bedeutete «entgegen», «von etwas weg». Entspannung ist das, was nicht
Spannung ist.

Es gibt also kein positives Wort fir den Zustand, der gemeint ist. Das pafit zu unserer aktivitatsbetonten,
extravertierten Kultur, in der man Ruhe mit «Zeitvergeudung» und einen angeborenen introvertierten Charakter mit
«depressiver Struktur» gleichsetzt. Selbst das schéne Wort «Mulle», das der Uiblichen Interpretation nach auf einen
eher inaktiven Zustand hindeutet und heute kaum mehr bentzt wird, hat laut Herkunftsworterbuch die urspringliche
Bedeutung von «Gelegenheit oder Mdglichkeit, etwas zu tun».

Diese Macher-Mentalitat verfiihrte uns dazu, eine sehr mechanistische Vorstellung von Entspannung aufzubauen. Ein
elektrisches Gerat kann man anschalten und abschalten; warum sollte es mit der menschlichen Maschine anders sein?
Als Menschen des Nach-Newtonschen Zeitalters driicken wir

das zwar nicht mehr so grob aus, fiihlen uns vielleicht sogar erhaben iber die Niederungen derart vordergriindiger
Anschauungen. Aber das Kulturmuster steckt immer noch in uns. Es ist ein langer Weg, es bis zur Spitze seiner
Pfahlwurzel zu verfolgen und auszurdumen.

Ein poetisches Verstandnis

Eine gewisse Unterstiitzung auf diesem Weg kdnnen wir uns dadurch geben, dal wir mit der Orientierung vorgehen,
ein «poetisches» Verstandnis des Phdnomens Entspannung zu entwickeln. Das erste Gebot lautet in diesem Fall: «Du
sollst nicht machen!» Man kann Entspannung nicht produzieren. Das Problem beginnt in dem Augenblick, in dem wir
uns auf eine bestimmte Vorstellung festlegen und versuchen, etwas zu erzwingen, was dieser Vorstellung entspricht.



Mit solch einer zweckorientierten Geisteshaltung kann man verwestlichtes Yoga lernen oder autogenes Training
betreiben; echte, ganzheitliche Entspannung wird sich jedoch unter dieser VVoraussetzung nicht einstellen.

Der Qi-Gong-Meister Zhi-Chang Li beschrieb die innere Ausrichtung beim entspannten Uben mit folgendem Bild:
Wenn Sie einen Luftballon werfen wollen und ihn wie einen gewohnlichen Ball handhaben, d. h. ihn mit Kraft
werfen, wird er sich kaum von der Stelle bewegen. Je mehr Kraft Sie aufwenden, desto weniger Erfolg werden Sie
haben; denn die VVorgehensweise ist der Natur des Luftballons nicht angemessen. Wenn Sie ihn jedoch nur ganz sanft
antippen, mit viel Feingefiihl, wird er wunderschon fliegen.

Wie bei der Energiearbeit selbst kann man auch bei der Entspannung eine Einteilung in verschiedene Ebenen
vornehmen. Es gibt zum Beispiel eine gewisse kdrperliche Entspannung, die wohltuend und gesund ist, ohne sehr tief
zu gehen. Es gibt eine umfassendere Entspannung, die auch den Bereich der Emotionen miteinbezieht. Und es gibt
eine sehr tiefe, ganzheitliche Entspannung, die Korper und Geist vollig

durchdringt und damit verwandelt. Diese letztere Art von Entspannung meinte der tibetische Meditationsmeister
Chokyi Nyima Rinpoche, als er sagte: «Entspanne dich. Auch der Buddha sagte nicht mehr als das. Der Buddha
sagte: Entspanne dich! Echte Meditation ist Entspannung.»

Von diesem groReren Blickwinkel aus betrachtet, dient Energiearbeit dazu, die Entwicklung zu einem grundlegenden
Zustand hin zu unterstiitzen, den wir als «vollkommene Entspannung» bezeichnen kénnten. Die Entspannung des
Geistes ist letztlich nichts anderes als die Aufldsung aller dualistischen Fixierungen — der «<normalen» Anspannung in
unserem Geist. Dann gibt es keine Spannung und kein «ent...» mehr. Das kdnnen wir die vollkommene Harmonie von
Kdrper und Geist nennen.

Ganzheitliche Entspannung ist das Alpha und Omega der Energiearbeit; sie ist die Grundlage, und in einem gewissen
—wenn auch viel tieferen — Sinn ist sie das Ziel des gesamten spirituellen Entwicklungsweges. Bei den einleitenden
Ubungen zur Entspannung sollten uns die kleinen Schritte vor die Haustiir an das iibergeordnete Ziel erinnern; und
die Vision dieses Ziels inspiriert ihrerseits die kleinen Schritte, so daf wir sie nicht gering einschétzen und meinen:
«Ach, das ist ja nichts Besonderes, das ist ja nur Entspannung.» Seien Sie also nicht ungeduldig. Blattern Sie nicht
einfach weiter bis dorthin, wo es «interessanter» wird und die eigentliche Energiearbeit beginnt. Sie beginnt bereits
hier.

Entspannung von Kdérper und Geist

Ganzheitliche Entspannung bedeutet, da Kérper und Geist — oder besser, Korper, Herz und Geist (im Buddhismus
spricht man von Citta, Herz-Geist) — Anteil daran haben. Es reicht nicht «abzuschalten». Es reicht nicht
«loszulassen». Und es reicht nicht, brav und diszipliniert «Ubungen zu machen». Wir brauchen die Vision und die
entsprechende Bereitschaft in Form einer offenen inneren Haltung. Diese Bedingung 188t sich sicher nicht auf Anhieb
erfiillen, doch es ist schon sehr gut, wenn man weif3, in welche Richtung man schauen soll.

Echte Entspannung wirkt sich auf Ihre Geisteshaltung aus. Sie reinigt auch lhre Motivation, mit der Sie an die
Energiearbeit herangehen. Die Frage nach der Motivation sollten Sie auf jeden Fall voranstellen. Oft steht hinter der
auBeren Motivation ein weniger offensichtliches Anliegen; meistens hat es mit Macht und Kontrolle zu tun. Vielleicht
sind Sie fest tiberzeugt, daB Sie nichts anderes im Sinn haben, als mittels Energiearbeit heilen lernen oder ihre
spirituelle Entwicklung fordern zu wollen; wie edel Thre Absichten auch klingen mégen — lassen Sie sie nicht
unhinterfragt. Versuchen Sie, ganz aufrichtig zu sein; lhre Antwort hért niemand auler Ihnen selbst.

Wenn Sie in lhrer Motivation verborgene Aspekte wie das Bediirfnis nach Kontrolle und Machtgewinn aufgestdbert
haben, sollten Sie sich dadurch nicht irritieren lassen. Wenn sie ans Licht gekommen sind, kénnen Sie Ihre
Identifikation damit zu 16sen beginnen. Und eine ganzheitliche Entspannungspraxis hat zudem die natirliche
Wirkung, solche Neigungen zu schwachen.

Die hier vorgestellten Ubungen bilden eine kleine Stufenleiter von einfacher, an der Kérpererfahrung ansetzender
Entspannung zu tieferer, ganzheitlicherer Entspannung. Wenn Sie jedoch nach einiger Zeit des Ubens zu den
einfachen, scheinbar anspruchslosen Ubungen fiir Anfanger zuriickkehren, werden Sie feststellen, daB Sie véllig neue
Erfahrungen damit machen.

Die Ubungssituation

Entspannungs- und Energietibungen kénnen Sie Uberall praktizieren, wo Sie ungestort sind und die Temperatur
gemaRigt ist. Ein Zimmer, in dem Sie sich wohl fiihlen, ist geeignet; es kann auch ein ruhiger Ort in der Natur sein.



Um eine gute Ubungsdisziplin aufzubauen, empfiehlt es sich, einen festen Platz in der Wohnung dafiir einzurichten.
Wenn dieser Platz einladend gestaltet ist, werden Sie sich gern dort niederlassen und tben.

Je regelmaRiger Sie (ben, desto vertrauter werden Sie mit den Ubungen, bis sie nicht mehr «Ubungen» im
technischen Sinn sind. Es gibt wirkungsvolle Hilfen, die Sie darin unterstiitzen, die Kontinuitat aufrechtzuerhalten.
Die beste Unterstiitzung bietet eine Ritualisierung der Ubungssituation. Ein Bild, das Sie einstimmt, eine Kerze, ein
Sandelholz-R&ucherstabchen, ein Blumenstraul? oder auch nur eine frische Blume, all dies sind Elemente, die der
Situation einen speziellen Charakter verleihen. Wir sind nun einmal konditionierbare Wesen — weshalb sollten wir
das nicht zu unseren Gunsten niitzen. Es fordert die Ubungsbereitschaft, wenn Sie den Auftakt zu einem
gleichbleibenden kleinen Ritual gestalten.

Viele westliche Menschen empfinden eine groRe Abneigung bei dem Gedanken, sich selbst in die Pflicht zu nehmen
und eine regelmaRige Ubungssituation aufzubauen. Das Leben ist schon pflichtbeladen genug, sagen sie — und sie
haben recht. Die Einstellung zum Uben sollte eine ganz andere sein. Damit ist es so, wie wenn Sie «ein halb leeres
Glas» oder «ein halb volles Glas» sagen. Der Inhalt des Glases ist derselbe, aber die Geisteshaltung, mit der er
betrachtet wird, ist hdchst unterschiedlich.

Sie konnten die Situation des Ubens als ein Highlight des Tages betrachten, als eine kostbare Gelegenheit, ganz intim
mit sich selbst zusammen zu sein. Sie ist ein Geschenk, das Sie sich selbst machen.

Zeit zum Uben

Fur so manchen mag der Ausspruch gelten: «Ich habe keine Zeit fiirs Leben, ich muB doch leben.» Es gibt keine
andere Gelegenheit, so viel Zeit zu «erschaffen», wie dann, wenn Sie sich auf echte Entspannung einlassen.
Maglicherweise haben Sie auf einmal so viel Zeit, daB3 Sie davonlaufen mdchten. Das Bediirfnis, diese Zeitliicke mit
irgendwelchen Geschaftigkeiten vollzustopfen, kann Gberméchtig werden.

Ublicherweise wird unser Leben durch sehr kurze Spannungsbégen strukturiert. Wahrend der Entspannungspraxis
sollen sie plétzlich viel weiteren, groRziigigeren Bégen weichen. Das ist ungewohnt und verursacht, wie alles
Ungewohnte, ein Gefiihl der Unruhe, Irritation oder gar Bedrohung. Wenn es Ihnen beim Uben so ergeht, sollten Sie
dem Impuls abzubrechen nicht nachgeben. Kehren Sie statt dessen zu lhrer Ubung zuriick. Am leichtesten geht es,
wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit mit dem Atem verbinden. Einatmen. Ausatmen. Pause. Einatmen. Ausatmen. Pause.
Und dann fangen Sie mit einer neuen Ubungsrunde an.

Dasselbe gilt natiirlich auch fir alle anderen Ablenkungen. Ob die Gedanken weggewandert sind oder das Telefon
geklingelt hat (man sollte es besser abstellen), ob man eingenickt ist oder unterbrechen mufite, um zur Toilette zu
gehen — immer kann man einfach wieder mit einer neuen Ubungsrunde beginnen.

Korperlich orientierte Entspannung

Echte Entspannung ist natirlich keine einseitige Angelegenheit des Korpers oder des Geistes; immer sind beide
beteiligt. Doch man kann an verschiedenen Seiten ansetzen, vorausgesetzt, man behalt die Ganzheit im Auge.

Das richtige Entspannen des Korpers ist insbesondere fiir Menschen der westlichen Industrienationen von grofer
Bedeutung. Man sollte meinen, daB Jugendlichkeits- und Kdrperkult zu einer besonders intensiven Beziehung zum
Kdorper gefihrt hatten. Aber das Gegenteil ist der Fall. Der Korper wird als Objekt des NarziBmus miRbraucht. Er soll
schdn aussehen, wie immer die geltende Norm es gebieten mag, oder er soll ein leistungsfahiger, bis an die duRersten
Grenzen belastbarer Sklave sein. Mit Beziehung zum Kérper hat das naturlich gar nichts zu tun.

Sich selbst splren lernen

Die folgenden korperorientierten Ubungen sollen dazu verhelfen, daR Sie lernen, eine freundliche, zugewandte
Haltung Ihrem eigenen Korper gegeniiber einzunehmen, anstatt mit dem Mafband und Hochglanz-Vorstellungen an
ihn heranzugehen. Vielleicht ist Ihr Kérper nicht so schon, wie Sie ihn haben mdchten. Vielleicht finden Sie ihn zu
dick oder zu duinn, zu klein oder zu groR. Vielleicht ist er alt und verbraucht. Vielleicht legen Sie ihm zur Last, dal
Sie sich ausgebootet und nicht mehr marktfahig im Bazar der Eitelkeiten fiihlen.

Wenn das so ist, dann stellen Sie sich vor, Thr Kérper sei Ihr Kind und Sie (auch wenn Sie ein Mann sind) seine
Mutter. Eine Mutter, sofern sie nicht psychisch gestort ist, liebt ihr Kind, ungeachtet, wie andere es sehen mégen. Es
braucht keiner Schénheitsnorm zu entsprechen, es muR sich nicht mit besonderer Intelligenz oder grofRartigen



Talenten hervortun, um ihrer Liebe wirdig zu sein. Im Gegenteil, Mutter behinderter Kinder machen oft durch
besonders innige Liebe wett, was die Natur ihrem Kind versagt hat.

Es geht darum, daf3 wir lernen, uns zu spuren. Westliche Menschen haben im allgemeinen wenig natirliches
Kdorpergefiihl. Zunehmendes Alter macht uns zwar sensibler, scharft unsere korperliche Wahrnehmung, doch leider
dient das selten zur Freude. Denn der falsch behandelte oder vernachléssigte Korper kann nicht mehr angemessen
funktionieren. Dann muf3 sich die sensibilisierte Wahrnehmung mit den Angeboten korperlichen Leidens
herumschlagen.

Sich selbst spuren lernen ist ein wichtiger erster Schritt auf dem Weg der ganzheitlichen Entwicklung. Wer es auf
dem Weg der Energiearbeit besonders eilig hat und gleich zu «héherenx» Bereichen vorstoRen will, kann leicht in die
miBliche Lage kommen, abzuheben und in illusionédre Sphéren zu geraten, anstatt echte Erfahrungen zu machen.
Wenn Sie bei den Ubungen unruhig und abgelenkt sind oder sich iiber lange Phasen hin in Traumereien verlieren,
sollten Sie sich das nicht Gibelnehmen. Natirliche geistige Disziplin lernt man nicht an einem Tag. Doch wenn Sie
beharrlich bleiben, werden Sie nach einiger Zeit feststellen, dafl die Unruhe nachlaft.

Entspannung von auf3en nach innen

Die Grundhaltung bei allen stillen Entspannungs- und Energielibungen ist das Sitzen auf dem Stuhl oder auf dem
Sitzkissen. Wer Ubung darin hat, auf dem Sitzkissen zu sitzen, ist dort sicher am besten aufgehoben. Die Haltung mit
Uberkreuzten Beinen auf dem Sitzkissen gibt ein Gefiihl groRer Stabilitat. Da jedoch die uns Abendlandern
vertrauteste Haltung das Sitzen auf dem Stuhl ist, geht es auch so, vorausgesetzt, daR die Wirbelséule gut aufgerichtet
ist. Sie kdnnen sich entweder auf die vordere Hélfte des Stuhls setzen und frei sitzen oder aber sich an eine gerade
Lehne anlehnen, wobei auch das Becken von der Stuhllehne gestiitzt sein sollte. Wie gesagt, es geht darum, dal3 die
Wirbelséule so gerade wie mdglich ist. Falls die freie Sitzhaltung Thnen zu schwer fallt (weil sie mit einem
ungesunden Haltungsmuster kollidiert!), ist es in diesem Fall besser, sich aufgerichtet anzulehnen.

Die Hande liegen locker auf den Oberschenkeln, die Handflachen kénnen nach oben oder nach unten zeigen. Sind sie
nach oben gewandt, wird die Stimmung eher empfangend sein; mit nach unten gerichteten Handflachen stellt sich
eher ein Geflihl der Ruhe und Geschlossenheit ein. Wenn Sie sich blockiert und schwerfallig fihlen, ist es besser, die
sanft gedffneten Handflachen nach oben zu richten. Tendieren Sie hingegen dazu, sich ein wenig abgehoben zu
fuhlen und leicht in Phantasien abzugleiten, sollten Sie die Handflachen nach unten richten.

Diese Ubung 4Bt sich, wie die meisten stillen Ubungen, auch im Liegen durchfiihren. In der sitzenden Haltung ist die
Wirkung im allgemeinen jedoch besser. Vor allem dann, wenn Ihr Geist unruhig ist und gerne wegwandert oder Sie
dazu neigen, beim Uben einzunicken, ist es sinnvoller, im Sitzen zu Gben.

Schlielen Sie die Augen, und atmen Sie zundchst ein paarmal tief, aber ruhig ein und aus.

Richten Sie nun die Aufmerksamkeit auf Ihre Haltung. Spiren Sie, wie Sie sitzen; spiren Sie den aufgerichteten
Ricken und Nacken, die Hande auf den Oberschenkeln, die Handflachen nach oben oder nach unten gerichtet.
Machen Sie sich deutlich, daB Sie getragen werden. Sie missen sich nicht festhalten. Die Erde, der Stuhl, das
Sitzkissen sind verlaBlich und tragen Sie. Sie kénnen sich in aller Ruhe anvertrauen und tragen lassen. Es ist ein sehr
angenehmes Gefiihl, so getragen zu werden.

Gehen Sie nun mit der Aufmerksamkeit in Ihre Hande. Spiiren Sie die Umrisse der Hande, dann jeden einzelnen
Finger, die Handballen, die weichen Handfl&chen, die Handriicken. Spiren Sie die Bewegung, das Leben darin.
Maglicherweise kommen Assoziationen dazu, wie etwa, dall die Hande sehr kraftlos sind oder danach dréngen, etwas
zu packen, oder daR sie davonfliegen wollen usw. Solche Gedanken sollten kurz betrachtet und dann wieder
verabschiedet werden. Halten Sie sich nicht bei ihnen auf.

In der gleichen Weise entspannen Sie lhre FiiRe. Spiren Sie mdglichst jede einzelne Zehe, die Ballen, die Fersen, die
zarte Mitte der FuBsohlen.

Spiren Sie den FluB lebendiger Bewegung. Nehmen Sie das innere Bild lhrer FiRe wahr.

Auch hier kénnen sich Assoziationen einstellen, wie etwa, dal die Fiie schwach sind wie die eines Kleinkindes, das
noch nicht richtig laufen kann, oder daR sie weit weg sind, kaum erreichbar, oder daf sie ungeschlacht und haglich
sind (viele Menschen haben gar keine oder eine ablehnende Beziehung zu ihren FiiRen). Spiren Sie nun Hande und
FuRe zugleich, ohne sich auf ein bestimmtes Detail zu konzentrieren. Hande und FiRe sind einfach ganz gegenwartig
in Ihrem Bewul3tsein.

Dasselbe wie zuvor geschieht nun mit den Armen. Spiiren Sie die Unterarme, die verletzlichen Ellenbogen, die
Oberarme, die Schultern. Ganz locker hangen die Arme in den Schultergelenken, wie an feinen Fadchen. Spiren Sie



die AulRenarme, die zartere Oberflache der Innenarme, die empfindsamen Achselhéhlen. Nehmen Sie das sanfte
FlieRen in den Armen wahr.

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit in die Unterschenkel und Knie. Vor allem die Knie sind sehr wichtig; lassen Sie
sich Zeit, sie gut zu spuren. In der chinesischen Tradition sagt man: «Das Altern des Korpers beginnt in den Knien.»
Deshalb ist es sehr wichtig, die Knie zu entspannen. Dann folgen die Oberschenkel, in denen sich oft Spannungen
verbergen. Nehmen Sie den Unterschied zwischen der AufRenseite und der Innenseite der Beine wahr. Achten Sie auf
die lebendige Qualitat der flieRenden Bewegung im Inneren der Beine.

Die Aufmerksamkeit richtet sich nun auf den Kopf und den Hals. Die Halswirbelsdule sollte gut aufgerichtet sein.
Das erreicht man, indem man das Kinn ein wenig anzieht, den Nacken dehnt und sich vorstellt, er sei geschwungen
wie ein Pferdehals.

Die Entspannung des Kopfes beginnt zundchst im Gesicht. Lockern Sie lhre Zlige. Der Mund ist entspannt, am besten
sogar ein wenig gedffnet, der Kiefer ist locker. Entspannen Sie nach und nach den Bereich um die Nase, um die
Augen, die Stirn und schlieBlich die gesamte Kopfhaut. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Ohren und spuren
Sie ihre Form. Sie werden sehr schnell mit einem Geflihl von Wéarme reagieren.

Das Innere des Kopfes ist hell und fiihlt sich leicht an. Der Hals ist stark, aber durchléssig. Kopf und Hals sitzen frei
auf den Schultern. Stellen Sie sich die wiirdige und souveréne Haltung eines Kénigs vor. Das ist die Haltung, die fur
Kopf und Schultern natirlich ist.

Die néchste Station lhrer Aufmerksamkeit ist die Brust. Spuren Sie den Rippenkorb, der die empfindlichen Organe
schiitzt, die Front, die Seiten, den oberen Ricken. Die sanfte Bewegung des Einatmens dehnt den Brustkorb sanft
nach allen Seiten. Im Ausatmen zieht er sich wieder zusammen. Die Brust ist ein weiter Raum, hell und kihl.
Maglicherweise haben Sie ein Gefiihl von Druck oder Enge in der Brust. In diesem Fall heben Sie die Arme iber den
Kopf und atmen leicht in den Brustraum. Ist der Druck hartnéckig, kénnen Sie sich auch hinlegen und die Arme mit
nach oben gedffneten Handflachen seitlich ausstrecken oder angewinkelt in Babyhaltung zu beiden Seiten den Kopfes
ablegen. Lassen Sie diese getffnete Haltung auf sich wirken. Atmen Sie ruhig in den Brustraum, und stellen Sie sich
vor, daf§ sich mit jedem Ausatmen ein wenig Widerstand 16st und ausgeatmet wird.

Ihre Aufmerksamkeit richtet sich auf Magen, Bauch und Becken. Spiiren Sie die Bewegung des Unterleibs beim
Atmen. Der Bauch weckt Assoziationen von Dunkelheit und Warme. Hier liegt der Schwerpunkt des Korpers, seine
vitale Basis. Im Zen ist dies Hara, die ruhende Mitte.

Nehmen Sie nun den gesamten Korper wahr, ohne die Aufmerksamkeit auf irgendein Detail zu richten. Das ist ein
Zustand der Sammlung, in dem die Konzentration leicht und schwebend ist. Man kénnte sagen: zehn Prozent
Konzentration, und der Rest ist einfach Anwesend-Sein.

Verweilen Sie in dieser Situation noch einige Minuten, und genielRen Sie den Zustand der Entspannung. Insgesamt
sollten Sie sich fiir die gesamte Ubung mindestens fiinfzehn bis zwanzig Minuten Zeit nehmen. Danach fiihlen Sie
sich wach und geldst. Sie kdnnen diese Entspannungsiibung allein oder als VVorbereitung fir eine Energielibung oder
eine Meditationspraxis verwenden.

Entspannung von oben nach unten

Diese Ubung stammt aus der chinesischen Tradition und soll siebenhundert Jahre alt sein; sie dient auBer der
Entspannung auch dem Ausgleich des Blutdrucks. Wir verwenden hier die einfachste Version ochne besondere
Ricksicht auf Energiepunkte.” Die geeignetste Haltung ist ein entspanntes Sitzen mit gut aufgerichteter Wirbelsaule.
Aber Sie konnen sich mit dieser Ubung auch im Liegen entspannen.

Die Entspannung verlduft in vier Bahnen vom Kopf abwarts — vorn, hinten, seitlich und im Kdrperinnern. Bei sehr
niedrigem Blutdruck wird die Bahn von den FiiRen aufwérts zum Scheitel zuriickverfolgt.

ERSTE BAHN - VORN

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit zuerst auf den Scheitelpunkt, an dem sich die Mittellinie des Kopfes und eine
gedachte Linie, die quer iber den Kopf von einem Ohr zum anderen fiihrt, kreuzen. An diesem Punkt beginnt die
Entspannung, und zu ihm fiihrt sie im Falle eines niedrigen Blutdrucks zuriick.

Entspannen Sie nun das Gesicht von oben nach unten: Stirn, Augenbrauen, die Umgebung der Augen, die Umgebung
der Nase, den Mund, die Kiefergelenke. Die Ziige werden still und ausdruckslos.

Die Welle der Entspannung verlauft weiter iber den Hals und zur Brust. Es entsteht ein Geflihl von Weite und
Offenheit in der Brust. Obwohl sie so offen und ungeschiitzt ist, vermittelt dies keine Beunruhigung. Vielleicht
versplren Sie den Impuls, starker zu atmen, um die Brust noch mehr zu 6ffnen. Solch einem Impuls sollte man immer



nachgeben. Wenn jedoch ein Gefiihl von Enge oder Druck auftritt, sollten Sie sich damit nicht weiter aufhalten,
sondern mit der Aufmerksamkeit weiter zum Unterleib gehen und versuchen, von dort her die gesamte Vorderseite
des Korpers zu entspannen.

Ober- und Unterbauch reagieren auf die Entspannung mit stirkerer Atembewegung. Auf natirliche Weise verlagert
sich die Atmung von der Brustatmung zur Bauchatmung.

An der Vorderseite und AuBenseite der Beine fliel3t die Welle der Entspannung abwarts bis zu den FilRen und endet
im grof3en Zeh. Falls Sie unter zu niedrigem Blutdruck leiden, verfolgen Sie denselben Weg nach oben zurlick: die
Beine aufwarts zum Bauch und zur Brust, tiber den Hals und tber das Gesicht bis zur Mitte des Scheitels.

ZWEITE BAHN - HINTEN

Die Entspannung setzt wieder am Scheitelpunkt an und verlauft diesmal am Hinterkopf abwaérts. Lassen Sie sich Zeit,
die kleinen Verspannungen in der Kopfhaut aufzuspiiren. Vielleicht wird der Bereich in der Mitte des
Schédelansatzes deutlich. Dort befindet sich das «Jadekissen», ein Energiepunkt, der in der Qi-Gong-Praxis sehr
wichtig ist. An dieser Stelle sind Riickenmark und Gehirn miteinander verbunden, und es heif3t, daR die
Durchlassigkeit dieser Stelle fur den Energieflu von auferordentlich groRer Bedeutung ist. Wéahrend nach der
chinesischen Heilkunst das Altern des Kdrpers in den Knien beginnt, beginnt das geistige Altern im Genick.

Hat die Welle der Entspannung den Riicken erreicht, reagiert dieser mit starkerer Atembewegung. Stellen Sie sich
vor, dass sich die Schulterblatter wie Fligeltiren 6ffnen, und atmen Sie in die so entstehende Dehnung hinein. Je
intensiver Sie den Atem im Riicken spiren, desto besser ist es. Diese sanfte Massage hilft, Verspannungen im Riicken
zu lockern.

Die Dehnung im Riicken regt auch eine grofRere Lebendigkeit im hinteren Becken an. Der Kreuzbeinbereich ist sehr
sensibel und braucht viel Zuwendung; doch gerade dorthin geht unsere Aufmerksamkeit besonders selten, es sei denn,
er macht sich durch Schmerzen bemerkbar.

An der Hinterseite der Beine entlang, durch die zarten, verletzlichen Kniekehlen fliel3t die Entspannung in die FiRe
und endet im kleinen Zeh. Wieder wird im Falle eines zu niedrigen Blutdrucks die Bahn nach oben bis zum Scheitel
zuriickverfolgt.

DRITTE BAHN - SEITLICH

Beginnend am Scheitelpunkt, bewegt sich die Welle der Entspannung nun zu beiden Seiten des Kopfes abwarts.
Bleiben Sie mit der Aufmerksamkeit ein wenig bei den Ohren, und spiiren Sie deren Form und Befindlichkeit.
Vielleicht horen Sie, wenn es still genug ist, Ihren Herzschlag oder das leise Rauschen des Bluts. Auch den
Kiefergelenken sollten Sie Ihre Aufmerksamkeit widmen, bis sie ganz locker sind.

Die Welle der Entspannung flieRt zu beiden Seiten des Halses abwarts und umspllt die Schultern. Mdglicherweise
wird der Schultergiirtel auf ungemditliche Weise «wach», indem er sich schmerzhaft bemerkbar macht. Dann stellen
Sie sich vor, dal eine Welle der Entspannung nach der anderen durch die Schultern hindurchflie3t und die
verspannten Stellen warmt und lockert.

Von den Schultern verlduft die Entspannung Uber die Arme abwarts bis zur Spitze des Mittelfingers. Drei Atemzlige
lang lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit dort verweilen.

Entspannen Sie nun die Achselhdhlen mit einem leichten Heben der Schultern. Wenn Sie die Schultern wieder
senken, flieBt gleichzeitig die Welle der Entspannung an beiden Seiten des Brustkorbs hinab. Sie spiiren, wie sich die
Seiten dehnen und der Atembewegung nachgeben. Es wird deutlich, daR die Kdrperseiten auf natlrliche Weise am
Atmen beteiligt sind.

Nun flieft die Entspannung in die Huften und Leisten, dann an den Auenseiten der Beine abwarts in die Kndchel
und FiRe bis in den vierten Zeh (neben dem kleinen Zeh). Verfolgen Sie die Bahn zuriick, wenn Ihr Blutdruck zu
niedrig ist.

VIERTE BAHN - INNEN

Von der Scheitelmitte bewegt sich die Welle der Entspannung abwarts in das Innere des Kopfes. Stellen Sie sich vor,
daR sich alle Sinnesorgane im Kopf entspannen: das Innere der Augen, der Nase, der Ohren, des Mundes. Auch das
Gehirn wird von einer sanften Entspannungswelle durchflutet. Es entsteht eine Empfindung von Helligkeit und
Leichtigkeit im Kopf. Im Kehlbereich splren Sie eine intensive Belebung. Sollte ein Gefiihl von Druck oder Enge
entstehen, gehen Sie weiter zum Brustraum und versuchen, den Hals von dort aus zu entspannen.



Wenn die Welle der Entspannung durch den Brustraum flief3t, haben Sie vermutlich ein Gefuhl von Wérme und
Helligkeit. Stellen Sie sich vor, daf das Herz und alle anderen Organe im Brustraum in dieser Entspannung gebadet
werden.

Die Entspannung fliefit weiter nach unten in den Bauch mit seinen Organen, bis in den Beckenboden und in den
Genitalbereich. Hier teilt sich die Entspannungswelle und fliet durch das Innere der Beine abwarts. Verharren Sie
ein wenig bei den Knien, bis Sie diese deutlich spiren. Schliel3lich endet der FIuR der Entspannung in den FuRsohlen.
Bleiben Sie mit der Aufmerksamkeit noch ein paar Atemzuge lang dort.

Zuletzt spiiren Sie den gesamten Kérper ohne gerichtete Aufmerksamkeit. GenielRen Sie die Warme und ruhige
Lebendigkeit Ihres Korpers und das Gefiihl der Sanftheit und Geldstheit, das Sie nach dem Uben empfinden. Auch
diese Ubung kann fiir sich allein stehen oder den Auftakt zu Energiearbeit oder Meditation bilden.

Bewegung im Raum

Einen Ubergang von kérperlicher zu geistig orientierter Entspannung bietet die Bewegung im Raum. Das konnen Sie
am besten in der Natur (iben, etwa in einem Park oder auf einem Wanderweg.

Gehen Sie langsam und in aufgerichteter Haltung, und nehmen Sie jeden Schritt deutlich wahr. Schauen Sie
geradeaus in die Weite, ohne mit dem Blick irgendein Detail der Landschaft festzuhalten. Sie sehen alles zugleich.
Offnen Sie sich fir die Erfahrung der Bewegung im Raum. Beides ist da — Ihre spiirbare Kérperlichkeit und der
Raum, der die Bewegung mdglich macht. Sie sind Kérper und zugleich ein Teil des Raums.

Ihre Wahrnehmung ist weit gedffnet. Sie spiren jeden einzelnen Schritt: die FuRsohlen, die abwechselnd den Boden
bertihren und wieder verlassen, das Muskelspiel der Beine und Huiften. Sie spiren Ihre aufgerichtete Haltung.
Vielleicht spiiren Sie einen leichten Luftzug auf Ihrem Gesicht.

Wenn Sie eine Weile so gegangen sind, werden Sie bemerken, daf3 sich Ihr Gemiitszustand verandert hat. lhre
Haltung ist einfach und klar. Die Situation ist einfach und klar. In beidem ist Wirde.

Geistig orientierte Entspannung

In die Welt schauen

Sie kénnen sich auch von der geistigen Seite her entspannen. Das ist vor allem dann empfehlenswert, wenn es Ihnen
sehr schwer féllt, gesammelt zu bleiben und sich auf Ihren Kérper zu konzentrieren.

Nehmen Sie, wann immer es moglich ist, die Gelegenheit wahr, um in die Weite zu schauen. Wenn Sie sich in einer
weitlaufigen Landschaft, am Ufer eines Sees oder an einem Meeresstrand befinden, kdnnen Sie sich Zeit nehmen, um
die Weite bewul3t auf sich wirken zu lassen. Setzen Sie sich bequem hin — natirlich sollte die Witterung angenehm
sein, ohne heftigen Wind oder pralle Sonne —, und lassen Sie den Blick auf dem Bild vor sich ruhen, ohne etwas
Bestimmtes festzuhalten. Hangen Sie nicht irgendwelchen Gedanken nach, sondern bleiben Sie mit sanfter
Aufmerksamkeit in der Situation anwesend. Ihr Geist wird wahrscheinlich Kommentare anbieten: «Das Wasser ist so
ruhig wie geschmolzenes Blei», oder: «Diese Landschaft sieht aus wie ein Bild von Kaspar David Friedrich», oder:
«Wie schon warm es ist». Lassen Sie diese Kommentare einfach vorbeiziehen. Sie sind etwas ganz Natrliches, und
es hatte keinen Sinn, sie verhindern zu wollen. Aber gehen Sie ihnen nicht weiter nach. Erinnern Sie sich einfach
immer wieder daran, sich mit der Weite zu verbinden und die entspannende Qualitat dieser Weite wahrzunehmen.

Brechen Sie diese Ubung nicht zu schnell wieder ab, weil sie Ihnen zunéchst vielleicht langweilig erscheint. Machen
Sie sich klar, daB es nicht um den Unterhaltungswert geht, sondern um Entspannung. Am besten nehmen Sie sich
einen bestimmten Zeitraum — zum Beispiel eine halbe Stunde — vor und halten ihn ein. Ihre Gedanken werden immer
wieder einmal wegwandern, aber Sie erwachen mit Sicherheit nach einiger Zeit aus lhrer Traumerei, und dann
kénnen Sie von neuem mit der Ubung des In-die-Weite-Schauens beginnen.

In den Himmel schauen

Fir diese Ubung ist am besten ein wolkenloser Himmel an einem warmen Tag geeignet. Ein klarer Himmel hinter
einem groflen Fenster kann auch gentigen.



Setzen Sie sich bequem hin, oder legen Sie sich auf den Riicken, und schauen Sie in den Himmel. Schicken Sie den
Blick (iber die Atmosphére hinaus. Verbinden Sie sich mit der Tiefe und Grenzenlosigkeit des Universums, in das Sie
hinausschauen.

Lassen Sie das blaue Licht des Himmels, das keinen Mittelpunkt und keine Begrenzung hat, auf sich wirken.
Verbinden Sie sich aufmerksam mit diesem Bild ohne Form. Geben Sie Ihrem Geist die Chance, sich an die
Wahrnehmung von etwas Formlosem zu gewdhnen. Es wird lhnen spéter bei den Energietibungen zugute kommen.
Schliel}en Sie zwischendurch die Augen, und schaffen Sie ein inneres Bild des blauen Himmels, bis Ihr ganzes
inneres Sehfeld vom blauen Licht des Himmels ausgefullt ist.

Wahrscheinlich wird Ihr Geist versuchen, in den blauen Raum Formen zu projizieren, denn es fallt ihm schwer, auf
Formen (Bezugspunkte) zu verzichten. In dieser Hinsicht geht es ihm &hnlich wie meinem Fotoapparat. Ich wollte mit
eingeschaltetem Autofokus den blauen Himmel fotografieren. Aber der Apparat I6ste nicht aus. Der Sucher suchte
vergeblich und kollabierte schlieBlich. Erst als ich ihm einen Bezugspunkt in Form einer kleinen Schleierwolke
anbot, war er bereit, das Bild aufzunehmen.

Entspannung mit dem Ausatem

Die Konzentration auf den Atem in vielen detaillierten Abwandlungen ist in &stlichen Traditionen eine zentrale
Methode der Beruhigung und Entspannung. Der Atem ist ein sehr geeignetes Objekt der Wahrnehmung, denn er
bringt Sie dazu, sich selbst wahrzunehmen. Er hat keine Form und keine Farbe; er ist nicht greifbar. Sie kdnnen ihn
nur wahrnehmen, indem Sie sich selbst wahrnehmen. Sie denken nicht «ich atme», wenn Sie den Atem splren; Sie
spuren ihn einfach.

Wir werden uns im Kapitel «Die AuRere Ebene» noch ausfiinrlicher mit dem Atem befassen. Hier geht es zunéchst
nur um die entspannende Wirkung der Verbindung mit dem Ausatem. Die folgende einfache Version kénnen Sie im
Sitzen oder im Liegen anwenden.

Schlieen Sie die Augen. Atmen Sie durch die Nase ein paarmal langsam tief ein und aus. Dann atmen Sie ruhig, aber
tief ein. Lassen Sie den Atem durch die Nase sanft wieder ausstromen. Verfolgen Sie das Ausstrémen mit lhrer
Aufmerksamkeit, bis es vollig zur Ruhe gekommen ist. Lassen Sie die anschlieende Ruhepause zu.

Der natirliche Einatemimpuls 4Rt sich Zeit, sofern Sie sich Zeit lassen. Unterdriicken Sie den Impuls jedoch nicht,
wenn Sie das Bedirfnis zum Einatmen verspiiren. Es geht darum, daf Sie sich der kleinen Pause hingeben, die sich
nach dem Ausklingen des Ausatems einstellt. Dann erleben Sie einen Moment groRer innerer Stille, in der sich
Kdorper und Geist zugleich wohltuend entspannen.

Das Innere Lacheln (Stufe 1)

Eine Ubung, die sowohl Entspannung bewirkt als auch gleichzeitig zur Ebene der Energietibungen hinfiihrt, ist das
«Innere L&cheln», das aus der chinesischen Tradition stammt. Man kann es tberall und zu jeder Zeit Giben, und sei es
auch nur ganz kurz, wie etwa in einer kleinen Pause, die man sich am Schreibtisch génnt, oder wéahrend einer Fahrt in
der U-Bahn. Die Basis ist jedoch eine formale Ubung, die fiir sich allein stehen oder durch Energieiibungen ergénzt
werden kann. Als formale Ubung 4Bt sich das Innere Lécheln sehr gut mit einer der zuvor beschriebenen
Entspannungstibungen verbinden; in diesem Fall verwendet man die Entspannungsiibung als VVorbereitung fur das
Innere Lécheln.

Grundlegende Gesundheit

Die Grundidee hinter dieser Ubung ist die Vorstellung, daB alle menschlichen Wesen ein Fundament grundlegenden
In-Ordnung-Seins in sich tragen. Man koénnte es auch grundlegende Gesundheit oder grundlegendes Gutsein nennen;
die Buddhisten nennen es «Buddha-Natur». Das ist unsere Basis.

Diese Vorstellung ist der abendlandischen Kultur fremd. Selbst wer nicht mehr an die christliche Erbstinde glaubt, hat
dennoch von klein auf bestimmte Gewohnheitsmuster des Denkens und Fiihlens vermittelt bekommen, die christlich
gepragt sind. Man mag sie nicht als solche wahrnehmen, doch ihre Auswirkungen sind wohlbekannt. Viele Menschen
haben ein Geflihl von mangelndem Selbstwert oder von alter Schuld, die nicht tilgbar ist (etwa verstorbenen Eltern
gegeniiber). Manche glauben auch an eine Art «Urfehler», einen psychischen Defekt, der ihrer Ansicht nach von
Eltern oder Schule oder Gesellschaft verursacht wurde und mit dem sie sich als unschuldige Opfer ein Leben lang



geschlagen fihlen. Solche Inhalte werden in der Mehrzahl der Félle nicht reflektiert; sie sitzen unter der
BewuBtseinsschwelle und beeinflussen sowohl die Gemditslage als auch die korperliche Verfassung.

Gehen wir jedoch einmal davon aus, dal? wir grundlegend in Ordnung sind. Das ist der primére Zustand. Alles, was
die grundlegende Gesundheit daran hindert, sich zu manifestieren, ist sekundar, vergleichbar einem Schmutzfilm, der
einen Spiegel verdunkelt. Beseitigt man den Schmutz, ist der Spiegel wieder Klar.

Das Innere Lacheln kann diese Grundlage erfahrbar machen und damit eine bessere Voraussetzung zur Arbeit mit
sich selbst schaffen, sowohl was die psychologische Arbeit angeht als auch im Hinblick auf die Energiearbeit.

Die Ubung des Inneren Léchelns hat mehrere Stufen, vom einfachen Entspannungstraining bis zu subtiler
Energiearbeit. Allein schon eine ganz gewohnliche heitere Stimmung hat erstaunliche Wirkungen. So wurde zum
Beispiel in Laborversuchen an amerikanischen Universitaten festgestellt, dal} Lachen die StreRhormone senkt und den
Anteil der Endorphine (kérpereigene «Gliickshormone») erhéht. Wurde Studenten ein lustiger Film vorgefiihrt, der
sie zum Lachen brachte, fiihrte das zu einer Erhéhung der Immunglobuline im Speichel — was auf eine Erhéhung der
Infektionsabwehr hinweist.

Das Innere Lacheln der ersten Stufe ist eine Basisiibung, die als eigenstindige formale Ubung dienen kann;
gleichzeitig ist es sehr geeignet, den Boden fiir weitere Ubungen zu bereiten. Vor allem fiir Anfanger im Bereich der
Energiearbeit ist diese Ubung eine groRe Hilfe, denn sie ist recht leicht aufzubauen, und man kann ihre Wirkung
unmittelbar spuren.

Das Innere Lacheln wird am besten zuerst als formale Praxis eingelibt. Hat man sich damit vertraut gemacht, kann
man sie auch in zwangloser Weise verwenden. Zu einer formalen Ubung gehort eine gewisse Strukturierung: Anfang,
Mitte und Ende. Der Anfang besteht immer darin, bewuf3t mit der Situation Beziehung aufzunehmen: sich selbst
sptiren, die Haltung spiiren, die Umgebung wahrnehmen, sich in der Situation «niederlassen». Die Mitte ist die Ubung
selbst, und das Ende ist ein Nachhallen-Lassen der Ubung, ohne irgend etwas Bestimmtes zu beabsichtigen oder zu
tun.

Fiir eine formale Ubung sollte man sich einen bestimmten festgelegten Zeitraum vornehmen, etwa zwanzig Minuten
oder eine halbe Stunde, den man genau einh&lt. Man kann eine Uhr vor sich hinlegen oder ein Raucherstébchen in
bestimmter L&nge abbrennen. Das bewahrt davor, aufkommender Ungeduld nachzugeben und einfach aufzuhéren,
weil man die Lust zum Uben verloren hat. Mit ein wenig Disziplin wird die Erfahrung an Tiefe gewinnen.

Wenn Sie eine aufgerichtete und zugleich bequeme Sitzhaltung eingenommen haben, lassen Sie die Hande auf den
Oberschenkeln ruhen, und schlieBen Sie die Augen. Spiren Sie lhren Korper, wie er in einer Haltung der Wiirde und
der Wachheit sitzt. Spiiren Sie, wie Sie atmen. Es ist ein angenehmer Augenblick des Bei-sich-selbst-Ankommens.
Der Geist ist da, wo der Korper ist. Das ist eine sehr ruhige, abgerundete Situation.

Versuchen Sie, ein biBchen in dieser Stimmung zu verweilen. Denken Sie immer wieder daran, daf Sie sich beim
Uben nicht beeilen miissen und daR es auch nicht darum geht, etwas zu «machen» oder gar «gut zu machen». Génnen
Sie sich vielmehr diese Pause inmitten der Alltagsgeschéftigkeit, um etwas fir sich selbst zu tun.

Nun lassen Sie ein leises L&cheln entstehen. Zuerst I&chelt der Mund, dann folgen die Augen. Manchmal féllt es
schwer, auf Kommando zu lacheln. Dann kann ein bestimmtes inneres Bild helfen, das dieses sanfte L&cheln
provoziert. Denken Sie zum Beispiel an jemanden, den Sie sehr lieben; oder vielleicht ist es das Bild eines kleinen
Kindes, das Sie zum L&cheln bringt, oder das eines Kétzchens, das schnurrt unter der streichelnden Hand.

Sehr schnell folgt diesem L&cheln eine bestimmte innere Gestimmtheit und zugleich auch eine deutliche korperliche
Empfindung. Beide scheinen sehr eng miteinander verbun den zu sein. Da ist ein Gefiihl der Heiterkeit, und Wé&rme
und Helligkeit werden spirbar.

In der chinesischen Tradition heifit es:

Aus den Augen lacheln.
Aus dem Scheitel lacheln.
Aus der Brust lacheln.

Es ist bekannt, daf® man mit dem Mund lacheln kann, ohne die Augen miteinzubeziehen. Es ist das beriihmte «kalte
Lacheln», dem die Warme des Herzens fehlt, ein falsches Lacheln, das nur Fassade ist. Ebenso wie bei einem echten,
aus dem Innern kommenden Lécheln die Augen beteiligt sind, wirkt auch das bewufte Lacheln mit den Augen auf
das Innere ein — es fiihrt zur Ursache des Lachelns zuriick: zu Heiterkeit und Freundlichkeit, die von Herzen
kommen.

Nun bewegt sich die Aufmerksamkeit von den Augen zum oberen Bereich des Kopfes. Dadurch dehnt sich das durch
das L&cheln ausgeldste sanfte, warme, helle Gefihl, das wir die «Energie des Lachelns» nennen wollen, in den Kopf



aus, und der «Scheitelpunkt» oder «Himmelspaf», der in Ubungen des Qi Gong eine wichtige Rolle spielt, wird
entspannt. Sie spiren die Wirkung als wohltuende Leichtigkeit im gesamten Bereich des Gehirns.

Nattrlich muR? das Lacheln nicht dauernd angestrengt aufrechterhalten werden. Es wird sich, wenn die
Aufmerksamkeit es nicht mehr hélt, einfach auf einen weichen, entspannten Gesichtsausdruck reduzieren, mit einem
Hauch von Lécheln, wie man es bei vielen Buddha-Statuen sehen kann.

Als néchstes richten Sie Ihre Aufmerksamkeit in die Brust. Schnell wird deutlich, daR hier die Quelle des Lachelns
liegt. Es geht tatséchlich vom Herzzentrum aus. Das kénnen Sie korperlich spiren.

Nun lenken Sie die Energie des Lachelns in alle Bereiche des Kdrpers. Das Lécheln breitet sich vom Herzen in die
Schultern, Arme und Hande aus, bis in die Fingerspitzen. Es stromt in das Becken, in die Beine und FiRe und in die
Zehenspitzen. Es dringt in alle Kapillaren. Beobachten Sie, wie sich die Energie des Lachelns vom Herzen aus in
sanften Wellen ausbreitet, bis Sie vollkommen davon erfillt sind. Sie erleben sich als einen Kérper, der aus der
Energie des Léachelns besteht.

Wenn die Gedanken wandern

Versuchen Sie, diese Wahrnehmung aufrechtzuerhalten. Nach einiger Zeit werden Ihre Gedanken anfangen zu
wandern, ohne dal} Sie dessen zunachst gewahr sind. Doch plétzlich wachen Sie auf und stellen fest, daB Sie an etwas
ganz anderes als an das Innere Lacheln gedacht haben. Dann lassen Sie den Inhalt, mit dem Ihre Gedanken
beschaftigt waren, augenblicklich los und kehren mit der Aufmerksamkeit zur Ubung zuriick. Sie kénnen einfach von
vorn anfangen und das Lacheln wieder vom Gesicht her aufbauen; dabei gehen Sie genauso wie am Anfang vor, nur
daB es diesmal wahrscheinlich viel schneller geht.

Es kann auch geschehen, dal3 die pl6tzliche Entspannung so Uberwaltigend ist, daB Sie einnicken. Das geschieht vor
allem dann leicht, wenn Sie sich anlehnen oder, falls Sie krank oder sehr schwach sind, im Liegen tben. In diesem
Fall gehen Sie genauso vor wie schon beschrieben. Es kommt der Augenblick, in dem Sie wieder wach werden. Dann
richten Sie sich auf, verbinden lhre Aufmerksamkeit mit dem Koérper, atmen ein paarmal lang und tief und bauen das
Lacheln wieder vom Gesicht her auf.

Kontinuitat der Ubung

Entwickeln Sie die Fahigkeit zu balancierter Entspannung durch regelmaRiges Uben. Es geniigt nicht, nur hin und
wieder einmal zu tiben. Am besten ist konsequente tagliche Praxis.

Neben einer formalen Ubungssituation kénnen Sie das Innere Lacheln auch ganz unformal einsetzen — zum Beispiel
im Bett. Die Basisiibung des Inneren L&chelns ist eine gute Einschlafhilfe und auch geeignet, die Neigung zu
Alptrdumen zu reduzieren. Doch sollten Sie nicht das Zubettgehen als den Zeitpunkt fur die Hauptibung wéhlen. Es
ist sinnvoller, dann zu tiben, wenn Sie wach und ausgeruht genug sind, um die Mitte zwischen Anspannung und
Abspannung zu finden.

Wer eine Neigung zu depressiver Verstimmung am Morgen hat (die berichtigte «<Morgen-Depression»), kann den
Tag einfach schon im Bett mit dem Inneren L&cheln beginnen. Bei téglicher Praxis kann dieses unangenehme Muster
in erstaunlich kurzer Zeit verschwinden.

Kontinuitat und RegelméRigkeit sind die Pfeiler jeder Art von inneren Ubungen. Mein Zen-Lehrer Nagaya Roshi
sagte einmal in seinem kdstlichen Deutsch, das er sich nach dem Ersten Weltkrieg als Philosophiestudent in Berlin
angeeignet hatte: «Wenn Wasser soll kochen, Topf mul’ auf Feuer bleiben.» Wenn Sie ein Ei kochen wollen, hilft es
nichts, wenn Sie das Wasser immer wieder ein bichen anwarmen. Es muR kontinuierlich erhitzt werden, bis es
kocht. Diese Kontinuitat braucht es auch bei der Energiearbeit. Es muB nicht immer dieselbe Ubung sein; sie kénnen
auch verschiedene Ubungen wie Perlen auf eine Schnur reihen. Doch sollten Sie eine Ubung erst einmal griindlich
kennenlernen, bevor Sie zur ndchsten tibergehen.

Uben Sie ein paar Wochen lang maglichst jeden Tag eine halbe Stunde (ein Urlaub eignet sich natiirlich besonders
gut zum Einsteigen). Man kann sich dieses Uben zur taglichen Gewohnheit machen, wie Zahneputzen. Dann werden
Sie das Innere Lacheln — und spater auch manche andere Ubung — immer weniger als eine «Ubung» und immer mehr
als einen natirlichen, spontan entstehenden Zustand erleben.

Die Regelmé&Rigkeit ist auch deshalb wichtig, weil man sonst einfach nicht im passenden Augenblick an die
Maglichkeit des Inneren L&chelns denkt. Es ist eine Art Konditionierung — es wird zu einer vertrauten Sache, die
einem immer wieder einfallt. Und vielleicht erleben Sie, daR sogar Ihre Umwelt davon angesteckt wird. Versuchen
Sie es zum Beispiel einmal, wenn Sie in der U-Bahn sitzen, umgeben von gehetzten, frustrierten Menschen.
Vielleicht wundert sich jemand Uber Sie, dessen Blick zufallig auf Ihr Gesicht mit den geschlossenen Augen und dem



Lacheln fallt; doch die Wahrscheinlichkeit ist gering, denn Ublicherweise schauen die Menschen in der U-Bahn
einander nicht an.

Bauen Sie, wo immer lhnen danach ist, in aller Ruhe Ihr Inneres Lacheln auf. Und mdglicherweise spiren Sie, wie
die Atmosphére in Ihrer Umgebung — zu Hause, am Arbeitsplatz usw. — nach und nach immer friedlicher und
freundlicher wird.

Aufbau des Energie-Mandala

Wirklich ist, was wirkt

In Anbetracht dessen, da3 wir keine Begriffe zur Verfiigung haben, mit denen wir die «unsichtbare Welt» darstellen
kénnen, miissen wir uns an das halten, was wir haben. Unser Begriff Energie kommt dem, was ausgesagt werden soll,
am nachsten. Energie ist unsichtbar; dennoch wissen wir, daf es sie gibt — denn sie wirkt. Energie bewirkt Bewegung;
man kdénnte sogar sagen, Energie ist Bewegung (Schwingung).

Das Wort Energie kommt vom griechischen ergon, «Werk, wirken». In der Physik definiert man Energie als «die
Fahigkeit eines Kdrpers oder Systems, Arbeit zu verrichten». Im allgemeinen Sprachgebrauch bedeutet Energie im
geistigen Zusammenhang soviel wie Willenskraft, Tatkraft, Schwung, Entschlossenheit, Nachdruck.

Die westliche Wissenschaft ist noch nicht oder nur zdgernd bereit, die Existenz einer extrem feinen, nicht meRbaren
Energie zu akzeptieren. Der Tiefenpsychologe C. G. Jung hingegen sprach ganz selbstverstandlich von «psychischer
Energiex». In der Bioenergetik arbeitet man mit bestimmten Aspekten der psychosomatischen Energie. Der
Naturwissenschaftler Rupert Sheldrake spricht im biologischen Zusammenhang von «morphogenetischen Felderns,
die der Idee eines subtilen Energiekdrpers nahekommen. «Energiearbeit» ist ein bereits etablierter Begriff im Bereich
der holistischen Medizin. In der Esoterik wird der Begriff Energie gern, aber konfus verwendet.

Es ist also zundchst wichtig, uns mit Hilfe von Anleihen aus anderen, im Bereich der subtilen Energie erfahrenen
Kulturen einen Uberblick zu verschaffen. Tarab Tulku erklart vom Standpunkt des buddhistischen Tantrayana:

Das AuRere der Materie ist das Sichtbare.
Das Innere der Materie ist Energie.

Das AuRere des Geistes ist das Denken.
Das Innere des Geistes ist Energie.

Das macht deutlich, da Kérper und Geist auf der Ebene der Energie miteinander verbunden sind. Wenn wir uns nur
auf das AuBere beziehen, gibt es das Sichtbare einerseits und die Gedanken andererseits, und wie wir wissen, kénnen
die beiden weit voneinander entfernt sein. Wir kénnen uns kdrperlich an einem bestimmten Ort befinden, wéhrend
sich die Gedanken ganz woanders aufhalten. Wir kénnen Erfahrungen denken, anstatt sie in Verbindung mit dem
Kdorper wirklich zu erleben. Das ist ein dualistischer (getrennter) Zustand. Im Bereich der Energie jedoch gibt es
diesen Dualismus, je nach Ebene, weit weniger bis gar nicht.

Im tibetischen Buddhismus beschreibt man die Ganzheit des Menschen als «Kdrper — Rede — Geist». «Rede» ist eine
vordergriindige und einengende Ubersetzung; es ist damit eher Schwingung gemeint®, dhnlich der Bedeutung der
biblischen Formulierung «<Am Anfang war das Wort». Man kénnte umformulieren: «<Am Anfang war Energie, und
Energie ist Materie geworden.»

Die Version «Koérper — Energie — Geist» findet sich auch in der mittelalterlichen Alchemie als «corpus — anima —
spiritus». Das lateinische «anima» (weiblich) hat viele Bedeutungen, wie Luft, Hauch, Wind, das Belebende, Leben
und Geist. Eine ahnliche Vielzahl von Bedeutungen enthalten auch der chinesische Begriff «Qi», das tibetische
«Lung» oder das indische «Prana».

Die Energieebenen

Es gibt unterschiedliche Modelle der verschiedenen Ebenen der subtilen Energie. Ich habe mich weitgehend an den
Lehren des Tantrayana orientiert. Um des leichteren Verstandnisses willen nehme ich jedoch eine spezielle Einteilung
vor, die helfen soll, verschiedene Methoden der Energiearbeit angemessen zu plazieren. Solch eine Einteilung ist
jedoch nur als Orientierungshilfe zu verstehen. Denn wir kénnen, wie schon festgestellt, <Energie» nicht festnageln.
Selbst auf der groben Ebene beziehen wir uns nur auf Auswirkungen der Energie; die subtilen Energien selbst bleiben
— ebenso wie die physikalisch nachweisbar groberen Energien — ein Geheimnis.



Die subtilsten Energien sind identisch mit den héchsten geistigen Qualitaten der Weisheit und des Mitgefiihls. Man
koénnte aber auch sagen, dafi3 die Energie zwar immer dieselbe ist, jedoch verschiedene Informationen trégt. Da wir es
mit einer anderen Realitét als der uns vertrauten materiellen Realitat zu tun haben, kénnen wir im Umkreisen des
Ph&nomens nur anndhernde Aussagen machen.

Nehmen wir als Vergleich das Element Wasser. Vollkommen reines, also destilliertes Wasser (H,O) enthélt keine
zusétzlichen Anteile, wie Mineralien, Bakterien usw. Es gibt sehr unterschiedliche Gewéasser mit sehr
unterschiedlichen Gehalten. Wasser ist nicht gleich Wasser. Wir sagen zwar einfach Wasser; doch um prazise zu sein,
miissen wir jedes Wasser nach seinen Inhalten bestimmen. Ahnlich kénnen wir mit den subtilen Energien verfahren.
Zum Beispiel ist die Energie auf der Ebene des Traums subtiler als die vitale Energie, die unsere organischen
Funktionen in Gang halt.

VVom Standpunkt der Energiearbeit kann man es hingegen so sehen: Wie grob oder subtil die Energie ist, mit der wir
es zu tun haben, ist eine Frage sowohl unserer Zielsetzung als auch unseres geistigen Entwicklungsstands. Wenn also
in diesem Buch von verschiedenen subtilen Energien die Rede ist, sollten Sie im Auge behalten, daB es sich um
Bezeichnungen handelt, die einzig und allein zum Zweck einer gewissen Uberschaubarkeit der Energiearbeit gewahlt
wurden.

Korperliche, psychische und spirituelle Energieebenen

Die erste Ebene
Die Energie der ersten Ebene (AuRere Ebene) ist die vitale Energie oder Lebensenergie, die vor allem mit dem
Korper und den groben, mit dem korperlichen Geschehen verbundenen geistigen und psychischen Funktionen
zusammenhangt.

Die zweite Ebene
Die Energie der zweite Ebene (Innere Ebene) nenne ich die psychische Energie, die mit einer htheren Energieebene
der Existenz verbunden ist.

Die dritte Ebene

Die Energie der dritten Ebene kann man als spirituelle Energie bezeichnen; sie geht tiber den korperlichen und
psychischen Bereich hinaus und liegt jenseits des Individuellen. Die subtile Energie dieser tberindividuellen Ebene
ist mit den Energiezentren (Chakren) des Kérpers verbunden.

Die Ebenen unterscheiden sich im Hinblick auf die Subtilitat der Energie; je hoher die Ebene, desto «einheitlicher»
(weniger dualistisch) die Energie. Nehmen wir die etwas holperige Analogie einer KokosnuR: AulRen ist die harte
Schale, innen das weichere Mark, und ganz innen ist die flissige, fast klare Kokosmilch. Erst alle drei Ebenen
zusammen bilden die KokosnuB.

Erinnern Sie sich an das Bild mit der zentralen Vision und den néheren oder ferneren kleinen Zielen. Die kleinen
Ziele sind mit dem kérperlichen und dem psychologischen Bereich verbunden, wéhrend die Vision das grof3e
spirituelle Ziel beinhaltet. Ein klassischer taoistischer Spruch sagt: «Der Weg ist das Ziel.» In unserem
Zusammenhang kénnen wir das so verstehen, dal3 bei einer integralen Orientierung auch jene Ebene der
Energiearbeit, die nur auf kdrperliche Gesundheit ausgerichtet ist, die spirituelle Zielsetzung in sich tréagt.

Wenn Sie das Buch durchgelesen und das gesamte Mandala der Integralen Energiearbeit kennengelernt haben,
kénnen Sie von vorn anfangen und nun jeden Schritt vom duReren Rahmen bis zum Mittelpunkt des Mandala neu und
mit einem komplexeren Verstandnis vollziehen. Dann wird deutlich, da «Anfang» und «Ende» relative Begriffe sind.

Das Mandala der Integralen Energiearbeit

Um die Struktur der Integralen Energiearbeit zu erkléren, erscheint mir die Form des Mandala als besonders gut
geeignet. Mandala ist ein Sanskrit-Wort und bedeutet Kreis. Es ist ein grundlegendes Symbol fur Ganzheit, fur das
Ordnungsprinzip, das dem gesamten Universum zugrunde liegt.

Alles, was existiert, hat ein Innen und ein AuRRen, ein Zentrum und umgebende Anteile. Das ist die naturliche
Hierarchie. Ist keine Mitte da, fallt alles Umgebende auseinander, und es gibt kein Ganzes. Ebenso kann es keine
Mitte geben ohne die umgebenden Anteile. Das ist das Grundprinzip des Mandala-Symbols.

Der Tiefenpsychologe C. G. Jung, der sich sein Leben lang mit dstlicher Weisheit befalite, stellte fest, dal3 seine
Patienten oft ganz spontan ihren HeilungsprozeR mit dem Malen von einfachen oder auch komplizierteren Mandalas
begleiteten, auch wenn sie noch nie das Bild eines traditionellen Mandala gesehen hatten.



In der tibetisch-buddhistischen Tradition, die sich im Laufe von etwa eintausendzweihundert Jahren aus der indischen
buddhistischen Tradition entwickelt hat, ist das Mandala ein zentrales und tberaus differenziertes Symbol fir die
prazise Ordnung des Seins auf allen Ebenen — der Ebene der elementaren Energien, der universalen Energien und der
spirituellen Energien. Die Grundidee des Mandala ist dreidimensional; das AuBere ist sichtbar, das Innere ist
verborgen.

AuRere, Innere und Geheime Ebene

Wir begniigen uns hier zundchst mit einem einfachen Aspekt des Mandala: Es besteht aus einer «AuRerens, einer
«Inneren» und einer «Geheimen» Ebene. Die Aufteilung in diese drei Ebenen ist in den Lehren des tibetischen
Buddhismus von grundlegender Bedeutung. So ist zum Beispiel die Rede von «dufReren, inneren und geheimen
Hindernissen» auf dem Weg zum Erwachen. Die duReren Hindernisse haben mit der physischen Welt zu tun, die
inneren mit der Balance der subtilen Energien und die geheimen mit der geistigen Transformation.

Das Mandala der Integralen Energiearbeit soll einen klareren Uberblick tiber die Zuordnung bestimmter Methoden zu
bestimmten Zielen ermdéglichen. Die Vision, von der schon die Rede war, gehért in diesem Schema zur Geheimen
Ebene, dem Zentrum des Mandala («geheim» bedeutet hier «sich selbst geheimhaltend»). Gleichzeitig steht sie mit
den kleinen Zielen der AuReren und Inneren Ebene in enger Verbindung, so wie Mittelpunkt und Kreis
zueinandergehéren.

Jede der drei genannten Ebenen 18Rt sich wiederum in die drei Aspekte «aulien», «innen» und «geheim» aufteilen
usw., wie ein Hologramm, das in jedem Fragment die Gesamtheit abbildet. Mit einer linearen Vorstellung wird man
also dieser Struktur nicht gerecht.

Die AuRere Ebene

Im Mandala der Integralen Energiearbeit bezieht sich die AuRere Ebene auf den Bereich des Korpers und der mit der
korperlichen Ebene verbundenen Energien, einschlieBlich den gewdhnlichen geistigen Aktivitaten und den sinnlichen
Funktionen. Ohne unsere Sinne — Sehsinn, Horsinn usw. — gébe es keine Wahrnehmung. Diese kérperlichen
Funktionen und Wahrnehmungsfunktionen basieren auf der Lebensenergie oder «vitalen Energie», wie wir sie hier
nennen wollen.

In der chinesischen Tradition der Inneren Alchemie unterscheidet man auf der Energieebene den Qi-Korper und den
Geistkorper. Wahrend im Qi Gong mit dem Qi-Korper (vitale Energie) gearbeitet wird, bezieht sich das tibetische
System des Tantrayana auf den subtileren Geistkorper (spirituelle Energie). In unserem Energie-Mandala liegt die
Ebene der psychischen Energie dazwischen, die an beiden Anteil hat und beide miteinander verbindet.

Arbeit mit vitaler Energie

Mit der Ebene der vitalen Energie befaft sich vor allem das moderne Qi Gong, eine chinesische Energiearbeit, die
aus der weitgehend verlorenen Tradition der Inneren Alchemie (ibriggeblieben ist. Das Ziel dieser Ubungen ist ein
freier FluB der vitalen Energie, um eine bestmdgliche Funktion des Kérpers zu ermdglichen (also physische und
psychophysische Stérungen zu beseitigen) und den Prozel des Alterns zu verzdgern. Dementsprechend wird die
chinesische Energiearbeit vor allem als ein Gesundheitstraining verstanden. Doch die Arbeit mit der vitalen Energie
unterstitzt auch die emotionale Ausgeglichenheit und ist eine gute Basis fiir die Arbeit mit der psychischen Energie.

Hier kann es leicht zu Verwirrungen kommen, vor allem deshalb, weil Energiearbeit, vor allem Energiearbeit ohne
Bewegung, oft auch als «Meditation» bezeichnet wird. Meditation wird im allgemeinen nicht als Begriff fiir
Gesundheitstraining verwendet, sondern als eine Methode, die zur Erleuchtung (auch Erwachen, Verwirklichung,
Transformation) fiihren soll.

In unserem Modell gehort die spirituelle Verwirklichung zur Geheimen Ebene im Zentrum des Mandala. Die
Methoden der beiden anderen Ebenen unterstiitzen die eigentliche spirituelle Arbeit, kdnnen sie jedoch nicht
ersetzen.

Wahrnehmung entwickeln

Auf der geistigen Seite unserer korperlich-geistigen Ganzheit (die wir ublicherweise willkirlich trennen) haben wir es
zunéchst mit den mentalen Funktionen zu tun: Ratio, Emotionen, Vorstellungen. Die Sinne des Kérpers ermdglichen



den Kontakt mit der duReren Welt; die mentalen Funktionen werten diese Kontakte aus. Die Arbeit mit der vitalen
Energie unterstltzt auch diese Funktionen. Ohne einen gesunden Haushalt der vitalen Energie erlahmt die
Denkfahigkeit, Wille und Vorstellung sind kraftlos, und die Wahrnehmung ist schwach.

Die Integrale Energiearbeit auf der AuBeren Ebene befaft sich auBer mit der Pflege der Gesundheit auch mit der
Reinigung der sinnlichen Wahrnehmung. Das ist besonders flr westliche Menschen wichtig, bei denen das Denken
dominiert und damit das Fuhlen, die direkte Wahrnehmung durch die Sinne, oft verhindert. Diese Reinigung der
Sinnesenergie ist eine wichtige VVoraussetzung fur die Arbeit mit subtileren Formen der Energie

Die Innere Ebene

Die Innere Ebene bezieht sich auf die subtile Energie der psychischen Ebene, die feiner (weniger dualistisch) ist als
die vergleichsweise grobe vitale Energie. Allgemein gilt, da wir auf der Ebene der subtilen Energien in direkterem
Kontakt mit unserer kdrperlich-geistigen Ganzheit sind. Je feiner die Energie ist, desto weniger ist das Prinzip der
Trennung wirksam.

Arbeit mit emotionaler Energie

Bevor man mit den subtileren Energien arbeiten kann, ist es nétig, allgemeine Blockaden im emotionalen Bereich
abzubauen (schwerere Stérungen missen allerdings zuerst psychologisch bearbeitet werden). Auf der Energieebene
hat man leichter Zugang zu diesen Blockaden. Emotionen bestehen immer aus einem energetischen Anteil und einem
mentalen Anteil. Auf der mentalen Ebene (psychologische Erklarungen) ist eine vollige Aufldsung recht schwierig.
Die Beziehung zur Energieebene ermdglicht es hingegen, die «Story», die sich mit einer Emotion verbindet,
abzutrennen und die Energie wieder zum FlieRen zu bringen. Auf diese Weise kénnen wir schlieBlich zur
ursprunglichen, reinen Qualitat der Energie zuriickkehren. Dies ist ein grundlegendes Prinzip der tibetisch-tantrischen
Psychologie.

Das Mandala der psychischen Energien

Im tibetisch-buddhistischen Tantrayana werden die hauptséchlichen Erscheinungsformen der psychischen Energie als
Mandala der fiinf Prinzipien oder «Buddha-Familien» dargestellt; «Familien» weist hier auf die Vereinigung von
weiblichem und mannlichem Prinzip und das daraus entstehende Dritte, die geistige Gesundheit, hin. Vereinfacht
ausgedriickt sind dies:

Die Energie von Ruhe und Raum (Buddha-Familie)
Die Energie des Intellekts (Vajra-Familie)

Die Energie der Fille/GroRzigigkeit (Ratna-Familie)
Die Energie der Kommunikation (Padma-Familie)
Die Energie des Handelns (Karma-Familie)

apwdE

Der tibetische Meditationsmeister Chégyam Trungpa Rinpoche gestaltete auf der Basis dieser Prinzipien eine
meditative Praxis, die er «Maitri Space Awareness Training» nannte. Durch diese Methode kann man mit den fiinf
Energien unmittelbare Verbindung aufnehmen.

Traumarbeit

Festgefahrene Muster in der psychischen Struktur lassen sich von der Energieebene her wesentlich leichter aufldsen
als mit psychologischen Mitteln. Im Buddhismus gibt es zwei VVorgehensweisen, die man als Sutra-Weg und Tantra-
Weg bezeichnet. Der Sutra-Weg beinhaltet psychologische Gegenmittel gegen die Gewohnheitsmuster, die das
bilden, was wir «Ego» nennen. Gegen Gier wird das Heilmittel der Entsagung eingesetzt, gegen Aggression das
Heilmittel der Freundlichkeit und des Mitgefiihls, gegen Ignoranz die Schulung der Achtsamkeit. Der Tantra-Weg
hingegen bezieht sich auf die Methoden der Arbeit mit der subtilen Energie.

Die vom Tantrayana abgeleitete Traumarbeit, wie Tarab Tulku sie lehrt, unterscheidet sich von den verschiedenen
Formen westlicher Traumarbeit vor allem darin, dal? die Deutung des Inhalts eine weitaus geringere Rolle spielt als



die sinnliche Erfahrung, die man im Traum macht. Das Ziel des tibetischen Traum-Yoga ist das luzide Trdumen und
der willentliche Umgang mit dem «Traumkorper».

Mit Hilfe bestimmter Prinzipien, die dem klassischen Traum-Yoga enthommen sind, kann man auf der Ebene des
Tagtraums (Imagination) lernen, mit den Sinnen des Energiekdrpers zu arbeiten. Damit wird innerhalb der Hierarchie
der Energieebenen eine hohere, subtilere, weniger dualistische Ebene erreicht.

Die Tagtraum-Praxis gibt die Mdglichkeit, von der mentalen Ebene aus Kontakt mit dem Energiekorper aufzunehmen
und die Energiesinne zu trainieren. Auf diese Weise 18Rt sich eine Briicke zur Traumebene des Geistes, zum
«TraumbewuRtsein» herstellen.

Die Arbeit mit Chakra-Energie flhrt zur Fahigkeit des «luziden» Trdumens (das heil’t man weil im Traum, dafl man
traumt). Auf der Ebene des Traum(energie)korpers lassen sich im Traum stérende psychische Strukturen aufldsen.

Die Innere Ebene und die Geheime Ebene — die Ebene der Spiritualitit — Uberschneiden einander insofern, als sich
die kleinen Ziele, die mit der Auflésung von blockierenden Strukturen im psychologischen Bereich zu tun haben, mit
zunehmender Einsicht ausweiten. Nach Tarab Tulku geht es auf der spirituellen Ebene darum, «unser existentielles
Sein zu verdndern, um die Distanz zwischen unseren rationalen und nichtrationalen F&higkeiten zu verringern bzw.
sie zu vereinigen, oder anders ausgedriickt, unsere weiblichen und méannlichen Energien, unseren Kérper und Geist,
Materie und Bewuf3tsein einander ndherzubringen und schlieBlich zu vereinigens.

Weibliche und méannliche Energie

Auf der Inneren Ebene arbeiten wir mit der subtilen Energie der rationalen und der nichtrationalen Funktion. Die
Energien, die diesen Funktionen zugrunde liegen, sind die méannliche und die weibliche Energie. Es geht hier darum,
mit diesen Energien eine bewulte Verbindung aufzunehmen und sie in Balance zu bringen.

Die Steuerung emotionaler Impulse hangt von der Art des Zusammenspiels der weiblichen und méannlichen Energie
ab.

Ist einer der beiden Energieanteile geschwacht, wird dadurch der andere Energieanteil gestért und manifestiert sich
als neurotisches Symptom. Die Heilung und der Ausgleich der beiden Energien ist also von groRer Bedeutung fir die
geistige Gesundheit und bereitet den Boden fir die spirituelle Arbeit.

Die Geheime Ebene

Damit haben wir die Ebene erreicht, deren Mittelpunkt die «Vision» ist — in unserem Mandala ist es derjenige
Bereich, in dem wir uns der Nicht-Dualitét ndhern. Hier beziehen wir uns auf den tberindividuellen, universalen
Energieaspekt. Die Abgrenzung der Ebenen ist allerdings, wie schon gesagt, willkirlich; wir haben es eher mit
flieRenden Ubergéngen zu tun. So ist diese Ebene derart zu verstehen, daB die besagten kleinen Zielsetzungen nun
immer mehr im grofRen Ziel aufgehen.

Die Energie der Vision

Im zentralen Sinn bedeutet spirituelle Arbeit, da wir die grundlegenden Strukturen unserer Beziehung zur Realitat
veradndern. Wir ndhern uns der Geheimen Ebene, indem wir zunéchst unsere rationale und unsere nichtrationale
Beziehung zur Realitat in Balance bringen. Damit schaffen wir die VVoraussetzung, um mit unserer spirituellen
Energie in Verbindung kommen zu kénnen. Die Erfahrungen, die durch die Arbeit auf der Energiekérper-Ebene
mdglich sind, unterstiitzen die klare Einsicht. Klare Einsicht bedeutet, nicht an den dualistischen Vorstellungen
unseres gewohnlichen Bewul3tseins hangenzubleiben, die ja die Ursache allen Leidens sind.

Die Vision beinhaltet das Ende der Getrenntheit, das Ende des Leidens; man kénnte auch sagen: die vollkommene
Entspannung des Geistes. Der vollkommen entspannte, von jeglicher Struktur und Aktivitat befreite Geist hat keine
Inhalte und kein Zentrum. Dennoch hat er BewuRtheit.

Der befreite Geist manifestiert sich existentiell als Weisheit und Mitgefiihl in Vollkommenheit. Weisheit und
Mitgefiihl basieren auf weiblicher und méannlicher Energie. Sind diese beiden Energieaspekte miteinander verbunden,
so sind Weisheit und Mitgefiihl ebenfalls verbunden und bilden zusammen eine wirkende Einheit. Das erklart, warum
Weisheit und Mitgefiihl um so reiner in Erscheinung treten, je tiefgreifender die Verbindung der weiblichen und
mannlichen Energie ist.



Die dominanten dualistischen Strukturen des Geistes werden im Buddhismus als VVerdunkelungen bezeichnet. Man
kann den reinen Geist mit der Sonne vergleichen und die VVerdunkelungen mit den Wolken. Wie die Sonne ist der
reine Geist immer vorhanden, ungeachtet dessen, wie uns die Situation erscheinen mag. Deshalb zielt das
buddhistische Tantrayana, der Weg der Energie, eher darauf ab, daf wir uns tber die Wolken erheben, als dal} wir
versuchen, sie irgendwie loszuwerden. Letzteres entspricht dem psychologischen Weg, der vom Standpunkt des
Tantrayana weit weniger wirkungsvoll ist als der Weg der Energie.

Die Energiezentren des Koérpers

Die Energiearbeit des Tantrayana stammt urspriinglich aus Indien und bezieht sich, anders als das taoistische System
der chinesischen Inneren Alchemie, auf Energiezentren im Koérper (Chakren), die Uber ein zentrales Kanalsystem in
der Kdrpermitte miteinander verbunden sind. Im indischen System verwendet man sieben Zentren, im tibetischen funf
(im Zusammenhang mit bestimmten Ubungen auch sechs oder sieben, die jedoch nicht mit den indischen identisch
sind). Die auBerordentlich subtile Chakra-Energie wird jedoch erst zuganglich, wenn die Trennung von Kérper und
Geist Uberwunden ist.

Die Energien der Elemente

Das Mandala des Tantrayana, das die Prinzipien der korperlichen und geistigen Welt reprasentiert, basiert auf den
funf Elementen: Erde, Wasser, Feuer, Luft, Raum. Die Energien der Elemente manifestieren sich auf drei Ebenen: auf
der physischen (AuBeren) Ebene als die kérperliche Ausdrucksform der psychosomatischen Ganzheit; auf der
psychischen (Inneren) Ebene als die psychische Ausdrucksform der psychosomatischen Ganzheit; auf der
geistigen/spirituellen (Geheimen) Ebene spricht man von der Energieebene der Existenz, auf der man mit der subtilen
Energie der finf Elemente Verbindung aufnehmen kann.

Der ProzelRR des Sterbens

Nach den Lehren des Tibetischen Totenbuchs préasentiert der Augenblick des Todes das Angebot, mit der Vision —
dem Ziel der Transformation — eins zu werden. Die Identifikation mit dem dualistischen Zustand des normalen
BewuBtseins macht es dem individuellen Geist jedoch unmdglich, das Angebot anzunehmen, und er strebt in die alte,
vertraute Situation zurlick.

Viele Situationen des Alltags, die man als «kleine Tode» bezeichnen kann, lassen sich damit vergleichen. Das Prinzip
ist dasselbe, und daran orientiert sich die Energiearbeit auf dieser Ebene. Die entsprechenden Methoden dienen dazu,
die Fixierung an Strukturen zu lockern oder gar aufzulésen, die uns an der Verwirklichung der Vision hindern. Das
ist das Herz des spirituellen Wegs.

Im alltaglichen Leben wirkt sich diese Energiearbeit dahingehend aus, daf die allzeit bereite Angst vor
Verénderungen, die den gewohnten Gang des Lebens bedrohen, vermindert wird. Gleichzeitig wachsen Zuversicht
und kreative Akzeptanz den Angeboten des Lebens gegeniiber.

Auf dieser Ebene umfalt die Energiearbeit auch eine Verbindung mit den Energien der Elemente. Im TodesprozeR
fuhrt die Auflésung der Elemente des Korpers zur Erfahrung der reinen Geistenergie, die als klares Licht
wahrgenommen wird. Mit Hilfe der Energiearbeit kann man lernen, sich bis zu einem gewissen Grad in diesen Prozel3
einzufiihlen und damit jeder Art von Angst — selbst der Todesangst — die Grundlage zu nehmen.

Es ist der Grundsatz des Tantrayana, sich nicht mit den Erscheinungen der Oberflache aufzuhalten, sondern Uber die
materielle Manifestation hinaus zur Energie und damit letztlich zum nichtdualistischen Zustand zu gehen. Damit sind
tantrische Ubungen immer auch eine Vorbereitung auf den Tod.

Energiearbeit

Die AuRere Ebene

Korperliche Gesundheit



Unter «Gesundheit» versteht man im allgemeinen, da man munter und leistungsféhig ist und keine Schmerzen hat.
Viele westliche Menschen begegnen ihrem Korper mit derselben Einstellung wie ihrem Auto: Er soll funktionieren
und nicht stéren. Dementsprechend wird der Arzt als eine Art Mechaniker betrachtet, der reparieren soll, was kaputt
ist. Das ist die Einstellung, die man am haufigsten antrifft.

Dann gibt es andere, die GESUNDHEIT grol? schreiben und sich abverlangen, viel dafiir zu tun. In diesem Fall ist
Gesundheit etwas, das man durch Anstrengung und Leistung erwirbt; sie wird als herstellbar und mel3bar betrachtet
und hat perfekt zu sein. Tégliche FitneRprogramme missen pflichtgetreu absolviert werden. Der Urlaub muR aktiv im
Dienst der Gesundheit stehen. Gewicht, Cholesterinspiegel und Héhe des Blutdrucks werden mit peinlicher
Genauigkeit berwacht und jede Abweichung vom Idealwert mit gesteigerter Bemiihung beantwortet.
«Gesundheitssiichtig» kdnnte man diese Haltung nennen; gut flr die Gesundheit ist sie — bei so viel innerer
Anspannung — sicherlich nicht.

Zudem kann solch ein Gesundheitsaktivismus zum Bumerang werden: Haben die Bemiihungen nicht den
gewiinschten Erfolg und der arme Mensch erkrankt trotz alledem, wird die Krankheit als Beweis flr das eigene
Versagen interpretiert. Eine falsch verstandene Auffassung der psychosomatischen Prinzipien unterstitzt oft die
Neigung zur Schuldzuweisung an sich selbst. «Wenn du krank wirst, hast du etwas falsch gemacht», lautet die
Maxime, die man nicht selten zu héren und zu lesen bekommt. Wie schuldig, muf? man fragen, sind dann wohl Tiere,
wenn sie krank werden?

Ein weiteres Verwirrspiel ist die Verpsychologisierung jeder korperlichen Stérung. Wenn man von einer vornehmlich
sitzenden Berufstatigkeit schlieRlich Stauungen in den Beinen bekommt, muR dies nicht unbedingt zu einem
psychologischen oder gar einem «spirituellen» Problem aufgeblaht werden.

Rechtzeitig angewandt, bevor die Sache chronisch geworden ist, kénnen zum Beispiel einfache Ableitungsiibungen
des Qi Gong die Stauung beseitigen. Reicht das nicht aus, bedarf es starkerer energetischer Heilverfahren, wie der
Akupunktur oder der Akupunktmassage, die um so nachhaltiger wirken, je mehr man sie durch eigene Energiearbeit
unterstotzt.

Was bedeutet «gesund»?

Gesundheit ist letztlich eine subjektive Angelegenheit. Es mégen zwei Menschen die gleiche kdrperliche Stérung
haben, aber psychisch ganz unterschiedlich darauf reagieren. Beide haben véllig verschiedene Erfahrungen von ihrer
Situation. Und bei beiden wird die Heilung oder Besserung unterschiedlich verlaufen.

Auf der dueren Ebene der Integralen Energiearbeit befassen wir uns mit den Méglichkeiten, unsere Gesundheit in
einer ganzheitlichen Weise zu schiitzen oder, falls Stérungen da sind, zu verbessern. Dabei spielen nattrlich
Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten eine gewisse Rolle. Der wichtigste Mal3stab ist dabei allerdings, wie wohl und
im Gleichgewicht man sich flihlt. Sie kénnen das raffinierteste FitneRprogramm anwenden, die ausgefeilteste Diét
einhalten — und sich dabei scheuf3lich fuhlen! Wer mit dem Pflichtpriigel und Zwang auf sich selber losgeht, wird
letztlich nur Strel und negative Geflhle ernten.

Das soll natirlich nicht heiRen, dal’ es sinnvoll ware, sich gehenzulassen und allen Gelisten nachzugeben. Wer genau
hinschaut, kann erkennen, daf dies kein echtes Wohlbefinden erzeugt. Vielmehr geht es um die Balance zwischen
zuviel und zuwenig — zwischen zuviel und zuwenig Disziplin, zuviel und zuwenig GroBzlgigkeit, zuviel und zuwenig
Aufmerksamkeit fiir sich selbst.

Beziehung zum Kdorper

Welche Beziehung haben Sie zu Ihrem Kérper? Mdgen Sie ihn? Ist er Ihnen gleichgultig? Mdgen Sie ihn nicht? Wie
reagieren Sie, wenn der Kdrper sich nicht so verhalt, wie Sie es wiinschen? Etwa, wenn Sie eine Erkaltung
bekommen, obwohl Sie viel Arbeit zu erledigen haben. Sind Sie &rgerlich auf den storrischen «Bruder Esel»?

Wie erleben Sie Ihren Korper in Gesellschaft'? Haben Sie das Gefilhl, sich gelassen und natiirlich zu bewegen? Oder
sind Sie sich lhres Korpers allzu sehr bewuf3t?

Tragen Sie lhren Kdrper zu Markte, indem Sie sehr «korperbetont» auftreten? Oder versuchen Sie, eher unsichtbar zu
sein, nicht aufzufallen, um die Blicke nicht auf Ihren ungeliebten und von ihnen selbst abgelehnten Kérper zu ziehen?
Vernachléssigen Sie Ihren Kérper und bringen so lhre Ablehnung oder Verachtung fir ihn zum Ausdruck?

Bemiihen Sie sich, Klarheit tber die Art der Beziehung zu Ihrem K&rper zu gewinnen. Ob Aufwertung oder
Abwertung — in beidem manifestiert sich eine gestorte Kérperbeziehung.



Der verbreitete Mangel an Beziehung zu sich selbst geht Hand in Hand mit einem Mangel an Wahrnehmung der
eigenen korperlichen Funktionen. Oft werden Warnsignale, dass etwas nicht in Ordnung ist, so lange ignoriert, bis
eine Erkrankung manifest geworden ist. Die intuitive Erkenntnis, daR man Ruhe braucht, welche Erndhrung in dieser
Situation bekdmmlich ist und welche weiteren Hilfen man sich selbst geben konnte, dringt nicht zum Bewuf3tsein
durch. Alle Ubungen der Integralen Energiearbeit — Entspannung, Atemiibungen und Energietibungen — verhelfen zu
groRerer Sensibilitat auf allen Ebenen und unterstiitzen die intuitive Wahrnehmungsféhigkeit.

Mit der vitalen Energie arbeiten

Mit den Mitteln der Energiearbeit 146t sich die kérperliche Gesundheit auf direkte Weise férdern, ohne dal der
Umweg tber Gesundheitskonzepte genommen werden mul. Wie schon ausgefiihrt, ist das ein «kleines Ziel», und es
ist wichtig, es in einen gréBReren Kontext eingebunden zu sehen. Wenn wir mit dem Energiekdrper arbeiten, haben wir
es immer mit der Gesamtheit unserer inneren Energie zu tun, auch wenn die Betonung auf einem vereinzelten Aspekt
liegt, in diesem Fall auf dem Aspekt der kérperlichen Gesundheit.

Am besten ndhert man sich der vitalen Energie auf dem Weg tber den Atem. Der Atem bildet eine Briicke zwischen
Kdorper und Energie, und als solche findet er in vielen Kulturen Verwendung. Die Bezeichnungen der inneren Energie
wie Qi, Prana oder Lung haben unter anderem auch die Bedeutung von Atem, wobei jedoch mehr der Energieaspekt
als der physikalische Aspekt des Atems angesprochen ist. Friiher bezeichnete man das gesamte TaoYoga oder Qi
Gong pauschal als «Atemtherapie», weil sich eine Reihe von Ubungen, vor allem fiir spezielle medizinische Zwecke,
direkt auf den Atem bezieht. Auch das indische Pranayama wird oft als reine Atemschulung miRverstanden. In
Wirklichkeit arbeiten beide Systeme primér mit den subtilen Energien.

Es unterstitzt das Verstandnis fiir den Platz, den der Atem in unserer Ganzheit von Kdrper — Energie — Geist
einnimmt,

wenn wir seine symbolische Qualitat betrachten. Seine regelmaRige Ein-aus-Bewegung lait sich mit der Auf-ab-
Bewegung von Wellen assoziieren. Leben ist Bewegung; es «pulsiert», es ist keine lineare, sondern eine zyklische Art
von Bewegung, wie das Symbol des Dao, der Kreis der Yin- und Yang-Energie, es zum Ausdruck bringt. Die
Bewegung des Atems ist das Symbol der Bewegung des Lebens selbst. Ist kein Atem mehr da, kommt das Leben — zu
verstehen als individuelle Existenz — zum Stillstand.

Im fortgeschrittenen Stillen Qi Gong tritt die &uRere Aktivitat des Atems zunehmend zurlick und wird vom «Qi-Gong-
Atem» abgel6st, der nicht mehr an die Aktivitat der Lungen gebunden ist. Man kénnte auch sagen, der dulere Atem
wird vom «Energieatem» abgeldst. Doch bis man diese Stufe der Beherrschung des Qi erreicht hat, ist es ein langer
Weg. Zundchst steht uns nichts anderes zur Verfuigung als der normale Atem, und es ist notwendig, zunachst mit
diesem Freundschaft zu schlieBen und auf diese Weise einen guten Boden fiir die Energiearbeit zu bereiten.

Atmen

Der grof3e EinfluR?, den die Art des Atmens auf die kdrperliche und emotionale Befindlichkeit hat, ist zwar auch der
westlichen Medizin bekannt, doch wird er bis heute nur relativ wenig berticksichtigt. Untersuchungen haben zum
Beispiel gezeigt, daR eine ruhige, tiefe Atmung die Produktion des «Gliickshormons» Endorphin anregt, das sich
positiv auf organische Funktionen und Gemitszustande auswirkt.

Bevor man mit Energiearbeit beginnt, sollte der Atem zumindest bis zu einem gewissen Grade befreit werden.
Ungesunde Atemmuster sind sehr hinderlich fir den FIuR der Energie. Untersuchen Sie zundchst die Art und Weise,
wie Sie atmen.

Wie atme ich?

Die sichtbarste und spirbarste Wirkung des Atmens ist die Dehnung in bestimmten Kérperbereichen. Machen Sie die
Probe wie folgt:

Dehnung
Atmen Sie tief ein und beobachten Sie, wo sich Ihr
Kdorper dehnt.



Dehnt sich die Brust aus?

Dehnt sich der Bauch aus?

Spiren Sie den Atem im Rucken, in den Seiten?
Spiren Sie ihn im Becken, im Kreuz?

Weitet der Einatem die Brust?

Fallt sie beim Ausatmen ein?

Dehnt sich beim Einatmen der Bauch?

Oder bewegt sich fast gar nichts?

Sitzhaltung

Achten Sie jetzt auf Ihre Sitzhaltung. Wie sitzen Sie?
Ist Ihre Brust eingezogen oder frei und offen?

Ist Ihr Rucken aufgerichtet oder gebeugt?

Richtet der Einatem Sie auf?

Sinken Sie beim Ausatmen zusammen?

Falls Sie die Beobachtung machen, daf der Einatem Sie aufrichtet, wéhrend Sie mit dem Ausatem zusammenfallen,
kdénnen Sie daraus entnehmen, daf Ihr unwillkirliches Atemmuster hemmend wirkt. VVersuchen Sie, mit der
folgenden Ubung — Mit dem Riicken atmen — Ihren Atem «umzudrehen»: Anstatt «Atem zu holen» lassen Sie den
Atem einfach zu. Er kommt von selbst; je mehr Raum Sie geben, desto tiefer ist der Einatem. Das Sich-Sammeln-
Lassen des Einatmens ist eine empfangende Situation (chinesisch Yin) in der es nicht um Tun, sondern um Lassen
geht. Das Ausatmen hingegen unterstiitzt die Aktivitat (chinesisch Yang); der gesammelte Atem drangt nach oben
und aufen und richtet den Korper auf natirliche Weise auf.

In den ostasiatischen Kampfkinsten ist es tblich, den Ausatem, der einen Stol? oder Schlag unterstiitzt, lautstark
auszustolien. Versuchen Sie es selbst. StoRRen Sie mit aller Kraft die geballte Faust nach vorn, in die Luft oder in ein
Kissen. Selbst wenn Sie véllig ungelibt darin sind, atmen Sie mit Sicherheit nicht wahrend des Stof3es ein!

Mit dem Ricken atmen

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, der Ihnen eine freie, aufgerichtete Sitzhaltung ermdéglicht.

Legen Sie die Hande so auf die Oberschenkel, dal} die Daumen in den Leisten liegen, und schlielen Sie die Augen.
Lassen Sie das Becken im Einatmen ein wenig zurlickkippen, und runden Sie den Riicken ganz leicht. Bewegen Sie
dabei die Ellenbogen wie Fligel nach aul3en.

Atmen Sie mit der VVorstellung ein, in den Rucken zu atmen. Stellen Sie sich Ihre beiden Lungenfliigel vor, die den
Brustkorb ausfiillen; ihre Spitzen reichen bis zum Schultergurtel, unten sind sie mit dem Zwerchfell verbunden.
Atmen Sie langsam und leicht ein, ohne Druck. Der Bauch wélbt sich ein wenig vor. Die Brust weitet sich dabei nur
sehr gering.

Beim Ausatmen lassen Sie die Ellenbogen wieder in ihre Ausgangshaltung zurtcksinken. Becken und Ricken richten
sich auf.

Wenn Sie durch die Nase einatmen und den Ausatem durch die leicht gedffneten Lippen ausstromen lassen,
intensiviert dies lhre Erfahrung.

Wiederholen Sie diese Art des Atmens aufmerksam eine oder zwei Minuten lang. Das Gefiihl der Atembewegung im
Ricken nimmt langsam zu.

Bleiben Sie nach der Ubung sitzen, und lassen Sie den Atem machen, was er will. Ihre Aufmerksamkeit ist noch im
Rucken, aber um den Atem kimmern Sie sich nicht weiter. Sie werden feststellen, daB die Muskulatur des Riickens
die Anregung bereitwillig aufgenommen hat. Die natirliche Atemmuskulatur im Riicken hat nur darauf gewartet,
beachtet und aktiviert zu werden.

Wenn Ihnen die Rickenatmung sehr schwer féllt, ist die Atemmuskulatur eingefroren und mufl wieder aufgetaut
werden. Das bedeutet nicht, dal? Sie sich beim Einatmen mehr anstrengen sollten. Das beste Hilfsmittel ist sanfte,
gesammelte Aufmerksamkeit, die Beziehung herstellt und wie ein warmendes Ofchen wirkt. Lassen Sie Ihre
freundliche Aufmerksamkeit in den Riicken ausstrahlen. Stellen Sie sich vor, dal} er warm, weich und beweglich wird.
Aufmerksame Atemarbeit wirkt auf die subtile Energieebene ein. Der Ubergang zur Energiearbeit ist flieBend. Der
Einstieg besteht zwar in der bewuRt unterstiitzten Aktivitat von Ein und Ausatem und in der Beobachtung der
Dehnungsbewegungen und der kdrperlichen Empfindungen; doch mit entsprechend gelenkter Aufmerksamkeit tritt
bald die Reaktion auf der Energieebene in den Vordergrund — Warme, Helligkeit, ein Gefiihl der Belebtheit und des
FlieRens, vielleicht weil3es oder farbiges Licht in dem Bereich, in den Sie «hineinatmens.



Wiederholen Sie diese kleine Ubung des Riickenatmens immer wieder, jeden Tag oder besser noch mehrmals am
Tag. Das falsche Atemmuster hat sich im Lauf vieler Jahre eingenistet; Sie werden es nicht innerhalb von ein paar
Tagen veréndern kénnen!

Katzen buckeln

Eine vergnugliche Art, die Rickenatmung anzuregen, ist das Katzenbuckeln. Selbst wenn Sie sich zu alt und zu steif
fiir diese Ubung fiihlen, sollten Sie es dennoch mit ihr versuchen. Lassen Sie sich auf Hande und Knie nieder, die
Hénde schulterbreit voneinander entfernt, die Knie mit geringem Abstand nebeneinander. Arme und Beine stehen
jeweils etwa im rechten Winkel zum Korper.

Atmen Sie durch die Nase ein, und dehnen Sie dabei Becken und Riicken. Stellen Sie sich vor, daR die Welle des
Atems im Becken ansetzt, dann durch den Rucken rollt und die Wirbelséule dehnt, bis sie am Ende der
Halswirbelsdule angekommen ist.

Lassen sie beim Ausatmen den Atem durch die leicht gedffneten Lippen ausstromen, wéahrend der Riicken sich senkt
und der Kopf angehoben wird.

Wenn Sie sich mit dieser Ubung vertraut gemacht haben, konnen Sie die Wirkung vertiefen, indem Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf mogliche Licht und Farberscheinungen richten. Sie empfinden den «Atem» nun als Warme und
Helligkeit in Ihrem Riicken.

Mit den Seiten atmen

Wenn der Riicken nicht atmen kann, ist nattrlich auch in den Seiten wenig oder gar keine Atembewegung zu spuren.
Doch auch hier befindet sich natiirliche Atemmuskulatur, die geweckt werden sollte. Mit einer kleinen Ubung im
Stehen oder Sitzen kénnen Sie die Seiten 6ffnen.

Stehen Sie mit schulterbreit auseinandergestellten Beinen, die FiiRe parallel zueinander, die Knie gelockert. Heben
Sie beim Einatmen den rechten Arm, sanft gerundet, die Handflache nach unten. Dehnen Sie die rechte Seite, und
runden Sie sich nach links wie ein Weidenzweig, der sich dem Wind beugt. Spiren Sie, wie der Atem die Seite weitet
und ausfillt. Beim Ausatmen lassen Sie den Arm langsam sinken und richten sich wieder auf.

Beim néchsten Einatmen heben Sie den linken Arm und dehnen die linke Seite auf dieselbe Weise. Es ist eine sehr
naturliche, flieRende Bewegung.

Lassen Sie sich so vom Atem hin- und herwiegen wie ein Weidenzweig, der in der chinesischen Tradition oft als
Symbol fiir Flexibilitit genannt wird. Die nachgiebige Weide tiberlebt den Sturm, heif3t es, wahrend die
unnachgiebige Kiefer gebrochen wird.

Wenn Sie sehr schwach sind, kénnen Sie auch im Sitzen tben.

Dehnen in Reiterhaltung

Intensiviert wird diese Ubung durch die «Reiterhaltung», der Grundhaltung vieler Ubungen der ostasiatischen
Bewegungskunst. Dabei stehen Sie sehr breitbeinig mit abgewinkelten Knien und gerade aufgerichteter Wirbelséule.
Diese Haltung vermittelt ein Geflihl von Erdung, Kraft und Flexibilitat.

Sie kdnnen der Ubung noch mehr Form geben, indem Sie den inaktiven Arm miteinbeziehen. Runden Sie ihn mit
nach oben gerichteter Handfl&che, so dal? Sie bei voller Dehnung den Eindruck haben, Sie hielten einen grof3en
unsichtbaren Ballon.

Nach ein paar Atemrhythmen wird die Ubung immer flieBender und ist mehr Tanz als abstrakte «Ubung». Die
Dehnung wird zunehmend lockerer und weitrdumiger, und die einzelnen Atemrhythmen werden langer. Wenn Sie
eine passende Musik finden, die Ihnen die Freiheit des eigenen Rhythmus 18Rt, kénnen Sie die tdnzerische
Komponente verstéarken.

Es bietet sich auch an, beim Einatmen beide Arme zu heben. Achten Sie dabei darauf, dal3 Sie die Arme weit 6ffnen,
sich Zeit lassen und sehr ruhig einatmen. Auch die Anmut der Bewegung ist wichtig; erst wenn Ihnen die Bewegung
wirklich Freude macht, unterstiitzt sie den Atem in der richtigen Weise. Das gilt natiirlich auch fur alle spéater
folgenden Energielibungen, die mit Bewegung verbunden sind.

Zwerchfellatmung

Ein tiefer Atem bewegt das Zwerchfell. Wenn Sie es gewdhnt sind, nur mit der Brust zu atmen, bewegt sich das
Zwerchfell nur geringfligig. Das ist ein Atemmuster, das starke Blockierungen der inneren Energie bewirkt. Sie
kénnen das Zwerchfell bewuRt in Bewegung versetzen.



Zwerchfellatmung 1

Stehen Sie mit schulterbreit auseinandergestellten Beinen, oder setzen Sie sich mit aufgerichteter Wirbelsaule auf
einen Stuhl. Atmen Sie langsam und tief durch die Nase ein. Atmen Sie ruckweise durch die Nase aus, so daf die
Muskulatur in der Magengegend hiipft. So atmet man aus, wenn man lacht! Wahrscheinlich wird diese Ubung Sie
zum Lachen reizen.

Zwerchfellatmung 2

Nach ein paar Wiederholungen kénnen Sie das Atemspiel umkehren. Atmen Sie nun ruckweise durch die Nase ein, so
daR die Muskulatur wieder hiipft, und lassen Sie dann den Atem durch die Nase ausstromen. So atmet man, wenn
man man schluchzend weint! Lachen und Weinen regen also offensichtlich die Bewegung des Zwerchfells an und
stimulieren damit die organischen Funktionen.

Zwerchfellatmung 3

Eine weitere Moglichkeit, die Bewegung des Zwerchfells zu aktivieren, ist eine Art des Ausatmens, als wiirden Sie
Kirschkerne in die Landschaft spucken. «Spucken» Sie beim Ausatmen mehrmals mit den Konsonanten p, t oder k.
Der Magen zieht sich dabei jedesmal heftig zurlick und schnellt wieder vor und bringt den gesamten Oberkérper in
Bewegung.

Mit diesen Zwerchfellibungen kénnen Sie auch die Herztatigkeit anregen und einen lahmen Blutdruck wieder in
Gang bringen. Wenn Sie sich miide oder erschopft fiihlen und wenig Lust auf die tdgliche Energielibung haben, ist
die Zwerchfellatmung gut geeignet, um Sie munter zu machen. Solche Ubungen lassen sich auch mit anregender
Musik verbinden.

Froschatmung

Wenn Sie mide und abgespannt sind oder gewohnheitsmaRig sehr flach atmen, kénnen Sie Ihr Atemvolumen auf
einfache Weise vergrofRern und so lhre Vitalitét starken.

Nehmen Sie eine bequeme, aber aufgerichtete Sitzhaltung ein, schlieen Sie die Augen, und atmen Sie ruhig, bis Sie
das Gefuhl haben, «in sich angekommen» zu sein. Dann atmen Sie durch die Nase kréftig ein, bis sich Ihrem Gefihl
nach etwa zwei Drittel lhres nattirlichen Atemvolumens gefiillt hat. Halten Sie dann drei Sekunden lang den Atem an
(zahlen Sie: eins-zwei-drei), und atmen Sie daraufhin weiter ein, bis Sie die Grenze des Atemvolumens erreicht
haben. Lassen Sie den Atem durch die leicht gedffneten Lippen wieder ausstrémen. Das kénnen Sie mehrere Male
wiederholen, nach Belieben auch mit je einem normalen Atemzug dazwischen. Der Name «Froschatmung» bezieht
sich auf die angeregte Bauchatmung und das reiche Atemvolumen, das durch diese klassische Qi-Gong-Ubung
erreicht wird. Diese Ubung verhilft Ihnen zu einer verbesserten Sauerstoffversorgung, die zum Beispiel auch das
Einschlafen erleichtern kann.

Energielibungen mit Bewegung

Die uralte chinesische Tradition der Inneren Alchemie verfligt Giber einen grof3en Reichtum an duReren und inneren
Energietibungen. Die auBeren Ubungen sind zur Erleichterung mit Atem und Bewegungen verbunden. Die inneren,
stillen Ubungen sind zwar wirkungsvoller, aber fir Anfanger nicht unbedingt geeignet. Atem und Bewegung bieten
sich als unterstltzende Bezugspunkte an, die uns helfen, unsere Aufmerksamkeit zu zentrieren.

Die Ubungen des modernen Qi Gong beziehen sich vornehmlich auf diejenige Ebene des Energiekdrpers, die mit den
koérperlichen Funktionen verbunden ist. Sie nehmen also bei diesen Ubungen Beziehung zu Ihrem vitalen
Energiekdrper auf. Dem entspricht die Orientierung auf das unterste der drei Zentren oder Speicher der chinesischen
Energiearbeit, das «Untere Dantien». Es liegt zwischen Schambeinrand und Nabel (verschiedene Qi-Gong-
Richtungen plazieren es unterschiedlich innerhalb dieses Bereichs).

Die folgenden Ubungen sind so gestaffelt, daB sie die Verbindung mit dem Energiekorper Schritt fur Schritt aufbauen
und vertiefen.

Ubungen fur die Wirbelsaule



Eine Richtung der traditionellen chinesischen Energiearbeit, die friiher streng geheimgehaltene buddhistische Schule
des Chan Mi Qi Gong, befaft sich hauptsichlich mit Ubungen fiir die Wirbelsaule und bezieht sich auf den
Energiekanal, der an ihr entlang verlauft. Die Grundausristung fiir alle komplizierteren Wirbelsauleniibungen des Qi
Gong besteht aus vier Bewegungsablaufen: Wellen, Pendeln, Drehen und Dehnen.

Stehen Sie mit schulterbreit auseinandergestellten Beinen; die Flf3e stehen parallel oder zeigen mit den Zehen ein
biBchen nach auRen (je weiter sie nach auRen zeigen, desto mehr wird die Wirkung einer Ubung abgeschwicht). Die
Schultern sind nicht angespannt, die Arme baumeln locker, die Knie sind nachgiebig. Stellen Sie sich vor, daf Sie mit
den FuRen ganz tief im Boden verwurzelt sind, wie ein Baum.

Das Wellen ist eine schlangenlinienformige Bewegung der Wirbelsdule nach hinten und nach vorn. Die Welle
beginnt unten im Steilbein und rollt den Riicken aufwérts bis zum obersten Halswirbel. Dann beginnt sie wieder im
SteilRbein.

Am Anfang ist es wichtig, die Wirbelséule méglichst genau zu spuren, Wirbel um Wirbel, sonst besteht die Gefahr,
daR die Ubung zu oberfl&chlich ist. Gehen Sie schrittweise vor; der erste Schritt besteht immer darin, zum Kdrper
Beziehung aufzunehmen.

Begleiten Sie dann diese Wellenbewegung mit der Vorstellung, dafl die Wirbelsaule eine Energiebahn ist, in der sich
ein helles, strahlendes Fluidum befindet, das durch die Ubung in Bewegung versetzt wird. Stellen Sie sich das Qi als
in sich kreisend vor. Der riickwartige Kanal ist natiirlich mit einem vorderen Kanal verbunden, denn die Energie
kreist standig im Korper; doch es genugt, wenn sich lhre Vorstellung in diesem Fall auf den Bereich der Wirbelséule
richtet.

Nach und nach wird sich ein inneres Bild von dieser Energiebahn einstellen. lhre Breite variiert je nach lhrer
Verfassung, ebenso wie die Qualitét des Qi. Haben Sie den Eindruck, dal? die Energiebahn sehr diinn ist, nur ein
kleines Rinnsal, oder daf lhre Energie eher dickflissig ist und nur schwerféllig flie3t? Beides sind Zeichen von
Schwéche. Sind Sie gesund, so haben Sie das Gefiihl, dal’ die Energie schnell und leicht auf breiter Bahn
dahinstromt.

Beim Pendeln verlduft die Schlangenbewegung seitlich. Der Schwerpunkt des Korpers liegt nicht genau zwischen den
Beinen, sondern ein kleines Stiickchen dahinter. Schwingen Sie das Becken erst nach der einen, dann nach der
anderen Seite. Die Welle der Bewegung rollt in der Wirbelsaule nach oben und versetzt sie in Schlangenbewegung.
Die Spitze des Steil3beins zeichnet eine Linie von einer Seite zur anderen, welche die vorige Linie, die nach vorn und
hinten verlief, kreuzt. Spiren Sie Wirbel um Wirbel. Begleiten Sie die Bewegung wieder mit der Vorstellung der
Energiebahn, in der sich das helle Fluidum bewegt, flieBend und in sich kreisend.

Wenn Sie sich mit diesen Ubungen gut vertraut gemacht haben, konnen Sie sie auch kombinieren und ausweiten. Die
Spitze des Steillbeins kann jetzt mit dem Wellen und mit dem Pendeln je eine 8 zeichnen — eine 8 nach vorn und
hinten, eine 8 von einer Seite zur anderen —, dann wird die Bewegung noch vielféltiger.

Sie stehen noch immer wie zuvor und drehen nun den ganzen Kérper um seine Mittelachse abwechselnd nach beiden
Seiten, je nach Beweglichkeit der verschiedenen Partien. Der Kopf dreht sich wahrscheinlich am weitesten, das
Becken am geringsten. Beginnen Sie langsam, mit sanft schwingenden Armen. Stellen Sie sich die Bewegung der
Energie in der Bahn entlang der Wirbelséule vor. Grundsétzlich ist bei der Energiearbeit die VVorstellung immer
wichtiger als die Bewegung selbst! Ohne die Imagination ist die Bewegung wie eine leere Hillse und bewirkt wenig.

Stehen Sie wie zuvor mit lockeren Knien. Ziehen Sie das Kinn ein wenig an, damit die Halswirbelsdule gestreckt
wird.

Lassen Sie das SteiBbein in Ihrer Vorstellung nach unten sinken, als hinge ein schweres Senkblei daran. Dabei geben
die Knie zunehmend nach. Stellen Sie sich vor, daf? die Wirbelsdule gestreckt wird und sich die Wirbel voneinander
[6sen, einer nach dem anderen.

Dieses Dehnen der Wirbelséule ist auch eine gute Vorbereitung fiir die folgende Qi-Gong-Ubung Stehen wie ein
Baum.

Stille Ubungen

Das Stille Qi Gong besteht hauptsichlich aus inneren Ubungen ohne Bewegungen. Diese Ubungen gelten als die
wirkungsvollsten. Sie werden auch als «taoistische Meditationen» bezeichnet. Wir wollen jedoch hier die Begriffe
Meditation und Energiearbeit getrennt verwenden. Wann immer sich Ubungen gezielt auf eine der subtilen Energien
beziehen, sind sie der Energiearbeit zuzurechnen.



Stehen wie ein Baum

Diese wahrscheinlich mehr als zweitausend Jahre alte chinesische Energietibung gehdrt zur Grundausstattung des
Wushu (Kampfkiinste); sie starkt die vitale Energie ganz ungemein. Eine tberlieferte Geschichte macht deutlich, wie
hoch im Ansehen diese eher unscheinbare Ubung bei den chinesischen Praktizierenden der Energiearbeit steht.

Der beste Schiler

Ein berihmter Wushu-Meister suchte sich seine Schiiler sehr sorgféltig aus. Nur die diszipliniertesten, begabtesten,
eifrigsten, kurz die besten Schiler nahm er an. Um so mehr wunderte sich einer seiner Schiller, dal? er immer nur in
der Ecke stehen und die Baumiibung machen muRte, wahrend die anderen Schiler alle mdglichen attraktiveren
Ubungen lernen durften. Lange nahm er es widerspruchslos hin, denn in der Tradition der chinesischen Energiearbeit
wurde von einem Schiiler bedingungsloser Gehorsam verlangt. Aber schlieBlich hielt er es einfach nicht mehr aus und
fragte den Meister, warum er ihn nun schon so lange Zeit nur diese eine Ubung machen lasse. Der Meister zog
verwundert die Brauen hoch und sagte gelassen, als verstehe sich die Antwort von selbst: «Nun, weil du der Beste
bist.»

Stehen Sie mit schulterbreit auseinandergestellten Beinen. | Die FiiRe stehen parallel; noch intensiver wirkt die
Ubung, wenn die Zehen leicht einwirts zeigen. Verankern Sie die Fiie in der Vorstellung ganz tief im Boden.
Ziehen Sie das Kinn etwas an, damit der Nacken gedehnt wird, und lockern Sie die Schultern.

Stimmen Sie sich ein in das taoistische Bild von «Himmel — Erde — Mensch», in dem Sie die Verbindung zwischen
Himmel und Erde darstellen und an beiden teilhaben — an der Festigkeit und Bestandigkeit der Erde und an der Weite
und Offenheit des Himmels.

Atmen Sie ruhig und tief, bis Sie das Gefuihl haben, dal} in Ihrem Korper viel Raum entsteht.

Kippen Sie das Becken ein biBchen nach auflen, und ziehen Sie das Steilbein nach innen. Spannen Sie dabei die
Muskulatur des Beckenbodens ein wenig an.

Gehen Sie leicht in die Knie, als wirden Sie sich auf einem hohen Hocker niederlassen. Wenn die Haltung stimmt,
fuhlt es sich an, als sdflen Sie tatséchlich auf einer unsichtbaren Stiitze.

Heben Sie nun die Arme bis Brusthéhe, als wiirde Sie einen Ballon an sich driicken. Die locker gedffneten Hande
sind etwa um Brustbreite voneinander entfernt.

Wenn Ihr Blutdruck normal ist, halten Sie die Arme und Hé&nde in der Hohe des Herzens. Ist er zu hoch, senken Sie
die Arme ein wenig ab und wenden die Handflachen leicht nach unten. Bei zu niedrigem Blutdruck ist die Position
der Hande hoher und die Handflachen weisen leicht nach oben.

Den Energiekdrper wahrnehmen

Versuchen Sie, sich selbst nicht als materiellen Korper, sondern als Energiekdrper wahrzunehmen. Die Energie
durchstrémt Sie, und Sie sind gleichzeitig von Energie umgeben. Wenn die Arme sehr schwer werden und die
angespannten Muskeln zu schmerzen beginnen, sollten Sie nicht gleich nachgeben. Versuchen Sie die unangenehme
Empfindung durch die starke Visualisierung lhres Energiekdrpers auszugleichen. Dann kénnen sich die Muskeln
wieder entspannen. Die Arme werden allein von der Energie getragen.

Wenn Ihnen heiR wird, ist dies ein Zeichen, daB die Energie aktiviert wird. Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit in
die tief in der Erde verankerten FiilRe, so daR die Energie absinkt und Sie damit noch mehr stabilisiert. Geniel3en Sie
das Gefihl der flexiblen Stabilitat Ihres Energiekdrpers.

Sie konnen sich vorstellen, ein Baum zu sein, der still in der Landschaft steht und doch so lebendig ist! Vielleicht
steigen auch andere Assoziationen auf — etwa, wie Tang im Meer zu treiben, verwurzelt und zugleich getragen.
Lassen Sie diese Assoziationen ruhig aufsteigen, achten Sie jedoch darauf, dass Sie nicht in Trdumerei verfallen. Das
koénnte zwar ganz angenehm sein, weil Sie sich selbst véllig vergessen und sich gar nicht mehr spiiren wiirden, aber
dies ist nicht der Sinn der Ubung.

Am Anfang werden Sie vielleicht nicht langer als funf Minuten durchhalten. Nehmen Sie sich einen festen Zeitraum
vor und halten Sie ihn ein, damit Sie nicht in Versuchung gefiihrt werden, einfach aufzuhdren, wenn Sie keine Lust
mehr haben. Falls Schmerzen in den Armen entstehen, kdnnen Sie die Arme etwas senken, aber geben Sie nicht
einfach auf. Nach einiger Praxis werden Sie die Ubungszeit verlangern kénnen — und Sie werden anfangen, die
Ubung zu genieRen!

Imaginatives Spliren mit den Energiesinnen

Diese Ubung wird Ihnen leichter fallen, wenn Sie vorher entspannt auf einem Stuhl sitzen und diese Haltung
imaginieren. Dabei sollten Sie die Haltung in Ihrer VVorstellung wirklich spiiren; wenn Sie nur ein Bild von sich selbst
in dieser Haltung schaffen, hat es keine Wirkung. In die Imagination auf der Ebene der Sinne des Energiekdrpers
(«Energiesinne») filhren die Ubungen im nachsten Kapitel ein.



Energiehdlle

Wenn Sie haufig die Erfahrung machen, daf? Sie in bestimmten Situationen wie etwa in groRen Menschenmengen, bei
einer Diskussion mit einem Vorgesetzten oder einer Autoritatsperson usw. Energie zu verlieren scheinen und sich
entsprechend geschwécht fiihlen, kénnen Sie sich mit einer Energiehille umgeben.

Sitzen oder stehen Sie entspannt. Breiten Sie die Arme aus, und tun Sie so, als wirden Sie ein groRes Tuch um sich
legen. Stellen Sie sich dabei vor, daB Sie sich in vitale Energie einhillen, bis Sie liickenlos davon umgeben sind,
einschlielllich Kopf und Fie. Ziehen Sie in der Vorstellung diesen Energiemantel zusammen, so daf3 er dichter wird.
Sie kdnnen dazu auch die in der folgenden Ubung beschriebene Gegenbauchatmung verwenden.

Befinden Sie sich dann in der entsprechenden Situation, vor der Sie sich gefiirchtet haben, denken Sie immer wieder
kurz an die schiitzende Hulle. Wenn Sie trinken oder essen, kdnnen Sie sich vorstellen, durch die Hulle hindurch
hinauszugreifen und das Glas oder etwas anderes zu sich hereinzuholen. Auch die Worte anderer miissen erst durch
die Halle hindurchdringen, um Sie zu erreichen.

Diese Methode ist wesentlich wirkungsvoller als SchutzmaRnahmen auf der psychologischen Ebene, wie zum
Beispiel die Affirmation, in einer schwierigen Situation distanziert zu bleiben. Doch es sollte kein dauerhaftes
Gewohnheitsmuster daraus werden, denn dies kdnnte sich als entwicklungshemmend erweisen. Das Ziel sollte
letztlich sein, das Gewohnheitsmuster der Abgrenzung aufzulésen — nicht im dualistischen Sinn, denn das wiirde
bedeuten, dal} das BewuRtsein von auBRen uberflutet wird, sondern im nichtdualistischen Sinn der verwirklichten
Einsicht, daR Abgrenzungen Spiele der Projektion in einem unendlichen Feld der Einheit sind.

Als tempordre SchutzmaBnahme hingegen, wenn Sie sich gerade in einer Phase befinden, in der Sie gréRReren
Belastungen nicht gewachsen sind, ist die Energiehlle sehr brauchbar. Manche Qi-Gong-Heiler beniitzen tibrigens
die Energiehlle auch, um sich gegen physische und psychische Krankheitseinfliisse seitens ihrer Patienten
abzuschirmen.

Pflege des Qi

Diese Ubung ist eine der zentralen Ubungen des Stillen Qi Gong. Sie scheint auBerordentlich einfach zu sein, aber
der Schein triigt. Sie reicht von der untersten Anfangerstufe bis zur spirituellen Ebene.

Sitzen Sie aufgerichtet und entspannt, und legen Sie die Hande ibereinander auf den Unterbauch tber dem Unteren
Dantien. SchlieRen Sie leicht die Augen. Formale Ubungen des Stillen Qi Gong werden immer mit drei kurzen
vorbereitenden Ubungen eingeleitet, die helfen, Sie schnell in einen ruhigen, fir die Ubung bereiten Zustand zu
versetzen:

1. Zwischen den Augenbrauen entspannen

Die Spannung im Bereich der Augen und der Stirn lockert sich am leichtesten, wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die
Stelle zwischen den Augenbrauen richten, wo nach asiatischer Vorstellung das «dritte Auge», ein spezielles
feinstoffliches Wahrnehmungsorgan, sitzt. Im Bereich der Stirn entsteht das Gefiihl von Helligkeit.

2. Bis ans Ende des Universums lauschen

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Horen. Sie werden alle mdglichen Vordergrundgerdusche horen — ein Auto,
das vorbeiféahrt, eine Vogelstimme, spielende Kinder oder vielleicht nur das Rauschen des Verkehrs in der Ferne.
Lauschen Sie nun in der Vorstellung weiter hinaus, uber die Stadt, das Land, die Atmosphére hinaus, noch weiter
hinaus in die Tiefe des Weltalls. Es entsteht ein Geftihl von sehr viel Raum.

3. Lacheln
Dies ist eine Kurzversion des Inneren Lachelns, das sozusagen nur leicht «angetippt» wird.
Die vorbereitenden Ubungen brauchen wenig Zeit; es geniigt, wenn Sie sich je eine oder zwei Minuten dafiir nehmen.

Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Untere Dantien, bis Sie sich mit diesem Speicher der vitalen Energie
verbunden flihlen. Vielleicht haben Sie eine Empfindung von Warme oder Schwere; es kann auch ein inneres Bild
entstehen, wie etwa eine Kugel aus einer Art silbernem oder goldenem Fluidum. Lassen Sie sich Zeit, bis sich die
Verbindung mit dem Unteren Dantien stabilisiert hat.

Der néchste Schritt fihrt in einen offenen, entspannten Zustand, in dem Sie Ihre Wahrnehmung darauf richten, der
vitalen Energie ihren freien Lauf zu lassen, so daf sie sich im ganzen Korper ausbreiten kann. Stellen Sie sich vor,



daR die Energie normalerweise von einem «lgnoranz-Filter» daran gehindert wird, sich so unbehindert zu verteilen.
Diesen Filter beseitigen Sie jetzt bewuft.

Falls Sie krank sind oder eine Storung in irgendeinem Bereich Ihres Kdrpers haben, wird die vitale Energie ihren
Weg dorthin finden. Es heift, das Qi sei «intelligent». Es agiert als eigenstandiger innerer Heiler; es 16st Blockaden
und balanciert energetische Ungleichgewichte aus.

Nach einiger Zeit wird Ihre Aufmerksamkeit wahrscheinlich erlahmen. Nehmen Sie immer wieder leicht Verbindung
mit dem Unteren Dantien auf, und kehren Sie wieder zur Wahrnehmung des Verteilens zuriick.

Fiir diese Ubung sollten Sie sich eine halbe Stunde Zeit lassen. Sie verbindet Entspannung, geistige Beruhigung und
Energieverteilung miteinander.

Konzentrieren Sie sich zum Abschlu} wieder auf das Untere Dantien, und stellen Sie sich vor, daB Sie alle Energie,
die der Kérper im Augenblick nicht braucht, in den Speicher zuriickziehen.

Energieverlust

Je alter wir werden, desto deutlicher spiiren wir den Verlust an vitaler Energie. Das ist ein natlrlicher ProzeR, den
man nicht verhindern, aber doch immerhin verzégern kann. Es wird von groRen Qi-Gong-Meistern der Vergangenheit
erzahlt, die noch im Alter von weit tber hundert Jahren taufrisch und jung aussahen und (ber die Beweglichkeit der
Jugend verfiigten. Sterben muf3ten auch sie, doch es gelang ihnen, die Pein des langsamen Verfalls zu vermeiden. Ihr
Qi war wie das Feuer einer Kerze, das munter brennt bis zum letzten Wachstrépfchen.

Abgesehen vom Alterungsprozel? sind auch Krankheiten unvermeidliche Qi-Rauber. Durch besonders gute Ernahrung
und gutes Atmen kann sich das Energie-Reservoir wieder bis zu einem gewissen Grad auffiillen. Aber nicht selten
hoért man von jemandem, der schwer krank war, er sei nach der Krankheit «nie mehr der Alte» geworden; das
bedeutet, dal’ der Energieverlust nicht wieder ausgeglichen wurde.

Den Verlust an vitaler Energie durch Heilen erleben viele Menschen, die physische Heilbehandlungen mit den
Handen durchfiihren — wie Massagen, Heilgymnastik, Akupressur, Akupunktur u. &. In der Mitte der Handflachen
befinden sich «Energietore», die sich beim Behandeln 6ffnen und Qi abgeben. Je starker sich der Behandelnde darauf
konzentriert, heilen zu wollen, desto mehr vitale Energie flieBt zum Patienten hin. Das erklart die oft
unverhaltnismaRige Erschépfung vieler Physiotherapeuten. Wenn Sie gelegentlich jemandem helfen wollen, indem
Sie die Hand auflegen — es ist kein Méarchen, daR dies wirklich oft hilft —, brauchen Sie jedoch keinen grofRen Verlust
zu beflirchten. Im allgemeinen schiitzt Ihr System sich selbst zur Genlige. Noch groRer ist der Verlust fir solche, die
bewul3t mit Energie heilen”. Das bewul3te Abgeben von vitaler Energie kann zum eigenen Energiemangel fiihren. Das
Resultat sind Erschopfungsgefiihl, Anfalligkeit fur Infektionen (Immunschwéche), geschwéchter Stoffwechsel und,
von alledem geférdert, Neigung zu depressiven Verstimmungen.

Es gibt auch vermeidbare Umsténde, die zum Verlust vitaler Energie filhren. Méchtige Qi-Rauber sind Rauschmittel
(einschlieBlich Beruhigungs- und Aufputschmittel) aller moglichen Art. Suchterzeugende Medikamente, Alkohol,
Amphetamine und Opiate sind die grofen Killer der Vitalenergie. Bedroht sind vor allem junge Menschen. Der Tao-
Yoga-Lehrer Mantak Chia erklart: «Junge Menschen besitzen sehr viel Lebenskraft-Energie, wissen aber nicht, wie
man sie in die richtigen Bahnen lenkt. Sie reagieren haufig damit, dal? sie sie auf schnellstméglichem Wege wieder
verbrauchen: durch Drogenkonsum, Sex, Alkohol, Rauchen oder andere Reizmittel. Ein Aufputschmittel verleiht dem
Betreffenden anfanglich zehn oder zwanzigmal so viel Energie wie im Normalzustand, aber diese Energie mul aus
allen zugénglichen Reservoirs — namlich den Organen, den Driisen und dem Gehirn — abgezogen werden.
AnschlieRend bleibt nur ein energetisches Tief zurlick... Ein Mensch, der wenig Qi hat, wird die Wirkung der Droge
nicht so deutlich spiren, denn das Energieresevoir, das die Droge aktivieren kdnnte, ist nicht besonders grof3.»
SchlieRlich fihrt auch der Geschlechtsverkehr zu Energieverlust, falls die sexuelle (Priméar)Energie nicht nach innen
und oben geleitet und zu vitaler Energie transformiert wird. Die Praxis des Umwandelns von sexueller Energie in
vitale Energie und subtile Energie wird spater beschrieben.

Vitale Energie aufladen

Zu den wichtigsten — und einst eifersiichtig geheimgehaltenen — Ubungen des Qi Gong gehdren die Aufladeiibungen.
Erinnern wir uns daran, dal? wir uns auf der Ebene der Arbeit mit der grundlegenden vitalen Energie noch in einem
relativ dualistischen Bereich unserer Energiewelt befinden. Auf dieser Ebene kann man Energie verausgaben, und
man kann auch wieder Energie aufladen.



Die europdische Alchemie sagt: «Wie oben, so unten, wie innen, so aufen» und driickt damit die untrennbare
Verbindung von allem Seienden aus. Vom Standpunkt dieser Einheit sind wir selbst und das Universum, unsere
individuelle Energie und die universale Energie nicht getrennt. Doch auf der Ebene unserer alltdglichen Wirklichkeit,
auf der wir uns mit einer abgegrenzten Form identifizieren, besteht Trennung, und wir missen Wille und Vorstellung
einsetzen, um sie zu Uberwinden. Diese Zweiseitigkeit der Wirklichkeit wird mit dem Zen-Wort angesprochen: «Zwei
sind zwei, aber nicht getrennt.»

Kdrperatmung

Setzen Sie sich mit aufgerichteter Wirbelsdule auf einen Stuhl, oder stehen Sie mit gelockerten Knien, und schlieRen
Sie die Augen.

Atmen Sie ein paarmal mit der Gegenbauchatmung: Ziehen Sie beim Einatmen den Bauch ein, und spannen Sie die
Beckenmuskulatur ein wenig an. Beim Ausatem lassen Sie wieder los.

Verbinden Sie jetzt diese Form des Atmens mit der Vorstellung, daf sich beim Einatmen alle Poren 6ffnen und reine
Lebensenergie aus dem Universum ansaugen. Wéhrend des Ausatmens stromt die aufgenommene Energie in den
Speicher der vitalen Energie im Unterbauch zwischen Nabel und Schambein (Unteres Dantien).

Die Atemrhythmen und die kérperliche Sensation des Gegenbauchatmens dienen in erster Linie zur Unterstiitzung;
die Betonung liegt jedoch auf der Vorstellung. Imaginieren Sie das Offnen der Poren (Sie kénnen maglicherweise mit
Gansehaut darauf reagieren); stellen Sie sich vor, dal? die Poren eine feine, helle Substanz einschliirfen und daR diese
Substanz zum Unteren Dantien hinstrebt, um sich dort zu sammeln und zu verdichten. Ihr ganzer Kérper atmet
Energie ein.

Energie sammeln beim Spazierengehen

Sie kdnnen auch beim Spazierengehen Energie einsammeln. Es kann sehr inspirierend fiir die Imaginationskraft sein,
wenn Sie in einer schénen, freien Landschaft, an einem Seeufer oder am Meeresstrand spazierengehen, wenngleich
die kosmische Energie, die Sie heranziehen, unabhéngig von der Beschaffenheit Ihrer Umgebung ist. Das
entscheidende Moment ist die Intensitét Ihrer Imagination.

Integrale Energiearbeit ohne Gewalt

Denken Sie daran, dal} Energiearbeit nie mit Gewalt vor sich gehen sollte. Es nitzt also wenig, wenn Sie besonders
heftig einatmen; es besteht eher die Gefahr, daR Sie sich dabei verkrampfen. Vielleicht haben Sie Auftritte von
modernen chinesischen Shaolin-Ménchen im Fernsehen gesehen, die mit angespannten Gesichtsziigen und vor
Anstrengung zitternd wilde Konzentrationsleistungen vollbringen. Dies sollte kein Vorbild fir Sie sein. Man kann
zwar mit solch einer hochgespannten Konzentration gewisse ungewdhnliche Féhigkeiten erreichen, doch das ist nicht
die Zielrichtung der Integralen Energiearbeit.

Der Abt des chinesischen Shaolin-Klosters sagte einmal zu diesem Thema: «Die (Energie)Arbeit ist bitter; je bitterer,
desto grofRer die Leistung». Um das zu verstehen, muf man sich den Hintergrund der Tradition des «Eisenhemd-Qi-
Gong» vor Augen halten. Es wurde vor anderthalbtausend Jahren entwickelt, um die stets von Raubern gefahrdeten
Madnche des buddhistischen Shaolin-Klosters, die sich dem Weg der Gewaltlosigkeit verschrieben hatten, mit
geeigneten Verteidigungsmitteln auszuristen.

Himmels-Qi sammeln

Fuhlen Sie sich hdufig mide und abgespannt? Haben Sie eine Neigung zu depressiven Verstimmungen? Dann kann
Ihnen das Himmels-Qi maglicherweise Auftrieb geben. Diese Ubung hebt das allgemeine Energieniveau, regt die
Antriebskraft an und vertreibt Mudigkeit.

Am besten wahlen Sie fiir diese Ubung bei gutem Wetter ein ruhiges Platzchen in freier Natur. Wenn das nicht
moglich ist, stellen Sie sich auf den Balkon oder an ein offenes Fenster und wenden sich dem Himmel zu. Theoretisch
kann man natirlich jede Energielibung an jedem Ort machen; doch die Inspiration, die ein weiter, freier Himmel
bietet, ist eine gute Hilfe fur die Imagination. Aber selbst wenn Sie in einer zugebauten Grof3stadt leben oder gar lhre
Zeit im Geféngnis verbringen sollten, kann nichts Sie daran hindern, sich in Ihrer VVorstellung dem Himmel
zuzuwenden.

Stehen sie gut aufgerichtet, die Beine schulterbreit auseinandergestellt und fest im Boden verwurzelt. SchlieRen Sie
die Augen.



Stellen Sie sich nun vor, daB in der Mitte Ihres Kérpers eine Energiebahn vom Scheitel bis zum Unteren Dantien,
dem Qi-Speicher im Unterleib, verlauft.

Heben Sie die Arme, als sammelten Sie die Energie des Himmels ein, und «gieRen» Sie diese gesammelte Energie in
die als Trichter vorgestellte obere Offnung der zentralen Energiebahn.

Je besser es lhnen gelingt, sich durch die VVorstellung mit der Energieebene zu verbinden, desto naturlicher und
anmutiger wird die Bewegung. Versuchen Sie nicht, von auRRen her eine «schdne» Bewegung zu produzieren. Sie sind
nicht auf der Blhne; die Bewegung hat nur eine unterstiitzende Funktion.

Die Energie des Himmels flieBt nun durch die mittlere Bahn hinunter zum Unteren Speicher und sammelt sich dort.
Ihre Hande begleiten diesen VVorgang, als wiirden sie nachhelfen und die Energie sanft nach unten driicken.

Sie kdnnen dabei den Atem zu Hilfe nehmen, wenn Sie wollen. Wahrend des Einatmens sammeln Sie Energie, und
wahrend des Ausatmens beférdern Sie sie in den unteren Speicher.

Diese Ubung konnen Sie wiederholen, so oft Sie wollen.

Wenn Sie die Ubung beenden wollen, legen Sie die Hande abschlieBend noch ein paar Atemziige lang auf den
Bereich des Unteren Dantien im Unterbauch und lassen Ihre Aufmerksamkeit darin ruhen.

Erd-Qi sammeln

Wenn Sie sich sehr wenig «geerdet» fiihlen, wenig «Boden unter den FuRen» haben, wirkt sich dies als geistige
Unruhe und eine Neigung zu Angsten aus. Dann fehlt Ihnen Yin-Energie, die Sie aus der Erde ziehen konnen.

Fir diese Ubung gilt dasselbe wie fiir das Einsammeln des Himmels-Qi: Sie konnen iiberall iiben. Natiirlich ist es
besonders inspirierend, dabei auf einem schdénen Fleckchen Erde zu stehen. Suchen Sie nach Mdglichkeit einen Platz,
an dem Sie sich besonders wohl fuihlen und der Ihnen energetisch geladen erscheint; an dieser Stelle befindet sich
vielleicht eine Kreuzung von «Drachenadern», wie die alten Chinesen die subtilen Energiestrome der Erde und des
Himmels bezeichneten. Auf das System der Drachenadern bezieht sich vor allem «Feng Shui», die geomantische
Kunst des alten China.

SchlieRen Sie die Augen, und beginnen Sie mit den drei vorbereitenden Ubungen — Zwischen den Augenbrauen
entspannen, Bis ans Ende des Universums lauschen und Lacheln. Lenken Sie dann Ihre Aufmerksamkeit in die
FuRsohlen. An der FuBsohle liegt in der Mitte des vorderen Quergewdlbes — am Ubergang vom ersten zum zweiten
Drittel des FuRes — der Yongquan-Punkt oder die «Sprudelnde Quelle». Diese Yongquan-Punkte sind Tore zur Erde,
und sie sind mit den Nieren verbunden, nach dem System der Inneren Alchemie der Speicher der Primérenergie

(Jing-Qi).

Stellen Sie sich vor, daB Sie aus dem reichen Energieschatz der Erde stabilisierende Energie hochziehen, durch die
Quellpunkte in die Beine, in den Beinen aufwarts zum Dammpunkt, der zwischen Genitalien und After liegt, und von
dort im mittleren Energiekanal hinauf bis zum unteren Speicher im Unterbauch.

Offnen Sie beim Einsammeln die Arme mit gerundeten Handen nach beiden Seiten, als wiirden Sie Energie schopfen,
und begleiten Sie das Hochziehen des Qi mit den Handen zum Unteren Dantien. Lassen Sie nach Beendigung der
Ubung die Hande kurz auf den Unterbauch ruhen.

Wenn Sie mit den Ubungen des Einsammelns von Himmels-Qi und Erd-Qi ein wenig Erfahrung gewonnen haben,
werden Sie feststellen, daf die beiden Energien recht unterschiedliche Empfindungen und Assoziationen wecken.
Und naturlich sind auch die Wirkungen entsprechend verschieden.

Gibt Ihnen die Himmels-Energie ein Gefiihl von Leichtigkeit und Antrieb? Wirkt die Erd-Energie beruhigend und
vermittelt sie Ihnen ein Gefiihl von Geborgenheit und Standfestigkeit?

Wertschatzung

Und noch andere Erfahrungen kénnen sich einstellen, zum Beispiel Dankbarkeit dem Himmel, der Erde gegeniber.
Die Dankbarkeit dem Himmel und der Erde gegeniiber hat nicht die Schwere einer Verpflichtung; sie ist einfach
Freude. Durch diese Ubungen nehmen Sie Beziehung auf, und Beziehung ist Lebendigkeit, Austausch, flieRende
Energie (das gilt fir jede natiirliche, gute Art von Beziehung).

Sie beméchtigen sich der Energie des Himmels und der Erde nicht mit der Haltung eines Unternehmers, der
Bodenschétze ausbeutet. Sie nehmen Beziehung auf, und Sie erhalten ein Geschenk, denn die Energien des Himmels
und der Erde sind uberaus grof3zuigig. Ihr Gegengeschenk besteht aus Dankbarkeit, Wertschatzung und Ehrfurcht.

Ganzheitliche Energiearbeit ist ein kreatives Geschehen, und wie jeder kreative Akt bringt sie Freude. Ist das nicht
der Fall, so ist die Motivation nicht in Ordnung. Moderne Menschen sind hdufig von den Phdnomenen des



Schamanismus fasziniert, doch zumeist in erster Linie angesichts der offensichtlichen Macht, die in den
schamanistischen Féahigkeiten zum Ausdruck kommt. Haufig wird ibersehen, daf die Kommunikation mit den
Energien der Natur fir die Schamanen aller Kulturen in der Form heiliger Rituale stattfand und ebenso von Ehrfurcht
wie von Hingabe bestimmt war.

Matsuwa, ein alter Schamane der Huichol-Indianer aus den mexikanischen Sierras, sagte in New York zu der
Anthropologin Dr. Joan Halifax:

«Ich sehe, wie die meisten Menschen hier derart in ihre eigenen kleinen Leben verstrickt sind, daf sie ihre Liebe
nicht zur Sonne hinauftragen kénnen, hinaus aufs Meer und in die Erde. Nur wenn lhr Zeremonien abhaltet, wird die
Lebenskraft in Euch einstrémen, wenn Ihr Eure Liebe in die finf Himmelsrichtungen aussendet — nach Norden,
Stiden, Osten und Westen und in die Mitte. Immer war es so, seit Anbeginn menschlicher Geschichte: Die Menschen
sind in ihre kleinen Welten vernagelt, und sie vergessen die Elemente, sie vergessen die Quelle ihres Lebens.»"

Die Welt der subtilen Energien ist unendlich viel gréRer als die kleinen vernagelten Welten unserer ichbezogenen
Alltagserfahrungen. In die Energiearbeit wirklich einzutauchen bedeutet, das inharente Wissen von der
Verbundenheit aller Dinge wieder zu beriihren. Ein chinesischer Adliger des elften Jahrhunderts driickte es so aus:

«Der Himmel ist mein Vater

Und die Erde ist meine Mutter,

Und selbst solch ein kleines Geschdpf wie ich
Findet in ihrer Mitte seinen geborgenen Platz.

Das, was sich ausbreitet im Universum,

Betrachte ich als meinen Korper,

Und das, was das Universum lenkt,

Betrachte ich als meine Natur.

Alle Menschen sind meine Briider und Schwestern,
Und alle Dinge sind meine Kameraden.»”

Sammeln der Energie von Baumen und Blumen

Nach chinesischer Tradition sind bestimmte Baume mit bestimmten Organen verbunden. So heilt es zum Beispiel,
das Qi der Kiefer sei gut fiir die Leber, das Qi der Zypresse fiir die Nieren, das Qi der Pappel fiir die Lungen, das Qi
der Weide fir die Milz und das Qi der Platane fiir das Herz.

Sie kdnnen also bei Problemen mit einem dieser Organe den entsprechenden Baum wahlen. Doch ganz allgemein
starkt die Energie der Baume Ihre inneren Funktionen, und diese Ubung verhilft Ihnen auch zu einer innigeren
Beziehung zu B&umen.

Aufnehmen der Baumenergie

Stellen Sie sich in einem Abstand von etwa 20 cm vor einen gesunden Baum mittleren Alters (er sollte weder sehr
jung noch sehr alt sein). Entspannen Sie sich kurz mittels der drei vorbereitenden Ubungen Zwischen den
Augenbrauen entspannen, Bis ans Ende des Universums lauschen und Lacheln (siehe S. 93). Offnen sie die Arme
und Hénde, als wollten Sie den Baum umarmen. Nehmen Sie die schon beschriebene Haltung des Qi-Gong-Stehens
ein — ausbalanciert, entspannt und gut verankert.

Spiren Sie nach, ob sie den Eindruck einer Beriihrung mit der Energie haben, die dieser Baum ausstrahlt. Sie kénnen
den Abstand ein wenig verandern, naher riicken oder ein wenig zurilicktreten, bis Sie zumindest eine Ahnung dieser
Berlihrung wahrnehmen.

Nehmen Sie nun diese Energie durch die Tore in den Handflachen auf und leiten Sie sie in das Untere Dantien.

Vollziehen Sie diese Ubung nicht mechanisch. Bitten Sie den Baum um seine Energie, und danken Sie ihm nach der
Ubung dafir.

Wie auch immer Sie zu dem Baum als Lebewesen stehen mdgen — es ist auf jeden Fall gut fur Ihre psychische
Hygiene, wenn Sie mit einer Haltung der Freundlichkeit und des Respekts der Natur gegentiber tiben.

Aufnehmen von Blumenenergie

In derselben Weise kénnen Sie auch das Qi von Blumen sammeln. Natlrlich sollten es keine abgeschnittenen Blumen
und auch keine Topfpflanzen sein. Wahlen Sie eine Blume im Garten oder auf der Wiese, deren Form und Farbe Sie
besonders anspricht, oder eine Heilpflanze, deren heilende Energie Sie sammeln mdchten.



Achtsamkeit und Freiheit

Wenn Sie sich mit diesen Ubungen vertraut gemacht haben, entwickeln Sie vielleicht spontan eigene Bewegungen,
die lhrer personlichen Art der Kommunikation mit der Natur Ausdruck geben.

Denn aus dieser Kommunikation heraus sind solche Ubungen ja entstanden. Vielleicht wollen Sie auch ganz auf
Bewegung verzichten und sich nur auf die Imagination konzentrieren. Es steht lhnen frei, Ihre eigene authentische
Form zu finden.

Qi Gong ist wie ein riesengroRer Garten mit einer unendlichen Vielfalt von Pflanzen. Uralte Baume sind darin, in
Jahrtausenden gewachsene Ubungen mit tiefen Wurzeln in die Vergangenheit, aber auch neue Blumenziichtungen,
manche eher modisch; und vielleicht sind auch ein paar exotische Giftgewéchse dazwischen, Anleihen aus dem
benachbarten Tibet, die man wie potente Arzneipflanzen betrachten sollte, &uRerst wirkungsvoll bei wissendem
Gebrauch, aber hochst geféhrlich fiir den Unwissenden.

Fur Anfénger sind komplexere Energietibungen gefahrlich. Das gilt selbst fur Fortgeschrittene, sofern
Energietiibungen ohne Supervision durch einen erfahrenen Lehrer vorgenommen werden. Wenn Sie sich hingegen,
wie hier empfohlen, zunéchst darauf konzentrieren, eine gute Basis der ganzheitlichen Entspannung zu schaffen, und
den Entspannungsaspekt einer jeden der vorgestellten einfachen Energietiibungen im Auge behalten, kann sich lhre
Beziehung zur Welt der subtilen Energien auf natiirliche Weise aufbauen, ohne zu «Energieunféllen» zu fiihren.

Wahrnehmung entwickeln

Die Sinne

Die Kdrperebene ist auch die Ebene der Sinnesfunktionen. Unsere Sinne sind die Mittel unserer Wahrnehmung. Sie
verbinden uns mit der Welt, in der wir leben.

Im allgemeinen ist unsere Erfahrung nicht direkt. Im Buddhismus unterscheidet man zwischen direkter
Sinneswahrnehmung — das ist eine Wahrnehmung ohne Sprache, eine eher filhlende Wahrnehmung — und der
Beschreibung dieser

Erfahrung, die der rationale Geist hinzufugt. Unser begriffliches Denken beméchtigt sich dessen, was wir
wahrnehmen, oft so schnell, daR wir nur noch eine sehr eingeschrénkte Sinneserfahrung machen kénnen. Was
ubrigbleibt, ist lediglich eine indirekte Wahrnehmung. Das ist zutiefst unbefriedigend, und meistens kennen wir nicht
einmal den Grund fur unser unbefriedigtes Gefiihl — die Trennung von Koérper und Geist.

Zweifelhafte Medikamente wie die hdufig verschriebenen Tranquilizer, die zu einer «besseren» psychischen
Verfassung verhelfen sollen, vertiefen die Kluft. Sie unterbinden die unmittelbare, fiihlende Wahrnehmung und
kénnen auf langere Sicht den Geist so weit vom Korper trennen, dal’ psychotische Reaktionen beim plétzlichen
Absetzen des Medikaments die Folge sind.

Vielleicht haben Sie manchmal den starken Wunsch, die Realitat wirklich zu erleben, ganz direkt; aber trotz aller
Bereitschaft kommt nur eine sehr oberflachliche Beriihrung zustande. Irgendwie erscheint die Welt nur
zweidimensional, ohne die Tiefe, an die Sie sich vielleicht aus Ihrer Kindheit erinnern. Das kommt daher, daB3 Sie auf
der Ebene der Gedanken festgehalten werden. Dies ist ein Gewohnheitsmuster, das man nicht auf Anhieb abstellen
kann. Doch man kann lernen, es Schritt fir Schritt aufzulgsen.

Wenn wir uns an die Qualitat der Erfahrung in unserer Kindheit erinnern, steht vor allem eines im Vordergrund: Die
Zeit schien viel 1anger zu sein, oder das Jetzt war viel groRer. Bestimmte Eindriicke waren ungeheuer intensiv: der
Geruch von geméhten Wiesen, ein sonnenbeschienener Waldrand mit einem geheimnisvollen Waldesdunkel dahinter;
das blasse, weif3e Licht unter dem tiefgrauen Himmel vor Beginn eines Gewitters, das alles aussehen 183t wie unter
Wasser; der Sommergeschmack der ersten reifen Erdbeeren... Sie werden sich an Augenblicke erinnern, die sich tief
eingegraben haben, zeitlose, wirklich geflihlte Augenblicke. Damals waren Ihre Sinne noch weit offen, nicht bedrangt
vom geschaftigen Denken. Es waren wirkliche, echte Erfahrungen der Sinne.

Gegen das begriffliche Denken ware nichts einzuwenden, wenn es nur dann in Aktion trite, wenn man es braucht.
Um vollere, reichere Sinneserfahrungen zu entwickeln, miissen wir lernen, die Uberaktivitat der Gedanken zu
beruhigen und so die Sinneserfahrungen zu reinigen.



Sinneswahrnehmungen trainieren

Am besten trainiert man die Sinneswahrnehmungen zundchst einmal in der Natur. Eine schne, weite Landschaft, ein
See, ein FluRufer, ein Meeresstrand, irgendein ruhiges Platzchen, wo Sie ungestdrt und nicht abgelenkt sind, ist
geeignet. Die zuvor beschriebenen Ubungen unterstiitzen dieses Training der reinen Sinneswahrnehmung; und
nattirlich lassen sich alle diese Ubungen miteinander kombinieren.

Wenn Sie versuchen, lhre Sinne zu 6ffnen, wird Ihr denkender Geist vielleicht anfangen, eifrig alles Gesehene
aufzéhlen zu wollen; er wird sich kommentierend und urteilend einmischen wollen; es wird ihm leicht langweilig, und
er will sich lieber mit Gedanken beschaftigen. Wahrscheinlich wandert er immer wieder davon, um seine eigenen
Geschichten zu spinnen.

Sie werden sich also immer wieder selbst «aufwecken» mussen. Wenn Sie sich mit dem Inneren L&cheln einstimmen,
wird es Ihnen wahrscheinlich leichter fallen, einigermalRen gesammelt zu bleiben.

Sehen

Setzen Sie sich auf einen ruhigen Platz in einer Landschaft oder in einem Park. SchlieRen Sie die Augen, und nehmen
Sie fuhlend Verbindung mit Ihrem Unterleib auf. Richten Sie von hier aus die Aufmerksamkeit auf Ihre Umgebung.
Leiten Sie jede der folgenden Wahrnehmungsiibungen mit dieser Sammlung im Bauch ein.

Offnen Sie dann die Augen. Lassen Sie Form und Farben auf sich wirken. Wenn Sie eine griine Wiese sehen, werden
Sie vermutlich denken «griine Wiese». Bleiben Sie nicht beim Denken stehen. Nehmen Sie «sprachlos» wahr.
Aktivieren Sie die Qualitat des Inneren L&chelns. Lacheln Sie die griine Wiese an, verbinden Sie sich mit ihr. Griin
ist eine Farbe, die bekanntlich fir die Augen sehr wohltuend ist. Uberlassen Sie sich der beruhigenden Wirkung des
Grins.

Vielleicht sehen Sie einen Baum. Offnen Sie lhr Sehen nicht nur fiir den sichtbaren Aspekt des Baumes, sondern auch
fur seine «Persodnlichkeit». Ein Baum ist nicht einfach nur ein Baum. Er ist ein ganz bestimmter, einmaliger Baum.
Versuchen Sie, ihn ganz neu und frisch zu sehen.

Wenn Sie dieses filhlende Sehen trainieren, werden Sie mit der Zeit viel mehr sehend wahrnehmen. Ihre Neugier wird
wachsen und damit die Genauigkeit. Und die Welt wird reichhaltiger — sie hat so viele Formen und Farben
anzubieten. Sie werden das Entziicken eines Malers erleben kdnnen, der die Welt vor allem sehend erféhrt.

In der tantrischen Praxis setzt man Farben und Formen gezielt ein, um tber den Sehsinn eine Briicke zum subtilen
Energiekdrper zu bauen. Bestimmte Farben hédngen mit bestimmten inneren Energien zusammen (siehe «Innere
Ebene», Das Mandala der psychischen Energien), und bestimmte Gestalten personifizieren transformierte psychische
Energie oder «Weisheitsenergien».

Hoéren

Um das Héren zu trainieren, ist es zunéchst gut, nur mit geschlossenen Augen zu héren. Setzen Sie sich in die Natur
und horen Sie deren Geréusche — das Rascheln des Windes in den Baumen, das Summen von Insekten,
Verkehrsgerdusche auf einer entfernten Strale. VVor allem im Friihling ist es ein groRes Vergnugen, den vielféltigen
Geséngen der VVogel zuzuhoren.

Sie kénnen sich an den Rand eines FliRchens setzen und seinem Lied zuhdren; sie werden staunen, wie nuancenreich
die «Musik» eines Flusses sein kann. Eines meiner Kinder sagte einmal, kaum daf es ein paar Worte sprechen
konnte, am Rand eines Flusses voll andéchtiger Begeisterung: «Wasser... Musik!».

Das Horen schafft eine ganz andere VVerbindung zur Welt als das Sehen. Sie kdnnen zwar die Augen zumachen, die
Ohren jedoch nicht. Sie kdnnen den Blick gezielt auf etwas richten und alles andere ausklammern; beim Hoéren
hingegen sind Sie allen vorhandenen Geréduschen ausgeliefert. Eine Form der auditiven Tortur erlebte ich in der
tibetischen Hauptstadt Lhasa, wo die chinesischen Besatzer per Lautsprecher mit grof3er Lautstarke kommunistische
Parolen und chinesische Popmusik auf die Tibeter herunterdonnern lassen, die sich vor dem Jokhang Tempel, Tibets
grofRtem Heiligtum, zur religidsen Praxis versammeln.

Es ist bekannt, daf ab einer bestimmten Menge von Gerduschiiberflutung Streisymptome entstehen. Wir brauchen
Stille. Wenn wir gentigend Stille genieRRen kénnen, wéchst die F&higkeit zu differenziertem Horen.

Bei der Beurteilung dessen, was wir héren, spielen auch «Hdrgewohnheiten» eine groRRe Rolle. Musik, die unseren
Hoérgewohnheiten entspricht, geféllt uns im allgemeinen, wahrend die Musik eines anderen Kulturkreises, die andere
musikalische Muster verwendet, als sehr unangenehm empfunden werden kann. Man sagt dann: «Diese Musik ist
schon! Jene Musik ist scheuBlich!» ohne zu ahnen, daB das Urteil allein nur auf Hérgewohnheiten beruht.

In der tantrischen Praxis setzt man bestimmte Téne ein, um die Beziehung zu den subtilen Energieebenen anzuregen.
Wiéhrend andere Arten von Musik bestimmte Geflihlszustdnde zu erzeugen versuchen, will die tibetische Sakralmusik
jegliche «Zustédnde» durchbrechen und die Ebene der subtilen Energie freilegen.



Riechen

Am besten Uiben Sie das Riechen in der Natur. Schlieen Sie die Augen und nehmen Sie aufmerksam die Geriiche
auf. Nasses Gras riecht sehr frisch und intensiv, im Wald riecht es moderig, am See riecht es nach Wasserpflanzen
usw. Versuchen Sie, auch feine Geruchsnuancen aufmerksam wahrzunehmen.

Wenn Sie anfangen, sich auf Ihren Geruchssinn zu konzentrieren, werden Sie feststellen, wie groR die Vielfalt der
Gerche ist. Sie stimulieren uns sehr unaufféllig, und sie scheinen einen tiefen Eindruck in uns zu hinterlassen. Haben
Sie schon einmal erlebt, daf ein bestimmter Geruch Sie intensiv an eine bestimmte, l&ngst vergangene Situation
erinnerte, und zwar so stark, daB Sie fast das Gefiihl hatten, wieder mitten in dieser Situation zu sein? Ein Geruch
kann der Anker sein, der ein Erlebnis tief in Ihrem Gedéchtnis verankert. Der Geruchssinn 43t sich, ebenso wie der
Haorsinn, nicht willentlich ausschalten. Wenn es unangenehm riecht, sind Sie

diesem Geruch ausgesetzt. Angenehme Geriiche kdnnen hingegen auBRerordentlich stimulierend wirken.

In der tantrischen Praxis wird — als Nebenwirkung des Opferrituals mit aromatischem Raucherwerk (Lhasang) — das

BewuRtsein iiber den Geruchsinn in die spirituelle Ubung eingestimmt. Der wiirzige Rauch von Réucherstibchen und
getrocknetem Wacholder bereitet eine rituelle Atmosphare, die den Geist dabei unterstiitzt, das konzeptuelle Denken
hinter sich zu lassen.

Schmecken

Wenn Sie etwas essen oder trinken, kénnen Sie das unmittelbar zur Schmeckiibung machen. Richten Sie lhre
Aufmerksamkeit ungeteilt auf den Geschmack des Nahrungs- oder GenuRmittels. Welche Geschmacksrichtung oder -
richtungen entdecken Sie? Wie zart oder intensiv sind sie? Am besten schlieBen Sie die Augen, um ganz unabgelenkt
zu sein.

Wenn Sie so aufmerksam schmecken, essen Sie mit Sicherheit langsamer. Und der Drang, noch etwas anderes zu tun,
wahrend Sie essen — wie Fernsehen, Reden oder Zeitunglesen — wird abnehmen. Wir berauben uns einer reichhaltigen
Maglichkeit der sinnlichen Erfahrung, wenn wir unseren Geschmacksinn vernachléssigen.

Traditionelle tibetische Arzte, die noch heute ihre Heilkréauter in den Bergen suchen, testen vor allem durch
Schmecken, ob das jeweilige Kraut schon den rechten Reifegrad fur eine Ernte erreicht hat. Die umfangreiche
tibetische Didtlehre richtet sich vollig nach Geschmacksrichtungen. Bei bestimmten Krankheiten soll man bestimmte
Geschmacksrichtungen meiden beziehungsweise bevorzugen. Die Zuordnungen sind manchmal nicht auf den ersten
Blick einleuchtend, weil wir es nicht gewdhnt sind, so genau «hinzuschmecken». Zwiebeln gelten zum Beispiel als
«sUR und salzig», Pilze als «<zusammenziehend und sii3», Fleisch und Eier als «siif» usw.

In der tantrischen Praxis hat das Schmecken seinen Platz im rituellen Fest (Ghanachakra); dabei ist jede
Geschmacksrichtung vertreten, und von allem wird ein wenig gegessen und getrunken, als Ausdruck der
Wertschétzung fiir den Reichtum an Geschmackserfahrung, den die Welt anzubieten hat.

Spiren (Tasten)

Was man als Tastsinn bezeichnet, sollte eigentlich «Kdrpersinn» heilen. Es ist unsere F&higkeit zu spliren — unseren
eigenen Korper und andere Kérper und Dinge, unsere eigene Form und andere Formen, in Ruhe und in Bewegung.
Sie kdnnen Ihren Korpersinn auf einfache Weise dadurch trainieren, dal3 Sie ein paar bewuf3te Bewegungen machen.
Zum Beispiel folgende:

Schulter hochziehen

Stehen Sie aufgerichtet mit leicht auseinandergestellten Beinen. Heben Sie eine Schulter an, so weit Sie kdnnen.
Achten Sie darauf, daf? Sie nur diejenigen Muskeln anspannen, die fiir diese kleine Bewegung gebraucht werden.
Entdecken Sie vielleicht eine Anspannung in der anderen Schulter, im Hals oder sonst irgendwo? Lassen Sie sie los.

Gehen

Nehmen Sie beim Spazierengehen Ihre Haltung bewuft wahr:

Gehen Sie mit aufgerichteter Wirbelséule (einschlieRlich der Halswirbelséule)?



Oder héngt Ihr Kopf nach vorn?

Sind die Schultern hochgezogen?

Kdnnen Sie sie loslassen?

Ist Ihr Schritt munter oder schleppend?

Spiren Sie bei jedem Schritt in den muskuldren Ablauf der Bewegung hinein: Welche Muskeln werden gebraucht?
Welche spannen Sie moglicherweise ganz unnétig an?

Streicheln

Im Liebesspiel kdnnen Sie lhren Kdrpersinn besonders leicht zum Leben erwecken. Gehen Sie Uber alle Routine
hinaus, als wiirden Sie zum erstenmal die Erfahrung der sexuellen Begegnung machen. Offnen Sie den Korpersinn,
und ersplren Sie — vielleicht unterstiitzt von Innerem Lécheln — den geheimen Reichtum liebevoller Beriihrungen.

Zum Wecken der Sinneswahrnehmungen brauchen Sie Zeit, duBere Zeit und innere Zeit. Unmittelbare sinnliche
Erfahrung ist sehr befriedigend; Sie «befriedet» den unruhigen Geist, so daf? er nicht mehr so sehr im konzeptuellen
Denken gefangen ist. AuRerdem ist die Kultivierung der reinen Sinneswahrnehmung eine wichtige VVoraussetzung fir
die Ubungen der Inneren Ebene, der Wahrnehmung mit den Sinnen des Energiekorpers.

Drei Stufen der Wahrnehmung
Wir kdnnen drei Stufen der Wahrnehmung unterscheiden:

Die erste Stufe ist die konventionelle Wahrnehmung, die wenig Aufmerksamkeit beinhaltet und durch abschweifende
Gedanken oder durch Kommentare verdunkelt ist. Das Resultat wird unbesehen fiir «wahr» gehalten.

Die zweite Stufe ist die im Erwachen begriffene Wahrnehmung; die Aufmerksamkeit ist bewuBt gescharft, doch
zugleich ist auch eine gewisse Verwirrung damit verbunden. Die Trennung zwischen dem Beobachter und dem
Beobachteten wird plétzlich schmerzhaft deutlich. Obwohl dieser Zustand im Vergleich zur ersten Stufe zunéchst als
weniger wiinschenswert erscheint, bedeutet er in Wirklichkeit einen grof3en Fortschritt.

Auf der dritten Stufe ist die Wahrnehmung wach. Hier gibt es keine absichtliche Aufmerksamkeit — sie ist nicht nétig.
Die Verbindung zwischen dem Beobachter und dem Beobachteten kann so innig sein, daf3 es gar keine Trennung
mehr gibt.

Von aufRen betrachtet scheint es keinen Unterschied zwischen Stufe eins und drei zu geben. Nur auf Stufe zwei spielt
sich sichtbar etwas AulRergewdhnliches ab. Ein ZenSpruch weist auf dieses Prinzip hin:

Far den, der nicht versteht, sind Berge Berge.
Far den, der zu verstehen beginnt, sind Berge nicht mehr Berge.
Fur den, der verstanden hat, sind Berge wieder Berge.

Wahrnehmen mit den Energiesinnen

Sie kdnnen noch weiter in die Energieerfahrung hineingehen, indem Sie nicht mit den &uBeren Sinnen, sondern mit
den Sinnen des Energiekdrpers wahrnehmen. Auf diese Weise wird die Lebendigkeit der Sinne in besonderer Weise
unterstitzt.

Schlieen Sie die Augen, und sehen Sie nach innen. Warten Sie auf das, was sichtbar wird.

Horchen Sie nach innen. Horen Sie die inneren Klange.

Riechen Sie den inneren Geruch.

Schmecken Sie den inneren Geschmack.

Spiren Sie das Innere lhres Korpers — das Schlagen des Herzens, das Strémen des Blutes, die lebendigen Bewegun
gen und die vitale Energie in Threm Innern.

Deborahs «Vierte Ebene»

Offene sinnliche Wahrnehmung macht Freude und vermittelt Befriedigung. Mangel an direkter Wahrnehmung macht
ungliicklich oder gar krank. Psychische Stérungen beruhen immer auf einer Trennung von Kérper und Geist; je
groRer die Kluft, desto tiefer die Stérung. Sehr schwer gestérte Menschen haben gar keinen Kontakt mehr mit der
Wirklichkeit. Der Konzepte schaffende, projizierende Geist beherrscht vollig ihre Erfahrung. Dieses



Eingeschlossensein in eine innere Scheinwelt ist ein zutiefst unglicklicher Zustand. Hannah Green beschreibt in
ihrem Buch Ich hab dir nie einen Rosengarten versprochen die einzige Art von Entspannung, die in diesem Zustand
moglich zu sein scheint: Die Flucht in die vollkommene Gleichgultigkeit.

Die psychotische Deborah hat sich zum Schlafen niedergelegt und erlebt diesen selbstgeschaffenen Super-
Tranquilizer-Zustand: «Das Reich Yr hatte einen neutralen Ort, der als Vierte Ebene bezeichnet wurde. Sie konnte
nur durch Zufall erreicht werden, nicht durch eine Formel oder einen Willensakt. Auf dieser Vierten Ebene gab es
keine Geflihle, die man ertragen muRte, keine VVergangenheit und keine Zukunft, zwischen denen man zerrieben
wurde. Es gab weder Erinnerung noch Verfiigung tber ein Selbst, nichts als tote Fakten, die unaufgefordert kamen,
wenn man sie brauchte, und die mit keinerlei Gefiihlen verbunden waren.»"

Hier wird zwar eine besonders krasse Form der Trennung von Korper und Geist beschrieben, doch gehen die
schwécheren, «normalen» Manifestationen in dieselbe Richtung. So mancher gut funktionierende Alltagsmensch hat
seine kleine Vierte Ebene, die er einem eigenen psychischen Mechanismus, der pharmazeutischen Industrie oder dem
Drogenschwarzmarkt verdankt.

Machen Sie sich klar, daBR es immer der begriffliche Geist ist, der sich zwischen Sie und die Welt stellt. Ihn zu
beruhigen und zu z&hmen ist der Angelpunkt unserer Energiearbeit.

Kreativitat

Direkte Wahrnehmung ist tiberaus kreativ. Es ist nicht nétig, daB Sie Bilder malen, Musik machen oder Gedichte
schreiben, um kreativ zu sein. Ein kreativer Zustand kann ganz still sein und einfach nur zutiefst befriedigende,
reichhaltige Erfahrung bescheren. Das ist gut fiir die geistige Gesundheit, denn der zu hektischer Geschaftigkeit
neigende denkende Geist hat in diesem Fall weniger Gelegenheit, mit seinen illusiondaren Geschichten die Begegnung
mit der Wirklichkeit zu verhindern. Bei uns wird Kreativitat oft nicht in diesem Sinne verstanden. In der
Kreativitatsforschung gilt noch weitgehend die Ansicht, daf sich nur der als kreativ erweist, «der kreative ldeen
produziert», und dafl man man einen ProzeR nur dann kreativ nennen kann, wenn er «durch das Hervorbringen eines
kreativen Produkts beobachtbar wird».

Diese enge Vorstellung von einer produktbezogenen Kreativitat palt zwar zu einer materialistischen Gesellschaft,
aber nicht zur Wirklichkeit. Viele groRe Kiinstler unserer Kultur — zum Beispiel Goethe und Mozart — haben die
Kreativitat als einen «Gast» bezeichnet, der plétzlich «auftaucht». Doch es ist nicht einfach ein Zufall, wenn sie
kommt. Sie antwortet auf die Bereitschaft, sie zu empfangen, auf den inneren Raum, der ihr zur Verfligung gestellt
wird.

Herbsttag

Als hétte ich die Welt gerade neu erfunden so frisch ist sie

Meine Freude

hat den Himmel erfunden

dessen blaue Tiefe

blauen Tiefen weicht

Meine Zartlichkeit hat die goldenen
Blatter erfunden

die von den Baumen treiben

in die Umarmung der Erde

Meine Leidenschaft hat die blendende
Sonne erfunden

den eruptierenden Stern

so strahlend und klar

Der unendliche Raum ist getffnet flir meine neuerschaffene Welt

Kommunikation mit der Welt

Die erste Tir zur Kreativitat ist die Schulung der sinnlichen Wahrnehmungsfahigkeit. Diese Wahrnehmungsfahigkeit
ist zugleich Ausdruck der Beziehung zum Wahrgenommenen, zur Kommunikation mit der Welt.



Der Tiefenpsychologe C. G. Jung berichtet in seiner Autobiographie von einer Lebensphase am Beginn seiner
Laufbahn, in der er sich vom Leben véllig tberfordert fiihlte und nicht wulte, wie er mit dem sprachlosen inneren
Druck fertig werden sollte. Er beschreibt, wie er sich in seiner Hilflosigkeit einfach seinen Einfallen Gberlie3. Und
was ihm einfiel, war eine Erinnerung aus seiner Kindheit, wie er hingebungsvoll mit Bauklétzen und Sand gespielt
und Hauschen und Schlésser gebaut hatte.

«Zu meinem Erstaunen tauchten diese Erinnerungen auf, begleitet von einer gewissen Emotion. Aha, sagte ich mir,
hier ist das Leben. Der kleine Junge ist noch da und besitzt ein schopferisches Leben, das mir fehlt.»

Um zu diesem schopferischen Leben zurlckzufinden, tat er einfach, was er als Kind getan hatte: Er sammelte Steine
und spielte! Dabei vollzog sich in ihm ein Prozef3, der alle Prinzipien beinhaltete, die nétig sind, um die Kreativitat
und damit ein dynamisches Lebensgefiihl zu wecken.

Als erstes wandte er sich von den rationalen Inhalten ab. Er versuchte seinen Zustand nicht mehr zu analysieren; das
hatte ja nicht geholfen. Er nahm sich Zeit fir sich selbst, flr eine sinnliche Begegnung mit naturlichen Dingen wie
Steinen und Sand. Er 6ffnete seine Wahrnehmung. Er baute ohne «verniinftiges» Ziel, einfach nur um des Bauens
willen.

Kinder kénnen uns zu einer direkteren Wahrnehmung inspirieren. Als junge Mutter ging ich einmal mit meinem
funfjahrigen Sohn im nahegelegenen Park spazieren. Es war ein Pflichtspaziergang, denn «das Kind muRte an die
Luft»; eigentlich hatte ich ja viel wichtigere Dinge zu tun. Plétzlich sagte der kleine Junge begliickt: «Schau mal, die
Wolken tanzen. Ich glaube, sie feiern ein Fest. Wahrscheinlich hat eine Wolke Geburtstag.»

Bis zu diesem Augenblick hatte ich meine Umgebung kaum wahrgenommen. Die Baume, der Himmel, die Wolken
waren abstrakte Dinge, Namen in meinem Kopf. Doch dann war ich plétzlich mit der Mdéglichkeit einer direkten
sinnlichen Wahrnehmung konfrontiert. Und es waren nicht nur die Worte des Kindes, die inspirierend wirkten. Mehr
noch war es die Atmosphére, die sich in seiner Stimme, in seinem Gesichtsausdruck, in seiner Haltung &uferten.

Sexualitat (Teil 1)

Die mit der Sexualitat verbundene Energie ist die «substantiellste» Art von vitaler Energie, und dieser Energie sind
wir uns, im Gegensatz zu den subtileren Energien, sehr wohl bewuRt. Im chinesischen System der Inneren Alchemie
ist sie das Produkt von Jing Qi (Primar-Energie); oft werden vereinfachend sexuelle Energie und Jing Qi
gleichgesetzt. Jing Qi ist die energetische Grundlage des Lebens, die von den Eltern an das Kind weitergegeben wird.

In der klassischen chinesischen Gesundheitspflege gilt ein ausgeglichener Umgang mit der sexuellen Energie als
unumganglich wichtig. Sie soll weder unterdriickt noch ungehemmt freigesetzt werden, denn beides schadet Kdrper
und Geist.

Ein guter Kenner des Taoismus, John Blofeld, schreibt: «Unterdriickte Begierde und qualende Phantasien kénnen die
geistige und korperliche Gesundheit viel mehr beeintrachtigen als die sorgféltig geregelte sexuelle Befriedigung, und
deshalb wird letztere als mit der ,,Kultivierung des Weges* vereinbar erachtet.»*

Alte Kulturen haben alle méglichen Tabus und Einschrankungen entwickelt, um die machtvolle sexuelle Energie zu
kontrollieren. An bestimmten Tagen des Mondmonats und zu bestimmten Zeiten des weiblichen Zyklus’ galt
Geschlechtsverkehr als unheilsam. Monogamie und Zélibat sind Mittel, um die sexuelle Energie im Zaum zu halten.
Sie neigt dazu, sich wie ein ungezahmtes Pferd zu verhalten, das seinen Reiter abwirft und eigene Wege geht. Vor
allem dann, wenn der Reiter seiner Vision folgen will, muB er sein Pferd gut lenken kénnen. Dazu gehdrt natirlich,
daB der Reiter — um bei diesem Bild zu bleiben — wach und aufmerksam ist, und daB er eine freundliche und zugleich
souverane Beziehung zum Pferd entwickelt.

Der Niedergang der sexuellen Kultur (soweit man von einer solchen im christlichen Abendland je sprechen konnte)
fuhrt auf der duBeren Ebene dazu, daB der Prozel der Verwandlung von Priméarenergie in vitale Energie, der sich, wie
wir sehen werden, bis zu einem gewissen Grad auf natirliche Weise vollziehen kann, immer weniger bis gar nicht
stattfindet. Das ist mdglicherweise ein wichtiger Grund fiir das Absinken des gesundheitlichen Niveaus.

Auf der inneren Ebene bewirkt dieser Niedergang eine psychische Verwilderung. Man spricht von «Liebe», aber
wenige vermdgen zu unterscheiden zwischen sexueller Begierde, Beddirfnis nach Bestatigung, Angst vor Einsamkeit
einerseits und Zuneigung, Mitgefiihl und Hingabe andererseits. Die sexuelle Begegnung wird allzu selten als eine
Form der Kommunikation verstanden, eine besonders nahe, innige Kommunikation als Ausdruck echter Beziehung,
die von auBRerordentlicher Achtsamkeit und besonderem Zartgefiihl gekennzeichnet ist.

Obskure Objekte der Begierde, verhangnisvolle Affaren, geborene Killer bevolkern die sexuellen Phantasien aus
zweiter Hand. Und die Gutwilligen, aber Unwissenden ernten oft Frustration bei ihren Anstrengungen, «bessere
Menschens im Bett zu sein.



Hin und wieder gibt es Paare, deren Sexualitdt Ausdruck tiefer Zuneigung und Wertschatzung ist. In diesem Fall kann
sich die sexuelle Kommunikation in einer Situation entfalten, die genligend Raum und Ruhe fiir eine wache, intensive
Wahrnehmung bietet. Das ist natirlich die beste VVoraussetzung fur eine bewuf3te methodische Kultivierung, wie sie
im Folgenden beschrieben ist. Die Uberlieferungen aus der Inneren Alchemie, die uns noch zugénglich sind, beziehen
sich zwar zum groRen Teil auf die duRere, mit dem Korper verbundene Ebene der Energie, doch waren, wie gesagt, in
der Inneren Alchemie die kleinen Ziele nicht von der grofRen Vision getrennt, und das Streben nach Macht mit
Mitteln der Energiearbeit wurde in entsprechenden Lehrgeschichten verurteilt.

Beruhmt ist die legendére Gestalt der «Herrin der Erhabenen Basis». In einer Geschichte sagt sie zum Kaiser Wu, der
von taoistischen Meistern geheime Energiepraktiken erlernte, um sich falsch verstandene «Unsterblichkeit» zu
sichern: «Du bist zugellos, verschwendungsstichtig und gewalttétig geboren, und du lebst inmitten von Blut und
Gewalt. Wie viele Taoisten du auch hierher berufen magst, um Unsterblichkeit zu erlangen, du wirst dich doch nur
verbrauchen.»"

Bewahren der Energie

Eine grundlegende taoistische Methode des Schutzes vor Energieverlust besteht in der Zurtickhaltung der Ejakulation
(«Huten des Jing»). Flr Frauen gibt es keine duBeren Methoden; sie, so heift es, verlieren beim Geschlechtsakt nur
wenig Primérenergie.

Eine hohere Methode ist die «wechselseitige Kultivierung»: Ubungen fiir Paare, wobei beide die sexuelle Energie in
der Vorstellung innerhalb des Kérpers nach oben leiten, um sie so in Qi (Lebensenergie) und schliellich in Shen
(Geistenergie) zu verwandeln. Diese Ubungen dienen der Stirkung der Gesundheit und der Verfeinerung der groben
vitalen Energie zu subtileren Formen der Energie.

Im alten China erzahlte man sich gern Gruselgeschichten iber den MifSbrauch der «wechselseitigen Kultivierung».
Bdse Meister der geheimen Kunst nahmen sich junge, gesunde Frauen und raubten ihnen die Primérenergie, die beim
Orgasmus freigesetzt wird. So manchem taoistischen Ubeltéter starben angeblich auf diese Weise ganze Reihen von
Ehefrauen weg.

Es gibt mannigfaltige Mystifikationen iber den Umgang mit sexueller Energie in alten Kulturen. Sie haben immer
etwas mit Macht zu tun — und damit einseitig mit dem mannlichen Energieaspekt. Die Integrale Energiearbeit ist
jedoch grundséatzlich am Gleichgewicht orientiert, in diesem Fall am Gleichgewicht zwischen méannlicher und
weiblicher Energie.

Es werden hier dementsprechend nur Anleihen an denjenigen Prinzipien gemacht, die dieser Orientierung dienen.

Verwandlung von sexueller Energie in Vitalenergie

Auf der duReren Ebene ist es zunéchst einmal wichtig, die Macht der sexuellen Energie anzuerkennen und bereit zu
sein, achtsam mit ihr umzugehen. Nach altchinesischer medizinischer Weisheit schwacht Masturbation die
Primérenergie; das gilt vor allem fir den Mann. Zudem ist es ein einsames Unterfangen, das Geflhle der Isolation
nahrt und damit auch die psychische Energie schwacht.

Die bewuf3te Verbindung mit dem Herzzentrum (siehe Sexualitat, Teil 2) fiihrt dazu, daB die nach aufien dréngende
Energie statt dessen aufsteigen und sich in subtilere Energie verwandeln kann. Jeder liebevolle Gedanke, jegliches
Gefihl der Zuneigung, jeder Akt der Hilfsbereitschaft aktiviert das Herzzentrum und vermindert den blinden Drang
der sexuellen Energie, die dazu neigt, sich zu verselbstandigen und die Trennung zwischen Korper und Geist zu
vertiefen. Darum ist die bewuf3te Orientierung auf eine freundliche, mitfiihlende Geisteshaltung eine grundlegend
hilfreiche MalRnahme, die nicht nur vor falschem Umgang mit der sexuellen Energie bewahrt, sondern auch die Basis
fur eine erfolgreiche Praxis aller Transformationsiibungen bildet.

Das Hochziehen der sexuellen Energie

Die sexuelle Energie ist méchtig, und wenn sie erst einmal in Bewegung geraten ist, 141t sie sich nicht einfach
abstellen. Sie provoziert Phantasien und drangt zur Suche nach einem Objekt, und die gute Absicht, sich zu
beruhigen, nutzt wenig. In diesem Fall ist es besser, den Stier bei den Hrnern zu packen.

Sitzen Sie mit aufgerichtetem Ricken, und schlieRen Sie sie Augen. Konzentrieren Sie sich auf das Gefiihl der
dréngenden Energie im Genitalbereich. Lassen Sie es zu, und geben Sie ihm bewul3t Raum. Versuchen Sie, nur die
Energie wahrzunehmen, ohne sie im Geist zu beschreiben und zu kommentieren. Vermeiden Sie sexuelle



Traumereien. Es handelt sich einfach um Energie, stark, dicht, hell. Visualisieren Sie die dichte und helle Qualitat
dieser Energie.

Stellen Sie sich einen breiten, offenen Kanal vor, der vom Damm zum Unteren Dantien (zwischen Schambein und
Nabel) fuhrt. Sie spuren die erregte Energie, die zu Aktivitat drangt. Leiten Sie diese in lhrer Vorstellung in den
mittleren Kanal.

Atmen Sie mit Gegenbauchatmung ein, und ziehen Sie dabei den Dammpunkt etwas hoch; das geschieht durch
Anspannen der genitalen und analen Muskulatur. Gleichzeitig stellen Sie sich vor, dal? Sie die sexuelle Energie im
mittleren Kanal zum Unteren Dantien hochziehen.

Beim Ausatmen entspannen Sie die Muskulatur und speichern in Ihrer VVorstellung die hochgezogene Energie im
Unteren Dantien.

Verteilen

Nach flunf bis zehn Minuten dieser Praxis hat sich der Brennpunkt der Empfindung vom Genitalbereich zur
Bauchmitte verschoben. Bleiben Sie mit der Aufmerksamkeit noch ein wenig beim Unteren Dantien.

Lassen Sie dann diesen Bezugspunkt los, und stellen Sie sich vor, dal? sich die gespeicherte vitale Energie in alle
Richtungen ausbreitet. Achten Sie auf die kérperlichen Reaktionen — Kribbeln, Erwdrmung, das Gefiihl des FlieRens.
Diese vitale Energie, die Sie Threm Kdrper zur Verfligung stellen, wirkt auf den gesamten Organismus ausgleichend
und nahrend.

Gehen Sie zum Schluf® mit Ihrer Aufmerksamkeit zum Unteren Dantien zuriick, und stellen Sie sich vor, dafB Sie alle
Energie, die gerade nicht gebraucht wird, dort zusammenziehen.

Orgasmus

Wenn die Beziehung zwischen zwei Liebespartnern sehr innig und hingebungsvoll ist, wirkt sich der sexuelle Akt
ganz von selbst positiv auf die Energiesituation aus. Ist die Basis der Begegnung jedoch nur oder vornehmlich
Begierde, sind Kdrper und Geist getrennt und die Energie kann nicht aufsteigen und verwandelt werden, sondern geht
verloren.

Die beriihmte negative postkoitale Stimmung, die bekanntlich eher Manner als Frauen ergreift, hat ihren Grund in
dieser Trennung von Kdrper und Geist und in der daraus erfolgenden energetischen Schwéchung. Eine zértliche,
riicksichtsvolle, mitfihlende Beziehung zum Partner ist die VVoraussetzung fiir einen erfulllenden Liebesakt. Dies
bewahrt auch vor der Gefahr des Sichverausgabens durch allzu hdufig wiederholten Koitus. Wenn Kérper und Geist
befriedigt sind, 14t der Drang nach Wiederholung des allzu kurzen korperlichen Entspannungseffekts eines nur
genitalen Orgasmus nach.

Es klingt ziemlich abwegig, im Zusammenhang mit dem sexuellen Akt von einer «Ubung» zu sprechen, und sie sollte
auch ganz gewiR nicht in einem technischen Sinn aufgefalt werden. Ubung bedeutet in diesem speziellen Fall eher
Orientierung, Ausrichtung, Einstimmung. Die eigentliche «Ubung» findet auRerhalb der sexuellen Vereinigung statt —
in der Form des Inneren Lé&chelns, des Entspannens, des Erlernens direkter Wahrnehmung. So ausgeristet, kénnen
Sie in der sexuellen Vereinigung wach, aufmerksam, geistig entspannt und offen sein. Sie spiiren, daf Sie nicht nur
mit den Genitalien, sondern mit dem gesamten Kérper und, mehr noch, mit Herz und Geist beteiligt sind.

Verfeinerung der Energie

Das Aufsteigen der im Orgasmus freigesetzten Energie im mittleren Kanal ereignet sich vor allem dadurch, daf Sie
sich mit einer offenen und nicht abgrenzenden Geisteshaltung in die sexuelle Begegnung begeben haben. Das heif3t,
daR Sie Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin echte Zuneigung, Achtung und Hingabe entgegenbringen.

Stellen Sie sich vor dem Orgasmus vor, dal} die Energie aufsteigen wird — zum Unteren Dantien oder vielleicht noch
weiter. Wéhrend des Orgasmus denken Sie nicht mehr und kénnen nicht mehr willentlich eingreifen; die Tir muf
vorher schon gedffnet sein.

Die Vorstellung von der aufsteigenden Energie féllt der Frau im allgemeinen leichter als dem Mann; letzterer braucht
also vielleicht ein biRchen mehr Vorbereitung. AuRerdem muf er in der Lage sein, den Orgasmus nicht in Ejakulation
umschlagen zu lassen. Je entspannter Ihr Geist ist — und das bedeutet, nicht so stark vom Impuls des Habenwollens
vereinnahmt, sondern offen und beriihrbar —, desto bereitwilliger steigt die Energie hoch.

Dies ist die einfachste der Methoden, die Energie im Orgasmus zu bewahren und zu verfeinern. Dennoch verlangt sie
naturlich die Féahigkeit zu fiihlen, anstatt den VVorgang nur zu denken.



Auflosen sexueller Energieverbindungen

Taisha Abelar, die ein Energietraining der Yaqui-Indianer absolvierte, beschreibt einen interessanten Aspekt dieser
Energiearbeit im Zusammenhang mit Sexualitat”. Nach diesem System findet im Geschlechtsakt nicht etwa ein
gleichgewichtiger Austausch von Energie statt, sondern der Mann a0t «Energiestrange» oder «Energieféaden» («wie
leuchtende Wiirmer») in der Frau zuriick, in denen bestandig Energie von der Frau zum Mann flief3t, selbst dann
noch, wenn die Beziehung langst beendet ist. Erst nach sieben Jahren verschwinden sie — doch spétestens dann
entsteht in der Frau wieder ein starkes Bedurfnis nach einer sexuellen Verbindung, und das Energieverlust-Spiel
beginnt von neuem. Diese indianische ldee vom Energieverlust der Frau in der sexuellen Beziehung findet eine
Entsprechung in den beschriebenen chinesischen Erzahlungen von skrupellosen «Energievampiren» der Inneren
Alchemie.

In diesem System geht man davon aus, dal? vor Beginn der Energiearbeit diese eingelagerten Energiefdden vernichtet
werden missen. Mit der Methode der «Rekapitulation» werden alle sexuellen Beziehungen der vergangenen sieben
Jahre zurtckverfolgt, in allen Details erinnert und die F&den gelost.

Allein schon auf der psychologischen Ebene ist das Verfahren der Rekapitulation sehr wirkungsvoll, indem es
ermdglicht, die Gewohnheitsmuster aufzudecken, die sich durch die Beziehungen ziehen. Und die Erfahrung hat
gezeigt, daB die Aufldsung dieser sexuellen «Altlasten» in der Imagination tatséchlich sehr befreiend wirken kann.
(Taisha Abelar ist eine Zauberin in der Gruppe um den Nagual Carlos Castaneda — Merle)

Fur Frauen

Beginnen Sie mit der Ubung des Inneren Lachelns, bis sich dessen Qualitét in 1hnen ausgebreitet hat.

Fuhren Sie sich dann Ihre gerade bestehende oder, wenn Sie keinen aktuellen Partner haben, Ihre letzte sexuelle
Beziehung vor Augen. Rekonstruieren Sie die Stationen dieser Beziehung in Ihrer Erinnerung so genau wie mdglich.
Imaginieren Sie dann die Energiefaden, die in Ihrem Unterleib verankert sind und zu dem entsprechenden Partner
fuhren.

Sie werden psychologische Bedeutungen dieser Faden finden. Einer tragt vielleicht die «Ladung» lhres
Sicherheitsbedirfnisses, lhres Wunsches, geheiratet zu werden oder jemanden «ganz fiir sich zu haben»; deshalb
konnte sich dieser Faden einnisten. Vielleicht hangt an einem anderen dieser Faden IThr Wunsch, sich mit diesem
Mann zu schmiicken, falls er gutaussehend ist, oder durch ihn erhéht zu werden, falls er auf der sozialen Stufenleiter
Uber Ihnen steht. Vielleicht ist mit einem Faden die Bedeutung verbunden, daf§ Sie Ihre Macht unter Beweis stellen
wollten, falls der Mann schwer zu erlangen war. Solche Besetzungen der Energie machen es méglich, daf3 sich die
Féden einnisten.

Losen Sie nun in Threr Vorstellung diese Faden sanft aus ihrer Verankerung, oder stellen Sie sich vor, daB Sie im
Zeitraffer-Tempo verwelken und abfallen.

Far Manner

Mancher Mann mag sich unwohl flihlen bei dem Gedanken, daR die Natur ihn automatisch zum Energieschmarotzer
degradiert hat, zumal diese energetischen Verbindungen eine bestimmte Art von Abhéngigkeit beinhalten. Vielleicht
wird er sogar aus Mitgefiihl mit den Frauen beschlieRen, diese F&den auf seiner Seite zu 16sen. In diesem Fall kann er
dieselbe Ubung vornehmen, wie sie fir Frauen beschrieben ist, und dabei eigene Ausniitzungs- und
Abhangigkeitsmuster aufarbeiten.

Die Innere Ebene

Arbeit mit Emotionen

Im Bereich der Inneren Ebene richten wir unsere Aufmerksamkeit zunéchst auf die Energie der Emotionen.
Emotionen sind méchtige Impulse, und es féllt nicht schwer, sich diese Impulse als Energie zu vergegenwartigen —
Energie mit unterschiedlichen «Ladungen» oder Informationen.

Emotionen und Gefiihle

Wir wollen hier zwischen Emotionen und Gefiihlen unterscheiden. Emotionen sind Formen starker Energie, die von
innen nach auBRen drangt (das gilt auch, wenn sie unterdriickt oder gar verdrangt werden). Gefiihle hingegen beruhen
auf Beruhrbarkeit; dieser ProzeR verlauft eher von auBRen nach innen. Dazu ist das begriffliche Denken nicht nétig.



Erfahrungen wie Trauer, Freude, Mitleid, Hingabe wollen wir hier Gefilhle nennen. Sie haben eine sanfte und
flieRende Qualitét.

Wut, Begierde, Eifersucht, Neid usw. nennen wir Emotionen. Sie sind eine Art verfestigter Energie. Gefiihle kénnen
sich in Emotionen verwandeln, wenn der freie GefhlsfluR durch die Einmischung des Konzepte schaffenden Geistes
gestaut oder verfestigt wird. Dann kann sich zum Beispiel Trauer in eine selbstzerstérerische Energie verwandeln,
deren Kern Wut ist (zum Beispiel Wut tiber den Schmerz, den man erleidet). Mitleid kann in Verzweiflung
umschlagen, die in ihrem Kern ebenfalls aus Wut besteht (zum Beispiel Wut Uber negative Umsténde, die man nicht
andern kann). Freude kann sich zur wilden Energie leidenschaftlicher Erregung oder hysterischer Euphorie steigern,
wenn ihr freier FluB in Konzepte gepreRt wird.

Auf der Ebene der Geflihle ist die Energie ausgeglichen. Wenn sich die Energie jedoch ballt, staut, verfestigt, entsteht
Druck. Wenn wir von «Geflihllosigkeit» sprechen, bezeichnen wir damit einen Mangel an Berthrbarkeit, an humaner
Empfénglichkeit fir unsere Umgebung. Es kann jemand mit groBer Wut-Emotion einen anderen hdchst «gefiihllos»
oder mit viel «Gefiihlskalte» verletzen. Auch der Begriff «Kalte» weist auf eine Stérung der Energie hin; er 14t an
gefrorene Energie denken, die nicht mehr flieen kann.

In der traditionellen chinesischen Heilkunde ist ausdriicklich von der Wechselwirkung zwischen emotionaler Energie
und der vitalen Energie des Kdrpers die Rede. Im Volksmund finden wir ebenfalls interessante Hinweise auf diesen
Zusammenhang: Es schl&gt mir auf den Magen, ich habe eine Wut im Bauch, es geht mir an die Nieren, ein galliger
Typ usw.

Im Buddhismus werden die Emotionen als «Gifte» bezeichnet. Diese emotionalen Gifte basieren auf der Funktion des
«Ego» (im Sinne von Ichbezogenheit), d. h. auf den Grundimpulsen von Begierde (Habenwollen), Aggression
(Nichthabenwollen) und Ignoranz (Nichtwissenwollen).

Die fiinf hauptséchlichen Gifte, die sich auf der Basis dieser Grundimpulse gestalten, sind: Arger/Wut,
Stolz/Arroganz, Leidenschaft/Gier, Neid/Eifersucht und Verblendung (Meinungsbesessenheit, Ideologisieren usw.).

Unkontrollierte Emotionen «vergiften» unser Bewul3tsein, und dann sind Wahrnehmung und Vernunft getriibt oder
vollig verdunkelt. Menschen kénnen, von Wut vergiftet, Fiirchterliches anrichten und hinterher fassungslos sagen:
«lch weil3 gar nicht, was tiber mich gekommen ist.» Oder sie kdnnen sich in besinnungsloser Begierde tber
Bedurfnisse und Geflihle anderer hinwegsetzen, um danach erniichtert festzustellen, daf die Befriedigung all die
Opfer nicht wert war. Je heftiger die Emotion, desto grofer auch die Erniichterung, die dem emotional berauschten
Zustand folgt.

Selbstgeschaffene Emotionen

Als erstes sollten wir uns klarmachen, daf Emotionen unsere eigenen Produkte sind. Sie bestehen einerseits aus
unserer eigenen Energie und andererseits aus unserer eigenen «Story», die wir aus einer Situation gestalten. Es ist
unsere ganz personliche Antwort auf einen Reiz von auf3en. Wenn lhnen jemand mit Negativitat gegenibertritt und
Sie selbst mit einer negativen Emotion reagieren, erleben Sie nicht die negative Energie des anderen, sondern lhre
eigene. Es kann sogar geschehen, dal der Reiz, der von auRen kommt, véllig neutral ist, Sie aber dennoch negativ
reagieren. Dann sind Sie so sehr mit ihrer eigenen negativen Geschichte aufgeladen, daR3 Sie gar nichts anderes mehr
wahrnehmen kénnen. Etwa so: Zwei Menschen begegnen einander. Der eine sagt: «Wie geht’s?» Der andere
antwortet gereizt: «Was willst du damit sagen?»

Stellen Sie sich vor, daf Sie auf der Stral3e in einiger Entfernung jemanden sehen, dem Sie um alles in der Welt nicht
begegnen méchten — einen Partner, von dem Sie sich im Zorn getrennt haben, einen friiheren VVorgesetzten, der Sie
schlecht behandelt hat usw. Ihre Energie zeigt eine heftige psychosomatische Reaktion: Ihr Atem stockt, Sie
bekommen Herzklopfen, Sie schwitzen, ein machtiger Fluchtimpuls schief3t durch Sie hindurch, und das alles wird
begleitet von einer explosiven Mischung aus Furcht, Groll und Abwehr.,

Sie verdricken sich in die Eingangszone eines Geschéfts, um nicht gesehen zu werden. Die betreffende Person
kommt naher, und Sie stellen plétzlich fest, daf nur eine Ahnlichkeit Sie genarrt hat. Es ist ein fremder Mensch. Im
Augenblick dieses Erkennens bricht die ganze Geschichte in sich zusammen, und die Energie kann wieder flieRen. Es
war alles nur Illusion, wie ein Traum.

Umgang mit Emotionen

1. Ausagieren

Im allgemeinen erleben wir Emotionen wie Stiirme, die sich pl6tzlich erheben und uns ergreifen. Das Naheliegendste
scheint zu sein, dem Impuls zu folgen. Wenn wir wiltend sind, dréngt die Wut dazu, nach aulRen zu gehen und sich



auf denjenigen zu stlirzen, der «schuld» ist an dieser Wut. Wir mochten die Wut «abreagieren» — und eben am
liebsten am vermeintlichen Schuldigen oder an einem Siindenbock. Selbst wenn es nur ein Stein war, an dem wir uns
gestol3en haben, richtet sich die Wut auf den Stein; und der Tritt, der den Stein bestrafen soll, fuhrt folgerichtig zu
erneutem Schmerz.

2. Unterdricken

Aber vielleicht haben wir gelernt, da es nicht richtig ist, dem emotionalen Impuls nachzugeben. Darf die Wut also
nicht nach drauBen, muB sie nach innen zuriickgedrangt werden. Doch auch das ist nicht die beste Lésung, denn die
Psychologie und Psychosomatik lassen uns wissen, da diese unterdriickte Energie heimlich ihr Unwesen in der
Psyche und im Kdorper treiben kann. Selbst wenn man meint, das Problem durch intensive Ablenkung gelést zu
haben, ist dies nur eine temporére Erleichterung. Das Muster der emotionalen Stauung bleibt unverandert.

3. Aushalten

Die dritte Mdglichkeit haben wir im allgemeinen noch nicht kennengelernt: Die Emotion aushalten. Sie nach aulen
gehen zu lassen oder sie nach innen zu dréngen bedeutet immer, sie nicht auszuhalten. Man will sie nach der einen
oder der anderen Seite loswerden. Sie auszuhalten bedeutet den Widerstand aufzugeben. Der Widerstand formuliert
sich als «Geschichte», die mit der Energie verbunden ist. «Ich habe eine Wut, weil...», «Meine Begierde richtet sich
auf...» usw.

Wenn Sie die Story, mit der sich die Energie verbunden hat, beiseite lassen, bleibt die reine Energie ibrig. Im
Buddhismus bezeichnet man diese reine Energie als «Weisheitsenergie». Ohne die Geschichte (die Wut-Geschichte,
die Begierde-Geschichte, die Neid-Geschichte usw.) ist die Energie nicht von «Verdunkelungen» getribt.

Es geht also darum, zuerst die Emotion genau wahrzunehmen und dann die Story, die «mentale Ladung», von der
Energie zu trennen. Auf diese Weise verlieren wir die Energie nicht, sondern gewinnen ihre urspriingliche «weise»
Natur. Das ist ein Grundprinzip des Tantrayana, das spater noch ausfiihrlicher beschrieben wird.

Die im folgenden beschriebene Ubung kénnen Sie auch allein praktizieren — was fiir die spéter beschriebenen
Energietibungen nicht gilt. Letztere sollten Sie hochstens ausprobieren. Zur kontinuierlichen Praxis der Energiearbeit
brauchen Sie geeignete Filhrung.

Die Macht des Namens

Nach schamanistischer Vorstellung spielt der Name eine groRRe Rolle, denn wenn man dem, was man fiirchtet, einen
Namen gibt, bekommt man Macht dariiber und kann es bannen. Von einem aufgekléarten Standpunkt mag das
unsinnig erscheinen; und doch hat sich diese Idee zum Beispiel bis in die moderne Medizin und Psychiatrie
fortgesetzt, wo das Benennen eines Komplexes von Stérungen als eine bestimmte Krankheit oft wichtiger genommen
wird als die erlebte Wirklichkeit des erkrankten Menschen und seine Heilung.

Dieses Prinzip, einer Gefahr oder einem Problem einen Namen zu geben, um besser damit umgehen zu kénnen, ist
auch im Umgang mit Emotionen anzuwenden. Der buddhistische Lehrer Jack Kornfield nennt diese Methode «die
Damonen benennen»”.

Es ist durchaus realistisch, die Emotionen als «Damonen» zu bezeichnen. C. G. Jung, der als erster Psychologe von
«psychischer Energie» sprach, stellte fest, dat die Psyche die Neigung hat, ihre Inhalte zu personifizieren und zu
dramatisieren, so daf3 sie dann als Trdume, Tagtraume, Halluzinationen und Visionen erfahrbar werden. Die noch
nicht geformten Inhalte befinden sich demnach im Energiezustand. Also kann man sagen: «Damonen» sind
personifizierte Energien. Sie sind «Einbildung» im direkten Sinn des Wortes — in Bilder gefalte Energie. Da
Emotionen sich gerne verselbstandigen und sich der bewuRten Kontrolle entziehen, ist es um so angemessener, sie
sich als «Wesen» vorzustellen. Ob man eine abstrakte oder eine bildhafte Benennung wahlt, &ndert nichts an der
Realitét des Phdnomens.

Einer der christlichen Wustenvater, die vor zweitausend Jahren im VVorderen Orient lebten, forderte seine Schiiler auf,
sich bei der Meditation in der Wiste mit Aufmerksamkeit gegen innere Dadmonen zu wappnen: «Seid wachsam
gegeniiber Schlemmerei und Begierde und ebenso gegen die Damonen der Angst und Unsicherheit. Der Mittags-
Damon der Tragheit und des Schlafs kommt jeden Tag nach dem Mittagessen, und der Damon des Stolzes erhebt sein
Haupt gerade dann, wenn ihr die anderen Dd&monen bezwungen habt.»



Der beste Zugang zum Verstandnis eines Phanomens ist immer diejenige Seite, die uns am vertrautesten ist. Also
wollen wir unsere D&monen mit den Namen benennen und mit denjenigen Assoziationen umkreisen, die uns geldufig
sind.

Der Damon Begierde

Wenn Sie einen Zustand erleben, der etwas mit Habenwollen und Festhalten zu tun hat, dann richten Sie lhre
Aufmerksamkeit auf den Begierde-Damon. Vielleicht ist es eine sehr direkte Situation, zum Beispiel, wenn Sie sich
heftig verliebt haben, wéhrend die begehrte Person sich nicht hinreichend geneigt zeigt. Vielleicht schlagen Sie sich
damit herum, mit dem Rauchen aufhdren zu wollen, oder vielleicht haben Sie es mit dem D&mon der ERlust zu tun,
der Ihre guten VVorsatze, Ihr Gewicht zu verringern, immer wieder durchkreuzt.

Meine Tochter saB einmal im Alter von etwa vier Jahren auf dem Boden und heulte erbarmlich. Ich fragte besorgt:
«Was ist denn los, was willst du denn?» Sie heulte: «Haben!» «Was willst du denn haben?» fragte ich. Sie heulte noch
lauter und schrie: «Haben!» Das Allerschlimmste ist wohl, haben zu wollen und nicht zu wissen, was.

Ich fragte, ob es eher ein A sei oder ein O, ein U, ein E oder ein I, und als sie den passenden VVokal gefunden hatte,
sangen wir das Habenwollen in der Form dieses VVokals. Sie sang es mit der vollen Kraft des Habenwollens. Dann
nahmen wir uns weitere VVokale vor, und die Energie des Habenwolles wurde in den Kanal eines befriedigenden
Gesangsvergnigens gelenkt. Es war eine einfache Methode, die gestaute Energie des Habenwollens zum FlieRen zu
bringen.

1. Benennen

Setzen Sie sich aufgerichtet auf den Stuhl, auf dem Sie tiblicherweise Ihre Ubungen machen, oder auf Ihr Sitzkissen,
falls Sie das gewohnt sind. Natiirlich konnen Sie diese Ubung auch an jedem anderen ruhigen Ort machen, aber am
leichtesten fallt es dort, wo Sie liblicherweise tiben.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Emotion, die Sie bedrdngt. Umkreisen Sie sie und suchen sie nach
zutreffenden Namen fur ihre diversen Aspekte: Gier, Verlangen, Brauchen, Sehnsucht, Mangel usw. Der Name
schlieBt eine ganze Geschichte ein — die Geschichte vom unerwiderten Verlangen oder die Geschichte von der ERlust,
an der all die vielen Male héngen, in denen der gute VVorsatz dem Habenwollen zum Opfer gefallen ist. Oft ist die
Geschichte noch angereichert mit allen méglichen Rationalisierungen, mit denen die Verantwortung fir den eigenen
Zustand delegiert wird, an die Eltern, die Gesellschaft, widrige Umstande usw.

Normalerweise splren wir die Emotion weniger, als dal wir sie denken — in Form der Geschichte, in die die Emotion
verpackt ist. Deshalb ist es zundchst wichtig, an die Emotion naher heranzukommen, indem wir sie aufmerksam
betrachten und mdglichst genau benennen.

Das verstolit ganz und gar gegen unser Gewohnheitsmuster, denn normalerweise tun wir das nicht. Anstatt
innezuhalten reagieren wir. Wir lassen uns nicht einmal Zeit, unsere Emotion richtig kennenzulernen. Deshalb fihrt
alles emotionale Ausagieren nicht etwa zu der Beruhigung, die wir erwarten oder die bestimmte psychologische
Richtungen versprechen, sondern nur zu gréRRerer Frustration und weiterer Verfestigung des emotionalen
Reaktionsmusters.

2. Die korperliche Empfindung wahrnehmen

Achten Sie sorgfaltig darauf, wie sich die Emotion kérperlich auswirkt. Spiiren Sie sie im Magen, im Bauch, in der
Muskulatur, im Herzbereich? Formulierungen wie «die Angelegenheit liegt mir schwer im Magen» oder «sie sitzt mir
im Genick» erinnern daran, dafl man Emotionen korperlich lokalisieren kann.

Welche Art von Empfindung haben Sie? Ist es ein Druck oder Brennen oder eher die Empfindung von Stauung?

3. Die Geschichte abtrennen

Wenn Sie die Emotion derart genau bestimmen, stellen Sie vielleicht fest, dafi3 sie sich wahrenddessen bereits zu
veréndern beginnt. Sie nehmen mehr den Energieaspekt wahr als die Story, die daran hangt. Doch so leicht &Rt sich
die Geschichte nicht von der Energie 16sen. Sie versucht immer wieder, sich in den Vordergrund zu dréngen.
Plétzlich ertappen Sie sich wieder dabei, dal? Sie ausgiebig uber die Angelegenheit nachdenken, Vorstellungen von
der Erflllung der Begierde produzieren, um gleich wieder von der quélenden Stimmung des Unbefriedigtseins
uberfallen zu werden.



In diesem Augenblick atmen Sie die Geschichte aus — Sie stellen sich beim Ausatmen vor, daf die ganze Story mit
dem Atem nach aufien transportiert wird und sich auflést. Dann gehen Sie zuriick zum Namen, den Sie Threm D&mon
gegeben haben, und zur Empfindung, die er auslést: Begierde. Habenwollen. Sehnsucht. Druck im Brustraum.
Brennen im Herzen.

Die derart beachtete Energie schldgt Flammen, lodert wie Feuer. Verbinden Sie sich mit der Erfahrung der Starke der
Energie. Wenn Sie (iblicherweise Emotionen nur in schwacher Form erleben, kénnen Sie auf diese Weise eine
intensivere Erfahrung machen.

Die Story wird an Kraft verlieren, je langer Sie dabei bleiben, sich nicht auf sie einzulassen. Am Anfang ist es
wahrscheinlich so, daR Sie immer wieder in einen inneren Monolog uber Ihr Drama abdriften, vor allem, wenn Sie
noch nicht viel Ubung darin haben, konzentriert bei der Sache zu bleiben.

Doch Sie werden mit Sicherheit immer wieder aufwachen. Dann atmen Sie die Geschichte aus und spuren die
Energie, die Ubrigbleibt. Sie werden feststellen, daR das, was Sie da ausatmen, eine Art Widerstand ist — Widerstand
gegen die Ruhe, das Nichtbeschaftigtsein. Emotionen bieten Unterhaltung, Beschaftigung, Ablenkung. Die
Verbindung mit der Energie hingegen ist Verbindung mit dem eigenen «Selbst».

Nun haben Sie auf ganz praktische Weise erfahren, was eine Emotion ist: Eine sehr einseitige Story, die auf einer
Energie reitet. Die Geschichte loslassen heif3t den Widerstand aufgeben. Dann kann die Energie wieder ins Flielen
kommen, und Sie sind nicht nur befreit, sondern durch die befreite Energie sehr bereichert.

Genaugenommen hat eine Emotion drei Aspekte: Energie, mentale Ladung und Organfunktion. Wie schon erklart,
sind bestimmte Emotionen mit bestimmten Organen verbunden, und die Befreiung der emotionalen Energie wirkt
sich auch heilend auf die entsprechenden Organe aus. Umgekehrt erleichtern Sie sich die Arbeit mit den Emotionen,
wenn Sie dafir sorgen, daf Ihre Organe gut funktionieren (zum Beispiel durch spezielle Ubungen des Y Qi Gong,
wie etwa den «Kleinen Kreislauf»”, die Sie jedoch nur mit Supervision praktizieren sollten).

Verlangen Sie nicht von sich selbst, daB Sie Energie und Story mit einem Schlag endgtiltig voneinander zu trennen
vermdgen. Das geht nicht. Die Trennung findet momentan statt, in dem Augenblick, in dem Sie die Story ausatmen.
Dann erleben Sie ein paar Sekunden lang die Klarheit und Ruhe, die sich einstellen, wenn die Energie gereinigt ist.
Es sind sehr befreiende Augenblicke, und mit der Zeit verandert sich Ihre gesamte innere Haltung. Es wird deutlich,
dal die Emotionen (Dadmonen) etwas sehr Fliichtiges sind; es geht nur darum, sie nicht festzuhalten. Und das will
getlibt sein.

Der Damon Wut

Neben der Begierde ist die Wut eine grundlegende Emotion, mit der Sie ebenso verfahren kdnnen wie mit der
Begierde.

Benennen Sie die Qualitat des «Nichthabenwollens»: Hal3, Arger, Vernichtungswille, Feindschaft, Groll, Verachtung,
Verurteilung, Verdammung; vielleicht sogar Wut auf die Wut. Auch Wut ist eine Energie mit sehr schmerzhafter
Ladung. Wo wirkt sie in Ihrem Kdrper? Wie wirkt sie? Welche Assoziationen 16st sie aus: Feuer, Eis, Zerreil3en,
Zerstampfen, usw.

Nehmen Sie die kérperlichen Empfindungen wahr. Wenn Sie zu Arger und nachtragendem Groll neigen, sollten Sie
sich um Ihre Gallenfunktion kimmern; eine krankelnde Galle unterstiitzt diese Tendenz.

Trennen Sie die Emotion dann konsequent von der Geschichte ab. Der Prozel? — den D&mon benennen, die
kérperliche Empfindung wahrnehmen und die Geschichte abtrennen — ist bei jeder Emotion derselbe.

Lassen Sie sich nicht verfiihren, eine Geschichte furr «besser» als die andere zu halten. Ob Sie im Unrecht oder im
Recht sind — oder zu sein meinen —, spielt keine Rolle. Vielleicht hat jemand Sie mit Ticke und Geschick zutiefst
verletzt; vielleicht haben Sie sich einfach zum Narren gemacht und wurden ausgelacht. Es spielt keine Rolle. Es geht
um die Reinigung der Energie der Emotion. Lassen Sie alle Erlduterungen, Erklarungen, Selbstrechtfertigungen und
Beschuldigungen beiseite. Sie sind Teil der Geschichte, die von der Energie losgeldst werden soll.

Begierde (Habenwollen) und Wut oder Aggression (Nichthabenwollen) sind die emotionalen Hauptimpulse, die sich
in mannigfache Differenzierungen auffédchern. Alles, was zur Begierde gehort, kann man «positive Emotionen»
nennen, wahrend alles, was zur Aggression gehort, unter «negative Emotionen» lauft. Neid, Eifersucht, MiRgunst,
Ressentiment, Verachtung usw. sind allesamt Ausdruck von Aggression (Nichthabenwollen).



Der Damon Ignoranz

Als dritten Grundimpuls, aus dem emotionale Ladungen geschaffen werden, nennt der Buddhismus die Ignoranz, das
«Nichtwissenwollen». Es ist der Drang, nichts mit der gegebenen Situation zu tun haben zu wollen, keinerlei
Beziehung aufnehmen zu wollen. Begierde und Aggression sind verzerrte Formen von Beziehung. Ignoranz schaltet
ab und zieht sich in wohlfeile Rationalisierungen zuriick oder baut sogar gewaltige Meinungswalle gegen die Umwelt
auf.

Beobachten Sie lhren persénlichen Stil. Wenn Sie zu dem Schlul kommen, dal? Begierde nicht Ihr Stil ist, daf? Sie
nicht dazu neigen, leidenschaftlich hinter etwas oder jemandem her zu sein, und dal} auch aggressive Reaktionen — in
Form von Arger, Wut, Neid, Eifersucht und Konkurrenzdenken — bei Ihnen nicht stark ausgepragt sind, dann sollten
Sie das dritte Grundmuster, Ignoranz, in Betracht ziehen.

Wissen Sie genau, was man zu denken und wie man zu urteilen hat, kurz, wo es langgeht? Halten Sie sehr
nachdrucklich an einer einmal gefaliten Meinung fest? Vielleicht haben Sie Ihre Ignoranz so kunstvoll gestaltet, daf3
andere zutiefst beeindruckt sind von Ihrem (Besser)Wissen; und vielleicht teilen Sie sogar diese Meinung und halten
sich fiir ziemlich erleuchtet. Das wére besonders fatal.

Diese Energie, die Sie von der Beriihrung mit einer Situation abhalt, ist stark. Versuchen Sie, die Ladung dieser
Energie zu definieren, und gehen Sie dann genau so vor wie zuvor.

Mit kleinen Schritten beginnen

Wenn Sie mit dieser Praxis des reinigenden Umgangs mit Emotionen beginnen, sollten Sie sich nicht Gberfordern.
Gehen Sie stufenweise vor. Eine gute Feuerwehr im Falle stark aufkochender Emotionen ist jemand, mit dem Sie
reden kdnnen. Wenden Sie sich an lhre beste Freundin, lhren besten Freund. Erzéhlen Sie und machen Sie sich dabei
schon einmal klar, daB die Angelegenheit Thre «Geschichte» ist. Bleiben Sie bei Ihrem eigenen Erleben, und gehen
Sie moglichst nicht auf Ihre Beurteilung der anderen Person — oder Personen — ein.

Wenn Sie sich etwas beruhigt haben, beginnen Sie mit dem ProzeR des Trennens der Geschichte von der Energie.
Das gelingt vielleicht flr eine Weile, doch werden sie natiirlich nicht getrennt bleiben, sondern bald wieder
zusammenschliipfen, wie ein Gummi sich wieder zusammenzieht, sobald er nicht mehr gestrafft wird. Deshalb ist es
natdrlich mit einer oder ein paar Sitzungen nicht getan.

Doch Sie konnen auf die Wirkung kontinuierlichen Ubens vertrauen. Ebenso, wie ein Gummi mit der Zeit vom vielen
Straffen ausleiert, nimmt die Tendenz des denkenden Geistes, sich der emotionalen Energie zu beméchtigen, nach
und nach ab, wenn der Einsatz der Achtsamkeit bestandig fortgesetzt wird. Energie und Geschichten sind nicht mehr
so verklebt, und Sie miissen weniger Willens und Konzentrationskraft aufwenden, um sie voneinander zu trennen.

Das Mandala der Weisheitsenergien

Das zentrale Mandala des Tantrayana ist das Mandala der fiinf «Buddha-Familien» oder, vereinfacht, der fiinf
Meditations-Buddhas, die entsprechende «Weisheitsenergien» oder Aspekte des erwachten Geistes personifizieren.
«Familie» weist hier unter anderem darauf hin, daR es sich um die Gesamtheit von weiblicher und ménnlicher Energie
handelt.

Jede Buddha-Familie ist mit den Aspekten der Erscheinungswelt verbunden, wie etwa mit Elementen, Farben und
Himmelsrichtungen.

Im Osten des Mandala befindet sich der Meditations-Buddha der «Spiegelgleichen Weisheit» (Vajra), die alles mit
auBerster Genauigkeit wiedergibt, wie ein spiegelklarer See die umgebende Landschaft mit hochster Prézision
spiegelt. Ist der See jedoch bewegt, bewegt sich auch das Bild und wird verzerrt; ist er gar aufgewthlt, kann er nichts
mehr spiegeln. Das entspricht der Verwirrung des Intellekts, die sich als blinde Wut und HaR duRert.

Dieser Weisheitsenergie scharfer grundlegender Intelligenz entsprechen die Farbe blau und das Element Wasser.

Im Siiden befindet sich der Meditations-Buddha der «Gleichmitigen Weisheit» oder «Weisheit der Gleichheit»
(Ratna), der Qualitét der Fulle. Es ist die Energie der Harmonie, der Grof3ziigigkeit, die nichts und niemanden
bevorzugt oder ausschlief3t, ebenso, wie die Sonne unterschiedslos auf alles scheint. Ist diese Energie verwirrt, duliert
sie sich in ausufernden Territorialanspriichen, als Vereinnahmung, als Anmaliung oder direkt als Armutsmentalitat,
denn das Geflihl des Mangels als Umkehrung der Fulle steht immer hinter dieser VVerwirrung.

Dieser Weisheitsenergie der Harmonie und GroRzlgigkeit entsprechen die Farbe gelb und das Element Erde.



Im Westen befindet sich der Meditations-Buddha der «Unter scheidenden Weisheit» (Padma), der Energie des
Mitgefiihls, die mit der Fahigkeit verbunden ist, genau zu erkennen, welche Art von Hilfe erforderlich ist. In ihrer
getribten, verwirrten Erscheinungsform tritt diese Energie als Schein-Kommunikation auf, als Verfihrung,
leidenschaftliches Begehren, Vergniigungssucht.

Dieser Weisheitsenergie des klar unterscheidenden Mitgefihls entsprechen die Farbe rot und das Element Feuer.

Im Norden befindet sich der Meditations-Buddha der «Alles vollbringenden Weisheit», der Energie des milhelosen
und zugleich vollkommen effektiven Handelns. In ihrer verwirrten Form manifestiert sich diese Energie in
angestrengtem oder automatischem Agieren, das von Impulsen der Eifersucht, des Neides und des
Konkurrenzdenkens gesteuert wird.

Dieser Weisheitsenergie der naturlichen Leistungsféhigkeit und Tatkraft entsprechen die Farbe griin und das Element
Luft.

Im Zentrum des Mandala befindet sich der Meditations-Buddha der «Alles umfassenden Weisheit», der Energie des
grundlegenden geistigen Raums. Aus diesem grundlegenden Raum heraus entfalten sich die ibrigen
Weisheitsenergien. Es ist die Energie der geistigen Ruhe und des meditativen Erlebens. Als verwirrte Energie dulert
sie sich als Gleichgiiltigkeit, Abgehobensein, ignorante, abgegrenzte Zufriedenheit.

Dieser Weisheitsenergie der ruhigen Offenheit entsprechen die Farbe weil und das Element Raum (in manchen
Tantras sind weif und blau vertauscht).

Das Mandala der Weisheitsenergien ist Ausdruck der Grundhaltung des Tantrayana, daf® wir niemals véllig von der
grundlegenden, reinen Natur unseres Geistes abgeschnitten sind. Mehr noch — die «normale» (vom buddhistischen
Standpunkt aus verwirrte) Erfahrung unseres gewdhnlichen Geisteszustands kann zum Tor werden, das uns zur
«anderen Seite», der Erkenntnis der Weisheit, fhrt.

Lichtraume

Sitzen Sie aufgerichtet auf einem Stuhl oder auf dem Sitzkissen. Entspannen Sie sich grindlich mit einer der im
Kapitel «Die AuRere Ebene» beschriebenen Entspannungsiibungen.

Stellen Sie sich vor, dal Sie in einem Raum sitzen, dessen Boden, Wande und Decke in tiefem Blau gehalten sind —
wie der Himmel Tibets. Der gesamte Raum ist von blauem Licht erfullt.

Lassen Sie den blauen Raum auf sich wirken. Erlauben Sie den Gedanken und Assoziationen, die der Raum auslost,
aufzusteigen, und lassen Sie sie wieder gehen. Halten Sie keinen dieser Inhalte fest, kommentieren und beurteilen Sie
nichts. Uben Sie zwanzig bis dreiRig Minuten lang. Kehren Sie, wenn die Gedanken weggewandert sind, immer
wieder zum blauen Raum zurtick.

Beenden Sie die Ubung, indem Sie sich ein paar Minuten lang mit Ihrem Ausatem verbinden.

Sie kdnnen mit den weiteren vier Lichtenergien ebenso verfahren. Nehmen Sie sich am folgenden Tag einen
goldgelben Raum vor, am nachsten einen leuchtend roten, dann einen saftig griinen und schliellich einen strahlend
weillen Raum.

Die funf psychischen Energien

Auf die psychologische Ebene bezogen lassen sich die fiinf hauptséchlichen Erscheinungsformen der geistigen
Energie grob umreif3en als:

Energie des Intellekts (Vajra)

Energie der Fulle und GroRzlgigkeit (Ratna)
Energie der Kommunikation (Padma)
Energie des Handelns (Karma)

Energie von Ruhe und Raum (Buddha)

Chogyam Trungpa erklart: «Die Buddha-Familien haben nichts Gottliches oder AuRergewdhnliches an sich.
Grundlegend geht es darum, da Menschen auf der tantrischen Ebene in fiinf bestimmte Typen unterteilt werden. Die
Buddha-Familien beschreiben die grundlegende Haltung eines Menschen, die innewohnende Perspektive oder den
Standpunkt, von dem aus dieser Mensch die Welt wahrnimmt und mit ihr umgeht.»"

Diese Energien stehen uns je nach Typus in unterschiedlicher Proportionierung zur Verfigung. Ein Mensch hat
vielleicht sein Schwergewicht im Intellekt und verfugt tber wenig kommunikative Neigungen. Ein anderer mag seine



Stérke in einer angeborenen Haltung der Ruhe und Gelassenheit haben, ist jedoch nicht sehr tatkraftig, usw. Im
allgemeinen dominieren eine oder zwei Energieformen, wéahrend die tbrigen wenig ausgepragt sind.

Mit der Methode des Maitri-Trainings kann man mit diesen Energien in sich Verbindung aufnehmen; man kann
feststellen, welche Energien dominieren — bei sich selbst und bei anderen.

Das Ergebnis der Arbeit mit diesen Energien ist als erstes gréfiere Toleranz sich selbst und anderen gegenilber. Die
zentrale Bedeutung von Maitri (Sanskrit; Pali: Metta) ist «<Herzenswarme»; sie entwickelt sich aus einer
ganzheitlichen Einsicht in die Natur des Seins.

Im allgemeinen sind Menschen nicht mit sich selbst einverstanden. Ihre Vorstellung von sich selbst und ihre
korperlich-geistige Wirklichkeit klaffen auseinander. Ob man sich armselig und minderwertig fihlt oder sich aufblaht
und der Welt mit groRartigem Gehabe entgegentritt — immer wird ein kinstliches Bild produziert.

Durch den aufmerksamen Kontakt mit den eigenen psychischen Energien entwickelt man jedoch eine realistischere
Beziehung zu sich selbst. Es wird deutlich, daR dieses «Selbst» etwas FlieRBendes, etwas sehr Wandelbares und
Vielfaltiges ist, nichts, worauf man sich festlegen kann. Das bedeutet, daf} wir grundsétzlich tber einen groRen
Spielraum der Verénderung verfiigen. Wir kénnen alle funf Energien zur Entfaltung bringen.

Auch die Beziehung zu anderen &ndert sich. Haufig erscheinen uns Menschen, deren dominante Energie oder
Energien andere sind als unsere eigenen, in einem negativen Licht. Der tatenfreudige Mensch wird den ruhigen,
zuriickgezogenen Typus wahrscheinlich nicht so sehr wertschatzen wie den Tatmenschen; der «Fille»Typ ist eher an
weitgreifenden Bezligen interessiert als an den Genauigkeitsbestrebungen des Intellekt-Typs. Die Abwertung anderer
Energien 16st sich auf, wenn man gelernt hat, sie als natlrliche Spielarten des Geistes zu betrachten.

Die neutrale Position, die man dabei einnimmt, uBert sich darin, dal’ beide Erscheinungsweisen — der
Weisheitsaspekt und der verwirrte Aspekt — in einem Namen zusammengefaft sind. Positive und negative
AuRerungsform werden nicht als dualistisch getrennt betrachtet. Die neurotische AuRerungsform verweist auf ihre
andere Seite; die groRte Schwache ist die potentielle Quelle der groRten Kraft. Deswegen nennt man die Methode des
Tantrayana auch «Verwirrung in Weisheit verwandeln».

Maitri-Training

Die Arbeit mit den fiinf Energien, wie Chdgyam Trungpa sie entworfen hat, ist eine fruchtbare Verbindung von
ostlicher und westlicher Methodik. Da Maitri-Kurse auch bei uns zugénglich sind, sei die Methode hier kurz
beschrieben.

Die wichtigste Ausriistung sind finf Raume mit quadratischem Grundrif3 (Seitenlangen etwa zweieinhalb Meter) und
unterschiedlich gestalteten Decken, in den Farben Weil3, Blau, Gelb, Rot und Griin gehalten, deren Nuancen von
Trungpa genau festgelegt wurden. Die Fenster haben verschiedene Formen, je nach Farbe (schmale Schlitze oder
grof3 und rund etc.), und sind ebenso eingeféarbt wie der Raum, so dall man ganz und gar in die jeweilige Farbe
eintaucht. Es sind, nach Trungpa Rinpoche, die «Farben des psychischen Raums». Nach der tantrischen Lehre (wie
auch nach anderen Energielehren) sind die subtilen Energien als Licht und Farbe wahrnehmbar.

Praxis

Man beginnt am ersten Tag mit dem ersten Raum. Darin wird die zu dem Raum gehdrige Koérperhaltung
eingenommen — zum Beispiel auf dem Riicken liegend, die Arme und Beine ausgestreckt —, und in dieser Haltung
verharrt man mit offenen Augen fiinfzig Minuten lang. Dabei richtet man seine Aufmerksamkeit auf den Raum und
lakt alle Empfindungen, Bilder und Assoziationen aufsteigen, die sich anbieten, ohne zu werten oder irgendwie
einzugreifen.

Nach diesen funfzig Minuten folgt ein viertelstlindiges «zielloses Wandern» in der Natur, mit weit gedffneten Sinnen
und ohne bestimmte Erwartung.

Eingebettet ist diese zentrale Praxis in eine morgendliche und abendliche Stunde Sitzmeditation (Shamatha-
Vipashyana, inhaltlose Meditation). Dazwischen werden in Gruppenarbeit die Erfahrungen des jeweiligen Raums mit
verschiedenen kreativen Mitteln umgesetzt: als Bilder, in poetischer Form, im Tanz und als Theaterspiel. Und
erstaunlicherweise entdeckt dabei jeder einen Kinstler in sich.

Die Praxis des Gewahrseins in den farbigen Raumen macht deutlich, dal3 die jeweiligen Farben tatséchlich
energetische Qualitaten haben. Abgesehen davon, ob fiir die verschiedenen Praktizierenden eine Farbe oder Haltung
als angenehm oder unangenehm erscheint, finden sich viele Ubereinstimmungen in der Art und Qualitt der
Erfahrungen. Der griine Raum ruft ganz bestimmte innere Reaktionen hervor, die niemand im roten Raum erlebt usw.



Dennoch sind die Erfahrungen unvorhersehbar — sie reichen vom Schlafen bis zu dramatischen Ausbriichen, vom
Wiedererleben traumatischer Kindheitserlebnisse bis zu gliickseligen Ekstasen, vom qualvollen Gefangensein bis zur
zuversichtlichen Hingabe an den Raum und die Energie.

Vom Theater zur Wirklichkeit

Die Arbeit mit den verschiedenen Energieformen macht deutlich, inwieweit man sich mit der einen oder anderen
Energie identifiziert und sich in ihren Gewohnheitsmustern verfangen hat, und wie befreiend es ist, diesen
verfestigten Zustand — wenn auch nur fur kurze Zeit — aufzulésen und die Energie in kreativen FluB kommen zu
lassen. Das Spiel auf der Klaviatur der Energieformen 1af3t das Leben als Biihne erscheinen, auf der wir unsere Rollen
prasentieren. «Theater und Alltagsleben sind mehr oder minder das gleiche.» (Trungpa). Diese Erkenntnis erzeugt
eine Distanz den Rollen gegeniiber, und das bedeutet, daf? sich Humor entwickelt. Humor hat viel mit gesunder
Distanz sich selbst gegenliber zu tun. Wer sich selbst — die eigene Rolle — sehr ernst nimmt, ist unfahig zu einer
humorvollen Haltung.

Zugleich 6ffnet dieses Lockern des Rollenverhaltens die Berlhrbarkeit des Herzens. Das Zusammenspiel von
Offnung (Beriihrbarkeit) und Distanz (Loslassen) entspricht der natiirlichen Qualitit der geistigen Gesundheit. Vor
allem fur Therapeuten ist dieses Zusammenspiel («touch and let go») eine wichtige VVoraussetzung im Umgang mit
den Problemen der Klienten. Deshalb gehért ein insgesamt dreimonatiges Maitri Space Awareness-Programm zur
Ausbildung in Contemplative Psychotherapy am Naropa-Institut in Boulder, Colorado.

Kurze Maitri-Programme von einer oder zwei Trainingswochen sind jedoch aulRer fiir Therapeuten auch fir
jedermann und jede Frau geeignet. Es versteht sich, daf} insbesondere Psychotherapeuten durch eigene Erfahrung mit
den grundlegenden Stilarten der psychologischen Energien vertraut sein und die gesunde Energie hinter der
verwirrten Erscheinungsform erkennen sollten.

In der traditionellen tantrischen Praxis beschwort man die Qualitaten der Buddha-Familien durch Visualisieren der
Meditationsgottheiten, sowie durch Mantras (symbolische Worte) und Mudras (symbolische Gesten). Trungpa
entwarf die Maitri-Rdume und Haltungen als westliche Alternative, um diese Qualititen wachzurufen.

Das Innere Lacheln (Stufe 2)

Zum Bereich der Entwicklung von Maitri (Freundlichkeit, Herzenswarme) ist auch die Praxis des Inneren Léchelns
zu zéhlen. Wenn Sie sich mit der ersten Stufe des Inneren Lachelns gut vertraut gemacht haben, kénnen Sie einen
Schritt weiter gehen, der Sie tiefer in den Bereich der Energiearbeit hineinfiihrt.

Erste Phase

Bauen Sie das Innere Lacheln genauso auf wie auf Stufe 1 beschrieben, bis Sie ganz von dieser sanften, freundlichen
Qualitat erfullt sind.

Sie werden feststellen, dal3 es nicht schwierig ist, das Innere Lacheln Uber die Kdérpergrenzen hinaus ausstrahlen zu
lassen. Sie fiihlen sich auf dieser Ebene der Erfahrung bei weitem nicht so kompakt. Stellen Sie sich bei jedem
Ausatmen vor, daB sich die Qualitat des Inneren Lachelns weiter ausbreitet, bis Sie schlieRlich von einem Feld dieser
Qualitat umgeben sind. Die Kérpergrenzen sind vage und vibrierend. Irgendwie sind Sie das gesamte Feld. Es ist
hell, strahlend und hat méglicherweise eine bestimmte Farbe. Warten Sie ab, welche Farbe sich einstellt.

Denken Sie dann an einen Menschen, der Thnen nahesteht und dem Sie die Qualitéat des Inneren Lachelns zugute
kommen lassen wollen. Plazieren Sie diese Person in Ihrer Vorstellung in das Feld des Lachelns, so daB sie ganz von
dieser Qualitat durchdrungen wird. Stellen Sie sich vor, daf die Qualitat des Lachelns Kummer, Schmerzen und
Leiden aller Art auflost und diesen anderen Menschen mit wohltuenden Gefuhlen erfulit.

Dasselbe kdnnen Sie nacheinander mit mehreren Personen machen. Vor allem, wenn einer lhrer Lieben krank ist oder
grofe Probleme hat, kénnen Sie ihn oder sie in die heilende Qualitat lhres Inneren Lachelns einhiillen.

In dieser Ubung verbinden wir die Entspannungsiibung des Inneren Lachelns mit der «Metta-Meditation» des
Siidlichen Buddhismus, die denselben Zweck verfolgt — Freundlichkeit zu ndhren und Negativitét aufzuldsen. Wenn
Sie sich in einer formalen Weise mit dieser Methode vertraut gemacht haben, kdnnen Sie sie spontan in vielen
Situationen einsetzen.

Wenn Sie zum Beispiel Zeuge eines Unfalls werden oder an einem Unfallort vorbeifahren, kénnen Sie den oder die
Verungliickten in Thr augenblicklich aktiviertes Feld des Inneren Lachelns hineinnehmen; Sie brauchen dazu nicht
einmal zu wissen, um wen es sich dabei handelt.



Zweite Phase

Stellen Sie sich nun einen Menschen vor, mit dem Sie Streit haben, der Sie verletzt hat oder den Sie aus irgendeinem
Grund nicht mogen. Vielleicht zogern Sie — aber jetzt haben Sie die wunderbare Gelegenheit, den Grad lhrer inneren
Entspannung tatséchlich zu ermessen. Wenn sich das Innere lacheln ein wenig etabliert hat, wird es Ihnen nicht allzu
schwer fallen, den Widerstand zu tberwinden.

Plazieren Sie diesen Menschen in das Feld lhres Inneren Lachelns. Stellen Sie sich vor, daB die freundliche Qualitat
des L&chelns alle Negativitat, die Sie dem anderen und der andere Ihnen entgegenbringt, auflost, bis der andere
Mensch ebenfalls von der Qualitét des Inneren L&chelns durchdrungen ist.

Diese Methode ist vielfach anwendbar und eine groRe Hilfe in Fallen, in denen Sie die Situation nicht auf direktem
Wege verbessern kdnnen. Vielleicht haben Sie Probleme mit IThrem pubertierenden Kind. Jugendliche neigen oft
dazu, aus Unsicherheit «dicht zu machen». Dann kdnnen Sie zu dieser Praxis greifen und Ihrem Kind den Durchgang
durch die negative Phase erleichtern — und sich selbst natirlich auch.

Dasselbe gilt fiir Ehekrach, Streit mit dem Freund oder der Freundin, Arger mit Arbeitskollegen usw. Sie konnen ihre
eigene Beziehung zu der anderen Person reinigen und dem anderen gleichzeitig positive Energien schicken, wovon
die Beziehung auf jeden Fall profitieren wird.

Falls Gedanken kommen wie «So leicht soll er es nicht haben» oder «Das verdient sie nicht», sollten Sie zum Inneren
Lacheln zuriickkehren, es vertiefen und dann neu beginnen. Denn solche Gedanken bedeuten, dal3 die
Gewohnheitsmuster des Denkens das Innere L&cheln weggedrangt haben. Vom Standpunkt des Inneren L&chelns
spielen solche Beurteilungen keine Rolle. Das Innere L&cheln urteilt nicht.

Je mehr Erfahrung Sie mit dieser Version des Inneren Lachelns machen, desto deutlicher erkennen Sie, daR sich die
dadurch aktivierte Qualitat nicht erschopft. Man verliert nichts von dieser Energie, wenn man sie anderen zur
Verfugung stellt. Falls Sie sich hingegen angestrengt bemuhen, immer freundlich und verzeihend zu sein, kann das zu
groRRer Erschopfung fuhren. Diese Haltung beruht auf der Identifikation mit dem Selbstbild vom «guten Menschens.
Das ist natiirlich weit von dem entspannten Zustand des Inneren Lé&chelns entfernt.

Die Ubung des Inneren Léchelns verhilft Ihnen zu einer tiefen ganzheitlichen Entspannung, die Sie auf natiirliche
Weise mit der Energie des Herzens in Verbindung bringt. Auf der Ebene der Energie sind wir, wie schon festgestellt,
dem Dualismus der psychologischen Ebene nicht mehr unterworfen. Freundlichkeit, die dem Inneren Lacheln
entspringt, ist kein gewollter Tugendakt, sondern ein spontaner Ausdruck lhrer inneren Verfassung.

Verwandlung von negativer Energie in positive Energie

Wenn Sie einige Erfahrung mit dem Inneren Lacheln gesammelt haben und dessen Qualitat IThnen gut zugénglich
geworden ist, kdnnen Sie sich an die Ubung der direkten Verwandlung negativ geladener Energie machen. In der
tibetischen Tradition nennt man diese Praxis Tonglen — Austausch (genauer: Sich selbst gegen andere austauschen).

Austausch

Sie kdnnen sich Ihr durch das Innere Lacheln aktiviertes Herz-Zentrum als eine Art Transformator vorstellen, der
subtile Energie zu reinigen vermag.

Denken Sie an einen Menschen, der krank ist oder groRe Probleme hat. Stellen Sie sich vor, daf Sie die negativ
geladene Energie dieses Menschen als dunkle, schwere Qualitat einatmen und sie als gereinigte, positiv geladene
Energie — licht und leicht — zu ihm zuriicksenden.

Offnen Sie Ihr Gefiihl fiir diesen Vorgang. Lassen Sie zu, daB Sie etwas von dem Schmerz, der Verzweiflung oder
der Wut des anderen spiiren. Und geben Sie der zuriickgeschickten Energie alle positiven Vorstellungen mit, die
Ihnen einfallen: Zufriedenheit, Freude, Sanftheit, Entspanntheit, Friede, Inspiration usw.

Mitgefihl ohne Widerstand

Wenn Sie damit beginnen, die negativ geladene Energie eines anderen Menschen in sich zuzulassen, und mehr noch,
sie in sich hineinzuholen, kann es geschehen, daf Sie sich von Negativitat Gberwaltigt fiihlen. Normalerweise
versuchen wir ja eher, uns abzuschirmen. Nun aber liefern wir uns geradezu aus! Als ich innerhalb eines
Meditationsprogramms erstmals intensiv Tonglen praktizierte, wurde ich von entsetzlichen Bildern tberflutet. Ich sah
eine tibetische Nonne, die in einem Gefangnis in Lhasa bestialisch gefoltert wurde. Ich war eine Mutter, die mit
einem von Granaten zerfetzten Kind auf den Armen durch die Strallen Beiruts rannte. Ich war eine afrikanische Frau,
die, selbst am Verhungern, keine Milch mehr fur ihr sterbendes Baby hatte. Ich sah thailandische Kinder, die meine
eigenen Kinder waren, im Kinderbordell, von Sextouristen miRbraucht. Ich sah eine kranke Katze in Italien, die von



Jugendlichen zu Tode gesteinigt wurde. Ich sah mithandelte, gefolterte, verhungernde, geschundene Menschen und
Tiere ohne Ende.

Ich wurde wie vom Fieber geschiittelt und erstickte fast an Weinkrdmpfen. Ich verlegte die Tonglen-Praxis aus der
Meditationshalle in meine eigenen vier Wénde, um die anderen Programmteilnehmer nicht zu stéren. Doch dann gab
ich auf. Es war eine so Uberwéltigende Inflation des Negativen, daf ich das Gefiihl hatte, dem nichts entgegensetzen
zu konnen.

Mein Meditationsunterweiser erklarte, es handle sich um Widerstand. Ich hielt dagegen, daR ich tiberhaupt keine
Widerstande hétte. Im Gegenteil, ich wirde mich doch allzu uneingeschrénkt fur diese Erfahrung 6ffnen.

Doch mein Meditationsunterweiser beharrte drauf, daR ich dennoch nach Widerstand Ausschau halten solle. Es blieb
mir nichts anderes Ubrig, als es damit zu versuchen. Dabei machte ich eine wichtige Entdeckung: Wenn ich versuchte,
in all dem Aufruhr meinen Geist zu entspannen, wurde ich nicht weniger beriihrbar. Vielmehr hatte ich nun Platz fir
beide Aspekte der Wirklichkeit — das Beruhrtwerden und das Geschehenlassen.

Geschehen lassen

C. G. Jung, sprach davon, daf? zur geistigen Gesundheit gehore, «psychisch geschehen lassen» zu kénnen. Das heif3t
natarlich nicht, daf? man nicht eingreifen sollte, wenn man die Mdéglichkeit hat, aktiv zu helfen. Doch oft haben wir
diese Mdglichkeit nicht. Wir kénnen Kriege oder Hungersnote nicht beenden. Wir kdnnen der héllischen
Massentierhaltung kein Ende machen. Wir kdnnen die Kinderbordelle dieser Welt nicht schlielen noch deren
Kunden zu Menschlichkeit erziehen.

Aber wegschauen, die Ohren zuhalten, «nicht daran denken» ist keine Ldsung. Beriihrt sein, traurig sein, helfen
wollen — das ist ein natirliches, gesundes Gefilhl, flieRende Energie. Die bewullte Ausgestaltung dieser
Geisteshaltung ist Tonglen, das dynamische Eingreifen auf der Ebene der subtilen Energie.

Im Buddhismus wird im Zusammenhang mit echtem Mitgefuhl oft das Bild der Mutter verwendet. Die Nahe der
Mutter zu ihrem Kind ist so groR, daf sie ganz selbstverstdndlich wiinscht, die Schmerzen ihres Kindes zu
ubernehmen und ihm Gesundheit und Wohlergehen zu geben. Sie Uberschreitet die Grenzen des eigenen Ich nicht
konzeptuell; sie Giberlegt nicht, plant nicht. Es ist einfach so. Diese innere Haltung des reinen Mitgefiihls ist das Ziel
der Praxis des Austauschs.

Relative und absolute Wahrheit

Es ist grundlegend wichtig, sich die zwei Aspekte der Wirklichkeit vor Augen zu halten — den der relativen und den
der absoluten Wahrheit”. Sie sind beide gleichermalRen wichtig! Und nur gemeinsam ergeben sie ein authentisches
Bild dessen, was ist.

Wenn wir nach der Wahrheit einer Emotion fragen, gibt es zwei Antworten:; Die Ladung — die Geschichte, die
emotionale Erfahrung — ist die relative Wahrheit; die reine Energie ist die absolute Wahrheit.

Vom absoluten Standpunkt kann man mit Fug und Recht sagen: Die Ladung (personliche Geschichte) der Energie ist
illusorisch, eine selbstgeschaffene Angelegenheit. Sie entsteht und vergeht, wie alles auf der Ebene der Dualitét. Die
reine Energie ohne jede Ladung, ohne jede Information ist nicht dualistisch; vom dualistischen Blickwinkel ist sie
«leer». Deshalb wird im Buddhismus der Gegensatz zur dualistischen Erscheinungswelt als «Leerheit» bezeichnet.
Die Sonne ist immer da, ob Wolken sie verdunkeln oder nicht. Wenn wir nachts oder an einem bewdlkten Tag
behaupten: «Die Sonne scheint nicht», identifizieren wir uns mit der relativen Wahrheit. Wenn wir sagen: «In
Wirklichkeit scheint die Sonne immer», identifizieren wir uns mit der absoluten Wahrheit. Wir sollten uns nicht mit
einer Seite identifizieren, sei es die absolute oder die relative. Nur zusammen ergeben sie die ganze Wahrheit. Man
kann dies mit einer Miinze vergleichen: Auch wenn man nur eine ihrer Seiten sieht, ist es dennoch klar, daf3 sie zwei
Seiten hat.

Die tibetische Meisterin Khandro Rinpoche brachte den Umgang mit der zweiseitigen Wahrheit auf einen einfachen,
klaren Nenner:

«Auf der sozialen Ebene (des Umgangs mit anderen) sollten wir immer den relativen Aspekt berlicksichtigen. Auf der
Ebene des eigenen Entwicklungswegs sollten wir den absoluten Aspekt beherzigen.»

Das heil’t, dal wir die relative Wahrheit anderer Menschen unbedingt respektieren missen. Nicht glauben, aber
respektieren. Wir selbst kénnen uns jedoch der Erfahrung des absoluten Aspekts annahern, indem wir uns auf die
Arbeit mit den subtilen Energien einlassen. Dann kénnen wir von uns selbst verlangen, unsere emotionale Geschichte
von der Energie abzutrennen. Es wird jedoch wenig helfen, wenn wir das von anderen verlangen.

Traumarbeit



Nach Meinung der Schlafforscher ist Tradumen das, was in der REM-Phase des Schlafes geschieht, wenn sich die
Augen unter den geschlossenen Lidern schnell bewegen — daher der Name REM, rapid eye movement, schnelle
Augenbewegung. Manche Wissenschaftler nennen den Traum einfach eine «willkiirliche Neuronenentladung». Seit
Freud begann, den Trdumen Bedeutung beizumessen, haben sich in der Tiefenpsychologie verschiedene
Anschauungen tber den Sinn und Zweck des Traumens und der Trauminhalte entwickelt. Verdréngte Wiinsche
bringe der Traum zum Ausdruck, behauptete Freud. C. G. Jung, der sich sehr ausfiihrlich mit dem «Wesen der
Tréaume»” befalte, erklarte, der Traum konne den Bereich des kollektiven Unbewuften anzapfen. Und dafl so manche
grof3e wissenschaftliche Entdeckung im Traum gemacht wurde, ist 1angst kein Geheimnis mehr.

Die Ebene der Traumerfahrung spielt in alten Kulturen eine grof3e Rolle. Schamanen durchbrechen die
Realitatsauffassung des vordergrindigen BewuBtseins in Traumen; rituell provozierte Tradume bringen Heilung und
Antwort auf wichtige Fragen; Trdume dienen der Kunst und sind prophetisch.

In vielen alten Kulturen lernen die Menschen schon vom Kindesalter an, ihre Trdume zu erzéhlen, und diesen
Erzdhlungen wird ebensoviel Beachtung geschenkt wie Erzahlungen aus dem Bereich des wachbewuften Erlebens.
Insbesondere im Buddhismus wird der Unterschied zwischen dem Traumerleben und dem wachbewuf3ten Erleben als
nicht sehr groR betrachtet. In beiden Fallen ist die Wahrnehmung von den Personlichkeitsmustern bestimmt.

Die Geisteshaltung, die Sie am Tag pflegen, manifestiert sich auch in Ihren Trdumen. Das ist im Zusammenhang mit
Meditationspraxis, welche die Dominanz des konzeptuellen Denkens beseitigen soll, von besonderer Bedeutung. Wie
sehr das geistige Tagmuster in der Nacht wiederkehren kann, erfuhr ich, als ich zu Beginn meiner buddhistischen
Ausbildung eine Meditationspraxis erlernte, deren Kern in der Visualisierung der Arya Tara, der weiblichen
Personifikation des reinen Mitgefiihls, bestand. Nach etwa einem Jahr intensiver Praxis begann diese
Meditationsgottheit in unangenehmen Traumen dann aufzutreten, wenn die Situation ernsthaft bedrohlich wurde. Es
war allerdings nétig, daf? ich sie mit ihrem Mantra herbeirief; glicklicherweise fiel es mir immer ein. Und mit Taras
Erscheinen war der Alptraum stets zu Ende.

Nach einigen Traumen, in denen ich Arya Tara zu Hilfe rief, hat sich die Horrorwelt der Alptrdume erfreulicherweise
fur immer fur mich geschlossen.

Luzides Traumen

Das Traum-Yoga des Tantrayana, das im 10. Jahrhundert von Indien nach Tibet gebracht wurde, ist eine
hochentwickelte Meditationspraxis, die im Zustand des sogenannten luziden Traumens angewandt wird. Luzides
Traumen ist ein Begriff, der Anfang dieses Jahrhunderts von dem niederlandischen Nervenarzt Frederick Willem van
Eeden gepragt wurde; er bedeutet, da man sich im Traum dessen bewuf3t ist, dal es sich um einen Traum handelt.
DaR das maglich ist, wird heute von westlichen Traumforschern wie Stephen LaBerge durch Laborversuche belegt.
Viele Menschen haben schon die spontane Erfahrung gemacht, mitten im Traum plétzlich das Gefiihl zu haben, daR
irgend etwas mit dieser Realitat nicht stimmt, dal® sie eine andere Realitét ist. Es kann sein, dal man sich wie
zwischen den Welten fuihlt, halb im Traum, halb im Wachen. Oder das Traumgeschehen ist von auferordentlicher
sinnlicher Intensitét, irgendwie viel realer als die Alltagsrealitat. Oder man weil3 gar, daR man trdumt, und genieft die
plétzliche Freiheit, die diese andere Realitét bietet.

Diese potentielle Fahigkeit, wach zu sein im Traum, wird im tibetischen Traum-Yoga systematisch geschult. Der
tibetische Gelehrte und Meditationsmeister Tarab Tulku, der schon seit Jahrzehnten im Westen lebt und lehrt”,
erkannte, daB sich mit abgewandelten Methoden des traditionellen Traum Yoga der buddhistischen wie auch der
vorbuddhistischen schamanistischen Tradition Tibets ein Zugang zu unbewuften Bereichen &ffnen 1aRt, der weit iber
das hinausgeht, was mit herkdmmlichen Methoden westlicher Psychotherapie zu erreichen ist.

Er erklért: «Das Traumbewul3tsein, das anders funktioniert als unser Wachbewul3tsein, ist fir unsere Zwecke
besonders geeignet: Wenn wir uns auf der psychischen Ebene verandern wollen, ist es wesentlich wirksamer, mit
unseren Schwierigkeiten von einer Ebene her zu arbeiten, die auf natlrliche Weise die Dominanz des Rationalen
aufhebt. Denn unsere psychischen Schwierigkeiten gehen ja Hand in Hand mit dieser Dominanz.»

Die Vorlibungen der Traumarbeit dienen also dazu, einen nichtrationalen Kontakt zur Realitit zu wecken und zu
trainieren. Damit werden unsere Denkgewohnheiten — also der grobe Kontakt zur Realitat — aufgeweicht. Man kann
sich diese Denkgewohnheiten vorstellen wie einen harten Kokon, der uns umgibt. Es ist die Wand unserer
Vorstellungen, Beurteilungen, Meinungen und Projektionen, die zwischen uns und der Realitat steht und eine direkte
Wahrnehmung verhindert. Auf der Energieebene ist diese Wand nicht vorhanden.

Die Uberlieferten Methoden des Traum — Yoga sind allerdings so schwierig, daf sie nur jemand anwenden kann, der
Uber eine lange und griindliche Schulung in meditativen Techniken verfugt. Deshalb hat Tarab Tulku einen
Stufenweg entwickelt, auf dem wir uns der Traumebene in kleinen Schritten ndhern kénnen.



Die Entwicklung der Energiesinne

Nach den Lehren des Tantrayana zieht sich im Schlaf unsere «Sinnesenergie» zuriick. Im Tiefschlaf ist jede Art von
BewuBtheit ausgeschaltet. In der REM-Phase wird eine Ebene von BewuRtheit aktiviert, die man als
«Pragungsebene» bezeichnen kann. Hier sind unsere Gewohnheitsmuster der Wahrnehmung gespeichert, die sich im
Traum als eigene Traumwelten manifestieren. Die Erfahrungen, die wir im Traum machen, beruhen auf der
Wahrnehmung mit den «Energiesinnen» des «Traumkarpers».

DaR der Energiekorper ebenso Uber sinnliche Funktionen verfiigen soll wie der materielle Kérper, klingt zunéchst
merkwiirdig. Und doch ist unser sinnliches Erleben im Traum und im Tagtraum oft lebhaft genug. Wenn wir schlafen,
sind unsere Augen geschlossen, wir héren nichts, unsere kérperlichen Sinnesfunktionen sind ausgeschaltet. Dennoch
sehen wir, horen wir, fiihlen wir in einer Weise, die in der Traumerfahrung véllig real erscheint.

Wer ist nicht schon einmal schweiBgebadet aus einem Alptraum erwacht? Oder vielleicht war es ein Liebeserlebnis,
das die Traumwelt bescherte. Die Erfahrung im TraumbewuBtsein kann so intensiv sein, daf sie die Tagesrealitat
sogar Uberlagert; dann klingen der Schrecken oder die Freude, die wir im Traum empfunden haben, in den Tag hinein
nach und beherrschen unsere innere Verfassung.

Noch seltsamer ist es, da man offenbar mit dem Traumkdrper reale Geschehnisse wahrnehmen kann, die an einem
anderen Ort und vielleicht sogar in einer anderen Zeit stattfinden. Gar nicht selten sind Berichte, dafl zum Beispiel
jemand einen schweren Unfall oder das Sterben einer anderen Person, die ihm sehr nahestand, im Traum miterlebte.
Es ist die Energieebene unserer Sinne, die im Traum aktiv ist.

Wenn Sie trdumen, sind Sie naturgemal von Ihrem physischen Kérper getrennt. Hier kénnen Sie nicht, wie im
Wachzustand, mit dem Denken eingreifen und eine Situation konstruieren. Man kann sagen, daB Sie im Traum
notgedrungen vollig unverstellt sind. Sie sind mit Ihren Personlichkeitsmustern verbunden, ohne daB sich die Ratio
dazwischenschaltet.

Natiirlich nehmen Sie sich im Traum véllig ernst. Sie nehmen Ihre Muster ernst. Sie erfahren sich, weil Sie es so
gewohnt sind, als separate Form und separate Persdnlichkeit. Insofern gibt es keinen wesentlichen Unterschied
zwischen der Erfahrung des Traumzustands und derjenigen des Wachzustands, aufer daf? die Traumwelt nicht so
solide ist wie die physische Welt.

Imagination

Der erste Schritt der Anndherung an den Energiekorper des Traums ist die Entwicklung der vertieften Imagination
(«Tagtraum-Technik»). Diese Methode, das Traumbewuf3tsein zu aktivieren, klingt vertraut, denn sie ist ein
Bestandteil westlicher psychotherapeutischer Praxis. Und doch gibt es einen groRen Unterschied: Wahrend man in
der westlichen Imaginationsarbeit vor allem an den Inhalten interessiert ist, die dabei zutage treten, und ihren
symbolischen Gehalt zu entschliisseln versucht, geht es in der energetischen Traumarbeit weniger um die Inhalte als
um die Qualitat der unmittelbaren Erfahrung.

Bei dieser Art der Imaginationspraxis ist es nicht wichtig, dal etwas Besonderes geschieht. Wichtig ist, ganz genau
wahrzunehmen, was da ist, und sich in der Situation lebendig anwesend zu fithlen. Man soll sich nicht selbst dabei
zuschauen, sondern ganz da sein. Wenn Sie sich als Energiekdrper imaginieren, heift das, dal8 Sie sich in ihn
hineinversetzen.

Was man auf der Ebene des geistigen Korpers erlebt, wird — anders als in der westlichen Imaginationspraxis tblich —
nicht direkt mitgeteilt. So ist die Gefahr geringer, da man nur eine Geschichte erzahlt, ohne sie wirklich mit den
Sinnen des Energiekérpers zu erleben.

Den Energiekdrper spiren

Sitzen oder liegen Sie entspannt. SchlieBen Sie die Augen und bauen Sie mit Hilfe einer der Entspannungsiibungen
einen ruhigen, wachen Geisteszustand auf. Die Entspannung sollte tief sein, denn nur so kénnen Sie die nichtrationale
Fahigkeit freisetzen, die notig ist, um den Imaginationskdrper entstehen zu lassen.

Wenn Sie nur in der Vorstellung bleiben, hat die Imagination wenig Wirkung. Besser ist es, wenn Sie eine
gefuhlsméaRige Vorstellung haben. Am besten ist es, wenn Ihre Wahrnehmung auf der Ebene der Energiesinne
dieselbe Qualitat hat wie die fuhlende Wahrnehmung mit den physischen Sinnen. Aber seien Sie zunéchst geduldig
mit sich — das will gelibt sein.



Richten Sie nun die Wahrnehmung auf das Gefilhl, in dem Raum zu sein, in dem Sie sich befinden. Verwandeln Sie
diesen Raum in der Imagination in eine Sommerwiese. Sie sitzen im Gras und sehen Ihre Umgebung, spuren die
Warme der Sonne, horen das Summen von Insekten.

Schauen Sie auf Ihre FiiRe. Haben Sie Schuhe an? Oder sind Sie barful3? Schauen Sie die Schuhe oder nackten FuRe
genau an. Spiren Sie Ihre «Energieflle».

Schauen Sie lhre Hande an. Tragen Sie Ringe, eine Uhr, einen Armreif? Bewegen Sie lhre Finger; schauen Sie zu,
und spuren Sie die Bewegung.

Spiren Sie Ihre Kérperhaltung. Achten Sie darauf, daB Sie nicht ein Bild von sich selbst gestalten, so daf Sie sich
selber zuschauen. Sie sollten Ihren Energiekdrper wirklich spiren.

Imaginieren Sie, daB Sie aufstehen. Es ist wichtig, daB Sie nicht einfach nur denken: «Ich stehe jetzt auf!» Spiren Sie
jede Phase der Bewegung — das Aufstiitzen der Hand, die Spannung in der Armmuskulatur, die Spannung in den
Beinen usw.

Stehen Sie aufrecht, und spuren Sie wieder lhre Haltung. Heben Sie die Arme Uber Ihren Kopf, und strecken Sie sich.
Machen Sie weitere Bewegungen, von ganz groRen Bewegungen, die vermutlich leichter zu spuren sind, bis zu ganz
kleinen.

Wenn Sie den Imaginationskorper verlassen wollen, schliipfen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit wieder in Ihren
physischen Kdrper. Spiren Sie lhren natirlichen Atem, und atmen Sie eine Minute lang bewul3t ein und aus.

Diese Ubung ist natiirlich bei weitem nicht so einfach, wie sie klingt. Lassen Sie sich Zeit. Uersuchen Sie es mehrere
Male. Sie werden am Anfang wahrscheinlich damit zu kdmpfen haben, daR Ihre Konzentration immer wieder
nachlait. Sie werden sich vielleicht dabei ertappen, dal? Sie die Finger lhres Energiekorpers bewegen wollen, statt
dessen aber die materiellen Finger bewegen, oder daf Sie in der Imagination aufstehen wollen und plétzlich
bemerken, daR Sie Ihre physischen Beinmuskeln anspannen anstatt diejenigen des Energiekdrpers.

Die Freiheit des Energiekdrpers

Wenn es lhnen gelungen ist, die normalen Bewegungen lhres Energiekdrpers — wie Aufstehen, Dehnen, einen Ful}
vor den anderen setzen, die Arme beim Gehen schwingen usw. — einigermalien gut zu spiren, kénnen Sie den
Spielraum der Bewegungen ausdehnen.

Entspannen Sie sich vor jeder Ubung so tief wie maglich.

Sitzen Sie so locker und gelassen, dal? Sie Ihren materiellen Korper vergessen konnen.

Imaginieren Sie sich wieder im Gras sitzend. Schauen Sie lhre Energiehdnde und FuRe an. Nehmen Sie wahr, wie Sie
aufstehen, sehend, spirend. Heben Sie die Arme, dehnen und strecken Sie sich.

Beginnen Sie nun geschmeidig zu laufen, mit weit ausholenden Schritten. Sie werden schneller, aus den Schritten
werden Spriinge. Sie spiren das Spannen und Ldsen der Muskeln, die Bewegung des Atems. Sie sind leicht und
locker. Es ist eine Freude, so zu laufen, und Sie ermiiden nicht.

Vielleicht fiihlen Sie sich berm0tig und versuchen es mit Radschlagen und Saltos. Driften Sie jedoch nicht in
Vorstellungen ab. Spiren Sie jede Phase der Bewegung so deutlich wie mdéglich.

Variation: Stehen wie ein Baum

Sie kdnnen ein kleines Experiment vornehmen, indem Sie in der Imagination die Haltung des «Stehens wie ein
Baum» einnehmen. Dem Energiekdrper fallt diese Haltung natiirlich viel leichter als dem physischen Kérper. Nach
einiger Zeit der Imagination gehen Sie zu derselben Haltung im physischen Kérper tiber. Sie wird Ihnen nun
vermutlich leichter fallen als ohne imaginierte VVorbereitung.

Arbeit mit einem alten Traum

Wenn Sie lhre imaginativen Fahigkeiten angeregt haben, kdnnen Sie daran gehen, einen alten Traum auf der
Imaginationsebene «zu Ende zu traumen. Ublicherweise brechen Traume ab, bevor die Traumgeschichte zu Ende
ist. Kramen Sie einmal in lhrer Erinnerung, und betrachten Sie die Traume, die Ihnen einfallen — Sie werden
feststellen, dal das Ziel nicht erreicht, der Gipfel nicht erklommen, das Unheil nicht bis zum Ende ausgekostet
wurde.

Wenn Sie in einem Alptraum von einer Klippe zu fallen drohen, trdumen Sie vermutlich nicht bis zur Vollendung der
Katastrophe. Auch wenn es etwas Erfreuliches zu erlangen gibt, wachen wir Ublicherweise auf, bevor wir wirklich in
den GenuR der Sache gekommen sind. Oft geschieht es auch, daf? der Traum sich einfach verandert und in eine



andere Geschichte Ubergeht, bevor die Situation zu ihrem Ende gekommen ist. Die haufigste Ldsung ist wohl die, dal
der Trauminhalt gar nicht in unser Wachbewuf3tsein dringt, sondern einer inneren Zensur zum Opfer fallt.

Es h&ngt vom Umfang und der Qualitét der Erfahrung ab, die Sie mit lhrem Imaginationskdrper gewonnen haben, wie
Ihr Traum sich auf der Tagtraum-Ebene weiterentwickelt.

Bereiten Sie sich mit einer Entspannungsubung grindlich vor. Verbinden Sie sich mit dem Atem.

Erinnern Sie sich dann an einen intensiven Traum, der, wie beschrieben, kein Ende fand. Versuchen Sie, sich so gut
wie mdglich an den gesamten Traum zu erinnern. Durchleben Sie den Traum noch einmal genau so, wie Sie ihn
getrdumt haben. Erinnern Sie sich vor allem daran, wie Sie sich gefiihlt haben, wie Sie emotional auf bestimmte
Situationen reagierten, mit welchen Verhaltensmustern Sie den Situationen begegneten.

Imaginieren Sie dann eine Fortsetzung des Traums. Wenn der Traum zum Beispiel an dem Punkt aufhorte, als Sie
von der Klippe zu fallen drohten, so imaginieren Sie nun das Fallen weiter. Wenn Sie dieses Geschehen ganz
zulassen kénnen, kommt es zu einer Verwandlung.

Die Verwandlung

Im traditionellen Traum-Yoga wird gelehrt, daB die beste Methode, im Traum mit Angst und Panik umzugehen, darin
besteht, sich «vernichten» zu lassen. Tarab Tulku erklart, dal die bedrohliche Situation im Traum deshalb entsteht,
weil der Traumer Angst davor hat, daB sein Selbstbild zerstért wird. Doch das Selbstbild ist ein kiinstliches Produkt,
und es zu schiitzen, indem man vor der Bedrohung flieht, bedeutet nichts anderes, als da es sich noch mehr
verfestigen kann.

Vielleicht nimmt der Traumer den Kampf auf mit dem, was ihn — sein Selbstbild — bedroht. Dies vermittelt ihm ein
Gefiihl von Stérke, das sich in den Wachzustand fortsetzt. Das mag vorteilhaft erscheinen, doch die Wurzel des
Problems wird auf diese Weise nicht ber(hrt.

Wenn Sie jedoch weder weglaufen noch kdmpfen, sondern «sich selbst» loslassen, das loslassen, womit Sie sich
identifiziert haben, stellen Sie fest, dal} nur eine Schale, ein Schutzpanzer vernichtet wurde. Dahinter war etwas
Kostbares, bis dahin Unbekanntes verborgen, das nur durch dieses Loslassen freigesetzt werden kann: ein
authentischeres Sein.

Einen Fluf? Gberqueren

Die Aufgabe in dieser Imagination besteht darin, einen FIuR zu iberqueren und einen gegeniberliegenden Berg
hinaufzusteigen. Auf dem Berg werden Sie etwas vorfinden, das wichtig flr Sie ist.

Bereiten Sie sich mit einer Entspannungstibung vor.

Sitzen oder liegen Sie bequem, und imaginieren Sie wie zuvor eine Landschaft. In diesem Fall befinden Sie sich vor
einem tiefen, reiBenden FluR, der von links nach rechts flie3t. Vor Ihnen im Osten steigt die Sonne am Himmel
empor.

Spiren Sie, wie Sie aufstehen, wie Sie einen FuB vor den anderen setzen. Gehen Sie zum FluRufer.

Sie missen den FluB berqueren. Sie lassen sich vom Ufer in den FluR gleiten und spiiren dabei die Kélte des
Wassers. Die Stromung reifit Sie mit; vielleicht werden Sie sogar in einen Strudel gezogen. Versuchen Sie, mit dem
FluB anstatt gegen den FluB zu schwimmen.

Stellen Sie sich die Geschichte nicht wie einen Film vor. Spiren Sie sich bei jeder Bewegung. Wenn Sie in Panik
geraten sollten — etwa, wenn Sie das Geflihl haben, zu ertrinken —, sollten Sie versuchen, jeden Widerstand
aufzugeben.

Am anderen Ufer verlassen Sie den FluR wieder. Ihre Kleidung ist naB, trocknet jedoch schnell in der Warme der
ostlichen Sonne. Steigen Sie nun auf den Berg, und lassen Sie sich Uberraschen.

Blaues Energielicht im Herzzentrum

Es gibt eine spezielle Hilfe, um eine negative Situation aufzulésen. Damit (iberschreiten wir die Schwelle vom
Inneren zum Geheimen Bereich unseres Energie-Mandala, denn die subtile Energie, mit der wir hier Verbindung
aufzunehmen versuchen, ist weit weniger dualistisch als die psychische Energie.

Sie kénnen sich, wenn wahrend einer intensiven Imagination die Panik zu liberméchtig wird, in das blaue Licht des
Herzchakra (das im folgenden Kapitel néher erklart wird) zuriickziehen. In dem Augenblick, in dem Sie sich vom



auBeren Geschehen zuriickgezogen und sich mit lhrer eigenen essentiellen Energie verbunden haben, ist jegliche
Negativitdt machtlos geworden.

Entspannen Sie sich so tief wie mdglich. Verbinden Sie sich mit dem Atem.

Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit in die Brustmitte. Imaginieren Sie dort einen Raum, der von blauem Licht
erfiillt ist. Wenn Sie sich bereits mit der friiher beschriebenen Ubung vertraut gemacht haben, in die Weite des blauen
Himmels zu schauen, wird Ihnen diese Imagination nicht allzu schwerfallen.

Dehnen Sie diesen lichterfullten blauen Raum weit aus, bis es nichts anderes gibt als diesen unendlichen blauen
Raum. Entspannen Sie sich in diesem Raum.

Nehmen Sie zum AbschluR wieder Verbindung mit Ihrem Atem auf.

Wenn man sich mit dieser Ubung angefreundet hat, kénnen Angst und Panik eine Art Katapultwirkung haben, die das
BewuBtsein spontan mit dem blauen Energielicht verbindet. In der Identifikation mit der Energie ist das Bewul3tsein
von seiner Fixierung an Form und Inhalte erldst. Wo nur reine Energie ist, gibt es keine Abgrenzung, kein Innen und
AulRen, kein Ich und andere, keine Negativitat, keine Bedrohung, keinen Tod. Das ist, auf den einfachsten Nenner
gebracht, der Kern aller tantrischen Ubungen.

Natiirlich werden Sie nicht einfach in diese subtile Energieebene hineinhiipfen konnen. Uber lange Zeit bleibt es erst
einmal eine gedachte, spater dann eine gefilhlte Erfahrung. Ein tatsachlicher Eintritt in die hohere (weniger
dualistische) Energieebene ist das noch lange nicht.

Das mag entmutigend klingen. Doch es ist sinnvoll, sehr bescheiden an die Energiearbeit heranzugehen, um nicht
einem grandiosen und sehr ungesunden Selbstbetrug zum Opfer zu fallen.

Sich an TrGume erinnern

Das traditionelle tibetische Traum-Yoga umfaft vier Stufen. Die erste Stufe verlangt zunéchst, dal wir uns iberhaupt
an unsere Traume erinnern. Das ist leichter gesagt als getan. Unsere hektische Art zu leben, der komplizierte Alltag,
die standige Reizlberflutung sind Faktoren, die nicht gerade dazu geeignet sind, unsere Beziehung zu uns selbst —
und damit auch zu unserem Traumbewultsein — zu unterstiitzen. Diese wahrhaftige Umnachtung unseres
Traumbewuftseins ist in psychologischer Hinsicht héchst ungesund. Denn auf der Traumebene, auf der uns das
Konzepte schaffende Denken nicht im Weg steht, kdnnten viele Konfliktstrukturen aufgelést werden, an die man mit
psychologischen Mitteln nur sehr schwer oder gar nicht herankommt.

Wir kennen in der Psychotherapie einige Methoden, mit Hilfe derer die Erinnerung an Traume aktiviert werden kann.
Dazu gehort der feste VVorsatz, sie nicht zu vergessen, oder sich morgens bewuf3t geniigend Zeit zum langsamen
Aufwachen zu lassen, sofern es die Umsténde erlauben. Naturlich ist auch das Aufschreiben und Erzéhlen der
Traume eine grof3e Hilfe, um mehr Verbindung herzustellen. Doch der fromme Wunsch allein, sich zu erinnern, niitzt
im allgemeinen wenig.

Wirksamer ist es, sich direkt an die Energieebene zu wenden. Folgende Ubung, die einen besseren Zugang zu den
Traume schafft, kann man abends im Bett direkt vor dem Einschlafen praktizieren. Hier die einfachste Version:

Rotes Energielicht im Kehlzentrum

Liegen Sie auf dem Rucken, und entspannen Sie sich mittels einer der Entspannungsiibungen.

Richten Sie dann lhre Aufmerksamkeit auf den Bereich der Kehle. Imaginieren Sie dort einen Raum, der von rotem
Licht erflllt ist. Der Raum wird weiter und weiter, bis Ihr Bewuf3tsein vollig von diesem roten Licht ausgefullt ist.
Im allgemeinen schlaft man wahrend der Ubung ein, und das ist durchaus wiinschenswert. Auf diese Weise wird die
Beziehung zum Energiekdrper, der im Traum aktiv ist, verstarkt. Das Kehlzentrum gehort zu den Zentren (Chakren)
des Energiekorpers, die im folgenden Kapitel ausfiihrlich beschrieben werden. Die Chakra-Energie verbindet Psyche
und Energiekoérper, und Ubungen mit dieser Energie iiberbriicken die Kluft, die uns im Normalzustand von der
Wahrnehmung des Energiekdrpers trennt.

Auch hier gilt wieder, daB diese Ubung — wie alle Energielicht-Ubungen — nicht so einfach ist, wie sie klingt. Am
Anfang werden Sie am Morgen oft bedauernd feststellen, dafl Sie eingeschlafen sind, noch bevor Sie Ihre gute
Absicht: «Jetzt lasse ich das rote Licht des Kehlzentrums entstehen!» (iberhaupt in die Tat umsetzen konnten. Und
wenn es Ihnen gelingt, lange genug wach zu bleiben, tendiert der Geist dazu, alle méglichen anderen Inhalte
dazwischenzuschieben. Es bedarf langer Ubung, bis die geistige Unruhe so weit gebandigt ist, daf die Konzentration
fur einige Zeit an einer Sache bleiben kann, die nichts mit dem Denken zu tun hat.



WeilRes Energielicht im Stirnzentrum

Wenn Ihre Trdume verworren sind und lhnen das Imaginieren schwerfallt, kénnen Sie weiRes Licht in Ihrem
Stirnzentrum (zwischen den Augenbrauen) aktivieren. Auf diese Weise entsteht mehr Klarheit, und zudem verhilft
diese Ubung auch zu besserem Schlaf.

Bei dieser Ubung sollten Sie besonders sanft vorgehen, denn es kann ein unangenehmer Druck in der Stirn entstehen,
wenn Sie zu wenig entspannt sind beim Uben. Grundsétzlich sollten Sie allen Energietibungen eine Phase der
Entspannung vorausgehen lassen, die mindestens ebenso lang ist wie die Energietibung selbst!

Traditionelles Traum — Yoga®

Obwohl das traditionelle tibetische Traum-Yoga noch weit entfernt ist von der Ebene, auf der wir unsere ersten
imaginativen Gehversuche machen, ist es doch inspirierend, zumindest eine allgemeine Vorstellung davon zu haben,
wie in dieser Praxis vorgegangen wird.

Die vier Stufen des Traum-Yoga sind folgende: Den Traum halten, den Traum beherrschen, den Traum dandern und
schlieBlich mit der subtilen Energie verschmelzen.

Zur ersten Stufe, zum «Halten des Traums» gehdrt, dafl man eine gute Verbindung zu den Traumen aufbaut und in
der Lage ist, sich an sie zu erinnern. Dann muf3 man mit Hilfe bestimmter Energielibungen lernen, sich bewuft in den
Traumzustand zu begeben, sehr klar und deutlich zu traumen.

Auf der zweiten Stufe ist man sich im Traum dessen bewuft, da man tradumt — man traumt «luzide». Das klingt schon
kompliziert genug, hat jedoch noch eine gewisse Beriihrung mit dem uns Bekannten. Wie gesagt ist luzides Traumen
ein Ph&dnomen, mit dem sich westliche Wissenschaftler befalt haben, zumindest so weit, da man luzides Trdumen
als Maglichkeit gelten &Rt und sogar schon Techniken entwickelt hat, um es zu tben.

Doch im weiteren Verlauf der zweiten Stufe wird es wirklich héchst fremdartig. Nun lernt der Traumer, das
«Traumsubjekt», mit den Traumobjekten genauso bewuft und aktiv umzugehen, wie er im Wachzustand mit den
realen Objekten umgeht. Mehr noch: Er kann die Traumobjekte (Traumenergie-Objekte), die ja nicht so festgelegt
sind wie materielle Objekte, nach Belieben verwenden. Er kann sich als Traumkérper also auf einen Traumbesen
setzen und mit ihm davonfliegen.

Ebenso kann er auch seine stérenden Persénlichkeitsmuster auseinandernehmen; er kann sich entschlie3en, jemand
anderer zu sein, und ist dann tatsachlich auch eine andere Person. Der Introvertierte kann extravertiert werden; der
musikalisch Unbegabte kann musizieren; der Kinstler kann wissenschaftliche Entdeckungen machen. Im
Wachzustand sagen wir: «Hier steh' ich, und ich kann nicht anders!» Doch fiir die Traumebene gilt dies nicht.

Auf der dritten Stufe — Andern des Traums — fallen die groBen Bastionen unseres Uberzeugungskontextes: der
Glaube an die Festigkeit und Absolutheit der Objekte, der Glaube, als Subjekt vom Objekt getrennt zu sein, und der
Glaube an die Linearitat der Zeit und die Fixierung an den Raum. Dann lernt der Traumer, sich mit seinem
Traumkdrper frei in Raum und Zeit zu bewegen.

Im vierten und letzten Stadium des Traum-Yoga lernt der Traumer, Uber die Traumebene hinauszugehen und mit der
Ebene der Realitat so umzugehen wie zuvor mit der Traumebene. Das bedeutet, da er die gewdhnlichen Gesetze der
Realitat auer Kraft setzt. Wir nennen das «Wunder». Tibet verdankt seine Faszination nicht zuletzt den vielen
Geschichten tiber Wunder wirkende Yogis, die fliegen, durch Wéande gehen und Gedanken lesen konnten. Doch diese
Kunststiicke hatten natiirlich keinen Selbstzweck, sondern wurden als Nebenwirkungen des Entwicklungsweges
betrachtet.

Energieunfalle

Innerhalb der tibetischen Tradition wird das Traum-Yoga — ebenso wie jede andere tantrische Energiepraxis — nur in
der geschiitzten Situation monate- oder gar jahrelanger Meditations-Retreats und unter der Supervision durch einen
erfahrenen Lehrer gelehrt. Fir derart hohe Ziele und anspruchsvolle Methoden wird man auf eine entsprechende
geeignete Situation nicht verzichten kdnnen. Es mul? nicht eine Hohle im Himalaya sein; auch ein
Meditationszentrum im Westen kann solch einem Zweck dienen.

Erinnern Sie sich immer wieder an den Grundsatz: Vision, Plan und Anstrengung. Auch wenn Sie zundchst nur kleine
Schritte auf dem Weg der Energiearbeit machen wollen, sollten Sie die groRe Vision nicht aus den Augen verlieren.
Das bewahrt Sie davor, an vordergriindigen Zielen zu kleben und sich mit ungesundem Ehrgeiz an die
Energietibungen zu machen. In der esoterischen Szene sind «Energieunfélle» leider nichts Seltenes.

Tarab Tulku sagt aus 6stlicher Sicht zu diesem Problem: «Ich nehme an, die Schwierigkeiten rithren vor allem daher,
daR westliche Menschen geistig sehr sensibel sind. Deshalb kénnen sie sehr leicht aus dem Gleichgewicht geraten.
Sogenannte primitivere Menschen haben im allgemeinen einen viel stabileren, ausgeglicheneren Geist. Diese groRere



geistige Sensibilitat der Abendlander ist das eine Problem. Ein anderes ergibt sich daraus, dal? dieser sensible Geist
sehr schnell auRergewdhnliche Erfahrungen machen kann. Die Spannung zwischen der normalen Erfahrungsebene
und dieser anderen Erfahrungsebene des Energiekdrpers kann schockierend sein. Im Vergleich dazu haben es zum
Beispiel Tibeter leichter; ihr Geist ist «primitiver», und ungewohnliche Erfahrungen entwickeln sich viel langsamer,
gradueller.»

Die Energiearbeit, wie sie in Anlehnung an Tarab Tulkus Vermittlung hier dargestellt wird, bewahrt vor tbersturzten
Erfahrungen, zumal, wenn Sie sich an die gleichgewichtige Proportion von Entspannung und Energiearbeit halten.

Halluzinationen

Im Gegensatz zum Traum ist der Zustand der Halluzination kein natiirlicher Zustand. Er entsteht durch eine Stérung
im psychischen Bereich, durch extreme emotionale Erfahrungen, oder er beruht auf einem auBeren Einflu, zum
Beispiel in Form extremer klimatischer Bedingungen oder in Form von Drogen, wobei dann auch die kérperliche
Ebene gestort ist.

Im Schlaf wird die Energie nach innen zuriickgezogen, so daf der subtilere Energiekorper des Traums entsteht. Im
Fall der Halluzination findet dieser Prozef3 nicht statt. Das filhrt zu einem stark verwirrten und angespannten
Wachzustand, in dem sich der Bezug zur Realitat weitgehend I6st und dem Spiel der Gestaltungen, die ihr Material
von der Prageebene beziehen, freie Bahn gegeben wird. Es ist eine grobe Energieebene, auf der das alles stattfindet,
und die Verankerung im Kdrper, an dem wir uns im normalen Wachzustand orientieren kénnen, fehlt.

Nach Erfahrungen mit Geisteskranken in einem buddhistischen Therapierahmen” spielt die Verfassung des Arztes
und der Betreuer eine zentrale Bedeutung bei der Behandlung. Je entspannter und offener die Geisteshaltung des
Betreuers ist, desto eher kann er den Geist des Kranken in den immer wieder auftretenden Phasen verminderten
Gestortseins («Inseln der Klarheit») erreichen und die gesunde Seite in ihm zum Klingen bringen.

Weibliche und mannliche Energie

Seit Jahrtausenden stehen die zwei Halften der Menschheit — die Hélfte der ménnlichen Menschen und die Halfte der
weiblichen Menschen, durch Geschlechtsunterschiede sichtbar getrennt — einander gegentiber und versuchen
miteinander auszukommen. In geschichtlicher Zeit zumeist in der einseitigen Form des Patriarchats, in der die eine
Haélfte die andere ideologisch und praktisch beherrscht und unterdriickt; heutzutage in den modernen Industrielandern
jedoch zum Teil auch in einer neuen, postpatriarchalen Form, in der zumindest um gegenseitiges Verstandnis und um
ein Miteinander statt einem Gegeneinander gerungen wird.

Im Bereich der Spiritualitat findet man zwar in vielen Kulturen die Weisheit von der Harmonie des mannlichen und
weiblichen Prinzips, doch die exoterischen Religionen und die gesellschaftliche Situation wurden von dieser Weisheit
selten beriihrt. Das gilt in extremem Mal3e fur die «entspiritualisierte» moderne westliche Welt.

Es ist vielen westlichen Menschen klar, daB die fortschreitende Zerstérung der Erde unmittelbar mit der Ignoranz
gegeniiber der Notwendigkeit einer harmonischen Verbindung von ménnlichem und weiblichem Prinzip zu tun hat.
Das mannliche Prinzip, dem die rationale Denktétigkeit und kdmpferische Aktivitat entsprechen, wird einseitig
kultiviert; das weibliche Prinzip, das sich als intuitive Wahrnehmung und innere Ruhe manifestiert, gilt als weniger
wert und wird vernachlassigt. Das ist in der AuBenwelt ebenso wie in der Innenwelt.

Animus und Anima

Der Tiefenpsychologe C. G. Jung nahm mit seinem psychologischen Konzept von Anima (zunachst unbewuf3ter
weiblicher Anteil in der Psyche des Mannes) und Animus (zunéchst unbewuBter méannlicher Anteil in Psyche der
Frau) das vergessene Grundprinzip der méannlichweiblichen Ganzheit, wie es zum Beispiel im altchinesischen
Konzept des Yin — Yang (weibliches und mannliches Prinzip, die gleichgewichtig in der Ganzheit des Taiji enthalten
sind) zum Ausdruck kommt, wieder auf und fiihrte sie in die abendlandische Psychologie ein. Er machte sie sogar zu
einem tragenden Pfeiler seiner Tiefenpsychologie. Die Inspiration dazu gewann er aus seiner Erforschung der
mittelalterlichen Alchemie Europas, in der ihm immer wieder Bilder begegneten, die auf die Verbindung und
Harmonisierung der inneren weiblichen und mannlichen Energien hinwiesen. Im Rosarium Philosophorum werden
zum Beispiel méannliche und weibliche Energie als Kénig und Kénigin dargestellt.”

Nach Jungs Konzept steht Anima fiir die Eigenschaften des weiblichen Prinzips: Intuition, Gefiihl, Stimmung,
Ahnung, Liebesfahigkeit, Beziehung zur Natur und zu den tiefen Bereichen der Psyche (Traume, Visionen). Der



Animus hingegen verkdrpert die Eigenschaften des méannlichen Prinzips: Initiative, Mut, Entschlukraft, Tatkraft,
Denken, Distanz. Die weiblichen Eigenschaften sind den Frauen im allgemeinen vertrauter, zuganglicher; dasselbe
gilt fir den Mann und die ménnlichen Eigenschaften. Der jeweilige gegengeschlechtliche Anteil ist zundchst
unbewuft und muB erst entwickelt oder «erldst» werden. Kommt es jedoch nicht zu diesem Ausgleich, bleibt die Frau
oder der Mann unfertig, und der vernachléssigte Anteil wird negativ gelebt. Zum Beispiel dufert sich dann auf der
psychologischen Ebene die positive Anima-Eigenschaft «Geflihl» in einem Mann als Launenhaftigkeit und
Reizbarkeit; oder die positive Animus-Eigenschaft des rationalen Denkens verwirrt sich in einer Frau zu sturem
Eigensinn, Vorurteilen und rechthaberischen Behauptungen.

Animus und Anima sind «Archetypen», grundlegende psychische Energie, sagt Jung, die prinzipiell danach strebt,
Form und Struktur zu gewinnen und bildhaft ins BewuRtsein zu treten. Mit der Idee der «psychischen Energie» hat
eine neue Vorstellungsebene Einlaf in unser Denken gefunden. Der Blick wurde nun auch darauf gelenkt, daf Psyche
und Korper nicht vollig getrennte Bereiche sind, sondern irgendwie zusammenspielen, dal’ die subtile Energie des
«Geistigen» und «Seelischen» die grobe Materie des Korpers beeinfluit. Das filhrte in der modernen westlichen
Medizin zum Konzept der «Psychosomatik», das allerdings noch nicht ausgereift genug ist, um der Vielschichtigkeit
dieses Zusammenspiels wirklich gerecht zu werden.

Gotter, Geister und Damonen

Die Art und Weise, wie menschliche Wesen die Welt erleben kénnen, ist vielfaltig. Unsere Art der Wahrnehmung —
diejenige des modernen, vom westlichen Rationalismus beeinfluBten Menschen — ist extrem eng, reduziert allein auf
die Ebene der Form, des Materiellen. Von diesem Standpunkt ist die Natur etwas Geistloses, einfach nur Materie.
Das schlieRt natiirlich jede Art von Kommunikation aus. Altere, weisere Kulturen hingegen bezogen stets in
irgendeiner Weise den Aspekt des Lebendigen — die Energieebenen — mit ein.

Auf der schamanistischen Ebene bezieht man sich zum Beispiel auf Naturgeister — Geister der Erde, des Himmels
und der unterirdischen Welt —, eine Hierarchie von Energien der Natur mit unterschiedlichen Qualitaten. Die
Methode, mit ihnen in Verbindung zu treten, ist das Ritual, und in dieser ritualistischen Art der Kommunikation
driickt sich zugleich auch eine groRe Achtung vor diesen Energien aus.

Tarab Tulku erklart die Beziehung zur Energieebene der Natur am Beispiel eines Tibeters, der in der Einsamkeit der
Berge Verbindung mit lokalen Naturgottheiten aufnimmt: «Wenn ein Tibeter in die Berge geht, ist er nicht allein. Er
fuhlt den Berg, er fiihlt seine Energie. Es ist ein Fiihlen und Wissen um die Beziehung zwischen ihm und der
Bergenergie. Es ist die Erfahrung des Nichtalleinseins. Diese Art einer personlichen Beziehung zur Energie der Natur
ist in Tibet nicht selten.»

Die tibetische Heilkunde, die zu einem grof3en Teil aus einem durchaus rationalen medizinischen System besteht,
bezieht sich jedoch gleichzeitig auch auf andere Bewultseinsebenen. So ist darin mit aller Selbstverstandlichkeit von
Krankheiten die Rede, die von schadlichen Geistern verursacht werden. Wenn keine Behandlung anspricht, geht der
Kranke zu einem Lama (spiritueller Lehrer), der mit Hilfe entsprechender Rituale mit dem krankmachenden Geist
Verbindung aufnimmt, ihn beruhigt und dazu bewegt, den Kranken zu verlassen. Ich hatte selbst Gelegenheit, mich
zu vergewissern, dafl diese Methode funktioniert”.

Eine wichtige und wirkungsvolle Praxis auf der schamanistischen Ebene ist die Verbindung mit «Schutzgeistern», die
in Notsituationen angerufen werden. Es ist dies eine Erlebnisform, die wohl zur kollektiven Bildersprache der
Menschheit gehért, denn man findet sie als spontanes Ereignis in allen Kulturen, auch solchen, in denen nicht
methodisch damit gearbeitet wird. Geisthelfer oder Geistflihrer aller Art haben selbst in der abendlandischen Kultur
ihren Platz — auch wenn sie von einem rationalistischen Standpunkt geleugnet und als «Einbildung» abgetan werden.
Tarab Tulku erklart, daR man Erfahrungen dieser Art ernst nehmen und auf der entsprechenden Ebene damit
umgehen solle. Fihlt sich zum Beispiel jemand von Geistern attackiert, sollte er Schutzgeister zu Hilfe rufen. Das ist
zwar eine relative Ebene, doch unsere bevorzugte Ebene abstrakter Erklarung ist gewi3 nicht weniger relativ, und es
fehlt ihr zudem die lebendige Qualitéat der Beziehung.

Kulturen, die ihre Beziehung zu den Energien (Geistern) der Natur pflegen, stehen damit auch auf der Seite
6kologischer Prinzipien. Wenn man gegen diese Prinzipien verstofit, wird die Energie der Natur negativ; dann muf
man sie wieder versdhnen. Es leuchtet ein, daR durch solch eine kulturimmanente Riicksicht auf das Feedback der
Natur eine «gute Partnerschaft» zwischen Mensch und Natur gepflegt wird. In einer guten Partnerschaft wird der
andere nicht als Objekt betrachtet.

Wir nehmen miteinander Beziehung auf. Ist diese Beziehung in Ordnung, geht es uns gut. Ist sie nicht in Ordnung,
geht es uns nicht gut. Es ware heilsam, wenn wir lernen kdnnten, die Natur als Partner zu sehen.



Kommunikation mit Energien

Wir sagen auf der Ebene unseres rationalen Verstandnisses zwar lieber «Energien» als «Geister», aber es ware fatal,
wenn wir sagen wirden: «Geister und Damonen existieren gar nicht wirklich — es handelt sich dabei ja nur um
Energie». Denn da gibt es kein «nur», sondern Krafte, die wirken. Man tut gut daran, solche wirkenden Krafte
aufmerksam zu beriicksichtigen.

«Aufmerksam berticksichtigen» ist tbrigens die Bedeutung des lateinischen Wortes «religere», das mit dem Wort
«Religion» in Beziehung steht.

Personifizierung ist eine natirliche und bewéhrte Methode, um die Kommunikation mit den Energien der Natur zu
ermdglichen. Sie eignet sich auch zu jeder anderen energetischen Kommunikation — etwa mit der eigenen subtilen
Energie oder mit der universalen Geist-Energie. Je vertrauter die Personifizierung (das innere Bild), desto leichter
fallt die Kommunikation.

So betrachtet kann man zum Beispiel eine traditionelle katholische Marienandacht als eine Kommunikation mit der
personifizierten subtilen, die psychologische Ebene lberschreitenden («g6ttlichen») weiblichen Energie erkléren.
Wenn jedoch der betende Mensch wenig Verbindung mit seiner eigenen weiblichen Energie hat, wird er das
«gottliche» Bild als etwas von sich Getrenntes betrachten, und der theistische Dualismus kann nicht Uberschritten
werden.

Auf der monotheistischen Ebene werden Gott oder Géttin — und auf der polytheistischen Ebene mehrere oder viele
Gotter — als auBere Wesenheiten betrachtet, mit denen man durch religiose Ubungen in Kontakt kommen kann. Vom
Standpunkt des Tantrayana liegt der Fehler darin, nicht zu erkennen, daf§ es sich hier um subtilste universale Energie
handelt. Sie ist weder nur auflen noch nur innen; sie ist aulen und innen zugleich.

Auf der Ebene des Tantrayana geht es darum, eine Verbindung mit den subtilsten inneren Energien
(«Weisheitsenergien») herzustellen und sie zur Entfaltung zu bringen. Das ist eine ganz andere Ebene als die
schamanistische Ebene der Naturenergien, die eher dualistisch sind. Im tibetischen Buddhismus sind zwar beide
Ebenen vertreten, aber man darf sie keinesfalls gleichsetzen.

Die tibetischen Darstellungen «zornvoller Gottheiten» oder auch der «Beschiitzer», die in mythischer Ausdrucksweise
als «bekehrte Dd&monen» beschrieben werden, haben héaufig zu dieser Verwechslung Anlal gegeben. Doch stellt die
tantrischbuddhistische Ikonografie Energien der subtilsten Energieebene dar. Die «Zornvollen Gottheiten» sind nichts
anderes als transformierte Energie — von individuell zu tberindividuell, von dualistisch zu nichtdualistisch. Im
Tantrayana spricht man deshalb davon, Verwirrung (Ego) in Weisheit zu verwandeln.

Definition und Zuordnung der weiblichen und ménnlichen Energie

Im modernen Qi Gong spricht man zwar von Yin- und Yang-Aspekten, bezieht diese aber mehr auf das «Innere der
Materie» als auf das «Innere des Geistes». Anders im tibetischen Tantra, das im Gegensatz zur Inneren Alchemie des
Taoismus bis heute in «Traditionslinien» ungebrochen tberliefert wurde.

Vom tibetischen Standpunkt werden — nach Tarab Tulku — die beiden Energien so beschrieben:

Méannlich: auBen, nach auBen gehend, heranholend.
Weiblich: innen, nach innen gehend, empfangend.

In ihrer gesunden (mit der weiblichen Energie in Balance befindlichen) Form manifestiert sich die mannliche Energie
als mitfuhlendes Handeln. Die gesunde (balancierte) weibliche Energie hingegen ist grundlegende Weisheitsenergie;
die Weisheit oder Geistesklarheit muR vor dem Handeln da sein.

Beide Energien sind, wie gesagt, nur dann gesund, wenn sie miteinander in Balance sind, so dal sie einander ndhren
kénnen und eine ausgeglichene Ganzheit bilden.
Im tibetischen System sind die Entsprechungen folgende:

Weibliche Energie: Sonne — grundlegende Weisheitsenergie — Fiihlen/Intuition — nichtdualistisches
Verstehen — ruhend.
Ménnliche Energie: Mond — Methode — (tatiges) Mitgefiihl — dualistisches Verstehen — aktiv.

Diese Definition der beiden Energieaspekte ist ein wenig anders als die uns vertraute. Im allgemeinen ordnen wir
Mitgefiihl dem weiblichen Prinzip zu und Wissen bzw. Weisheit dem mannlichen Prinzip. Doch hier ist es
umgekehrt. Die Logik ist folgende: Die zentrale Definition des weiblichen Prinzips ist Raum — der Raum, der nétig
ist, damit sich etwas darin manifestieren kann. Was sich manifestiert, ist all das, was in Erscheinung tritt, und dies



entspricht dem ménnlichen Prinzip. Der Raum ist in sich ruhend; die Erscheinungen sind dynamisch. Raum und
Erscheinungen sind also verschieden, aber nicht getrennt.

Zum Raumcharakter des weiblichen Prinzips gehért die Eigenschaft einer spiirenden, fiihlenden, intuitiv
erkennenden, umfassenden Wahrnehmung. Darin manifestiert sich natirliche Intelligenz, nicht zu verwechseln mit
dem logischen und gestaltenden Denken, das zum mannlichen Prinzip gehdrt. Denken ist ein VVorgang, der nicht mit
der grundlegenden Intelligenz verbunden sein muf; es kann sich verselbstdndigen und von der Realitat vollig
loslésen. Denken kann so sehr in den Dienst der Neurose gestellt werden, dal’ der Boden der grundlegenden
Intelligenz véllig verlassen wird.

Die fiihlende, intuitive Wahrnehmung, durch die Situationen und Zusammenhénge so erfal3t werden, wie sie sind, regt
ganz natirlich das angemessene Handeln (méannliches Prinzip) an, und wirklich gesundes Handeln ist nach
buddhistischer Anschauung immer von Mitgefuihl bestimmt. Echtes mitfilhlendes Handeln hat nichts mit dem
Konzept zu tun, ein «guter Mensch» sein zu wollen, sondern ist zurtickfiihrbar auf die Einsicht in das
Nichtgetrenntsein aller Wesen; es erwéchst also aus der Weisheit, ist Ausdruck der Weisheit.

Wenn wir uns nicht als getrennt von anderen erfahren, ist das eigene Wohlergehen unmittelbar mit dem der anderen
verbunden und umgekehrt, etwa so, wie eine Mutter sich nur wohl fiihlen kann, wenn es ihren Kindern gut geht. Also
werden wir in einer Weise handeln, die immer auf das Wohlergehen anderer gerichtet ist (Mitgefihl).

Einseitig geschwachte Energie

Sind die beiden Energieanteile in einer Person nicht in Balance, so stéren sie einander. Tarab Tulku beschreibt das
folgendermalRien: «lIst die mannliche Energie schwach, wird die weibliche Energie negativ. Das dufert sich zum
Beispiel darin, dal} die betreffende Person Angst vor der AufRenwelt hat und sich zuriickziehen méchte. Ist die
weibliche Energie schwach, wird die mannliche Energie negativ. In diesem Fall ist man zu sehr an Projektionen
orientiert; die Neigung zum Urteilen ist Gbermachtig, man wird einseitig und aggressiv. Das muf3 sich nicht unbedingt
in der Wahl der Worte duRern; es geht mehr um die Energie hinter der Aussage.»

Fragen Sie sich selbst, wie Ihre Energien proportioniert sind. Untersuchen Sie lhre Starken und Schwéchen mit dem
beschriebenen Mal3stab der mannlichen und weiblichen Energie.

Wenn Sie ein sehr extravertiertes Naturell mitbekommen haben, werden Sie wahrscheinlich eher zur Schwéche der

weiblichen Energie und damit zu einer Defizienz der mannlichen Energie neigen.

Sind Sie eher ein introvertierter Typus, sollten Sie vor allem auf eine mdgliche Schwéche Ihrer mannlichen Energie
achten, die sich als Defizienz des Weiblichen in Ihnen duRert.

Da die weibliche Energie weniger dualistisch ist als die mannliche, wird sie im tibetischen Tantra als die «hdhere»
Energie betrachtet. Es geht also zunachst darum, vor allem die weibliche Energie zu starken. Ist ein Mensch
entspannt und hat gelassenes Selbstvertrauen, dann wird auch seine Aktivitat (mannliche Energie) positiv davon
beeinflult.

Die Vernachléssigung der Pflege der weiblichen Energie (Entspanntheit, Gelassenheit, Heiterkeit, klare
Wahrnehmung) macht sich unter anderem in der Schule auf katastrophale Weise bemerkbar. Alles ist auf Denken,
Urteilen, Zielstrebigkeit, Konkurrenzdenken und Anspannung ausgerichtet. Entspannung und heitere Gelassenheit
sucht man in der Schule vergebens. Und doch kénnten, wie es langst bekannt ist, entspannte Kinder viel besser
lernen. Das sagt uns schon der gesunde Menschenverstand (doch der gehért — so beil3t sich das Problem in den
Schwanz — zum weiblichen Energieaspekt).

Mannliche und weibliche Energie sind zwei Aspekte einer Energie, auch wenn im allgemeinen Frauen mehr
Beziehung zum weiblichen und Manner mehr Beziehung zum mannlichen Energieaspekt haben. Gesellschaftliche
Vorstellungen, was typisch weiblich und was typisch méannlich sei, sind zum groRen Teil nur kulturspezifische
Ubereinkiinfte. In unserer abendlandischen Gesellschaft gilt die mannliche Energie auch heute noch als die wichtigere
und der weiblichen Uiberlegen. Das bedeutet, dal? die weibliche Energie in beiden Geschlechtern geschwacht ist. Also
ist die mannliche Energie im Kollektiv dementsprechend negativ: schwarzweil3 denkend (zu starke Neigung zum
Urteilen), aggressiv, die Welt als Projektion wahrnehmend (vordergrindigster Ausdruck dafiir ist das vom
Bildschirm/den Medien gepragte Weltbild) — das sind typische Merkmale unserer Gesellschaft!

Dies ist keine feministische Aussage. Ob Frau oder Mann — beide Geschlechter sind von diesem Mangel
gleichermafen betroffen. Und es erscheint nur verninftig, auf dem Weg zu gréRerer Harmonie nicht noch mehr
Abgrenzungen zu schaffen, als schon da sind, sondern vielmehr freundlich aufeinander bezogen
zusammenzuarbeiten. Die Harmonie der beiden Energien im einzelnen Menschen ist die Voraussetzung fiir eine
auBere Harmonie zwischen den Geschlechtern. Es empfiehlt sich also, zunéchst bei sich selbst mit der Heilung und
Harmonisierung der mannlichen und der weiblichen Energie zu beginnen.



Dominante Energie

Es ist im Hinblick auf die geistige Gesundheit nicht von Bedeutung, ob ein Mensch der gerade giiltigen
gesellschaftlichen Vorstellung von «richtiger Mann» oder «richtige Frau» entspricht. Sind die Energien einigermafRen
ausgeglichen, ist die innere Souveranitat gréRer als die Versuchung der zwanghaften Anpassung an die herrschende
Norm.

Haben Sie als Frau eine ausgepragte Neigung zu intellektuellen Studien? Haben Sie Freude an Logik und
wissenschaftlichem Denken? Ist es Ihnen nicht das Hochste, einen Mann zu bemuttern? Mdchten Sie lieber, daf’ auch
er gelegentlich die Gestaltung der hduslichen Atmosphare Gbernimmt? Dann sind Sie zwar keine «typische» Frau,
aber «nicht in Ordnung» sind Sie deswegen noch lange nicht. IThre méannliche Energieseite ist dominant — doch das
muf nicht heiRen, dal Thre weibliche Energie zu schwach ist.

Ist es Ihnen als Mann ein Anliegen, Ihr Zuhause gemiitlich zu gestalten? Schétzen Sie ein ruhiges Leben? Kénnen Sie
sich fur beruflichen Ehrgeiz wenig erwérmen und legen mehr Wert auf eine angenehme Atmosphére und
freundschaftliche Beziehungen? Kénnen Sie Ihrer Partnerin gelassen eine Karriere gdnnen und unterstiitzen sie
vielleicht gar noch darin? Dann sind Sie natlrlich nicht der typische Mann nach dem kollektiven Geschmack unserer
Gesellschaft, aber Ihre méannliche Energie mu dennoch nicht schwach sein.

Tarab Tulku erklart: «im allgemeinen ist Frauen das Geflihl ndher und Ménnern das rationale Verstandnis. Aber es
kann auch umkehrt sein. Bei verschiedenen Typen findet man verschiedene Proportionierungen; eine dem Typ
entsprechende Dominanz eines der beiden Energieaspekte muf nicht Mangel an Balance bedeuten. Die Dominanz ist
nur dann ein Problem, wenn die Balance gestort ist. Wenn man sich bei einem Menschen, sei es ein Mann oder eine
Frau, ausgesprochen geborgen fihlt, so liegt das an der Dominanz der gesunden weiblichen Energie. Wenn man sich
bei einer rational starken Personlichkeit, sei es eine Frau oder ein Mann, besonders leicht und erfrischt fuhlt, liegt das
an einer Dominanz der gesunden mannlichen Energie. In beiden Féllen ist die jeweils dominante Energie
ausgeglichen. Wenn also eine Frau sehr viel Wissen angesammelt hat, mu diese méannliche Energie die weibliche
nicht zwangslaufig stéren. Das Problem ist immer die Schwachung einer der beiden Energien.»

Gesunde Energie

Die Harmonie von weiblicher und ménnlicher Energie in uns bedeutet, daR wir uns selbst wohl fuihlen und daf? sich
andere in unserer Gegenwart wohl fihlen (nicht im Sinne von Bestatigtwerden, sondern von Ausgeglichenheit);
beides gehdrt untrennbar zusammen. Nicht im Gleichgewicht sind die Energien, wenn wir selbst zwar meinen, ganz
in Ordnung zu sein, andere sich jedoch in unserer Gegenwart nicht wohl fihlen, oder wenn andere sich zwar wohl
fuhlen, wir selbst jedoch das Gefuhl haben, uns im stdndigen Dienst an anderen bis zur Selbstvernichtung
aufzuopfern.

Um wirklich (geistig) gesund zu sein und (ber eine befriedigende Lebensqualitat zu verfigen, mussen wir mit unserer
weiblichen und ménnlichen Energie in VVerbindung sein und sie in ein Gleichgewicht bringen. Wir mdchten uns
entwickeln (ménnlicher Energieaspekt), und dazu brauchen wir innere Geborgenheit (weiblicher Energieaspekt).

Im Tantrayana wird diesem Entwicklungsprinzip bewuBt entsprochen, indem Intellekt (die AuRerungsform der
mannlichen Energie) und Intuition (die AuRerungsform der weiblichen Energie) gleichgewichtig geschult werden.
Der Intellekt wird durch Unterricht in Logik und durch das Studium der buddhistischen Philosophie und Psychologie
geschult. Die Intuition entwickelt sich im Rahmen der Puja, einer Abfolge von Ritualen, Rezitationen und
Meditationen, innerhalb derer negative Energien in personifizierter Form als «behindernde Geister» befriedet und die
spirituell hilfreichen und fruchtbaren Energien in personifizierter Form als «Gottheiten» eingeladen werden; die
Formen der «Gottheiten» — als «Behélter» der Energien — werden danach in der Vorstellung wieder aufgeldst.

Personifizierte Energien

Wie schon erklart, ist die Personifizierung der geistigen Energien eine uralte Methode, um sie erfahrbar und
berthrbar zu machen. So tritt man im Schamanismus mit den Energien der Natur in Verbindung, indem man sie als
Naturgeister personifiziert, und daraus entwickelten sich die (mono und poly)theistischen Religionen, in denen ein
Gott/eine Gottin oder eine Hierarchie von Gottern angebetet wird. Dabei stellt man sich die Gétter als duRere
ubermenschliche Wesenheiten vor.

Anders ist es im tibetisch-buddhistischen Tantrayana. Der Buddhismus ist ein nichttheistisches spirituelles System,
und das gilt natiirlich auch fiir das buddhistische Tantra. Tarab Tulku erklart die tibetisch-tantrische
Meditationspraxis, in der man mannliche und weibliche «Gottheiten» visualisiert und auf rituelle Weise mittels



«Mantras» («heilige Worte») mit ihnen Verbindung aufnimmt, folgendermaRen: «Die Gestalt einer Gottheit ist nicht
absolut, sondern kulturgebunden. Die Gestalt ist ein Hilfsmittel. Man kann diese Methoden von der psychologischen
Ebene bis zur subtilsten geistigen Ebene verwenden. Man braucht nicht glauben, dal} diese Gottheiten existieren. Sie
existieren auf keiner duReren Ebene. Sie sind einerseits mit der universalen Energie und andererseits mit unserer
individuellen Energie verbunden. Tatséchlich entspricht ihre Energie der Ursituation vor dem Universum.

In der tibetischen Tradition nennen wir die beiden Energien Yab Yum, Vater-Mutter-Energie. Das hat eine viel
dynamischere und weitreichendere Bedeutung, als wenn wir «méannlich» und «weiblich» sagen. Denn «Vater-Mutter»
bedeutet, daf3 ihre Vereinigung etwas Drittes hervorbringt — ein Kind. Wenn wir diese beiden Energien in Harmonie
miteinander bringen, entsteht dadurch ebenfalls etwas Neues: tiefe geistige Gesundheit.

Energien in personifizierter Form — «Gottheiten» — werden immer als etwas Uberweltliches, Unbegrenztes aufgefalit.
Der uns vertraute Begriff dafir ist «gottliche» Energie — er grenzt gegen das «Menschliche», Begrenzte, Dualistische
ab. Der menschliche Geist hat seine Gottheiten aus der Sehnsucht nach der nichtdualistischen Energie, dem Zustand
des Nichtgetrenntseins geschaffen, in dem vollige Geborgenheit jenseits aller Bedingtheit herrscht.

Die Personifikationen sind zwar kulturgebunden, doch ihr Inhalt ist es nicht, denn die Energieebene ist vollig frei von
kulturellen Einfliissen. Sie sind weitgehend anthropomorph, weil wir auf diese Weise am besten das Gefiihl der
Kommunikation entwickeln kénnen. Und da sie Ausdruck der subtilen, nichtdualistischen Energie sind, gibt es fir sie
natarlich auch kein «innenx» oder «aufRen» — sie sind sowohl innen als auch auBBen. Die Vorstellung eines duleren
Gottes ist dualistisch und entspricht nicht der Realitét der Energieebene. Um den nichtdualistischen Charakter zu
betonen, imaginiert man im Tantrayana die Gottheiten oftmals auflen und innen zugleich.

Die folgenden Ubungen, mit denen wir die Grenze von der psychischen Energie zur spirituellen Energie
uberschreiten (diese Kategorisierung ist, wie gesagt, willkirlich und soll nur als allgemeine Orientierungshilfe
dienen) vermitteln eine Ahnung davon, mit welchen Prinzipien im Tantrayana gearbeitet wird. Sie werden — ebenso
wie alle Ubungen auf der Geheimen Ebene — nur zur Veranschaulichung présentiert und sollten nicht als Anleitung
fur eine langere Praxis im Alleingang aufgefalit werden. Sie kdnnen natirlich Versuche damit machen. Doch eine
kontinuierliche Praxis sollten Sie nicht ohne Filhrung vornehmen.

In der tantrischen Tradition Tibets gilt ein authentischer Meditations-Meister (oder Meisterin), der die entsprechende
Praxis vermittelt und die «Erméchtigung» zur Praxis gibt, als unverzichtbar. Ohne den «Segen» des Lehrers, so heif3t
es, hat die Praxis wenig Erfolg. Was wir mit dem Begriff Segen ubersetzen, heif3t im Tibetischen jintag und bedeutet
«Uberwéltigende Atmosphére» oder «iberwaltigende Energie». Diese Energie bildet eine Art Rutschbahn, die dem
Schiiler den Zugang zur Energieebene wesentlich erleichtert.

Imagination mit Form

Der junge Prinz

Sitzen Sie entspannt, und verbinden Sie sich flir ein paar Minuten mit dem Atem. Stellen Sie sich dann einen
wunderschdnen jungen Prinzen vor, zwolf Jahre alt, kostbar gekleidet, auf einem Thron sitzend.

Stellen Sie sich die Atmosphére von Frische vor, die er ausstrahlt. Er befindet sich gerade auf der Schwelle vom Kind
zum Jugendlichen; noch hat er teil an der phantastischen Welt der Kindheit, doch gleichzeitig hat auch der Intellekt
schon eine gewisse Reife.

Nehmen Sie wahr, wie dieses innere Bild auf Sie wirkt. Sie werden feststellen, daf es ein wohltuendes Bild ist. Es
macht Freude, dieses Kind anzuschauen. In Ihnen wird, wenn Sie sich dafiir 6ffnen, eine Energie geweckt, die der
frischen, lebendigen Qualitét dieser Figur entspricht.

Als tibetische «Meditationsgottheit» Vajrasattva reprasentiert die — ikonografisch detailliert ausgefihrte — Figur solch
eines jungen Prinzen die klare, frische Qualitat des urspriinglichen reinen Geistes.

Variation

Verbinden Sie sich mit dem Atem. Stellen Sie sich dann eine ménnliche Figur vor, die fiir Sie die gesunde, reine —
wenn Sie wollen, goéttliche — mannliche Energie verkdrpert. Es kann einer der christlichen Heiligen sein, wie Franz
von Assisi, die Gestalt des Jesus von Nazareth, Buddha Shakyamuni oder der hinduistische Shiva oder Krishna. Es
heil3t zwar, daf es leichter sei, sich eine kulturimmanente Personifikation vorzustellen, aber das muR nicht immer
zutreffen. Die Tibeter hatten vor 1200 Jahren keine grofRen Probleme damit, aus Indien importierte tantrische
Gottheiten in indischer Aufmachung zu visualisieren. Auch die Germanen haben sich offenbar recht leicht an das Bild



des orientalischen Jesus von Nazareth in seiner traditionellen Bekleidung gewohnt. «Ost und West sind nicht so
getrennt wie Pferd und Hund», sagt Tarab Tulku.

Wichtig ist, dal? Sie eine Figur wahlen, die fir Sie die reinste, iber alle menschlichen Begrenzungen hinausgehende
Energie verkdrpert. Imaginieren Sie diese Gestalt iber Ihrem Kopf. Es ist keine kompakte Gestalt, sondern von
zarterer Beschaffenheit, wenngleich ganz detailgetreu.

Damit die Figur nicht nur ein vager Gedanke bleibt, sollten Sie sie genau anschauen, so dal3 Sie den Eindruck haben,
sie wirklich zu sehen — die Falten des Gewands, die Haare, die Fingerndgel usw. Und besonders wichtig ist nattrlich
Ihr Gefiihl, die Qualitat der Beziehung, die Sie zu dieser Gestalt haben.

Nun flielt die Energie, die diese Gestalt ausstrahlt, durch Ihren Scheitel in Ihren Kérper und erfllt ihn mit Licht.
Wenn Sie sich durch und durch als ganz hell und licht erfahren, I6sen Sie die Form tber Ihrem Kopf wieder auf.
Doch das Licht und dessen Qualitat bleiben erhalten.

Kehren Sie dann fiir ein paar Minuten zur Achtsamkeit auf den Atem zuriick, bevor Sie die Ubung beenden.

Die Mutter

Sitzen Sie entspannt, und achten Sie auf den Atem. Stellen Sie sich dann eine schéne Kdnigin vor, eine junge Multter,
die gerade dazu ansetzt, sich von ihrem Thron zu erheben, um ihr Baby aufzunehmen, das begonnen hat zu weinen.
Sie strahlt mitterliche Z&rtlichkeit und mitfiihlende Aufmerksamkeit aus.

Achten Sie wieder auf Ihre innere Resonanz. Auch der Anblick dieser Figur ist wohltuend. Sie reagieren mit Ihrer
eigenen Energiequalitét von Zartlichkeit und mitfiihlender Aufmerksamkeit auf sie.

Als «Meditationsgottheit» Arya Tara représentiert diese Figur die Energie des reinen Mitgefiihls in seiner weiblichen
Erscheinungsform.

Variation

Entspannen Sie sich mit der Aufmerksamkeit auf den Atem. Stellen Sie sich dann eine Verkdrperung der reinen —
«gottlichen» — weiblichen Energie vor, wie die Jungfrau Maria, die chinesische Kwan Yin, die japanische Amaterasu
oder eine andere weibliche Gottheit, mit der Sie sich verbunden fiihlen. Stellen Sie sich diese Figur in Ihrem
Herzraum vor. Sie ist in allen Details genau zu sehen; sie besteht aus Energielicht und strahlt Licht aus.

Dieses vom Herzraum ausgehende Strahlen erfllt Ihren ganzen Korper. Verweilen Sie so einige Zeit. Ldsen Sie dann
die Form wieder auf, und kehren Sie flr ein paar Minuten zur Aufmerksamkeit auf den Atem zuriick.

Energie ohne Form

Sich mittels der Methode des bewuf3ten Personifizierens mit den héheren subtilen Energien zu verbinden, ist
westlichen Menschen nicht vertraut. Wir neigen dazu, entweder dem christlichabendlandischen Gewohnheitsmuster
des Glaubens (Absolut-fiir-wahr-Haltens) zu folgen oder die Existenz einer reinen subtilen Energie in personifizierter
Form jenseits der psychologischen Ebene einfach nicht zu begreifen. Es fallt uns leichter, uns subtile Energie als
Energie in der Art elektrischer Energie oder atomarer Energie vorzustellen. Das ist zwar eine eher abstrakte
Vorstellungsebene, doch da sie uns zugénglicher ist, spricht nichts gegen den Versuch, durch diese Tur ins Haus zu
gelangen.

Im «formlosen Yoga» des Tantrayana wird mit demselben Prinzip — wenn auch auf einer viel hdheren spirituellen
Ebene — gearbeitet. Im allgemeinen werden jedoch beide Prinzipien, Imagination mit Form und ohne Form,
miteinander verbunden. Zuerst wird die Energie als Form imaginiert und die Beziehung aufgebaut. Dann wird die
Form wieder aufgeldst, und die entsprechende Weisheitsenergie wird als Energielicht imaginiert.

Raum ist die essentielle Qualitét der weiblichen Energie. Damit gilt sie im Tantrayana als die primére Energie und
wird als solche auch «Mutter aller Buddhas» genannt. Die grundlegende Natur des Universums ist nichtdualistisch,
also «weiblich».

Die mannliche Energie entspricht dem, was im Raum entsteht — dem, was in Erscheinung tritt. Raum ist nicht
dualistisch. Form ist dualistisch. Raum ist in sich ruhend. Form ist mit den dynamischen Prozessen von Werden und
Vergehen verbunden.

Ist die weibliche Energie stark, so bildet sie die Basis dafiir, dal3 die natiirliche, gesunde méannliche Energie sich
entfalten kann. Grundsatzlich starkt ganzheitliche Energiearbeit primér die weibliche Energie, damit jedoch sekundar
auch die mannliche Energie. Wenn Sie entspannt sind und sich gelassen dem FluR3 Ihrer Energie anvertrauen, kann
daraus natirliche und miihelose Aktivitat entstehen. Die Aktivitat des Lernens kann sich zum Beispiel ohne
besondere Anstrengung entfalten. Sie ist von Selbstvertrauen und Freude an Wissen getragen, und das Wissen
gewinnt so an Qualitat und Tiefe.



Als westliche Menschen haben wir gelernt, uns nur auf den mannlichen Energieaspekt zu konzentrieren. Wir haben es
besonders nétig, unsere weibliche Energie — das Raumgeben, Zulassenkdnnen usw. — zu kultivieren.

Raum

Atmen Sie tief und entspannt. Verbinden Sie sich mit dem Ausatem, wie im vorangegangenen Kapitel beschrieben.
Denken Sie an die reine Natur der weiblichen Energie: Raum. Verbinden Sie sich mit dem Geflihl von Raum.
Nehmen Sie sich selbst als Raum wahr.

Sie werden feststellen, dal? der Geist «etwas» braucht, um «nichts» auszudriicken. Deshalb werden die subtilen
Energien als Licht wahrgenommen.

Eine Lektion in Gelassenheit

Es war kurz vor dem Ausbruch des Monsuns, und es war feucht und heif? in Kathmandu. Ich saB in meinem Zimmer
im tibetischen Kloster und gab mir alle Miihe, meine Meditationspraxis diszipliniert abzuwickeln. Ich stand frih auf,
hielt mich brav an meinen Stundenplan, lie} mich von rinnendem Schweif3 und Miidigkeit nicht beirren. Es war ein
stdndiger Kampf, und ich bemuhte mich, den beunruhigenden Eindruck zu ignorieren, daf ich wie ein Automat
praktizierte und keine echte Verbindung zu dem hatte, was ich da tat. SchlieRlich erléste mich eine heftige
Durchfallerkrankung. Ich fihlte mich wirklich und wahrhaftig erldst — endlich SchluR mit der Plackerei. Naturlich
war mit klar, daB etwas nicht stimmte. Aber ich wul3te nicht, was es war, das ich falsch machte. Ich schamte mich so
sehr flr mein Versagen, daf ich nicht einmal wagte, meinen Lehrer um Rat zu fragen. Ich war schlieBlich keine
blutige Anfangerin mehr. Nach so langer Meditationserfahrung durfte so etwas einfach nicht mehr geschehen!

So war die Krankheit zwar schmerzhaft, aber befreiend. Ich konnte gar nichts mehr tun — nicht einmal mehr etwas
falsch machen. Ein paar Tage lang war ich mit den unerfreulichen Symptomen der Krankheit beschéaftigt. Dann kam
die Phase der Rekonvaleszenz, in der ich zwar schwach war, aber wieder von dieser Welt. Nun begann eine
interessante innere Auseinandersetzung. Ich wullte, dal? mir fiir mein Retreat nur eine begrenzte Zeit zur Verfiigung
stand. Bald wiirde ich wieder in die Sielen meines arbeitsreichen Alltags zuriickkehren miissen. Also galt es, die Zeit
zu nutzen. Ich muRte so schnell wie moglich wieder mit meiner Meditationspraxis beginnen. Doch die Kraft reichte
dazu nicht aus. Ich konnte nicht meditieren, ich konnte nicht lesen — ich konnte nur daliegen und in die Luft gucken.

Es war ein qualvoller Zustand — Schwéche gepaart mit dem Druck der Verpflichtung und heftiger Unruhe. Selbst der
Versuch der Entspannung strengte mich an. Als die Situation fast unertréglich geworden war, brachte mich ein Traum
auf die richtige Spur. Ich erkannte plétzlich, daf3 ich das Problem von einer ganz anderen Seite her angehen mufte.
Ich wiirde die Entspannung nicht «machen» kdnnen — ebensowenig wie man den Zustand der Meditation produzieren
kann. Ich mufte lernen, mich mit der weiblichen Energie der Ruhe und des Geschehenlassens zu verbinden und zu
verbiinden. Das war es, was ich in meinem Pflichteifer die ganze Zeit Gibersehen hatte. Diese spezielle Energie war ja
bereits da; sie wartete nur in mir darauf, freigesetzt zu werden.

Der Ubergang in eine neue Geisteshaltung dauerte natiirlich bei weitem langer als der spontane Akt der Erkenntnis.
Das Muster der Anspannung setzte sich immer wieder durch, aber es wurde besser. Ein Grundgefihl von
Gelassenheit stellte sich ein, und daraus entfaltete sich die Meditationspraxis ohne viel Anstrengung. Schlief3lich
begann sie mir sogar Freude zu machen, und diese Qualitat ging selbst in schwierigen Phasen nicht wieder véllig
verloren.

Riickblickend stellt sich dieses Ereignis als ein echter Durchbruch dar, wenn auch nicht der erste und nicht der letzte
auf dem Stufenweg der Befreiung. Es liegt wohl eine GesetzmaRigkeit darin, dal3 ein Muster erst sehr schmerzhaft ins
Bewul3tsein treten muf3, bevor wir etwas unternehmen, um es aufzuldsen.

Imagination ohne Form

Sitzen Sie entspannt, und verbinden Sie sich mit dem Atem. Bereiten Sie sich mit einer der Entspannungsiibungen gut
vor.

Stellen Sie sich dann eine duRere Energiequelle vor — zum Beispiel tber Ihrem Kopf im Raum —, welche Energie an
Sie abgibt.

Energie hat keine Form und keine Farbe. Doch Ihr Geist wird irgend etwas gestalten wollen. Beobachten Sie ihn bei
diesem Unterfangen. Denken Sie einfach nur: Energiequelle!

Ihr Geist wird versuchen, ein konkretes Bild zu gestalten. Dasjenige Bild, das der Formlosigkeit am ndchsten kommt,
ist eine Art strahlende Sonne.



Man kann die subtile Energie auBerhalb oder im Kérper oder auch zugleich auf’en und innen imaginieren. Die duRere
Imagination hat einen mannlichen Akzent, die innere einen weiblichen.

Wichtig ist, daf Sie «auBen» und «innenx» nicht in dualistischer Weise auffassen, um der nichtdualistischen Natur der
subtilen Energien gerecht zu werden.

Stellen Sie sich diese Energie als etwas Lebendiges, Intelligentes vor, mit dem Sie kommunizieren kdnnen. Sie
wollen die Verbindung mit der Energie, und die Energie strebt nach der VVerbindung mit Ihnen.

Die Energie stromt nun durch Ihren Scheitel in Ihren Kopf und breitet sich im ganzen Kdrper aus. Verweilen Sie in
der Erfahrung (oder zumindest VVorstellung), mit sonnigem Licht erfillt zu sein. Holen Sie schlieBlich die gesamte
Lichtquelle in sich hinein.

Zum Schluf} verbinden Sie sich wieder ein paar Minuten lang mit dem Atem. Dann ¢ffnen Sie die Augen.

Sexualitat (Teil 2)

Auch auf der Ebene der sexuellen Energie wirkt sich das Ungleichgewicht von weiblicher und méannlicher Energie
negativ aus. Ist die weibliche Energie negativ, ist Rlickzug angesagt. Anstatt da man «in sich selbst zu Hause ist»
und es wagen kann, zuversichtlich aus sich heraus und auf andere zuzugehen, igelt man sich schutzsuchend ein. Aber
auch das gegenteilige Extrem, der Wunsch nach Selbstaufgabe in symbiotischer Verschmelzung, beruht auf einer
gestorten weiblichen Energie.

Ist die mannliche Energie negativ, ist die Sexualitat abgespalten, ohne Herzenswarme und tragt oft sogar aggressive
Zuge. Die sexuelle Energie «verpufft», anstatt kreativ und inspirierend wirken zu kénnen.

Sexuelle Energie muB nicht unbedingt im Geschlechtsakt ausgelebt werden. Andererseits ist die Verfeinerung dieser
groben, der Materie néchsten Energie nicht von einer zolibataren Lebensweise abhangig — jedenfalls dann nicht,
wenn man tber Methoden der Transformation verfugt.

Transformation der sexuellen Energie

Die sexuelle Energie I&Rt sich nicht nur in reine Lebenskraft verwandeln, die alle Funktionen des Korpers starkt,
sondern auch in eine feinere Energie. Solche Transformationen vollziehen sich Ublicherweise nicht von selbst. Im
allgemeinen bedarf es einer bewuf3ten Methodik. In besonderen Fallen werden sie jedoch durch bestimmte
auBergewdhnliche Umstande angeregt.

Der Tao-Yoga-Lehrer Mantak Chia berichtete in einem Interview Uber die Verwandlung von sexueller Energie in
«hohere» Energie von solch einem besonderen Fall: «im Fernsehen sah ich einmal ein Interview mit Mutter Teresa,
und eine Frau fragte sie: Wie kommt es, dal? Sie soviel Liebe geben kénnen? Mutter Teresa schaute die Frau an und
sagte: Wenn ich viel Liebe in meinem Herzen fuhle, spire ich pl6tzlich, wie meine sexuelle Energie zu meinem
Herzen aufsteigt, und dann habe ich noch mehr zu geben.»

In dieser Aussage wird das Prinzip deutlich. Das Offnen des Herzzentrums geschieht durch eine innere Orientierung
auf Freundlichkeit, Zuneigung, Mitgefiihl. Dann steigt die vitale Energie bereitwillig auf und verwandelt sich in
Energie des Mitgefiihls. Geben Sie diesem Prinzip die Freiheit, wahrend des Orgasmus zu wirken, indem Sie es sich
bewul3t machen und die Beziehung zu lhrem Partner in diesem Sinne kultivieren.

Klimakterium

Ein paar Uberlegungen mochte ich zu diesem vielbesprochenen, aber unausgeschdpften Thema vom Standpunkt der
Energie hinzufligen.

Im allgemeinen leiden Frauen unter dem Klimakterium. Durch die hormonelle Umstellung kommt es zu
unangenehmen Symptomen wie Schlaflosigkeit, Reizbarkeit und psychischer Ubersensibilisierung. Aber ist das
Klimakterium wirklich eine so negative Erscheinung, wie wir im allgemeinen glauben?

Wir kdnnten das Klimakterium als eine groRe psychophysische Veranderung verstehen, in deren Verlauf die gesamte
Personlichkeit der Frau in einen neuen, subtileren Energiebereich eintritt. Sie ist nun nicht mehr kérperlich kreativ,
indem sie neues Leben zur Welt bringt; die Kreativitat verlagert sich auf eine subtilere Ebene.

Die Ubersensibilitat und Reizbarkeit sind verzerrte AuRerungsformen einer feineren Wahrnehmung und groRerer
psychischer Lebendigkeit, die nicht als solche erkannt werden. Die Neigung zu einem langsameren Lebensrhythmus
und zugleich zu intuitiven Ebenen der Erfahrung hat nicht nur mit dem Alter zu tun, sondern auch mit dem
naturlichen TransformationsprozeR des Klimakteriums. Gegen diesen Prozel3 zu leben, ihn nicht wahrhaben zu



wollen (weil er dem Jugendwahn unserer Zeit zuwiderlauft), ist schmerzhaft und zudem héchst geféhrlich fir die
Balance von Korper und Geist.

Die Integrale Energiearbeit kann helfen, das Klimakterium als eine positive Herausforderung zu erleben, als einen
ProzeR, in dessen Verlauf neue kreative Kréfte freigesetzt werden.

Die Geheime Ebene

Wie schon ausgefiihrt, behandeln wir zwar die Ebenen unseres Energie-Mandala getrennt, obwohl sie letztlich
zusammengehdren. Vor allem ist es wichtig, nicht zu vergessen, dal wir alle Ebenen des Energie-Mandala vom
tantrischen Standpunkt aus betrachten: Das Ziel ist die vollkommene Einheit der Energien von Kérper und Geist, die
Ruckkehr zur «grundlegenden Natur». Da diese Einheit auf der Ebene des groben Bewul3tseins nicht erkannt und
erlebt werden kann, aber dennoch stets da ist, bezeichnet man den Prozef3 von der Getrenntheit hin zur Einheit als
«Verwirklichung».

Tantrayana oder einfach Tantra bedeutet «\Weg der Energie» (yana, Sanskrit, bedeutet Weg oder auch Vehikel). Es
ist ein Weg, der Uber die konventionelle Erfahrung der Trennung von (erfahrendem) Subjekt und (erfahrenem)
Obijekt hinausfiihrt. «Es gentigt nicht, daf sich die Erfahrung veréndert — die Energie muf3 sich verdndern», sagt Tarab
Tulku. Wenn wir uns mit der konventionellen Erfahrungsebene identifizieren, bleiben wir dort h&ngen und beriihren
nichts anderes. Wenn wir uns hingegen mit der Energie identifizieren, verliert die «normale» Erfahrungsebene — die
Ebene der Bestédtigung und des Leidens, der Hoffnung und der Furcht — ihre Macht tber uns.

Der spirituelle Energiekorper

Der Energiekorper der tantrischen Ebene wird «Vajrakdrper» genannt. Vajra, Diamant, weist auf die
Unzerstdrbarkeit dieses «Kdrpers» hin, denn er ist nicht dem Werden und Vergehen unterworfen. Er ist als Licht in
den vier Grundfarben und der Farbe WeiB, in seiner reinsten Form als klares Licht wahrnehmbar. Damit verbunden
ist eine «Erfahrung» der Nicht-Dualitét, denn dies ist die reine Qualitat dieser feinsten Energiekdrper-Ebene. Eine
lebendige Beschreibung dieser speziellen Art der Wahrnehmung gab die christliche Mystikerin Hildegard von
Bingen: «Seit meiner Kindheit sehe ich immer ein Licht in meiner Seele, aber nicht mit den &ulleren Augen und auch
nicht durch die Gedanken des Herzens; auch nehmen die fiinf &ul3eren Sinne an diesem Gesicht nicht teil.

Das Licht, das ich wahrnehme, ist nicht 6rtlicher Art, sondern ist viel heller als die Wolke, die die Sonne tragt. Ich
kann an demselben keine Hohe, Breite oder Lange unterscheiden.

Was ich in einer solchen Vision sehe oder lerne, das bleibt mir lange im Gedachtnis. Ich sehe, hére und weil} zugleich
und lerne, was ich weil3, gleichsam im Augenblick.

Ich kann in diesem Licht durchaus keine Gestalt erkennen, jedoch erblicke ich in ihm bisweilen ein anderes Licht, das
mir das lebende Licht genannt wird. Wéhrend ich mich des Anschauens dieses Lichts erfreue, verschwinden alle
Traurigkeit und Schmerz aus meinem Gedachtnis.»”

Um den héchst subtilen Vajrakérper wahrnehmen zu kdnnen, missen wir die Schranken des begrifflichen Denkens
und auch des Fuhlens tberschritten haben. Er &Rt sich nur mit feinsten Energiesinnen wahrnehmen. Doch auch wenn
wir diese Energiesinne noch nicht entwickelt haben, kénnen wir versuchen, uns dieser Wahrnehmung auf der Ebene
der Imagination anzunahern. Selbst wenn dieser Versuch einer Annaherung an die Erfahrung des Energielichts uns
nicht iiber die Ahnung einer Ahnung hinausfiihrt, ist er dennoch sinnvoll. Auch bei langerem Uben wird es zunéchst
bei einer Aneinanderreihung von Augenblicken der Lichterfahrung bleiben. Diese Augenblicke der Verbindung sind
wertvoll.

Die folgende Ubung wie alle iibrigen Energielicht-Ubungen wurden von Tarab Tulku prasentiert.

Der Lichtkdrper

Entspannen Sie sich so tief wie moéglich. Verbinden Sie sich mit dem Atem.

Spiren Sie Ihren Kérper, und imaginieren Sie ihn dann als Licht. Versuchen Sie, sich der Erfahrung anzunahern, dal
Sie aus nichts anderem bestehen als aus Licht. Verweilen Sie etwa zehn Minuten lang bei dieser Ubung.

Kehren Sie dann fir eine kleine Weile zum Atem zuriick, und 6ffnen Sie die Augen.



Variation 1

Beginnen Sie mit der Imagination des Lichts im Herzzentrum. Identifizieren Sie sich mit diesem Licht — «Das bin ich,
das ist die Essenz dessen, was ich bin!».

Dann beginnt das Licht alle Bereiche des Kdrpers zu erfiillen — zuerst die Beine, dann den Unterleib, die Brust, die
Arme und schlief3lich den Kopf.

Verweilen Sie in der Erfahrung (oder Vorstellung) des Lichtkorpers.

Ziehen Sie dann das Licht ins Herzzentrum zuriick. Breiten Sie es wieder im Kdrper aus.

Wiederholen Sie dies einige weitere Male.

Variation 2

Imaginieren Sie das Licht im Herzzentrum. Lassen Sie wie zuvor Ihren ganzen Kdrper von diesem Licht erftllen.
Stellen Sie sich eine Person vor, die vor Ihnen sitzt (Sie kénnen auch paarweise tiben). Imaginieren Sie nun das
Energielicht im Herzzentrum der anderen Person. Dann breitet sich das Energielicht im Kérper der anderen Person
aus. Nehmen Sie die andere Person als Lichtkdrper wahr.

Gehen Sie dann wieder zum eigenen Herzzentrum voller Licht zuriick, und beenden Sie die Ubung wie zuvor.

Die Energiezentren des Koérpers

Der Vajra-Korper ist von einem System von Kanélen (Tsa) durchzogen, in denen die subtilen Energien zirkulieren.
Im tibetischen wie im indischen System differenziert man diese Energien in Bewegung oder «Wind» (Lung) und
Inhalt oder «Essenz» (Thigle).

Die Energiearbeit des Tantrayana stammt urspriinglich aus Indien und bezieht sich, anders als das taoistische System
der chinesischen Inneren Alchemie, auf hochst subtile Energiezentren im Kdrper (Chakren), die von einem zentralen
Kanalsystem (von drei Kanélen) im Kérper miteinander verbunden sind. Es sind die «Headquarters» der spirituellen
Energie.

Im indischen System verwendet man sieben Zentren, im tibetischen fiinf (im Zusammenhang mit bestimmten
Ubungen auch einige Nebenzentren).

Die funf Chakren des Tantrayana

e Das Scheitel-Chakra befindet sich im Kopf unter dem Scheitelpunkt. Es heilt «Zentrum der GroRen
Seligkeit».

e Das Kehl-Chakra befindet in der unteren Halsmitte. Es heil3t «Zentrum der Freude,»

o Das Herz-Chakra befindet sich in der Brustmitte in Hohe des Herzens. Es heifit «Zentrum des Dharma». Das
Herz ist das spirituelle Zentrum, im Herzen wohnt der Geist (der Sanskrit-Begriff fiir Geist, citta, bedeutet
Herz-Geist).

e Das Nabel-Chakra liegt vier bis funf Finger breit unterhalb des Nabels. Es heif3t «Zentrum der Emanation».

e Das Chakra des Geheimen Ortes liegt im Bereich der Sexualorgane. Es heifl3t «Zentrum, das die Seligkeit
bewacht». Dieses Zentrum spielt eine groRe Rolle beim Bewahren nicht nur der vitalen, sondern auch der
geistigen Energie.

Nebenzentren

Ein haufig verwendetes Zentrum liegt zwischen den Augenbrauen (das «dritte Auge»).
Ein weiteres Zentrum, mit dem verschiedentlich gearbeitet wird, liegt im Bereich des Solarplexus.

Kanale

Das komplizierte tibetische Energiesystem nennt zweiundsiebzig Energiebahnen oder Kanéle. Der wichtigste Kanal
ist der zentrale Kanal mit zwei Nebenkanalen; er verlauft vom «dritten Auge» zum Scheitel-Chakra und von dort
abwarts bis zu den Sexualorganen. Die Imagination eines durchgehenden zentralen Kanals vom Scheitel bis zum
Damm ist fir Anfanger grundsétzlich nicht empfehlenswert. Dadurch kénnen Phanomene ausgeldst werden, die man
mdglicherweise nicht kontrollieren kann. Deshalb bewegen sich viele traditionelle Energielibungen des Tantrayana
zundchst nur im Bereich zwischen Scheitel-Chakra und Nabel-Chakra.



Tarab Tulku empfiehlt, auRerhalb der traditionellen Ausbildung gar nicht mit den Kanélen zu tben, sondern im
entsprechenden Fall — wie zum Beispiel in der folgenden Ubung — einen breiten Lichtstrahl zu imaginieren. Das
vermindert das Risiko verwirrender Sensationen.

Essenz des Seins

Die spirituelle Energie, mit der auf den hdchsten tantrischen Ebenen gearbeitet wird, kann man als die essentielle
Energie oder Essenz unseres Seins bezeichnen.

Entspannen Sie sich tief. VVerbinden Sie sich mit dem Atem.

Nehmen Sie Verbindung mit dem Herzzentrum auf. Imaginieren Sie einen goldenen Lichtstrahl, der vom
Herzzentrum aus in der Kérpermitte bis zur Hohe der Stirn und nach unten bis zum Nabelzentrum im Unterbauch
reicht. Es ist ein breiter, starker Lichtstrahl, der sein Licht aussendet, bis der ganze Korper davon erflllt ist.
Verweilen Sie etwa zehn Minuten lang in dieser Erfahrung.

Ziehen Sie dann das Licht in den goldenen Strahl zurlick.

Ziehen Sie den goldenen Strahl ins Herzzentrum zuriick. Kehren Sie fiir einige Minuten zum Atem zuriick.

Zentren der mannlichen und der weiblichen Energie

Im Rahmen eines einfachen Ubungssystems gilt der Herzraum als der Bereich des weiblichen Prinzips und das
Gehirn als der Bereich des méannlichen Prinzips. Im System der Chakra-Energiearbeit sind die Zuordnungen jedoch
differenzierter.

Das Scheitel--Chakra und das Kehl-Chakra sind mit der mannlichen Energie verbunden — mit Aktivitat, Planen,
Gestalten.

Das Chakra des Geheimen Ortes und das Nabel-Chakra sind mit der weiblichen Energie verbunden — mit In-sich-
ruhen, mit Geschehen-lassen, mit intuitivem Erkennen.

Im Herz-Chakra kénnen die beiden Energien einander beriihren, wenn sie in Balance sind.

Ist die weibliche Energie, die mit den unteren, unterhalb des Herzens gelegenen Energiezentren des Kdrpers
verbunden ist, geschwécht, fiihrt das dazu, daB die mannliche Energie in den oberen, oberhalb des Herzens gelegenen
Zentren zu stark betont wird. Die Energie steigt in diesem Fall nach oben und sammelt sich im Kopf. Dadurch
entsteht ein Gefiihl von «unten leer, oben voll». Die richtige Proportion ist jedoch umgekehrt: unten schwerer, oben
leichter, wie eine Birne.

Westliche Menschen mit ihrer meist schwachen weiblichen Energie sind im wahren Sinn des Wortes «kopflastig»,
nur dem Tun zugewandt, nicht dem Sein. Wann immer Energie bendtigt wird, entnehmen wir sie den oberen
(ménnlichen) Zentren. Selbst Energiearbeit und Meditation werden oft mit einem ibermaRigen Anteil an mannlicher
Energie betrieben, was dazu fuhrt, daB die Praxis angestrengt, pflichtbetont und humorlos vollzogen wird und wenig
befriedigend ist.

Grundlegende Herzenergie

Die dem Herzzentrum eigene Energie ist die grundlegende Essenz aller Energie und unberihrt von der
Differenzierung von mannlich und weiblich. Diese grundlegende Energie (Mutterenergie) wird erst im Tod
freigesetzt, wenn sich der Energiekdrper vom physischen Kérper trennt. Es gibt jedoch eine Vorwegnahme dieses
Ereignisses, wobei eine sekundare grundlegende Energie (Tochterenergie) erfahren wird. Diese wird durch die
Harmonisierung der weiblichen und mannlichen Energie entwickelt (oder besser ausgewickelt).

Grundsétzlich gilt: Sind weibliche und ménnliche Energien nicht in Balance, ist das Herz verschlossen. Deshalb gilt
die Praxis der «Herzenswarme» (Maitri oder Metta) als grundlegende Methode, um das Herz zu éffnen und dadurch
die Harmonisierung der weiblichen und der mannlichen Energie zu unterstitzen.

Die Harmonisierung der weiblichen und méannlichen Energie ist die Voraussetzung fiir eine weitere Entwicklung, die
schlieBlich zur vélligen Verschmelzung beider Energien fiihrt.

Farben

Bei der Energiearbeit spielen Farben eine grofie Rolle, da wir die subtilen Energien als Licht und Farbe wahrnehmen
kénnen. Natirlich hat die Energie selbst keine Farbe; es handelt sich vielmehr um eine Art synésthetische
«Ubersetzung» der jeweiligen Qualitét der Energie.



Die Farben des Energielichts sind Farben besonderer Art. Sie unterscheiden sich von gedachten Farben. Erst wenn
die weibliche und ménnliche Energie eine harmonische Verbindung miteinander aufgenommen haben, kann sich die
Natur dieser Farben, die Qualitat der Lebendigkeit, entfalten.

Es gibt Zuordnungen von Chakren und Farben. Man sollte sich das allerdings nicht so vorstellen, daR ein bestimmtes
Zentrum eine bestimmte Farbe hat, etwa wie Stralenampeln, wo die obere Lampe immer rot, die untere immer griin
und die mittlere immer gelb ist. Das Herzzentrum umfaf3t zum Beispiel alle flinf Farben der Lichtenergien. Folgende
Zuordnungen wurden von Tarab Tulku vorgenommen:

Die Herzenergien und ihre Farben

e Das weille Licht des Herz-Chakra ist die Energie der Liebe und des Mitgefihls.

e Das rote Licht des Herz-Chakra ist die Energie reiner Harmonie.

e Das gelbe Licht des Herz-Chakra ist die Energie des Wissens und der Weisheit.

e Das grine Licht des Herz-Chakra ist der dynamische Energieaspekt des Mitgefihls.
«  Das blaue Licht des Herz-Chakra ist die umfassende Energiequalitét.

e Kiristallklares Licht ist die alles durchdringende vereinigende Energie.

Die Energien der Elemente

Das tibetische Mandala, das die Prinzipien der kérperlichen und geistigen Welt reprasentiert, basiert auf den funf
Elementen: Erde, Wasser, Feuer Luft, Raum.

Die Energien der Elemente sind nichts anderes als Ausdruck der grundlegenden Funktionen des Universums. Sie
manifestieren sich auf der physischen, auf der psychischen und auf der kosmischen Ebene.

Die Elementenergien haben bestimmte Qualitéten:

Energie des Erdelements

Dem grobsten, dichtesten Element entspricht auch die dichteste Energie. Es ist eine strukturgebende Energie,
verfestigend, formschaffend. Dank ihrer haben wir einen Korper und kérperliche Funktionen; alles, was im
Universum existiert, ist existent aufgrund dieser Energie.

Legen Sie groRen Wert auf Tradition? Ist Ihnen ein wohlgeordneter Tagesablauf wichtig? Hangen Sie an Dingen?
Wissen Sie genau, was Ihnen gefallt und was nicht? Sind Ihnen Experimente eher suspekt? Dann sind Sie stark von
der Energie des Erdelements bestimmt.

Zuordnungen: Die Energie des Erdelements ist mit gelbem Licht und mit dem Sehsinn verbunden.

Energie des Wasserelements

Diese Energie dient dem Kontakt, dem Einsammeln, dem Zusammenspiel, der Verbindung, der Harmonisierung.
Einzelne Teile miissen miteinander in Zusammenhang gebracht werden, sonst kann nichts funktionieren. Um ein Brot
zu backen, missen Mehl und Wasser in Verbindung gebracht werden. Ein Berg voller passender Autoteile ist noch
kein Auto; es bedarf der Aktivitat des Zusammensetzens. Alles, was ist, existiert in Zusammenhéangen — das betrifft
die kleinsten Einzelexistenzen ebenso wie die grolen Zusammenhénge. Wird gegen das Prinzip des Zusammenhangs
verstol3en, ist Zerstérung die Folge.

Beschéftigen Sie sich gerne mit allen mdglichen Theorien? Legen Sie Wert darauf, sich in méglichst vielen
Wissensgebieten auszukennen? Brauchen Sie interessante Abwechslung, um sich wohl zu filhlen? Dann sind Sie stark
von der Energie des Wasserelements bestimmt.

Zuordnungen: Die Energie des Wasserelements ist mit blauem Licht und mit dem Hérsinn verbunden.

Energie des Feuerelements

Die Qualitat dieser Energie ist Entwicklung, Reifung, Ausdehnung, Vervielfaltigung. Es gabe keinerlei Prozesse ohne
diese Energie. Dadurch, daR sie Reifung bewirkt, bewirkt sie auch stdndige Veranderung, Verwandlung.



Feuer ist nur méglich, wenn Brennstoff da ist. Feuer haftet immer an etwas, auch wenn es seiner Natur nach keine
Substanz hat. Lassen Sie sich leicht «entflammen» — sind Sie sehr begeisterungsféhig? Haben Sie Mut zu neuen
Beziehungen — wenn auch manchmal auf Kosten der Tiefe? Winschen Sie insgeheim, daR das Leben ein stdndiges
Abenteuer ist? Gehort «spontan» zu Ihren Lieblingswortern? Das sind Zeichen, daf? Sie von der Energie des
Feuerelements bestimmt sind.

Zuordnungen: Die Energie des Feuerelements ist mit rotem Licht und mit dem Geruchsinn verbunden.

Energie des Luftelements

Die Energie des Luftelements ist sehr wenig dicht. Sie hat die Qualitat der Bewegung, der Aktivitat. Die Energie des
Luftelements ist Schwingung. Wo keine Schwingung ist, ist keine Existenz.

Die Luft ist sehr frei; als Wind streift sie berall herum, haftet an nichts, hinterlaRt auf dem, was sie berihrt, keine
Spuren. Geistige Freiheit und Beweglichkeit sind die hervorstechenden Personlichkeitsmerkmale derjenigen
Menschen, die von der Energie des Luftelements bestimmt sind.

Zuordnungen: Die Energie des Luftelements ist mit weilem Licht und mit dem Geschmacksinn verbunden.

Energie des Raumelements

Dies ist die Energie der Mdglichkeit. Raum ist das Grundelement, die grundlegende Natur, der potentielle Zustand
der Existenz. Die Energie des Raumelements gebiert die Ubrigen ElementEnergien und nimmt sie im Prozel} der
Auflésung wieder in sich zurick.

Zuordnungen: Die Energie des Raumelements ist mit kristallklarem Licht und mit dem Kérpersinn, dem Empfinden,
verbunden.

Jenseits des Raums ist nur noch reiner Geist — die vollkommene Nicht-Dualitit. Dennoch ist dieser Zustand jenseits
aller Zusténde nicht einfach nur leer. Er wird vielmehr als «Einheit von Seligkeit und Leerheit» beschrieben.

Stupa

Stupa (sanskrit) oder Chorten (tibetisch) ist die dreidimensionale Form, in der die Hierarchie der Elementenergien
dargestellt ist. Die Basis bildet ein Wiirfel (Quader), der die Energie des Erdelements reprasentiert. Ein Quader ist
etwas Schwerfalliges, Solides und Eindeutiges. Man kann ihn nur schwer von der Stelle bewegen. Damit bringt er die
dichte Qualitat der Energie des Erdelements zum Ausdruck.

Daruber erhebt sich eine Kugel (in Form einer Halbkugel oder Scheibe), die firr die Energie des Wasserelements
steht. Eine Kugel ist wesentlich beweglicher als ein Quader. Man kann sie leicht fortbewegen, doch wird ihre
Bewegungsrichtung sehr von den &uBeren Gegebenheiten bestimmt.

Uber der Kugel befindet sich ein Kegel, der in seiner nach oben strebenden Form die Zielgerichtetheit des Feuers
spiegelt.

Eine nach oben gedffnete Mondsichel tiber dem Kegel steht fiir die Energie des Luftelements.

Die leere Scheibe in ihrer Rundung représentiert das strahlende Energielicht des Raums.

Werden und Vergehen

Alle Phdnomene unterliegen zwei Phasen:
1. Werden und Existieren.
2. Vergehen und Zurlickkehren in den Raum.

Werden

VVom spirituellen Standpunkt des Tantrayana aus betrachtet, bildet die Hierarchie der Elementenergien oder einfach
«Elemente» das Prinzip des Werdens und Vergehens ab. Raum ist das Element, aus dem heraus sich alles Sein
manifestiert. Wo kein Raum ist, kann nichts entstehen. Das Luftelement hat die Qualitit der Bewegung — ohne
Bewegung gibt es kein Werden, keine Entwicklung. Dann bedarf es der Reifung oder Séttigung, die das Feuerelement
bietet, um Verdichtung zu ermdglichen. Das Wasserelement sorgt fur das Zusammenhalten, und das Erdelement
bietet Strukturierung und Festigkeit. Damit ist das erreicht, was wir Existenz nennen. Genau genommen beginnt



Existenz jedoch schon in dem Augenblick, in dem der Zustand der Potentialitdt (Raum) verlassen wird und die
Bewegung des Werdens einsetzt; denn das ist der Keim der Dualitét.

Vergehen

Umgekehrt beginnt das Vergehen mit der Schwachung des Erdelements. Das Prinzip der Strukturgebung zieht sich
zuriick. Dann 146t die Wirkung des Wasserelements nach — die einzelnen Teile halten nicht mehr zusammen. Das
geschwéchte Feuerelement I4R3t alle mdglichen Arten von Verénderung zu. Mangel an Luftelement bedeutet, daR die
Bewegung zum Stillstand kommt. Und dann kehrt das, was «etwas» war, wieder in der Zustand des Raums oder der
uranfanglichen Energie zuriick.

Der ProzelRR des Sterbens

«Wir haben Angst vor dem Tod, weil wir uns vor dem Verlust der Formebene furchten. Man kénnte auch sagen, wir
haben Angst, auf der Energieebene zu existieren.» (Tarab Tulku)

Der Tod ist vom tantrischen Standpunkt ein VVorgang, bei dem der materielle Kérper und der Geist sich trennen.
Doch die Energie des Kérpers bleibt an den Geist gebunden. Es ist also ein Ubergang von der groben Ebene der
Kdorper-Geist-Existenz zur Energieebene der Kérper-Geist-Existenz.

Im ProzeR des Sterbens ziehen sich die Energien der Elemente zuriick. Das ist &hnlich, wie wenn wir einschlafen —
auch dann ziehen sich die Energien bis zu einem gewissen Grad nach innen zuriick.

Auflésung der Elementenergien

Dieser schrittweise Riickzug der Elementenergien, wobei sich die jeweils dichtere Energie in der weniger dichten
auflost, wird durch den Wechsel von einem Geisteszustand in den anderen begleitet. Die dabei auftretenden inneren
Phanomene werden in den tantrischen Texten genau beschrieben. Auf der Imaginationsebene kénnen wir diese
Erfahrungen nachahmen.

Der Einfachheit halber werden in den Tantrayana-Lehren die Elementenergien einfach als «Element» bezeichnet.

Sitzen Sie ganz entspannt, und schlieBen Sie die Augen. Stimmen Sie sich mit einer der Entspannungstibungen ein.
Verbinden Sie sich mit dem Atem.

Auflésung des Erdelements im Wasserelement

Stellen Sie sich vor, daf Ihr Kérper sehr schwer wird, so schwer, daf3 er in der Erde zu versinken droht.
Sie sehen ein Zittern und Flimmern, etwa so, wie die Luft unter heiler Sonne flimmert oder wie eine verschwommene
Fata Morgana in der Wiiste auftaucht.

Auflésung des Wasserelements im Feuerelement

Stellen Sie sich vor, dal die Bewegung aller Flussigkeiten in Ihrem Kérper zum Stillstand kommt. Es ist eine
Empfindung von Trockenheit in Mund und Nase.
Das Zittern und Flimmern wird wolkiger. Sie sehen wie durch Nebel einen bldulichen Rauch aufsteigen.

Auflésung des Feuerelements im Luftelement

Stellen Sie sich vor, daB lhre Kérpertemperatur sinkt. Der Atem wird flach; das Einatmen ist kurz, das Ausatmen
lang. Aus dem Rauch beginnen Funken zu spriihen — «wie Feuerfliegen», sagen die alten Texte.

Auflésung des Luftelements im Raumelement

Die letzte Erscheinung ist eine Art kosmischer Explosion, wie eine riesige Flamme, die gewaltig aufflackert, bevor
sie verlischt. Danach gibt es keine Erfahrung von Form, Farbe oder Klang mehr. Die Energie des Raums ist nur als
Licht erfahrbar.

Stellen Sie sich einen leeren Raum vor, der von weifRem Mondlicht erleuchtet wird. Versuchen Sie, sich ganz und gar
mit diesem weiflen Licht zu identifizieren. Sie schauen es nicht nur an — Sie «sind» es.

Dann farbt sich das weil3e Licht rot, wie bei einem Sonnenaufgang. Versuchen Sie, sich damit zu identifizieren.



Dunkelheit

Schliellich vergeht das Licht, und es herrscht véllige Dunkelheit. Auch die Dunkelheit sehen Sie nicht nur. Sie sind
die Dunkelheit. Wenn Sie sich — als Subjekt — von einem Universum von Dunkelheit umgeben fiihlen, kann dies
Angst erzeugen, denn es gibt keinerlei Bezugspunkte, an denen Sie sich orientieren kénnten (das ist der Grund,
weshalb Dunkelheit Angst auslést). Wenn Sie sich hingegen mit dem dunklen Raum identifizieren, sind Subjekt und
Objekt miteinander verbunden, und kein Bezugspunkt ist nétig.

Licht

Nun verwandelt sich der dunkle Raum in klares, strahlendes Licht. Genauer: Sie selbst verwandeln sich von
Dunkelheit in klares Licht.

Zum AbschluB verwandelt sich das klare Licht in goldenes Licht, das Sie wieder zur Erfahrung von Atem und Kérper
zurickfihrt. Bleiben Sie bei der Imagination des goldenen Lichts, das Sie wie eine schiitzende Hulle umgibt.

Was ist «Tod»?

Nach den Lehren des Bardo Thodol (Befreiung durch Héren im Zwischenzustand), das wir «Tibetisches Totenbuch»
nennen, ist der «Tod» nichts anderes als eine Bewegung durch immer feinere Energieebenen bis zur reinen
Geistebene und wieder zuriick in einen neuen ProzeR des Werdens. Ist jedoch der Geist so gut geschult, dal3 er die
individuell freigesetzte Weisheitsenergie mit der uranfanglichen Weisheitsenergie verbinden kann, wird er «befreit» —
befreit von dem Zwang, dem ProzeR der Wiederverdichtung der Energien unterworfen zu sein und in die «Welt des
Leidens» (Samsara) zurlickkehren zu miissen.

Der befreite oder erwachte Geist kann sich freiwillig wiederverkdrpern, um andere beim ProzeR der Befreiung oder
Verwirklichung (der reinen Energie) zu unterstiitzen. Im andern Fall wird er zu diesem Zweck eine Existenzform in
einem unsichtbaren Bereich annehmen.

Traditionelle Beschreibung des Sterbeprozesses

Traditionell wird der gesamte ProzeR (Bardo des Sterbens) so beschrieben, dal? sich zunéchst ein Element in das
andere aufldst, bis schlieRlich das Raumelement — die Erfahrung des klaren Lichts — erreicht ist.

Neben den inneren Phdnomenen werden auch die &ulleren Zeichen dieser Auflésung genau beschrieben:

Wenn sich die Energie des Erdelements aufldst, wird der Sterbende bleich, die Wangen fallen ein, die Augen kénnen
sich kaum mehr 6ffnen und schliefen.

Wenn die Energie des Wasserelements sich zurlickzieht, tritt Flussigkeit aus den Kdrperéffnungen aus. Die
Nasenfliigel fallen ein, die Zunge wird dick. Der Kérper zittert und zuckt.

Wenn sich die Energie des Feuerelements aufldst, sinkt die Kérpertemperatur schnell ab. Der Atem wird rasselnd.
Die Auflésung der Energie des Luftelements ist von keuchendem Atem begleitet, der Einatem wird kirzer, der
Ausatem immer l&nger. Die Augen rollen méglicherweise nach oben. SchlieBlich hort der Atem auf.

In der Herzgegend bleibt noch ein biBchen Warme, die sich nach kurzer Zeit ebenfalls auflést.

Wenn ein Meister stirbt, pflegt sein Herzbereich drei Tage lang warm zu bleiben. Das ist ein Zeichen dafir, dafl er im
Zustand des Samadhi, der geistigen Klarheit, gestorben ist.

Mit der Auflésung der Luftenergie haben sich auch alle geistigen Aktivitaten aufgeldst. Dieser Zustand der stark
verringerten Dualitét ist die letzte Station dessen, was man noch als «Erfahrung» bezeichnen kann. Danach gibt es die
Trennung zwischen dem Erfahrenden und dem Objekt der Erfahrung — wie es dem, was wir «Bewuf3tsein» nennen,
entspricht — nicht mehr. In unserer Sprache haben wir keine Begriffe fiir diese andere Art der Wahrnehmung und des
Erkennens.

Mit dem letzten Ausatem hat sich die Lebensenergie in den rechten und linken Seitenkanal des zentralen
Kanalsystems (sanskrit. Ida-Nadi und Pingala-Nadi) zuriickgezogen, wo sie sich auflgst. Die (mannliche) Energie
oberhalb des Herzzentrums zieht sich in das Scheitelzentrum zurtiick. Die (weibliche) Energie unterhalb des
Herzzentrums zieht sich in das Geheime Zentrum zuriick.

Dann bewegt sich die «weille Essenz, die man vom Vater erhalten hat», im zentralen Kanal (Susumna-Nadi) vom
Scheitel-Chakra abwérts zum Herz-Chakra, und das weil3e Licht entsteht. Es heil3t, daf sich hierbei die
dreiunddreiBig Geisteszustande auflésen, die durch Arger ausgeldst werden.



Daraufhin steigt die «rote Essenz, die man von der Mutter erhalten hat», vom Geheimen Chakra zum Herz-Chakra
auf, und das rétliche Licht entsteht. Hierbei 16sen sich die vierzig Zustdnde auf, die durch Begierde ausgeldst werden.
Wenn die beiden Energien im Herzen aufeinandertreffen — wobei sich die sieben Zustande aufldsen, die durch
Ignoranz verursacht werden -, folgt véllige Dunkelheit. Erst dies ist der endgultige Augenblick des Todes.

Unmittelbar danach erstrahlt das klare Licht des reinen Geistes, die «nichtbedingte BewuRtheit von Seligkeit und
Leerheit". Wenn die weil3e und rote Energie im Herzzentrum zusammentreffen, nachdem sich alle groberen
Wahrnehmungsenergien aufgeldst haben, sind fiir einen Augenblick alle Verdunkelungen beseitigt, und der reine
Geist manifestiert sich.

Der «normale» Tod

Der Geist eines Menschen, der sich nicht von den «Verdunkelungen» (dualistischer Fixierung) befreit hat, ist jedoch
nicht in der Lage, in diesem Zustand zu verharren; mdglicherweise nimmt er ihn gar nicht wahr, sondern féllt schon
wahrend der Dunkelheit in Ohnmacht.

Ich mdchte das auf der Ebene einer vertrauten Erfahrung deutlich machen:

Denken Sie an lhre Erfahrungen bei der Praxis des Inneren Lachelns. Am Anfang erleben Sie vielleicht gar nichts
Nennenswertes. Doch nach einiger Zeit stellen sich wéhrend der Ubungen ein paar wirklich tief entspannte
Augenblicke ein, in denen die Gedanken ruhen und Sie dennoch ganz wach sind. Danach setzen die Gedanken wieder
ein und kommentieren diesen Zustand — erst dann werden Sie sich seiner «bewul3t» im Sinne des normalen ich-
zentrierten WachbewuRtseins. Wéhrend der kurzen Zeitspanne dieses tief entspannten Zustands ist Ihr Geist zwar
wach, aber er kommentiert nicht.

Wenn Sie also festgestellt haben, daR sich dieser entspannte Zustand eingestellt hat, tiberlegen Sie wahrscheinlich:
«Moment mal, wie habe ich das gemacht? Wie schaffe ich das ein weiteres Mal?» Doch Sie werden feststellen, dall
Sie diesen Zustand weder festhalten noch absichtlich erzeugen kénnen. Er stellt sich einfach ein — um so héaufiger und
um so langer, je mehr Ihr Geist «gezahmt» ist.

In viel gréRerer Dimensionierung findet etwas Vergleichbares statt, wenn sich das «klare Licht des Todes» einstellt.
Der trainierte Geist bleibt in diesem Zustand; der untrainierte nimmt ihn entweder gar nicht wahr oder fallt zumindest
gleich wieder heraus. Und in diesem Fall geht im wahren Sinn des Wortes das Licht aus. Der Augenblick der
Befreiung wird nicht als das erkannt, was er ist, oder wenn er erkannt wird, vermag der Geist nicht darin zu
verweilen. Statt dessen setzt das Grundmuster der Unwissenheit wieder ein.

Der Geist fallt in véllige Umnachtung zurlick und verbleibt dreieinhalb Tage darin.

Danach erscheinen die duBeren Zeichen des Todes: Blut oder Schleim dringen aus der Nase und aus dem
Genitalorgan, ein Hinweis darauf, dal sich nun die geistige Energie vollig vom Korper geldst hat. Bis dieses Zeichen
eintritt, sollte man den Kérper nicht stéren.

Phowa

Tibetische Meister konnen der Energie helfen, den Kérper auf dem besten Weg zu verlassen. Es heif3t, daR sie durch
eine der Korperdffnungen entweicht. Am wiinschenswertesten ist der Austritt durch den Scheitelpunkt. Zu den
wichtigsten Ubungen des Tantrayana gehort die Phowa-Praxis, bei der die Schiler lernen, ihren Scheitelpunkt zu
6ffnen. Dabei entstehen als duReres Zeichen eine kleine Beule oder eine weiche Stelle am Scheitelpunkt, die sich
sogar etwas Gffnet. Adepten dieser Praxis beweisen ihren Erfolg damit, daR sie einen Grashalm in die Offnung
stecken.

Wer die Phowa-Praxis fir sich gemeistert hat, kann auch anderen beim Austritt aus dem Kaérper helfen. Welche
auBergewohnlichen Féhigkeiten ein echter Meister des Phowa dabei entwickeln kann, zeigt folgende Geschichte:
Eine amerikanische Schiilerin des groRRen Meisters Tulku Urgyen Rinpoche, der bei Kathmandu lebte, war bei ihrem
Lehrer zu Besuch, wahrend ihr Vater schwerkrank war. Téglich rief sie zu Hause an, um zu erfahren, wie es ihm ging.
Es kam der Tag, an dem ihre Mutter sagte: «Dein Vater ist soeben gestorben.»

Die junge Frau ging zu ihrem Lehrer und bat ihn um Phowa flr ihren Vater, und der Lehrer versprach, diesen
Wunsch zu erfillen. Nach einiger Zeit lieB er die Schilerin zu sich rufen und sagte: «Rufe noch einmal zu Hause an.
Das Phowa funktioniert nicht. Dein Vater lebt offenbar noch.»

Die Schilerin rief zu Hause an. Die Familie hatte sich getduscht; der Vater lebte tatséchlich noch.



Die Befreiung

Ein durch Meditation oder Energiepraxis trainierter Geist erlebt anstatt der Umnachtung die Vereinigung von «Licht
und Leerheit». Das Urlicht ist die «Mutterenergie» (objektives klares Licht), die immer schon da war. Die Fahigkeit,
diese nichtdualistische Qualitat zu erkennen, die der Schiiler mit der Hilfe seines Lehrers und meditativer Ubungen
erworben hat, ist die «Kindenergie» (subjektives klares Licht). In dem Augenblick, in dem die weiRe und die rote
Energie zusammentreffen, kann das stattfinden, was die Lehren mit der Analogie beschreiben: «Das Kind hiipft in
den Schol3 der Mutter». Erst dann ist der Geist aus der Umklammerung dualistischer Gewohnheitsmuster befreit.
Doch, wie gesagt, ist dies abhangig von der entsprechenden Vorbereitung wahrend der Lebenszeit.

Im Rahmen der meditativen Praxis geht es vor allem darum, die grundlegende Natur der Bewul3theit (Rigpa) zu
erkennen. Das ist der geistige Raum, in dem sich alle Wahrnehmungen abspielen, oder man kdnnte sagen, die Basis
aller Wahrnehmungen.

Wir pflegen uns mit unseren Wahrnehmungen zu identifizieren. Doch Wahrnehmungen sind etwas Relatives. Sie
entstehen und vergehen, und sie sind immer irgendwie eingefarbt. Als Descartes elegant formulierte: «Ich denke, also
bin ich», hielt er sich an den Vordergrund. Vom Hintergrund wuBte er nichts.

Entwickeln wir Descartes Idee weiter: Wenn ich nicht denke, bin «Ich» — als Projektion, als Produkt meines eigenen
Geistes — also nicht mehr. Dennoch bleibt Erkennen oder BewuRtheit (nicht «BewuBtsein» im konventionellen Sinn)
erhalten. Auch auf der Traumebene existiert Bewuf3theit, obwohl unser gewdhnliches, von den physischen
Wahrnehmungswerkzeugen abhangiges Bewul3tsein schléft. Im Zustand der Traum-Bewuftheit Gibernehmen unsere
gespeicherten geistigen Gewohnheitsmuster die Regie, deshalb sehen wir unsere projizierte Traumwelt
gewissermafien durch dieselbe geistige Brille wie unsere Wachwelt.

Um den Zustand, der ohne gedankliche Einmischung, ohne geistige Bezugspunkte ist, erlebbar zu machen, wurden in
der tibetischen Tradition viele Methoden entwickelt. Eine davon ist die Ubung des aufmerksamen Aufwachens.

Aufwachen

Nehmen Sie sich am Abend vor dem Einschlafen fest vor, morgens lhre Aufmerksamkeit auf das Aufwachen zu
richten.

Sie werden vielleicht erleben, daB Ihr Geist wach ist, da BewuRtheit da ist, ohne dalB irgendein Inhalt greifbar ware.
Irgendwie wissen Sie, daB Sie wach sind, aber es sind keine Gedanken da — denn es gibt ja keine Inhalte. Vielleicht
haben Sie sogar den Eindruck, daB Inhalte herandréngen, daB Sie sie aber lieber noch auf Armeslange von sich
entfernt halten wollen. Schliellich geht das nicht mehr, die Inhalte machen sich breit. Nun sind Sie «wirklich» wach;
Sie sind lhrer selbst nun «bewulBt» — auf Grund der Inhalte.

Maglicherweise wird es einige Zeit dauern, bis sich der Aufwachprozel so weit verlangsamt hat, daf Sie ihn
wahrnehmen kénnen. Wenn Sie bereits langere Erfahrung mit einer traditionellen Meditationspraxis haben (eine
selbstgestrickte Meditation ist im allgemeinen eher problematisch) oder wenn Sie sich mit den beschriebenen
Entspannungsiibungen gut vertraut gemacht haben, wird es nicht so lange dauern. Manchmal kann es geschehen, daf3
sich diese Erfahrung des stufenweisen Aufwachens spontan einstellt. Das hat natirlich den Vorteil, sehr inspirierend
zu wirken und lhre Intention zu stérken.

Wenn Sie wochentags mit dem Wecker geweckt werden, steht Ihnen fiir diese Erfahrung nur das Wochenende zur
Verfligung. Am besten beginnen Sie mit dieser Ubung in einer Urlaubssituation, die es Ihnen erlaubt, auf natiirliche
Weise aufzuwachen.

Denken Sie daran, daf8 Beharrlichkeit der Schliissel ist. Verstarken Sie Ihre Intention, indem Sie jeden Abend von
neuem den Vorsatz fassen, aufmerksam aufzuwachen.

Der erste Gedanke

Sie kdnnen zudem — um einer psychologischen Klarung willen — darauf achten, welcher Inhalt als erster in
Erscheinung tritt. Ist es die Arbeit, die auf Sie wartet? lhr Kind, das krank ist? Das Auto, das Sie kaufen méchten?
Der ProzeR, den Sie fiihren? Der oder die neue Geliebte? Der Feind, mit dem Sie sich auseinandersetzen miissen?
Wenn Sie ganz aufmerksam sind, werden Sie feststellen, daB alle diese Gedanken sekundar sind, da es einen «ersten
Gedanken» gibt, der etwas mit der grundlegenden Situation zu tun hat, in der Sie sich gerade befinden. Er trifft das
Herz des Geschehens — derjenigen Phase lhres Lebens, die gerade von authentischer Wichtigkeit im ProzeR lhrer
Entwicklung ist.



Der Tod als natirlicher Teil des Lebens

Wenn wir uns vorstellen, dal die Energieebene immer da ist, ob wir von ihr wissen, sie wahrnehmen oder nicht, wird
deutlich, daf der Tod ein natirlicher Teil unseres Lebens ist. Ansfatt «Tod» kdnnten wir «Kontinuitét» sagen. Er ist
eine Manifestation der immerwahrenden Bewegung, die von einem Augenblick der Verdnderung zum néchsten fihrt.

Wenn wir das Leben als etwas Statisches sehen — und es nur als die abgezirkelte Spanne von Geburt bis Tod zu
betrachten, &Rt es statisch erscheinen —, ist jede Veranderung eine Verletzung und der Tod die ungeheuerlichste
Bedrohung, in die wir unaufhaltsam hineinsteuern. Er ist die schreckliche, unausweichliche Zukunft. Ein
furchterlicher Gedanke.

Doch vom Standpunkt der subtilen Energie betrachtet, wird die Kontinuitat durch keine wie auch immer geartete
Verénderung unterbrochen. Es hat in unserem Leben sehr einschneidende Veranderungen gegeben, wie etwa den
Ubergang von der Kindheit zur Pubertit. Nichts blieb, wie es war. Der Kérper veranderte sich radikal. Die gesamte
Vorstellungswelt veranderte sich. Nur bestimmte &uf3ere und innere Muster blieben erhalten, wie die grundlegende
Kdorperstruktur, die Farbe der Augen, ein bestimmtes Talent oder ahnliches.

Wenn Sie alt sind, werden Sie méglicherweise auf gewaltige Veranderungen zuriickblicken kénnen, und je mehr Sie
Verénderungen zugelassen haben und mit ihnen mitgegangen sind, desto eher wird dies im befriedigten Gefuhl eines
erfillten Lebens zum Ausdruck kommen. Je mehr Sie sich hingegen anstehenden Veranderungen widersetzt, sie
verzogert oder gar verhindert haben, desto unbefriedigter werden Sie sein.

Der FluR der Kontinuitat hat natiirlicherweise Zyklen, die beriicksichtigt sein wollen. Die Analogie vom «Fluf3 des
Lebens» sollten wir uns zu Herzen nehmen. Ein FluB ist am Ursprung ganz anders als an der Miindung. Ein stilles
Bachlein, ein Wildwasser mit Stromschnellen, vielleicht gar ein Wasserfall, ein breit dahinméandernder Strom, ein
schnell flieBender Wasserleib mit geheimen Strudeln, ein weit ausgefachertes Delta — all dies kann der FIuR sein, der
einen einzigen Namen tragt. Unndtig zu erwédhnen, dal’ sein Wasser sich standig erneuert.

Sie sollten sich auf die Zyklen Ihres Lebens einstellen. Es gibt Zeiten der Aktivitat und Zeiten der Ruhe, Zeiten des
Entscheidens und Zeiten des Abwartens, Zeiten des Lernens und Zeiten des Reifens. Vermeiden Sie, sich selbst und
andere in eine Norm zu pressen, wie «man» und «das Leben» zu sein habe. Das bedeutet nicht, dal3 Sie auf die
Fahigkeit des Unterscheidens verzichten sollten (im Buddhismus spricht man im Zusammenhang mit der Qualitét des
wahren Mitgefilhls ausdriicklich von «unterscheidender Weisheit»). Diese Fahigkeit hilft Ihnen, stichtige und
kompensierende Aktivitat von natirlicher Aktivitat zu unterscheiden oder den Sog der Bequemlichkeit und Tréagheit
nicht mit einer Phase des Abwartens zu verwechseln.

Kontinuitéat

Erinnern Sie sich an das zehnjahrige Kind, das Sie waren. Erinnern Sie sich, wie Sie Ihren Kérper erlebt haben. Auch
Ihre Art, die Realitéat zu erfahren, war ganz anders. Erinnern Sie sich an eine bestimmte Situation und wie Sie sie
wahrgenommen haben. Lassen Sie sich nicht auf Erinnerungen emotionaler Art ein, sondern einfach auf die
Wahrnehmung mit den Sinnen und dem «Sinnesbewul3tsein». Etwa an die Geriiche des beginnenden Friihlings, die
Gerdusche der Natur nach der Stille des Winters, den ersten wérmenden Windhauch.

Erinnern Sie sich dann an die Zeit der Pubertat, an lhre Selbstwahrnehmung und die Wahrnehmung der Umwelt. Es
scheint ein ganz anderer Mensch zu sein, der nun sich und die Welt erlebt. Und es scheint eine ganz andere Realitét
zu sein, die erlebt wird.

Erinnern Sie sich dann an ein paar Stationen lhres Erwachsenenalters, und konzentrieren Sie sich auf die veréanderten
Wahrnehmungsweisen — die veranderten Realitdten von Lebensalter zu Lebensalter.

Stellen Sie sich vor, daf Sie sehr alt sind. Die Realitat des Alters ist bestimmt vom Nachlassen der kdrperlichen
Krafte und der Sinnesfunktionen. Vielleicht werden Sie sich dann auf eine andere, subtilere Wahrnehmungsebene
umstellen? In alten Kulturen scheint es selbstverstandlich zu sein, daB diese Umstellung mit dem Alter einhergeht;
deshalb werden die Alten, die mit den subtilen Energien vertrauter sind und Zugang zu einer nichtrationalen
Wahrnehmung haben, ihrer iberlegenen Weisheit wegen geschatzt.

Von der Erfahrung der Realitat des Alters gehen Sie weiter in die Realitat der Dunkelheit und dann in die Realitat des
goldenen Lichts.

Gehen Sie nun weiter in die Realitat eines Embryos und dann eines Neugeborenen. Das goldene Licht, so heil3t es,
erscheint dann, wenn der Geist des Verstorbenen in der Lage ist, «eine kostbare menschliche Wiedergeburt» — unter
allen Arten der Wiederkehr die wiinschenswerteste — zu finden.



Die zweite Phase des Todes — das «Erleben der reinen Wirklichkeit»

Wenn der Geist zwar nicht im Zustand des klaren Lichts verweilen kann, aber auch nicht einfach in Ohnmacht fallt,
kehrt sich der Prozel der Auflésung wieder um, und es entsteht zundchst ein duerst subtiler Energiekérper oder
«Lichtkorper». Dieser erlebt unvorstellbar gewaltige Lichterscheinungen, schreckenerregende Klange und eine
Auffacherung der Energien der Elemente als farbiges Licht. Das alles wird als «natirlicher Ausdruck des Geistes»
beschrieben, und bestimmte Praxisformen des Tantrayana dienen dazu, eine Beziehung zu diesen Erscheinungen
herzustellen und ihre wahre Natur verstehbar zu machen.

Das Tibetische Totenbuch, dessen Texte neunundvierzig Tage lang fiir den Verstorbenen gelesen werden, beschreibt
jede einzelne dieser Erscheinungen mit groRer Genauigkeit. Doch kann der Geist diese Inhalte nur dann
wiedererkennen, wenn er schon zu Lebzeiten damit Verbindung aufgenommen hat. In diesem Fall ist bei jeder
Manifestation einer Weisheitsenergie (als farbiges Energielicht) die Befreiung méglich.

Der Prozeld des Werdens

Der ungeiibte Geist nimmt die Entfaltungen der zweiten Phase gar nicht wahr, sondern erwacht nach (wahrscheinlich)
dreieinhalb Tagen aus seiner Ohnmacht. Nun ist es endgiiltig Zeit, den materiellen Korper zu verlassen — wie gesagt,
am besten durch den Scheitel. Der auBerordentlich subtile Energiekdrper der zweiten Phase verdichtet sich nun zum
groberen Energiekdrper des «Bardo-Wesens», der dem Energiekdrper des Traums gleicht. Dieser Energiekorper hat
Energiesinne, und er hat eine gewisse Art von Bewufitheit, die mit der BewuBtheit im Traumzustand vergleichbar ist.
Die tibetische Uberlieferung beschreibt sehr anschaulich, wie der Energiekorper des Verstorbenen zu den vertrauten
Orten und Menschen eilt und erst nach und nach begreift, dal? er nun tot ist. Diese Erkenntnis ist von Panik begleitet,
und der Versuch, dieser Panik zu entkommen, macht alles nur noch schlimmer. Die Angst treibt Schreckensbilder
ohnegleichen hervor. Der gesamte Speicher der Angste entladt sich, und zwar um so heftiger, je weniger die Person
zu Lebzeiten gelernt hat, sich mit der Energieebene anstatt mit der psychologischen Ebene zu identifizieren. Das, was
uns zu Lebzeiten wichtig ist, und vor allem das, wovor wir uns (bewuf3t und unbewuft) fiirchten, wird nach dem Tod
zum Erlebnismaterial des Zwischenzustands.

Angst

Erinnern Sie sich an Situationen in Threm Leben, in denen Sie grof’e Angst hatten — Angst vor einer schwierigen
Prifung, Angst, den Job zu verlieren, Angst, von einem Menschen, den Sie sehr brauchten, verlassen zu werden, oder
Angst, lhrer eigenen geistigen Gesundheit nicht mehr ganz sicher sein zu kénnen; vielleicht sogar die besonders
verwirrende Angst vor einer unbenennbaren Bedrohung, die in dunklen Tiefen der Psyche lauert? Solche Erfahrungen
existentieller Angst sind qualvoll. Eine verbreitete MalRnahme dagegen ist der Griff zum Tranquilizer, der einen
Schutzwall von Gefiihllosigkeit aufbaut.

Doch vielleicht haben Sie sich der Angsterfahrung mit wachem BewuRtsein ausgesetzt und sie allein oder in einer
Therapie zu bearbeiten versucht. Dann wissen Sie, wie schwer das ist. Immerhin konnten Sie sich gelegentlich mit
Avrbeit, Sport oder Fernsehen ablenken, und immer wieder schenkte Thnen der Schlaf eine kleine Erholungspause.

Stellen Sie sich vor, dal diese Pausen nicht mehr méglich sind. Ohne den Schutz des Kérpers ist der Geist bei weitem
ausgelieferter. Die Bardo-Erfahrung des in seine negativen Gewohnheitsmuster (Begierde, Aggression, Ignoranz)
verstrickten Geistes wird beschrieben als endloser Alptraum, der von einem Horrorszenario zum néchsten wechselt.
Eine tibetische Nonne, die in einem der beriichtigten Geféngnisse von Lhasa auf entsetzlichste Weise gefoltert
worden war, sagte nach ihrer Flucht aus Tibet: «Was ich erlebt habe, war furchtbar. Doch um wieviel grauenvoller
muR das sein, was meine Folterer im Bardo des Werdens erleben werden. Ich bete fiir sie.»

Nichtmaterielle Existenzbereiche

Die tantrischen Lehren empfehlen, da man sich in dem Augenblick, in dem man erkannt hat, daf® man tot ist, an die
spirituelle Praxis erinnert, die man zu Lebzeiten gelibt hat. Jede Praxis, die wahrend des Lebens zu geistiger
Beruhigung fihrt, ist auch in dieser Situation eine Hilfe. Es heif3t, dal selbst in dieser Phase fir jene, die zu Lebzeiten
mit einigem Eifer praktiziert haben, Befreiung noch mdglich ist. Oder zumindest kdnnen sie auf einer htheren Ebene
—in einem «reinen Bereich» — wiedergeboren werden.

Nach den buddhistischen Lehren gibt es mehrere Existenzbereiche jenseits des materiellen Bereichs, sowohl gute als
auch schlechte. Haben wir uns erst einmal daran gewohnt, in Energieebenen zu denken, klingt das nicht mehr so
seltsam. Warum sollte es nicht auch nichtmaterielle Existenzweisen geben? Das wiirde so manches Geisterphdnomen
erklaren.



Die Annahme vieler Esoteriker, daR die Bewohner nichtmaterieller Bereiche zwangslaufig weiser seien als die
Erdbewohner, wird von traditionellen Kennern der Energiewelt nicht geteilt. Tibetische Lamas kommentieren die
Begeisterung fur Spiritismus und Channeling mit der amisierten Feststellung, daf sie es erstaunlich finden, mit
welcher Bereitwilligkeit westliche Menschen auch den dimmsten Geistern zuhéren.

Da der Verstorbene als Energiewesen wahrnehmungsféhig ist und sogar Gedanken lesen kann, ist es eine grof3e Hilfe,
wenn sich ein nahestehender Mensch an ihn wendet und ihm Filhrung anbietet. Dabei sollte die Art und Weise, wie
dies geschieht, mit der Verstandnisebene des Verstorbenen harmonieren.

Wiederkehr

Der verwirrte Geist, der in seinem personlichen Alptraum herumirrt, will schlielich nur eines: so schnell wie
mdglich wieder in die vertraute dualistische, materielle Welt — den «Daseinskreislauf» — zuriickkehren. Die Tibeter,
die fir alles und jedes eine Geschichte haben, erzahlen mit groRem Vergniigen die Geschichte des beriihmten
Meisfers Kiinga Legpa, der eine ungliickselige Wiedergeburt verhindern wollte.

Im Bauch der Eselin

Kiinga Legpa, ein beriihmter Yogi des sechzehnten Jahrhunderts, gehérte zur Gilde der «Yogis des verriickten
Weisheit». Diese Meister der Energie hielten sich nicht an die allgemein anerkannten gesellschaftlichen
Ubereinkiinfte, sondern lebten und lehrten stets in einer sehr eigenwilligen Weise. Kiinga Legpa war beriithmt und
bertchtigt dafiir, die Prinzipien des buddhistischen Weges mit der héchst unorthodoxen Einbeziehung von Chang
(tibetischem Bier) und Sex zu kombinieren.

Ein junges Madchen ging aus seinem Dorf zum Flul3, um Wasser zu holen. Am Ufer saf ein wild aussehender Mann
mit einem dichten Vollbart, wie man ihn bei Tibetern selten antrifft. Kaum sah er das Madchen, sprang er auf und rif3
es in seine Arme. Seine Absichten waren unmif3verstandlich. Das Madchen wehrte sich und vermochte den Angreifer
leicht abzuschtteln, denn er wandte keine Gewalt an, sondern wiederholte nur mit groRer Dringlichkeit: «Es ist
wichtig! Es ist wichtig!» «Fr dich vielleicht, fir mich nicht», rief das Madchen und lief nach Hause, um ihrer Mutter
empdort von dem Vorfall zu berichten. Als die Mutter die Beschreibung des Fremdlings hérte, war sie sicher, dal3 es
sich um den groBen Meister Kiinga Legpa handelte, und sie schickte ihre Tochter zum FIuR zuriick. «Tu, was der
Meister will», sagte sie.

Die Tochter trollte sich zum FluR zuriick, wo der Fremde noch immer saf? und betriibt in die Ferne schaute. «Meine
Mutter sagt, ich soll tun, was du willst», erklarte das Madchen. Kiinga Legpa sah kaum auf. «Zu spét», sagte er und
warf einen Stein ins Wasser. «Schau, ich sah mit meinem inneren Auge, wie ein hoher Lama, der seine Gellibde
gebrochen hat, im Bardo umherirrte und gerade dabei war, sich in den Bauch einer Eselin zu begeben, um
wiedergeboren zu werden. Ich hétte ihm so gern eine menschliche Wiedergeburt verschafft. Leider hat es nicht
geklappt.»

Die neue korperliche Existenz

Die tantrischen Lehren erkldren, daf? sich das Bardo-Wesen auf der Suche nach einer neuen Wiedergeburt von
karmisch passenden Eltern angezogen fiihlt. Wenn die zukinftigen Eltern kopulieren, empfindet das Wesen entweder
Begierde fir die Frau und Ablehnung gegeniiber dem Mann, was bedeutet, daf3 es sich zu einem ménnlichen
Menschen entwickelt, oder es empfindet Begierde fur den Mann und Ablehnung gegentiber der Frau, was darauf
hinweist, daf es sich zu einem weiblichen Menschen entwickelt.

Wenn im sexuellen Akt die weie Essenz des Vaters und die rote Essenz der Mutter zusammenkommen, «stirbt» das
Bardo-Wesen, d. h. es durchlduft in schneller Folge alle Stadien des Sterbens, und ein neuer ProzeR des Werdens
setzt im Mutterschol? ein. Der Augenblick der Empfangnis ist nach tibetischer Anschauung der Beginn des
korperlich-geistigen Lebens eines Individuums.

Die Energien der Elemente entfalten sich nun eine nach der anderen. In der vierten Woche trennen sich die weif3e und
die rote Essenz, und mit dem wachsenden Korper des Fotus entwickelt sich auch das subtile Energiesystem mit den
Chakren und Energiebahnen.

Todesmeditation



Die meisten Menschen leben so, als wiirden sie ewig leben. Selbst sehr alte Menschen wehren sich oft gegen den
Gedanken an den Tod. Das ist um so erstaunlicher, als wir doch alle wissen, daf3 er unausweichlich ist.

Um mit der Tatsache des Todes und der Notwendigkeit, alles loszulassen, woran wir hangen, vertrauter zu werden,
kann man eine traditionelle imaginative Meditationsiibung verwenden.

Sitzen Sie aufgerichtet und bequem, und entspannen Sie sich so tief wie mdglich.

Stellen Sie sich vor, dal® Ihre Wohnung oder Ihr Haus in Flammen steht. Alle Gegensténde, die lhnen wichtig sind,
fallen dem Feuer zum Opfer. Sie denken vielleicht: «Ach, kénnte ich doch dieses und jenes retten!» Aber alles
verbrennt. SchlieRlich stehen Sie vor den verkohlten Uberresten aller Dinge, an denen Sie hingen. Versuchen Sie,
diese Erfahrung nicht nur zu denken, sondern auch intensiv zu fiihlen. Sie werden sich mdglicherweise wundern, wie
schwer es ist, sich allein nur auf die VVorstellung einzulassen, alle diese Dinge nicht mehr zu haben.

Stellen Sie sich dann vor, daf3 alle Menschen, die Ihnen nahestehen, sterben. Ihre Kinder, Ihr Partner, Ihre nahesten
Freunde — Sie werden von allen verlassen. Gehen Sie innerlich von einer Person zur néchsten, und stellen Sie sich
vor, daR dieser geliebte Mensch nicht mehr da ist. Sie kénnen nicht mit ihr oder ihm sprechen, nicht telefonieren,
keinen Brief mehr schreiben. Diesen Menschen gibt es nicht mehr. Und den néchsten — und den néchsten auch nicht
mehr — bis Sie ganz allein Gbrig sind.

Wenn Sie auch diese Imagination mit intensiver gefilhlsméaRiger Beteiligung gestalten, werden Sie ein sehr
schmerzhaftes Verlustgefiuhl empfinden und sich vielleicht fragen: «Warum soll ich mir das antun? Es ist schlimm
genug, wenn ich das dann durchleben muR3, wenn es so weit ist. Wozu mich jetzt quélen?»

Machen Sie sich klar, dal3 das, was Sie jetzt fihlen, nur eine kleine Kostprobe echten Verlustschmerzes ist. Wie grof3
wird der Schock sein, wenn Sie sterben und alle auf einmal aufgeben miissen? Diese Ubung soll helfen, aus der
Illusion des Festhaltens ein wenig aufzuwachen und der Realitét die Ehre zu geben.

Stellen Sie sich als néchstes vor, daB Sie Ihren Kérper aufgeben miissen. Denken Sie daran, was Thr Kérper Thnen
bedeutet: die Geborgenheit, die er gewéhrt, seine Attraktivitat, sein Geschlecht, mit dem Sie sich identifizieren, lhre
«Kostlimierung» und lhre Rolle auf der Buhne lhres Alltags. All das miissen Sie loslassen. Was ubrigbleibt, ist
unsichtbar.

SchlieRlich geht es auch noch darum, alle Muster aufzugeben, durch die Sie sich selbst definieren — «Ich bin so und
nicht anders, sonst wére ich ja nicht ich!». Halten Sie sich vor Augen, wie Sie sich selbst sehen — als besonders stark,
besonders sensibel, besonders intelligent, besonders leidenschaftlich, besonders kreativ, besonders miitterlich,
besonders umsichtig, besonders wagemutig usw.

Imaginieren Sie sich nun als weifes Licht, das von Ihrem Herzzentrum ausstrahlt. Wo vorher Ihr Kérper war, ist nur
noch weilRes Licht. Dann dehnt es sich aus, bis nichts anderes mehr da ist als ein mittelpunktloser und endloser, von
weillem Licht erfillter Raum.

Gehen Sie so weit mit dieser Imagination, wie es maglich ist. Vielleicht kommen Sie nicht weiter als bis zum weil3en
Licht im Herzzentrum. Dehnen Sie es aus, so weit es irgend mdglich ist. Denken Sie daran, daf Lichtimaginationen
der tiefen geistigen Entspannung bedurfen.

Schlaf, des Todes kleiner Bruder

Die innere Energie zieht sich auch beim Einschlafen zuriick, und es erfolgt in einer sehr kurzen Version — ohne dal3
wir es bemerken — die Aufldsung der Elementenergien mit den entsprechenden Zeichen — Flimmern, Rauch, Funken
und Flackern. Dem folgt «das klare Licht des Schlafes», eine grébere Version des klaren Lichts, das im Augenblick
des Todes erscheint, und aus diesem erhebt sich der Traumkdrper, der dem Energiekdrper im Bardo des Werdens
entspricht.

Wenn wir aufwachen, 16st sich dieser Energiekdrper wieder auf, die Energie sammelt sich im Herzzentrum und
vermischt sich dann wieder mit den vitalen Energien im Korper.

Sterbebegleitung

Vielleicht kommen Sie in die Lage, beim Sterben eines nahen Menschen anwesend zu sein.

Wenn mdglich, sprechen Sie mit dem schwerkranken Menschen, der weil3, dal? er sterben wird, tiber den Prozef3, der
vor ihm liegt, vorausgesetzt, dieser Mensch méchte dariiber sprechen. Erkliren Sie ihm den Ubergang von der
Kdrperebene zu den Energieebenen, der vor ihm liegt. VVersichern Sie dem Sterbenden, daf Sie ihn begleiten werden,
S0 gut Sie es vermdgen.

Natirlich ist es wichtig, religidse Vorstellungen eines Sterbenden zu respektieren und seinen Wunsch nach religidsen
Ritualen zu erfullen. Alles, was zu seiner Beruhigung beitragt, ist hilfreich.



Sorgen Sie nach Mdéglichkeit dafir, daR der Prozel’ des Sterbens nicht durch jammernde Angehdrige oder durch
Personen, die dem Sterbenden unangenehm sind, gestort wird.

Vielleicht gibt der Sterbende Ihnen zu verstehen, wann der Sterbeprozel3 beginnt. Viele Menschen wissen recht gut,
wann der unmittelbare Zeitpunkt des Sterbens gekommen ist. Helfen Sie ihm, indem Sie selbst ruhig sind.
Entspannen Sie sich und imaginieren Sie sich selbst, vom Herzzentrum ausgehend, als weif3es Licht, das die
Qualitaten von Weisheit und Mitgefihl in sich tragt.

Imaginieren Sie dann den Sterbenden ebenfalls als weilRes Licht.

Das Sterben bis zum letzten Atemzug und dann zum Rickzug der Energien in den zentralen Kanal vollzieht sich in
unterschiedlicher Geschwindigkeit. Bleiben Sie einfach dabei, und beruhigen Sie den Sterbenden immer wieder.
Hillen Sie ihn in Ihr Mitgefthl ein. Und kehren Sie immer wieder zur Imagination des wei3en Lichts zuriick.
Versuchen Sie, den Zeitpunkt hinauszuzdgern, bis der Leichnam wegtransportiert wird. Er sollte so lange wie
mdglich dort liegen bleiben, wo er gestorben ist (in der tibetischen Tradition drei Tage). Da es nie sicher ist, wie es
dem Geist des Verstorbenen ergeht, wie lange die Ohnmacht dauert usw., ist es am besten, immer wieder zu ihm zu
sprechen, ihn zu beruhigen und ihm das Angebot des VVerweilens im Energielicht zu machen. Der vom Kdrper geldste
Geist ist, so heil3t es, sehr verwirrt, gleichzeitig aber auch wahrnehmungsfahig, und er wird dankbar sein fiir die
Orientierung, die Sie ihm vermitteln. Diese Art von Kontakt kénnen Sie 49 Tage lang taglich erneuern.

Weitere Hinweise zur Sterbebegleitung finden Sie in folgenden Buchern: Sogyal Rinpoche, Das Buch vom Leben und
vom Sterben, und Chégyam Trungpa, Das Totenbuch der Tibeter (siehe Literaturverzeichnis).

Hinsichtlich der Sterbebegleitung lautet der wichtigste Grundsatz in der tibetischen Tradition: «Schaffe immer eine
friedliche Atmosphére!» Tiefes Mitgefiihl mit dem Sterbenden ist, abgesehen von den speziellen Energiemethoden,
das beste, was man in diesem Fall geben kann.

Eine alte tibetische Geschichte beschreibt, wie man mitfiihlend die bestmdgliche Situation fir einen Sterbenden
bereiten kann, indem man sich daran orientiert, was er verstehen und annehmen kann. Zum Verstandnis der folgenden
Geschichte sei gesagt, dal’ die einfachen Leute im zentralen tibetischen Kulturraum beim Sterben vor allem die
Gottheit Amitabha, den «Buddha des grenzenlosen Lichts» anrufen. Dieser Buddha verkérpert die Padma-Energie,
die als rotes Licht in Erscheinung tritt. Padma ist die Weisheitsenergie des Mitgefiihls und wird im Lebensrad dem
Menschenbereich zugeordnet.

Happy-End

Es war einmal ein Zimmermann, dessen Leben sich dem Ende zuneigte. Er wurde krank und konnte das Bett nicht
mehr verlassen. Aber er wollte nichts davon wissen, da es ans Sterben gehen sollte. Er sei nur ein bifichen krank,
sagte er, und er wiirde bestimmt bald wieder aufstehen und arbeiten kénnen.

Der Zimmermann hatte eine Tochter, die Schilerin eines Lama war. Die Mutter war nach der Geburt des Kindes
gestorben, und so oblag es dem Vater, flir seine Tochter zu sorgen. Das hatte dieser auch stets ganz unermiidlich
getan. Allerdings hatte er sich bei all seiner Hingabe an Vaterschaft und Arbeit nie um spirituelle Dinge gekiimmert.
Wann immer seine Tochter ihn dazu bringen wollte, sich mit den Lehren und der Meditation zu befassen, sagte er:
«Mach du nur, Kind. Dein Vater muf? fiir uns beide arbeiten.»

Als nun die Tochter sah, dal3 es mit dem alten Mann zu Ende ging, machte sie sich groRe Sorgen, weil er nicht ans
Sterben und an die nétigen Vorbereitungen darauf denken wollte. Wie kann ich nur meinem Vater helfen, gut zu
sterben, dachte sie. Ihr Lama empfahl ihr, Arya Tara, die Gottheit ihrer Meditationspraxis, um Hilfe zu bitten. Da gab
ihr Tara die rechten Worte ein.

«Vater, hore, ich habe ein wunderbare Neuigkeit», sagte die Tochter zu dem kranken Mann. «Es hat sich
herumgesprochen, was fur ein guter Zimmermann du bist. Ein First will dir den Auftrag geben, ihm einen grof3en
Palast zu bauen. Er heiflt Fiirst Amitabha. Alles soll rot sein, die Wéande, die Bdden, die Decken, einfach alles. Du
kannst dir ja schon ein paar Gedanken darliber machen.»

Der Vater war uibergliicklich und dachte an nichts anderes mehr als an den roten Palast, den er bauen sollte, und er
bemerkte kaum, dal er immer schwacher wurde. Nur daf er nicht genug Kraft hatte, um zu dem Firsten zu gehen und
seinen Auftrag entgegenzunehmen, beunruhigte ihn. Die Tochter sagte: «Der First hat Verstdndnis fur deinen
Zustand. Er wird bald selbst kommen und alles mit dir regeln.» «Ausgezeichnet», sagte der Vater und lehnte sich
befriedigt zuriick. «Ich habe alles schon ganz genau im Kopf.» Er wollte wissen, wie der Flrst Amitabha aussah.
Leuchtend rote Gewander trage er, sagte die Tochter, und rot sei auch seine flirstliche Krone. Ja, der ganze First sei
rot von oben bis unten.

Es kam ein Morgen, an dem die Tochter spirte, daB ihr Vater nun sterben wiirde. Doch die ersten Worte, die er
sprach, enthielten die Frage nach dem Bauauftrag und dem roten Firsten. «Er wird heute kommen», sagte das
Madchen und hielt die Hande ihres Vaters. «Ganz bestimmt wird er kommen.»



Der Vater atmete schwer. PI6tzlich erhellte sich sein Gesicht, und er schaute mit strahlenden Augen zur Tre. «Oh, er
ist gekommen, der First Amitabhal!» sagte er begliickt. «<Er hat sein Wort gehalten.» Und l&chelnd, den Geist erfillt
vom roten Licht des Buddha Amitabha, schied er dahin.

Der spirituelle Lehrer

In allen buddhistischen Kulturen, vor allem aber im Tantrayana spielt der spirituelle Lehrer (tibetisch: Lama, sanskrit:
Guru) eine auBerordentlich wichtige Rolle. Ich benltze hier fir Lehrer und Schiler der Einfachheit halber die
vertraute maskuline Form, obwohl es nattrlich auch spirituelle Lehrerinnen und viele Schiilerinnen gibt. Doch sind
weibliche tibetische Lamas auch heute noch recht selten zu finden.

Der aufRere und der innere Lehrer

Im Tantrayana spricht man vom «&uRReren Lehrer» und vom «inneren Lehrer». Der &uRRere Lehrer vermittelt die
Lehren und die praktischen Methoden, und auf der subtilen Ebene strahlt er Energieimpulse («Segen») aus, die den
Schiiler auBerordentlich inspirieren kénnen.

Der &uRere Lehrer ist vom Schiiler getrennt; der innere Lehrer ist es nicht. Dieser innere Lehrer kann durch das
Zusammentreffen des Schiilers mit dem &uBeren Lehrer erwachen. Der Lehrer, der mit seiner subtilen Kérper-Geist-
Energie verbunden ist, schafft dadurch eine bestimmte Energiesituation oder Atmosphére (jintag). Wenn der Schiiler
sich 6ffnet, regt diese Energie des Lehrers die subtile Energie des Schilers an.

AuRerlich findet dies in der Form eines Rituals statt, das man «Einweihung» (in die Praxis einer bestimmten
Meditations-Gottheit) nennt. Solch eine Einweihung muf3 nicht nur einmal stattfinden; im Gegenteil sind
Wiederholungen gut, denn jedesmal wird die entsprechende subtile Energie von neuem angeregt. Doch niitzen alle
Rituale nichts, wenn der Schiler fur diesen AnstoR nicht bereit ist. Alles h&ngt davon ab, daf3 er sich dafir 6ffnen
kann.

Diese Fahigkeit, sich zu 6ffnen, wird Hingabe genannt. Im tibetischen Buddhismus gibt es verschiedene
Lehrrichtungen. Die einen legen besonders grofien Nachdruck auf die Entwicklung der Hingabe; andere betonen eher
das Studium, das zur Erkenntnis der wahren Natur des Geistes fihrt; und eine dritte Hauptrichtung legt besonderen
Wert auf Energiepraxis. Diese drei Anndherungen schlieen einander nicht aus; sie sind vielmehr als drei Aspekte
einer Ganzheit zu verstehen.

Hingabe

Die Menschen Tibets sind dafiir beriihmt, besonders «fromm» oder «glaubig» oder «religids» zu sein. Man sollte eher
sagen, daR sie auBerordentlich hingebungsvoll sind. Die einfachen Tibeter kennen die Differenzierungen der Lehren
nicht. Sie wissen nur, daf vertrauensvolle Hingabe — das Offnen des Herzens — Befreiung bringt. Und sie praktizieren
auf der volkstiimlichen Ebene vor allem jene Methoden, die geeignet sind, die Entwicklung der Hingabe und des
Vertrauens zu unterstitzen.

Hingabe ist nicht ein Akt des Willens. Sie wéchst auf dem Boden der Bereitschaft, und genahrt wird sie durch die
Entspannung des Geistes. Verwechseln Sie Hingabe nicht mit Abhangigkeit — ein gefahrliches MiRverstandnis, das in
der Sektenszene verbreitet ist. Hingabe ist «Selbstaufgabe» nicht in dem Sinn, dafl man zur kontrollierbaren,
willenlosen Marionette wird. Selbstaufgabe bedeutet hier, die Identifikation mit dem kiinstlichen Selbstbild
aufzugeben und Verbindung mit dem authentischen Sein aufzunehmen, das in der Form von Furchtlosigkeit,
Geistesklarheit und Mitgefiihl zum Ausdruck kommt.

Die Hingabe ist eine verwandelnde Kraft. Wenn Sie zum Beispiel sehr verliebt sind, haben Sie nichts anderes vor
Ihrem inneren Auge als den geliebten Menschen. Sie erleben die Welt anders als gewohnlich: schoner, strahlender,
bedeutungsvoller. In dieser gliicklichen Verfassung kénnen Sie niemandem bdse sein, denn die Ubliche Neigung des
allzeit bereiten Urteilens ist abgeschwécht. Sie wiirden gern die ganze Welt an Ihrem Gliick teilhaben lassen. Sie
denken nicht tber lhre Liebe nach — sie fiihlen sie; vielleicht gehen Sie sogar noch ein wenig dartiber hinaus, in einen
offenen Zustand frei flieBender Energie.

Das Nachdenken setzt ein, wenn Sie unsicher werden, wenn Sie an der bleibenden Qualitat dieser Erfahrung zu
zweifeln beginnen. Der Konzepte schaffende Geist bemachtigt sich der Situation, zitiert negative Geschichten aus der
Vergangenheit, greift projizierend in die Zukunft.



«Es gibt einen riesigen Energievorrat, der nicht in einem Mittelpunkt zentriert... ist. Diese Energie ist der
mittelpunktlose Tanz der Erscheinungen, das Universum, das sich selbst durchdringt und liebt. Sie hat zwei
Wesensmerkmale: eine feurige Eigenschaft von Warme und eine Neigung, in einem bestimmten Muster zu flieRen —
auf die gleiche Art und Weise, wie das Feuer einen Funken einschlielt und auch die Luft, die den Funken lenkt.
Diese Energie geht unaufhdrlich weiter, ob sie nun durch den verwirrten Filter des Ichs wahrgenommen wird oder
nicht. Sie kann unmdglich vernichtet oder unterbrochen werden. Sie 183t sich mit der immer glihenden Sonne
vergleichen. Sie verzehrt alles so weit, daf} kein Raum fur Zweifel oder Manipulation bleibt. Wenn diese Hitze jedoch
durch das Ego gefiltert wird, so wird sie trége,... weil wir uns weigern, den ungeheueren Raum zu erkennen, in dem
diese Energie in Erscheinung tritt. Dann kann die Energie nicht mehr frei in dem offenen Raum flieRen, den sie mit
dem Objekt der Leidenschaft teilt.» (Chégyam Trungpa”)

Der Vergleich mit einer Liebesbeziehung ist durchaus nicht abwegig. In gewisser Hinsicht handelt es sich bei der
Beziehung zwischen Lehrer und Schiller tatsachlich um eine Art Liebesbeziehung. Der amerikanische Zen-Meister
Glassman Roshi sagte zum Beispiel Uber die Beziehung zwischen ihm und seinem verstorbenen Lehrer Maezumi
Roshi: «In gewisser Hinsicht waren wir wie Liebende.»”

Die Hingabe an den spirituellen Lehrer findet in einem geschitzteren Bereich statt, als die Beziehung zu einem
Partner ihn bietet. Weder Erwartungen noch Beflrchtungen finden hier einen sicheren Halt — der Lehrer spielt dieses
Spiel nicht mit. Das kann fir den Schiler zunéchst ein Problem sein, aber mit der Zeit lernt er, dies als eine
begliickende Situation zu erkennen.

Nicht die relative Person des Lehrers ist das Ziel der Hingabe, sondern sein «geheimes» Wesen, sein reiner Geist. Fir
einen Tibeter ist es nicht schwierig, die beiden sowohl zu trennen als auch zu verbinden. Wirde man ihn auf
bestimmte Eigenheiten oder Fehler seines Lehrers aufmerksam machen, so wiirde er lachen und sagen: «Na und?»

Ein spiritueller Lehrer der buddhistischen Tradition ist in den psychologischen und philosophischen Lehren, in der
Praxis der Geisteszahmung (Meditation) und im Geistestraining (Uberwindung egozentrischer Fixierungen) gut
geschult. Er wird im allgemeinen nichts tun, was einem anderen schaden kdnnte. In der Mehrzahl sind solche Lehrer
durchaus geeignet, als Vorbilder zu dienen, aber absolute Vollkommenheit zu verlangen, wére unsinnig.

Auf jeden Fall jedoch muR der Lehrer eine sehr genaue Kenntnis dessen haben, was er vermittelt — eine Kenntnis aus
eigener Erfahrung. Die miindliche Vermittlung und Anleitung kann nie durch Blicher ersetzt werden. Andererseits ist
der Lehrer auch nicht als Zauberer aufzufassen, in dessen magisches Feld der Schiler nur einzutauchen braucht, um
sozusagen «Erleuchtung einzuatmen». Die Arbeit kann kein noch so guter Lehrer seinem Schiiler abnehmen.

Innerhalb der buddhistischen Traditionen gab es kaum jemals selbsternannte Lehrer, die sich, obwohl nicht dazu reif,
das Lehramt anmaRten. Die Achtung vor der Verantwortung, die ein spiritueller Lehrer auf sich nimmt, ist grof3
genug, um das zu verhindern. Wer lehrt, tut dies aufgrund der Autorisierung durch seinen Lehrer, der wiederum von
seinem Lehrer autorisiert wurde usw. Das gewahrt eine gewisse Sicherheit. Dennoch ist jeder Schuler aufgefordert,
den Lehrer, dem er sich anvertrauen méchte, zuerst aufmerksam und kritisch unter die Lupe zu nehmen.

Ein mittlerer Weg

Fur westliche Menschen ist es schwierig, die buddhistische Art der Lehrer-Schiiler-Beziehung zu verstehen. Allein
der Gedanke, als erwachsener Mensch zu jemandem aufzuschauen, erregt in uns, die wir ein Leben lang mit
«demokratischen» Konzepten gefittert wurden, allzu leicht Unbehagen. Andererseits kann die Sehnsucht nach einer
schiitzenden und lenkenden Autoritat dazu verfihren, alle Vorsicht auBer acht zu lassen und blindlings zum Schaf zu
werden. Die buddhistische Grundhaltung ist die des «mittleren Weges» zwischen den Extremen. Es wére sehr
bedauerlich, auf die groRe Hilfe, die ein spiritueller Lehrer bieten kann, zu verzichten, nur weil eine Lehrer-Schiiler-
Beziehung nicht in unser Konzept palt.

Auf einer vorlaufigen Ebene — das ist die Ebene, mit der wir es bei dieser anfanglichen Begegnung mit dem Energie-
Mandala zu tun haben — bedarf es nattrlich noch keiner so tiefen Beziehung zu einem Lehrer. Sie kénnen sogar auf
eigene Faust ein paar Versuche machen und Ihre Neugier nahren. Vielleicht haben Sie einige kleine Erfolge und
fiihlen sich entspannter oder erleben eine Verbesserung lhrer Vitalitat. Doch wenn Sie sich wirklich auf den Weg der
Energie einlassen wollen, sind die Inspiration und die Filhrung, die authentische Lehrer bieten, unumganglich.
Traditionell heif3t es, daf sich der Lehrer auf ganz natirliche Weise dann einfindet, wenn der Schiiler reif fiir diese
Beziehung ist. Es bedarf also vor allem der Offenheit und Bereitschaft. Dann wird die Begegnung stattfinden, und die
Beziehung kann wachsen.

Das Reifen einer Beziehung ist etwas, das Sie nicht «machen» kénnen. Es ist wie mit den Apfeln am Baum: Nichts
kann sie dazu bringen, schneller zu reifen, als es in ihrer Natur liegt. Natlrlich brauchen sie Licht und Warme. Das
brauchen auch Sie, doch gliicklicherweise sind Sie unabhéngiger als der Apfelbaum. Sie kénnen selbst Ihr inneres
Wetter bestimmen. Sie kénnen dafiir sorgen, dal gentigend Herzenswarme und Energielicht vorhanden sind, um lhre
innere Reifung zu sichern.



Samaya®

Die Wirklichkeit hat ein Léwenhaupt
und den Blick der Sonne

der das Gold aus dem Herzen schmilzt
daraus die Krone zu schmieden

Doch das Lacheln des Lowen ist zart
wie die Bliite des weilen Lotos

Heute morgen bin ich erwacht

die Krallen des Lowen im Fleisch

wissend dal’ diese Umarmung fur immer ist
So frisch so grell

S0 sUR dieser Schmerz

die Beute des Léwen zu sein

Die Wirklichkeit hat ein Léwenhaupt
und das Auge des Adlers

dem nichts entgeht

Kein Versteck keine Flucht

kein Bann kein Spruch

gegen den schrecklichen Frieden

die Berlihrung des Jetzt

Hundertachtmal taglich der Prankenschlag
Hundertachtmal taglich verzaubert

erlost

Hundertachtmal taglich vom Windpferd geworfen
und fallend fallend fallend

von des Léwen Armen empfangen

Die Wirklichkeit hat ein Léwenhaupt

und eine Méahne aus Feuer

Diese Liebe hat mich zur brennenden Fackel gemacht
Manchmal ruht der Wind

Dann brennt sie ganz méachtig und still

und erhellt die zehntausend Welten

O wundervolle diamantene Krallen
so sicher so scharf

O wundervolle Feuerméhne

so heil so hell

Doch das Lacheln des Lowen ist zart
wie die Blite des weillen Lotos
(1984)

Sexualitat (Teil 3)

Uber Sexualitit auf der Geheimen Ebene 4Rt sich wenig Sagen. Beschreibend und erklirend kann man nun einmal
nur von auBBen herangehen. Doch die Geheime Ebene heif3t ja gerade deshalb so, weil sich ihre Natur «selbst
geheimhélt» — sie enthillt sich erst dann, wenn der Praktizierende sich iber einen Stufenweg der Erfahrungen dieser
innersten — oder dulersten — Erfahrung gendhert hat.

Die tantrische Literatur, die grundsatzlich nur verschliisselte Texte anbietet, welche sich nur auf der Basis der
Erfahrung interpretieren lassen, ist im Hinblick auf sexuelle Praxis besonders verschlossen. Es gibt innerhalb einiger
wichtiger tantrischer Textes die Beschreibung einer Praxis, deren Titel man als «Ewiges Entziicken» oder



«Nichtendende Wonne» tibersetzen kann. Dabei handelt es sich um eine Methode, um die sexuelle Energie zu
transformieren.

Der Mahasiddha und die Liebe

In der Biografiensammlung der «vierundachtzig Siddhas» (Meister der Energie) wird von einem groRen indischen
Siddha berichtet, der die sexuelle Transformation zu seiner Hauptpraxis machte und damit hohe Verwirklichung
erlangte.

Der Siddha Babhava, Prinz von Dhanjur, war ein auRerordentlich leidenschaftlicher Mann. Zugleich hatte er jedoch
auch starke spirituelle Ambitionen. Jahrelang gab er sich alle Miihe, sich auf die meditative Praxis zu konzentrieren
und ein enthaltsames Leben zu fiihren, wie sein Lehrer es ihm beigebracht hatte, aber das war leichter gedacht als
getan. Seine erotischen Neigungen waren so stark, daf sie ein gro3es Hindernis fiir seine spirituelle Entwicklung
darstellten.

Dieses Problem besprach er eines Tages mit einem wandernden Yogi, der seinem Palast einen Besuch abstattete, um
ein wenig Nahrung zu erbetteln. Der Yogi unterwies ihn in der Praxis der Lésung von der dualistischen Ebene und
des Eintritts in die nicht dualistische Ebene des reinen Energielichts, und er erklarte dem Prinzen, dall man diese
Methode auch wahrend des Liebesakts praktizieren kénne:

«Vermische im Lotus-Mandala deiner Partnerin,

einer vorziiglichen, einer fahigen Gefahrtin,

deinen weillen Samen

mit dem Meere ihres roten Samens.

Dann absorbiere das Elixier, laB es aufsteigen und verteile es,
so wird deine Ekstase nie enden.

Danach, damit die Lust die Lust libersteige,

stelle sie dir vor nicht unterschieden von der Leerheit.»*

Es heif3t, daB die Vorstellung, die man sich von der Erfahrung auf dieser Ebene machen mag, unendlich weit entfernt
von der Wirklichkeit sei. Also ist es nicht sinnvoll, sich damit abzugeben. Es besteht, wie schon erwahnt, die Gefahr,
dafB Sie sich so sehr mit Vorstellungen beschaftigen, dal Sie Vorstellung und Wirklichkeit miteinander verwechseln.
Damit ist jede Chance, jemals die Wirklichkeit zu erfahren, vertan.

Der tibetische Meister Lama Yeshe erklart: «Es besteht ein himmelweiter Unterschied zwischen einer tantrischen
Umarmung und dem gewdhnlichen Geschlechtsverkehr. Wie grof? der Unterschied ist, wird deutlich, wenn wir daran
denken, daB der oder die Praktizierende bei der Praxis der Vollendungsstufe (Thogal) die Energiewinde in den
Hauptkanal bringt, dort aufldst und dabei die gleichen geistigen und kdrperlichen Auflésungsvorgange erlebt wie im
TodesprozeR.

Solange wir diese todeséhnlichen Erfahrungen nicht bei vollem Bewul3tsein meistern, ist es eine Farce, wenn wir von
tantrischer Umarmung sprechen. Uberdies: Wiahrend bei einem gewdhnlichen Geschlechtsverkehr der Mann in die
Frau eindringt, durchdringt bei einer echten tantrischen Umarmung die Energie der Frau den Mann.»"

Je mehr Sie Ihre Erfahrung der Annaherung an eine weniger dualistische Ebene vertiefen, desto weniger dualistisch
wird lhre gesamte Lebenserfahrung werden. Das heif3t, daB Sie sich geistig entspannen kénnen, dal’ Sie nicht mehr so
stark auf die Trennung von «Ich» und «andere» fixiert sind und lhren Blick mehr auf das Verbindende als auf das
Trennende richten. Das wirkt sich auf jede Art von Kommunikation aus — auch auf die sexuelle.

Vor der Vollendung

Das vorletzte Zeichen des chinesischen «Orakelbuchs» | Ging (Yijing) lautet «Nach der Vollendung»; das letzte,
vierundsechzigste Zeichen tragt die Bezeichnung «Vor der Vollendung». Damit ist ein wichtiges Prinzip des
spirituellen Weges angesprochen — der Stufenweg. Stufe um Stufe wird begonnen und vollendet, wieder begonnen
und wieder vollendet.

Wenn Sie dieses Buch durchgelesen haben, hat sich in Ihrem Geist eine gewisse Vorstellung vom Mandala der
Energien, das hier ausgebreitet wurde, gestaltet. Vielleicht haben Sie auch gleich mit dieser oder jener Ubung einen
Versuch gemacht und festgestellt, dal Sie einen Zugang dazu hatten — oder daB Sie keinen Zugang dazu hatten.
Lassen Sie sich nicht beirren; ein erster Versuch besagt gar nichts. Sehen Sie einem Kind zu, das anfangt, Schreiben



zu lernen. Die ersten krakeligen Buchstaben sehen aus wie ein vom Sturm verwisteter Wald. Ein Jahr spéter
hingegen wird es schon ganz ordentlich und leserlich schreiben kénnen.

Die Praxis

Beginnen Sie mit den Entspannungsiibungen. Sie sind eine wichtige Vorbereitung fur alles tibrige, und sie sollten
beim Ubergang zu den Energielibungen keinesfalls aufgegeben werden. Wenn Sie eine einigermaien tragfahige
Entspannungsgrundlage geschaffen haben, kénnen Sie die Ubungen der AuReren Ebene hinzufiigen. Wenn Sie
allerdings groRere Fahigkeiten im Umgang mit der vitalen Energie erlangen wollen, sollten Sie sich an einen
autorisierten Qi-Gong-Lehrer wenden.

Fiir eine langere Praxis der Ubungen der Inneren und mehr noch der Geheimen Ebene bediirfen Sie der Anleitung
durch einen qualifizierten spirituellen Lehrer. Es heifst im Zusammenhang mit dem tibetischen Totenbuch, daf es
allein schon gut ist, wenigstens von den Prinzipien der Transformation von gréberen zu immer subtileren Ebenen der
Energie gehort zu haben. Doch es ist wie mit dem Schwimmen: Wenn Sie gelesen haben, wie man es macht, heifl3t das
noch nicht, daf Sie tatsachlich gut schwimmen und sich retten kénnen, wenn Sie ins Wasser fallen.

Fir jede Art von Energiearbeit brauchen Sie viel Geduld. Auch wenn die Ubungen einfach klingen mégen, sind sie
doch schwer zu meistern, und ohne beharrliches Ubungen wird nichts erreicht. In der tibetischen Tradition sagt man,
daR der reine Geist zwar die Natur aller fiihlenden Wesen ist; doch ebenso, wie man Butter nur durch das Schlagen
der Milch gewinnt, erlangt man den reinen Geist nur durch eifrige Meditationspraxis. Das gilt fir alle Stufen des
Wegs.

Zum AbschluB méchte ich zitieren, welche Voraussetzungen vom traditionellen Standpunkt des Tantrayana
unumganglich sind, wenn man auf dem Weg der Energie zum Ziel kommen will:

1. «<Sammeln von Verdiensten»

Verdienste sammeln bedeuten in der buddhistischen Tradition, da man «gutes Karma» schafft, indem man negatives
Handeln — Handeln, das irgend jemandem schaden kénnte — vermeidet und sich um positives Handeln bemiiht. Dazu
gehort die Entwicklung von Freundlichkeit und einer mitfihlenden Haltung sich selbst und anderen gegeniber.

2. «Reinigen von Verdunkelungen»

Das bedeutet, die Motivation des eigenen Verhaltens immer wieder einer genauen Priifung zu unterziehen, so daf die
Muster der Gier, Aggression und Ignoranz nicht mehr automatisch unser Verhalten bestimmen. Die gute Absicht
allein reicht nicht aus. Wie oft erleben wir, dall wir eine ganz bestimmte Untugend aufgeben mdchten, es jedoch nicht
schaffen. Der Geist muf durch die Praxis der Achtsamkeit «gezahmt» werden, wie man ein Pferd z&hmt, um es
lenken zu kdnnen.

3. «Segen eines qualifizierten Lehrers»

Wie schon erwahnt, bedeutet «Segen» soviel wie spirituelle Energie, die der Lehrer ausstrahlt, um dem Schiler den
Zugang zu sich selbst, zu seiner eigenen spirituellen Energie zu erleichtern.

Die Erfahrung dieser Energielibertragung ist im allgemeinen sehr unspektakulér — denn was auf den Energieebenen
tatsachlich geschieht, liegt auBerhalb des Zugriffs unseres denkenden Geistes. Was hingegen auf der Ebene der
Erfahrung dramatisch deutlich werden kann, ist unsere eigene «energetische Verstopfung». Es geschieht auch haufig,
daB der Schiiler in der Gegenwart seines Lehrers alle Fragen, die ihm zuvor so wichtig erschienen, vollig vergi3t oder
sie plétzlich als tiberflissig ansieht. Die Langzeitwirkung des «Segens» ist vor allem an der Entwicklung abzulesen,
die viel zur Auflésung der Verblendung beitragt und den Schiiler zu eifriger Praxis inspiriert.

Betrachten Sie dieses Buch als eine Landkarte, die Ihnen einen groben Uberblick liber ein Gebiet gibt, das fiir uns
westliche Menschen noch sehr fremd ist. Es ist keinerlei Anspruch auf Vollstandigkeit damit verbunden; eher méchte
ich es einen Versuch nennen. Ich habe mich an die Lehren des Tantrayana gehalten, insbesondere an die Vermittlung
von Tarab Tulku Rinpoche, ohne dessen Inspiration dieses Buch nicht hétte entstehen kénnen.



Tarab Tulku

Tarab Tulku Rinpoche, der 11. Tarab in der GelugpaLinie der Tarab Tulkus, wurde 1935 geboren und als anerkannte
hohe Wiedergeburt in Drepung, der groBten Klosteruniversitat Tibets, zum Lharampa Geshe (hdchster akademischer
Grad) ausgebildet. Nach seiner Flucht wéhrend der Okkupation Tibets durch China nahm er das Angebot eines
Lehrstuhls fiir Tibetologie an der Universitat Kopenhagen an. Er befalte sich zudem ausfihrlich mit westlicher
Psychologie und Psychotherapie, war zeitweilig im Vorstand der International Transpersonal Psychological
Association tatig und halt seit vielen Jahre Vortrage und Kurse (ber tibetischbuddhistische Psychologie und
Philosophie in einer fir westliche Menschen besonders zugénglichen Ubersetzung der Inhalte und Methoden.

Tarab Tulku sagt: «Ich habe es fir wichtig erachtet, aus der ungeheuer umfangreichen buddhistischen Literatur die
Aspekte der Psychologie und Psychotherapie herauszukristallisieren, denn gerade diese sind meines Erachtens sehr
natzlich fir westliche Menschen. Um mit diesen Aspekten des tibetischen Buddhismus zu arbeiten, brauchen wir die
religidse Seite nicht, denn hier geht es um die Analyse der Natur des Menschen, der Natur des Geistes, um das
Verstédndnis, wie Korper und Geist zusammenwirken, wie wir Erfahrungen machen, wie Kérper und Geist in
Harmonie miteinander kommen usw.»

Tarab Tulku ist nicht nur ein hoher tibetischer Gelehrter, sondern auch ein Meditationsmeister, ein Meister des
Tantrayana, des Weges der Energie. Seine besondere Fahigkeit liegt darin, die reinen Prinzipien des tibetischen
tantrischen Systems aus ihrer fremdartigen Kulturverpackung herauszuldsen und so theoretisch und praktisch fiir
westliche Menschen zugénglich zu machen. Neben einer allgemeinen Seminartatigkeit leitet er mehrjahrige
Ausbildungskurse in tibetisch-buddhistischer Philosophie, Psychologie und Psychotherapie; als berufsbegleitende
Ausbildung in erweiterter Form kdnnen diese Lehrgénge von zugelassenen Psychotherapeuten und Psychiatern mit
einem Diplom abgeschlossen werden. Veranstaltet werden die Seminare von den TarabZentren in Dédnemark,
Deutschland und weiteren europdischen Léndern.

Tarab Institut Europa
St. Sohoj

Horsholm Kongevej 40
DK2970 Horsholm
Danemark

Tarab Institut Deutschland
Schellingstral3e 95
D80799 Miinchen
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