Gelingende spirituelle Praxis — Unterricht vs.
Ubungsstunde

Wir erleben gerade jetzt in den Einschrankungen des gesellschaftlichen Lebens und
der SchlielBungen von Studios und Praxen, wie wichtig es ist, das spirituelle
Praktiken wie Yoga und Meditation in ihren vielfaltigen Formen nicht nur unter
gruppendynamischen Voraussetzungen praktiziert werden kdnnen, sondern das jeder
Einzelne in seiner ganzen Individualitat in der Lage sein muss, fir sich und zu
Hause zu Uben. Dazu ware es notwendig, die Praxis der Spiritualitat nicht nur als
Ubungsstunden in Studios anzubieten, sondern diese wunderbaren Erkenntnisse der
Meister der Vergangenheit immer auch zu unterrichten und dafir Sorge zu tragen,
das wirklich jeder zu jeder Zeit seinen spirituellen Sehnslichten nachgehen kann.
Vielleicht bestatigt die Pandemie-Zeit, die wir gerade erleben, diese meine
Ansicht.

Unterrichten heillt konkret, nicht nur die oberflachliche Praxis weiterzugeben,
also Ubungsstunden anzubieten, sondern auch iiber Hintergriinde, tber Methoden, iiber
Aufbau und Abfolgen und die Moéglichkeiten, Informationen zu recherchieren und
Erkenntnisse zu schopfen gesprochen werden muss. Wie baut sich zum Beispiel eine
Ubungspraxis im Yoga auf, worauf ist bei Zusammenstellungen von Ubungsreihen fiir
die eigene Praxis zu Hause zu achten und wie kann ich mich selbst dazu motivieren,
um, wie beim Beispiel Yoga, auf die Matte zu gehen, oder beim Beispiel Meditation
sich aus sein Kissen zu setzen und zu Uben. Und gerade diese Informationen missen
nicht nur in Lehrer(innen)-Ausbildungen, sondern auch und ganz besonders und von
Anfang an in der ganzen Breite der Teilnehmer(innen) gestreut werden. Das
erfordert Aufwand, Geduld und groBen Einsatz in der Ausbildung von Lehrer(inne)n,
erfordert Geduld und Einsatz im alltaglichen Unterricht von den Lehrer(inne)n und
viel Aufmerksamkeit und Lernbereitschaft einschlieflich Geduld, besonders wegen
hdufiger Wiederholungen des Stoffes, bei den Ubenden. Und vielleicht ist es eine
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Uberlegung wert, sich einmal Gedanken zu machen iiber die Grundlagen, die wir
mitbringen missen, um lberhaupt eine spirituelle Praxis beginnen zu kénnen. In
meiner Beobachtung sind viele seltsame Vorstellungen, Erwartungen und
Einstellungen zu diesen Themen in der Breite der lbenden Menschen zu verzeichnen,
die sich, etwas kabarettistisch ausgedriickt, auch oftmals aus wissenschaftlicher
Sichtweise in Phantasie- und Marchenwelten bewegen und die in ihren Aussagen durch
nichts zu belegen sind. Das macht sie aber nicht deshalb allein schon falsch. Jede
Ansicht, auch wenn sie den Wissenschaften, den Traditionen und den allgemein als
anerkannt geltenden Méglichkeiten widersprechen, sind ernst zu nehmende
Wirklichkeiten eines Menschen.

Weiterhin werden im Grunde in iiblichen Ubungsstunden nur die Vorziige und ganz
tollen Ziele und Méglichkeiten einer Praxis betont, selten aber wird vor den
Gefahren und den unvermeidlichen Folgeerscheinungen gewarnt, die eine Praxis
immer, und das nicht nur bei falscher korperlichen Anwendung, heraufbeschwdren
kann. Jede Korperarbeit birgt auch Gefahren, jede Vorstellungswelt beeinflusst das
alltagliche Leben und jeder neu geweckte Wunsch nach Verbesserung,
Bewusstseinsweitung, Optimierung oder Spezialisierung der persdnlichen
Moglichkeiten birgt Konsequenzen. Und jede Konsequenz verandert das alltagliche
Leben.

e Nahezu jeder Mensch unserer Gesellschaft lebt in einer Beziehungsstruktur, hat
Freunde, Verwandte, Kollegen, Nachbarn und Tatigkeitskreise privater Natur, die
stets ihre Sicherheit dadurch erhalten, ihre Mitglieder in gewohnter Weise zu
erleben. Verandert sich Verhalten und/oder Ansichten eines Mitglieds, steht
dessen Teilhabe an den gewohnten Strukturen in Frage. Besonders dann, wenn die
spirituelle Praxis greift und mehr und mehr nicht nur als Ausgleichssport
betrachtet wird, sind Auswirkungen auf das private Umfeld unabwendbar.

e Kérperliche Ubung jeder Pragung verandern die Struktur und das Verhaltensmuster
unserer Korper, verandern die Art und Weise des Fihlens und Erlebens. AuBerdem
verandern sie ebenfalls die Struktur unserer physischen Hille. So wird beim Yoga
die Muskulatur weicher, die Bewegungsmdglichkeiten weiten sich, oftmals auch
ungewollt, und stellen damit ganz andere Anforderungen an die Belastungen des
Lebens. Mit weicher Muskulatur und hoch-beweglichen Gelenken muss einfach anders
umgegangen werden. Sie brauchen zur Sicherung der Stabilitat andere



Trainingsinhalte und hier und da natlrlich auch Schutz vor Ubergroller Belastung.
Besonders die Saisonsportarten wie Skifahren sind hier ohne ausreichendes
Vorbereitungstraining in der Auslbung problembehaftet.

e Weiterhin seien hier Praktiken wie die Meditation oder das Pranayama
angesprochen, die die Sensibilit&t und Wahrnehmung des Ubenden deutlich
erweitern konnen. Man muss dabei wissen, das dieses eben nicht nur in der
Richtung ,positiv” stattfindet, sondern das dieses immer flir das ganze Spektrum
gilt. Auch als negativ geltende Wahrnehmungsméglichkeiten werden erweitert und
nicht jedem Menschen gefallt das auf Anhieb. Die beiden genannten Praktiken
verandern aber nicht nur die Wahrnehmung des Ubenden, sondern dieser wird in der
Folge auch von seiner Umgebung anders wahrgenommen. Auch das muss man mdégen und
verarbeiten, und manchmal habe ich den Eindruck, das viele darauf einfach

schlecht vorbereitet sind.

Es sei noch einmal angemerkt, das ich hier in diesem Artikel nicht von den Ubenden
spreche, die spirituell wirksame Ubungen wie Yoga als Ausgleich fiir
Berufsbelastungen, als Vorbeugung vor Krankheiten oder als Gesundheitspflege
praktizieren. Ich spreche vielmehr von den Ubenden, die gepackt werden von der
Sehnsucht nach Veranderung des eigenen Seins, sei es die gefilihlte eigene Rolle in
der Gesellschaft, sei es die eigene Wahrnehmung oder auch die erlebte Wahrnehmung
durch andere [1. Ich zum Beispiel war, solange ich zurickdenken kann, d.h. schon
in der Familie, in der Schule, im Beruf und hier und da auch bei
Freizeitaktivitaten, Mobbing-Aktivitaten anderer ausgesetzt und habe mich daher zu
einem Einzelganger entwickelt, was weitere Probleme mit sich brachte, da unsere
Gesellschaft das Einsiedeln generell skeptisch betrachtet. Um zurickzufinden bzw.
die groBten Problemfelder meines Lebens zu begrenzen, habe ich mit Karate-Do, Yoga
und wenig spater mit einer Meditationspraxis begonnen. Heute bin ich zwar gefihlt
immer noch Einsiedler, aber ich habe durch diese Praxen gelernt, mich relativ
problemlos in sozialen Umfeldern zu bewegen, zumindest, ohne groll anzuecken oder
aufzufallen.].

Woran arbeitet eine spirituelle Praxis eigentlich? Was sind dabei
Zielvorstellungen und wie sind diese zu erreichen? Was an den Beschreibungen ist
Mythos und was ist erreichbar? Und welche Voraussetzungen muss ich mitbringen,
damit eine Praxis dieser Art gelingen kann? Das sind die Fragen und Felder, die
einer Antwort bedurfen.



Was den Menschen auszeichnet und vor vielen anderen Lebensformen unterscheidet,
ist seine Neigung, Beziehungen aufzubauen und so mit anderen zusammen zu arbeiten,
das sich auch groBe Aufgaben bewaltigen lassen. Wir haben heute in der
Menschenwelt eine hoch differenzierte Arbeitsteilung, so das nahezu jeder
hochspezialisierte Leistungen zu erbringen vermag. Diese werden dann allen anderen
zur Verfiugung gestellt, so das schlecht erfillte Aufgaben wie die Herstellung von
Waren oder die mangelhafte Bereitschaft zu Dienstleistungen nur selten in
Erscheinung tritt. Wie jeder nachvollziehen kann, beschreibt dieses einen
Idealzustand. Aber auf diese Weise hat der Mensch tatsachlich seine Vorherrschaft
und seine Raume in der Welt geschaffen und diese gegeniiber anderen Lebensformen
dauerhaft verteidigt. Allerdings befeuern die Systeme und Einrichtungen, die dafur
notwendigerweise geschaffen wurden, auch grole Verwerfungen innerhalb der
Menschenwelt. Genannt seien Armut und Reichtum, Macht, Ohnmacht und Krieg,
Krankheit, Schwache und Siechtum sowie die allgegenwartige Angst, innerhalb der
Menschenorganisationen durch den Rost zu fallen, sprich allein zu sein und keine
Hilfe bzw. Teilhabe durch andere mehr zu erhalten. Was wir heute als vordringliche
Beschrankung des Menschen in westlichen Gesellschaften erkennen kénnen, ist, das
Angst mehr und mehr einem Grundmotiv des Denkens wird. Die Angst vor den Paketen
Krankheit, Armut, Ohnmacht und dem Alleinsein sind die Grundangste, die dann zu
Gier, Hass und Verblendung [5. Wie das z.B. in der buddhistischen Terminologie
genannt wird.] fuhren. Diese werden, um aktiv sein und wirken zu koénnen, stets
begleitet von einer gehérigen Portion Nichtwissen, den sich daran anschlielBenden
Irrtdmern und somit von einer falscher Selbsteinschatzung. Und genau hier setzt
jede spirituelle Arbeit zunachst einmal an. Die richtige Einschatzung der Starke
seines Korpers, Erkenntnisse Uber dessen Funktion und Moglichkeiten sind ein
Grundpfeiler jeder spirituellen Arbeit. Ein weiterer Grundpfeiler ist im Erkennen
seines Nichtwissens angelegt, das in seiner Folge ja die vielen Irrtimer erst
méglich macht und die dann zu zusatzlichen Problemen des Lebens fiihren. Jede
spirituelle Arbeit beginnt daher damit, eine richtige Selbsteinschatzung zu
generieren. Ein weiteres Feld sind Erkenntnisse lUber die vielfaltigen Konzepte und
Konventionen, die dem Einzelnen vorschreiben, wie und in welcher Form er zu leben
habe und die hiufig einer spirituellen Offnung im Wege stehen. Aber auch jede
spirituelle Tradition schreibt eine spezielle Form vor, in der das ,richtige”
Denken sich einzufinden habe, um dabei sein zu konnen/dirfen. Das ist zeitweise
notwendig und wichtig, darf aber nicht zu einem neuen Dogma gerinnen. Dann ware es
keine Offnung mehr, sondern nur ein Wechsel in eine andere Anschauung. Und dann
seien noch die vielen Gruppendynamiken erwahnt, die gerne dazu fihren, das der
Einzelne eben nur noch genau das macht und fir méglich halt, was seine Freunde,

Mitstreiter und was alle anderen, durch die Medien dargestellt, auch machen.



Eine Selbsteinschatzung und/oder eine eigenstandige Entscheidung, die zu einem
spirituell wirksamen Weg fihrt, kann aber nicht in Wort, Schrift, Bild oder Film
weitergegeben werden. Man erkennt das daran, das viele Blcher von vielen Menschen
gelesen werden, aber nur wenig des Inhalts jemals umgesetzt haben. Das ist in der
Arbeit mit Biichern menschlich und durchaus normal. Ganz anders ist die Arbeit mit
kompetenten Lehrern. Sie erfolgt hier fast ausschlieBlich aus der Zwiesprache
zwischen Lehrer und Schiler und Uber den Umweg von ,Erfahrungen machen kdnnen“.
Der Lehrer hat die Aufgabe, Rahmenbedingungen und Ubungen zu schaffen, diese
auszuwahlen, diese so zusammenzustellen, das sie einem Schiler die Méglichkeit
geben, Erfahrungen zu machen, dieser also etwas bemerkt, erkennt, realisiert, was
ihn direkt angeht. Aus dieses Erfahrungen heraus generieren Kdérper und Geist das
Wissen, das dann zu einer anderen Selbsteinschatzung flhrt. Es sind also
Erfahrungen, die das Rad der Veranderungen in Gang setzen. Und wer jemals einem
Kind beim ,Laufen lernen“ zugesehen hat, versteht, was ich hier auszudricken
versuche. Sind erste Erfahrungen eingetreten, wirken diese als Motiv fir das
Weitermachen. Das Rad dreht sich weiter und weiter. Neugierde, wie weit das noch
gehen kann, sich das noch 6ffnen wird, kommt bald hinzu und ldsst das Rad sich

immer weiter und weiter drehen.

Dieses Rad setzt die spirituelle Entwicklung in Gang, kérperlich, mental und
geistig. Sie wird oftmals als Sehnsucht ausgedriickt, Sehnsucht nach einer
Veranderung meines Seins, welche sich in Ruhe, Gewissheit, Mut und Gelassenheit
ausdrickt und als innerer Frieden wahrgenommen werden kann. Die Angst weicht dann
der mutigen Gelassenheit, der Aufschrei verhallt in der Stille, und vieles von
dem, was ein Leben erstickt hat, weicht vor der Freude am Leben zurick, die im
Raum von Stille und Gelassenheit langsam aber stetig sich immer weiter ausbreitet.
Und plotzlich hat sich das Leben gewandelt, die frihere Selbsteinschatzung
verliert ihre Wichtigkeit, denn allem voran bestimmt jetzt die Freude am eigenen
Sein die Ablaufe des Tages. Widerstande werden aufgeben, die Ansichten anderer
sind und bleiben zwar wichtig, beruihren aber mein Sein innerlich nur wenig. Ich
stehe dann fest und sicher auf dem Boden des Lebens, splre Freude und Stille in
mir und bin begeistert angesichts der wiederentdeckten Buntheit der Welt. Ich habe

mein Leben zuriick gewonnen.

Kommen wir nach diesem kleinen Ausflug zurick zur Praxis. Wir missen als erstes



einmal uns iiber Motivation und die Hintergriinde unseres spirituellen Ubens klar
werden. Dazu kommt dann die Selbsteinschatzung, von der ich oben bereits
gesprochen habe, die uns bewusst sein muss, um Uberhaupt Veranderungen zu bewirken
und diese dann auch erkennen zu konnen. Dann muss ich mir, um zu verstehen,
Einblick und Zugang in die Systematik der begonnenen Ubungen erarbeiten, um zu
begreifen, was ich da eigentlich tue, weil nur Verstehen Wissen erzeugt und mir
das ein gewisses Mal an Sicherheit bietet. Wenn ich dann alles zusammenstelle, ich
also weiB, warum und weshalb ich iibe, wenn ich weiB, wie mein Uben wirkt und was
es zu erreichen im Stande ist, kann ich mich auch selbst motivieren zu Uben und
bin erstmals in der Lage, einerseits fir mich eine Entscheidung zu treffen, darauf
folgend mein Leben selbst in die Hand zu nehmen und dieses vielleicht sogar zum
Positiven zu wenden, sei es bezliglich Gesundheit, Mut, Gewissheit oder Sicherheit.
Wie geschieht das alles in der alltaglichen Praxis? Wie bereits angefihrt, brauche
ich von Zeit zu Zeit einen kompetenten Lehrer(in) als Gesprachspartner [4. Das
kann auch ein(e) Freund(in) sein, der neben mir seine spirituelle Praxis ubt, die
gleichen Stunden besucht oder unter der gleichen oder einer vergleichbaren
Tradition fir sich arbeitet.], mit dem ich Zwiesprache halten kann und mir so
hilft, zu verstehen. Dazu bedarf es eben nicht nur der Ubung, sondern des
Unterrichts oder zumindest eines Blickes von auBen. Dieses wird mich in die Lage
versetzen, eigenstandig und ohne Aufforderung von Seiten einer Autoritat [2. Diese
kann auch Krankheit sein, Uberlastung oder Stress.., weil mich auch diese unter
Druck setzen kdénnen.] meine Ubungen durchzuziehen. Ich empfehle dazu in etwa die
nachfolgende Konfiguration. Wichtig ist es, taglich zu Uben. Dazu genlgt eine
sinnvolle und meinen jeweiligen Anforderungen genigende Kurziibungspraxis von 10
bis 30 Minuten bei Korperiibungen und/oder zwei Standardrunden [3. Standardrunden
in der Meditation sind so viele Minuten lang, wie ich dies mir vorgenommen habe
oder wie es mein Lehrer(in) mir empfiehlt. Das kdnnen 5 Minuten sein, aber auch
die klassischen 25 oder sogar langer..] in der Meditation. Dann sollte ich
mindestens einmal pro Woche bei den Kdérperibungen eine allgemeine Praxis
durchfihren, die alle Korperpartien arbeiten lasst und im Falle von Yoga
mindestens 90 Minuten andauert. Entsprechend waren in der Meditation dann dreimal
zwei Runden zu meistern. Und dann ist es notwendig , innerhalb von zwei bis vier
Wochen einmal mit einem Lehrer(in) oder einem Freund zusammen zu arbeiten. [3. Das
kann in Zeiten von Pandemien auch Uber Telefon, Skype oder Zoom erfolgen, wenn ein
direktes Zusammentreffen nicht méglich ist.] Mit diesem(r) sollte ich meine Fragen
besprechen, mir die Richtigkeit und Wirksamkeit meiner Praxis bestatigen lassen
und er/sie gibt mir Ratschlage und Anregungen fir mein weiteres Vorgehen. Und
natirlich erhéht diese Bestatigung meine Motivation, auch in Zukunft weiter zu

machen.



Sollten Sie also die Sehnsucht versplren, ihre spirituelle Praxis auch in der Zeit
einer Pandemie weiterzufihren, empfehle ich die oben beschriebene Vorgehensweise.
Machen Sie eine kurze tagliche Praxis, nehmen Sie sich einmal in der Woche die
Zeit, grundlegend zu Uben und halten Sie den regelmaBfigen Kontakt zu einem/ihrem
Lehrer(in) aufrecht oder versuchen Sie, einen solchen aufzubauen. Stellen Sie sich
und anderen Fragen, lesen sie nach, recherchieren Sie und versuchen Sie zu
verstehen, was Sie da und woflir Sie das eigentlich tun wollen. Ihre Sehnsucht [4.
Sehnsucht: inniges, schmerzliches Verlangen..] hat einen Grund. Sie bezeichnet eine
Licke, einen Mangel oder oft sogar eine Mdglichkeit, die sich gerade offenbart und
die Sie wahrnehmen sollten. Der Sehnsucht zu folgen und damit auf einem ihrem
Inneren entsprechenden Weg zu sein macht Sie glicklich und zufrieden. Nutzen Sie
die Chance, die sich gerade jetzt bietet, wo mégliche gesellschaftliche

Ablenkungen auf ein Minimum geschrumpft sind!
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Es sind Interpretationen, die den Fluss zum
Stehen bringen..

Im spirituellen

Unfeld sind Satze, die mit ,Ich“ anfangen, oft verpdnt. Und

meist wird dieses ,Ich” dann nicht als Subjekt, sondern als
Objekt betrachtet, wie zum Beispiel im Zen in der Frage: ,Was bin
ich?"“ Was aber bedeutet das? Fur mich ist das eine der

schwierigsten Fragen, die ich kenne.

In unserer Sprache
ist die Trennung von Subjekt (Ich sehe/denke/bin..) und Objekt (das
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Gesehene/Gedachte/Seiende..) selbstverstandlich. Daher beginnen

viele Satze mit ,Ich..” und deuten von da auf ein

Objekt. Subjekt und Objekt bewohnen so verwendet nicht die gleiche
Welt. Fir das Subjekt ist alles, was nicht-Subjekt ist, Welt. Es

gibt daher immer ein ,Ich“ und eine ,Welt“. Bin ich aber

nicht auch in der Welt, bin ich nicht sogar ein Teil der Welt, gehodrt
also ,Ich” nicht zur Welt und die Welt nicht ebenso zum ,Ich“?
Immanenz nennt die Wissenschaft dieses Phanomen, das wir aber aus
meist praktischen Grinden in unserer Sprache stets missachten. Man
nennt das Dualismus. Und Dualismus ist eine Setzung, die uns das
logische Denken, dem wir folgen (wollen), auferlegt. Geht das nur so?
Diese Frage beschaftigt mich seit langem.

Nach unserer Logik

ist Sein ein absoluter Begriff. Und Aristoteles hat

festgelegt, das ,zu sein” nicht gleichzeitig ,nicht zu sein“
bedeuten kann. Nehmen wir den Menschen als Ding, so ist er jetzt im
Augenblick ganz sicher im Sein. In 200 Jahren allerdings wird er das
wohl nicht mehr sein kénnen. Der Zustand des ,nicht-Seins* wird

also mit groBer Sicherheit entstehen. Wie geht das aber dann, vom
»5ein” ins ,Nicht-Sein“ hinlUberzuwechseln, wenn das nach

unserer Logik gar nicht langsam und kontinuierlich geschehen kann,
denn fir einen Ubergang miisste ,Sein“ dann das ,nicht-Sein“

ja bereits enthalten, um hiniber wechseln zu kénnen. Nach
Aristoteles und auch nach heutiger Auffassung geht das nicht, ist das
unlogisch. Nun sind solche Fragen philosophischer Natur und fur
Otto-Normal keine ernsthaft zu betreibenden Problemfalle. Wir
sterben einfach, basta. So ist das eben! Das ,Warum sterben wir?“
und auch die Frage nach dem ,Danach” sind nicht so wichtig.
Trotzdem, diese Frage liegt oft und ganz besonders in der Aktualitat
wie ein Stein im Rucksack der Seele, bringt die Unsicherheit und
Ungewissheit doch die alltagliche Angst hervor, die allgemein Ublich
in unserem Kulturkreis mit dem Tod verbunden wird. ,Sein“ kann

nicht als absolut gesetzt werden. Trotzdem verwenden wir es genau so,
warum? Was fehlt? Misste zwischen ,,Sein“ und ,nicht-Sein“

nicht ein Ubergang gesetzt werden, der so etwas wie Dauer besitzt?

Lasst das unsere Sprache lberhaupt zu?



Eine L6sung des

Problems mit dem ,Sein” ist die Setzung einer ,Seele”.

Diese ist unsterblich, ewig, wird uns ins Paradies nach guten Taten
oder in die HG6lle nach schlechten Taten eintreten lassen oder
irgendwie wiedergeboren werden, um sich erneut zu bewahren. Wenn ich
einem Menschen die Seele abspreche oder behaupte, diese sei verloren,
werde ich groBe Reaktionen heraufbeschwdren. Die Seele, auch gerne
Monade oder Atman genannt, obwohl weder jemals erkannt, gesehen noch
gewogen ist ein heiliges Gut. Sie erldst vor der Angst. Aber sie
verhindert auch das Leben. 2000 Jahre christliche Geschichte [1.
Empfehlung: Schatten uUber Europa, Rolf Bergmeier, ISBN
978-3-86569-075-3] zeigen mehr als deutlich auf, wie groB die Angst
vor dem Seelenverlust sein kann und welche fatalen Wirkungen diese
neue Angst zeugt. Diese sind in weiten Teilen der Welt auch heute
noch oft groBer als die Angst vor dem Tod. Haben wir mit der der
Setzung der Seele also nur eine Angst gegen eine andere eingetauscht?
War die Setzung der Seele nur ein cleveres Machtinstrument, das
Wenigen die Macht Ulber viele gab? Diese Frage moge jeder selbst flr

sich beantworten.

Was mich weiterhin

beschaftigt, sind Worte wie Selbst, Geist, Schépfung usw. Nun hdren
wir sehr oft in spirituellen Kreisen, das der/die Eine oder Andere
auf der Suche nach dem wahren Selbst sich befindet. Das zur

Zeit als aktiv empfundene Selbst wird folglich als unwahr aufgefasst,
das wahre Selbst aber ist im unwahren Selbst verborgen und wird durch
die Ausiibung von Techniken aufgedeckt. Das ,wahre Selbst” also

steckt direkt im oder hinter dem ,unwahren Selbst“. Was geschieht
dann mit dem unwahren Selbst, wenn das wahre Selbst erscheint? Stirbt
es? Wie dem auch sei. Wahr und Unwahr sind also bis zur Lauterung
gemeinsam in einem Ding zu Hause. Nach Aristoteles ist das aber
trotzdem nicht méglich. Sein und nicht-Sein, wahr und unwahr? Wo ist
da der Unterschied? Wer hat sein wahres Selbst schon jemals gesehen?
Wer hat sein Selbst, ob unwahr oder wahr, schon jemals gesehen? Was
machen diese Setzungen aus? Sie sind reine Spekulation. Warum

verwenden wir sie dann aber dauernd?

Eine weitere



wunderbare Bedeutung hat das Wort Geist. Es bezeichnet das

mentale Konstrukt, das wir wie oben schon gesehen ,Ich” nennen

und in eins gesetzt ist mit dem ebenfalls schon erwahnten Selbst.
Eine besondere Rolle spielt das neben Geist verwendete Wort GEIST,
das den Individuellen Geist weit Uberfligelt und ihn in eine
kosmische Umgebung setzt und damit das ausdrickt, was die Summe
aller geistigen Aktivitaten von Leben darstellt, auch gerne als
Speicherbewusstsein [2. Alaya vijnana] und Schatz des Lebens
bezeichnet. In vielen spirituellen Traditionen ist daher als
Ubungsweg angelegt, von Geist zu GEIST zu gelangen, teilweise als
Transzendenz [3. Gott, etwas aulerhalb der Welt stehendes, der
Grund, das der sinnlichen Wahrnehmung verschlossene.] oder auch in
dessen Gegenteil, als Immanenz [4. Das in allen Dingen enthaltene.]
bezeichnet. Mentale Zustande, in denen diese Barrieren Uberwunden
sind heifen dann Meditation oder Versenkung, Trance oder Hypnose.
Allerdings beschreiben trotzdem viele Lehren von
Bewusstseinstechniken diese Zustande als unvollkommen, ja sogar
gefahrlich und es wird davor gewarnt, sie dauerhaft zu erreichen und
sozusagen in ihnen steckenzubleiben. Sie zeigen wie im Buddhismus
beschrieben nur an, welchen Fortschritt die Ubenden gemacht haben
und diese werden immer wieder aufgefordert, auch diese Ergebnisse zu
Uberwinden. Dariber hinaus fortschreitende Zustande heifen dann
lichte Weite oder kosmisches Bewusstsein. Ich selbst kann dazu nichts

sagen, denn diese beiden sind mir weder zuganglich noch bekannt.

In unseren Sprachen

sprechen wir gerne, wenn wir die Welt und ihr Dasein positiv
tiberhdhen, von Schopfung, was nichts anderes bezeichnet als
entweder von Gott gemacht oder aus sich selbst entstanden, je nachdem
welche Religion oder Weltanschauung der These zugrunde liegt. Im
Gegensatz zur Schopfung ist die Welt meist schlecht und
unvollkommen, entweder durch den Menschen selbst gemacht [5.
Stindenfall im Christentum] oder durch den Einfluss von Stimmungen
wie Habgier, Hass und Neid [6. Buddhismus], die scheinbar aus dem
Nichts plotzlich auftauchen und die Welt vergiften. Die Schopfung
selbst ist meist vollkommen und wird nur durch falsches Denken,
falsches Benehmen, durch falsche Geschichten oder Erzahlungen



verdunkelt und muss daher nur befreit werden, um wieder ein Paradies
zZu sein. Besonders grolle Organisationen berufen sich gerne auch die
Schoépfung und geben vor, Verwalter und Befreier derselben zu sein.

In der Historie erleben wir diese meist so in Szene gesetzt, das sie
durch den Glauben an diesen Anspruch groBe Macht gewonnen hatten und
haben und diese stets zu missbrauchen verstanden. Ich selbst halte es
daher mit Krishnamurti, der eine Organisation als Trager von

Weisheit als nicht vereinbar/machbar verstand.

Und dann missen wir

noch Uber unser Verstandnis von Zeit reden. Zeit, das sind

sich sogar die Wissenschaft und die Esoterik einig, gibt es nicht.
Zeit ist ein Konstrukt des Menschen, eine Erfindung des Menschen.
Nicht umsonst hat die Wissenschaft die Zeit erst an der Bewegung und
dann an dem Raum festgezurrt. Die Natur kennt nur einen Wechsel der
Jahreszeiten, die durch den Abstand zur Sonne und durch dies daraus
resultierenden Klimaveranderungen und Lebensbedingungen
gekennzeichnet sind. Weiterhin entsteht unterschiedlich in der uns
zuganglichen Welt ein Wechsel der Hell-Dunkel-Zeiten. Die Zeit, die
wir meinen zu kennen und die 24 Stunden und 3600 Minuten pro Tag in
einem 365 Tage usw. dauernden Jahr enthalt ist ein kinstliches,
nicht am Leben orientierten Produkt der Technik. Wir erinnern uns an
die Vergangenheit. Diese erstellt Regeln und Handlungsweisen, die
sich bewahrt haben und die uns eine Fortsetzung eines Lebens
ermdoglichen. Diese Vergangenheit wird standig gefullt mit einem
kontinuierlichen Strom von Erlebnissen aus der Gegenwart. Aus diesen
erinnerten Erlebnissen konstruiert und erschlieft sich der Mensch
eine Idee der Zukunft, in dere er sich Fortschritt erhofft und die
eine moglichst angenehme Fortsetzung des Lebens erméglicht. Ein
eigentlich genialer Schachzug, der das eben sichert, aber auch mit
Risiken behaftet. Denn die mdgliche Zukunft, so sie denn nicht die
erhoffte Qualitat besitzt, erzeugt auch Angst und Negativitat,
erzeugt Uber den Wunsch nach Sicherheit auch Gier, Hass und Neid.
Und hier entstehen auch die Leiden, die das menschliche Leben so
reichhaltig ausfullten und die eigentlich unsinnig und unerwinscht
sind. Was fir diese Lage wichtig ware und was mir im europaischen
Denken oft fehlt sind daher Begriffe, die eine Dauer in der Gegenwart
auszudriicken imstande sind und die eine Neigung beschreiben kénnen,
eine Neigung, die positive und negative Motive in Bewegung zu bringen

imstande ist. Nun ist in meiner Anschauung Negativitat nicht



grundsatzlich schlecht, aber sie sollte mit der Freude, die ich

jetzt mal Positivitat nennen méchte, zumindest in einer

ausgeglichen Balance stehen. Meiner Ansicht nach sind Freude und Leid
die Wirze des Lebens. Beide in Balance zu halten ist Lebenskunst,

sie durch Erfahrung ineinander zu verweben aber ist Weisheit. Angst
und Leid zu Uberwinden geschieht durch das Bewusstsein ihrer
Beschaffenheiten, die Kenntnis uber die Ursachen und die unendliche
Neuausrichtung der Neigungen, die einen Ausgleich, eine Balance
ermoglichen. So wird im Thema Freude und Leid fir mich ein Schuh

daraus.

Es gibt viele

weitere Worte und Redewendungen die in diesem Rahmen gerne und oft
Verwendung finden und gebraucht werden, um etwas zu beschreiben, was
nahezu unbeschreiblich erscheint. Die hohe Anziehungskraft dieser
Beschreibungen drickt die Sehnsucht der Menschen aus, zurick in
einen wie immer auch geartetes paradiesischen Zustand zuriickzukehren,
wo das Leben und das Sein vollkommen und leicht und jeglicher
Gefahren enthoben ist. Dafur dann sind Menschen bereit, zu uben, zu
sitzen, zu singen, zu tanzen, zu praktizieren oder zu kampfen, um
nur einige Techniken zu nennen, und sie wenden viel Zeit und Energie

auf, um dabei sein zu dirfen bei der grollen Befreiung.

Nun kénnte

man aus meiner Wortwahl schlieBen, das ich das alles ganz
entsetzlich finde und empfehlen wiirde, dass man das dringend
abstellen miisse. Nun, das oder zu Gegenteil ist der Fall. Ich
schdatze Menschen sehr, die sich um ihr Seelenheil bemiihen und
bereit sind, dafiir Opfer zu bringen. Und ich wiinschte mir, das es

mehr und mehr werden.

Was ich mit meinen
Zeilen erreichen mochte ist aber die Einsicht, das es nicht die
Wortbedeutungen sind, die in der Spiritualitat eine Rolle spielen.



Es sind auch nicht die unzahligen Aktivitaten und Bemihungen, die
flir Veranderungen aufgewendet werden, die ich hier beschreiben
méchte. Was mir am Herzen liegt ist die Ansicht, das es vor allem
nicht allein darum geht, andere Menschen zu iiberzeugen, einen von
mir favorisierten Weg zu gehen, sondern das jeder einzelne Mensch
selbst und fiir sich zu der Uberzeugung gelangen muss, seinen

eigenen spirituellen Weg zu gehen. Und dafir kénnen gerne
Gleichgesinnte helfen, konnen unterstitzen, kdnnen sozusagen

helfen, bei der Sache zu bleiben, aber letztlich ist jeder flr sich
auf dem spirituellen Weg allein unterwegs. Seinen Weg erst einmal fir
sich selbst zu gehen ist die Bedingung, in der Entwicklung uberhaupt
méglich ist. Und dabei sind die Worte und Beschreibungen anderer, so
gut sie auch gemeint sein kdnnen, eher hinderlich als férderlich.

Der eigene Weg ist immer ganz neu, wird an jedem Tag neu sein, und
ist immer verschieden vom Weg der anderen. Das ist meine Uberzeugung.
Und daher ist es auch sehr schwer und sehr verwegen, grofe
Organisationen zu grinden, die die Lehre einer wie immer gearteten
Freiheit in die Welt hinaustragen. Die Freiheit kann immer nur die
Freiheit des Einzelnen sein. Es geht einfach nicht anders. Und jeder,
der dariber lange genug nachgedacht hat, wird wie ich irgendwann zu
diesem Punkt kommen missen. Ob dieser danach noch uberwunden werden

kann, ist flar mich ungewiss.

In vielen

spirituellen Texten wird mit den Bedeutungen von ich, sein, selbst,
Geist und Seele dialektisch gespielt. Ihr Verwendung bezieht sich auf
Bedeutungen und Schlussfolgerungen, die genau betrachtet einen in
sich geschlossenen Kreis bilden. In unzdhligen Verkettungen werden
diese Begriffe ineinander verwoben, werden zu Argumentationsketten
verbaut, die letztlich immer wieder zu dem gleichen Ergebnis flhren.
Dieses Ergebnis kann wie folgt beschrieben werden: ,Du tust nicht
genug, daher..“”. ,Du musst mehr tun, damit..” ist auch ein

schones Ergebnis dieser Ketten. Gemeint ist damit aber nur, das du
etwas tun musst fir andere, flr die Organisation zum Beispiel, fur
den Guru, den Meister, fir die Gemeinschaft und, und, und. Mehr tun,
groBer wirken, mehr investieren, ist das Ziel dieser Dialektik.
Dabei sprechen alle Traditionen und besonders der Buddhismus davon,



das unser Leiden daher kommt, das wir eben immer mehr wollen. In
meiner Anschauung ist Freiheit nur in sich selbst verwirklichbar. Nur
ich selbst kann fir mich und damit auch fir meine Umwelt frei sein.
Mein einziges Wirken besteht dann darin, fir andere ein Vorbild zu
sein. Viele groBe Meister waren unscheinbar, wurden oft verkannt
oder zogen sich in die Einsamkeit zurick, da sie ihr
,hicht-wie-alle-anderen-zu-denken” fiur sich und andere als

Gefahr empfanden. Sokrates wurde gezwungen, den Giftbecher zu leeren,
Laotse zog sich in seiner bekannten Geschichte in die Einsamkeit der
Berge zurick und ward nie mehr gesehen, und unzahlige Andere werden
ebenso gehandelt haben, von denen daher nie etwas bekannt werden
konnte. Anders zu sein war und ist immer noch gefahrlich, und der

Weise erkennt das auch und handelt entsprechend.

Wie kann ich mich

also verhalten, meiner Meinung nach, gegeniber den oben
beschriebenen Wortschépfungen und Gefahren, die darauf basieren?
Unsere Sprache verwendet nun einmal ich und sein, verwendet Selbst
und Seele, und die Schopfung ist auch, wie im letzten Satz zu sehen,
nicht gerade selten. Ich helfe mir so, das ich Sprache generell als
unvollkommen empfinde, ich Kommunikation insgesamt als unvollkommen
empfinde, und das schlielt so vielfaltige Dinge mit ein wie

Rituale, Gesten, Zeichen, Musik, Kunst, Literatur, Offenbarungen und
die vielen anderen wortlosen Ausdrucksformen ebenso. Wir Menschen
konnen eben nicht nur ausdricken, was in uns vorhanden ist, sondern
auch das, was wir gehdrt haben und nur vermuten, was uns suggeriert
wurde, was uns Angst zu machen droht oder sich durch geschickte
Manipulation in uns verfestigt hat. Und da wir zur Zeit erleben, das
Kommunikation Uberhand nimmt und wir sozusagen fast erschlagen
werden von der Vielfalt und dem Reichtum an Bedeutungen, empfehle ich
einem alten Sprichwort gemaB: ,Fragen zu stellen ist wichtiger

als Antworten zu finden!“. Ich frage mich zum Beispiel immer
haufiger, was ich meine oder gemeint habe, wenn ich einen Satz im
Gesprach oder im Artikel wieder mal mit ,,Ich” begonnen habe,

frage mich, was fir mich das Wort ,selbst” bedeutet, wenn es bei

mir Verwendung fand, und vermeide Worte wie Schopfung oder Seele in
meinen Beschreibungen, da sie alles und auch nichts bedeuten kdnnen.
Das Verb ,sein” allerdings und das Verstandnis von Zeit sind in
unserer Sprache unverzichtbar, und ich muss mir sehr bewusst dariber

sein, was genau sie bedeuten und wie ich sie entsprechend verwenden



sollte.

Wie gerne wirde ich empfehlen, in eine Sprache zu wechseln, in der diese
dialektischen Verfahren nicht bekannt sind und keine Bedeutung gewinnen konnten.
Neben einigen Sprachen von Naturvolkern ist heute allerdings die Wahl dazu sehr
beschnitten. Es gibt nur eine alte, nicht dialektisch vergorene Kultursprache, die
diesem Anspruch meiner Meinung nach gerecht wird, und diese kommt auch heute schon
im eigenen Volk immer seltener zum Tragen. Gemeint ist das klassische Chinesisch,
die Sprache Chinas aus der Zeit von Laotse und Konfuzius. Und daher moéchte ich
gerne eine kleine Kostprobe anhangen, wie diese Sprache aussah, die ohne
Verkettung in Dialektik auskam, und die doch eine Hochkultur begriindet hat.

Himmel, Erde,

tief-dunkel, gelb

Welt, Zeit, fluten, brach-liegen
Sonne,

Mond, anfillen, Abendstrahlen
Gestirne, Sternbilder, aufreihen,
ausbreiten

Kalte, kommen, Hitze, gehen
Herbst, ernten,

Winter, horten

(Unter dem) unergrindlichen (tief-dunkeln) Himmel (die) gelbe Erde,

(in der) Welt (die) Zeit, (das eine) flutend, (das andere) brach(liegend),
Sonne (und) Mond fillen an (die) Strahlen des Abends,

Gestirne (und) Sternbilder reihen (sich auf und) breiten (sich) aus,

(Die) Kalte (des Winters) kommt, (die) Hitze (des Sommers) geht,

(Im) Herbst (wird) geerntet, (im) Winter gehortet.

Der aus den
Tausend-Zeichen-Klassiker stammende Text, den jeder Gebildete seiner



Zeit auswendig zu lernen hatte, drickt aus, was wichtig ist zu einer

bestimmten Zeit zu tun im ewigen Wechsel der Jahreszeiten:

Wenn Sonne und Mond

am unergrindlichen Himmel (tief-dunkel) den Abend Uber der gelben
Erde bestrahlen, wenn die neue Jahreszeit sich wandelnd (flutend)
tiber die unberihrte (brachliegende) Welt ergielft, wenn die

Gestirne und Sterne sich aufreihen, wenn die Hitze des Sommers sich
in die Kalte des Winters zu wandeln ankiindigt, ist Herbst und die
rechte Zeit zu ernten und die Nahrung fir den Winter zu horten.

In beginnenden Herbst erscheinen Sonne und Mond am Abend gemeinsam am Himmel in
wunderbaren Sonnenuntergangen. Die meist klaren Herbstnachte erlauben erstmals
wieder den Sternen, anders als in den warmen Jahreszeiten, sich am Himmel zu
zeigen. Die Jahreszeit erlebt erneut einen Wandel, aus Hitze wird Kalte werden und

die Menschen sind angehalten, zu ernten und Nahrung fir den Winter zuriickzulegen.

Wie klar und ausdrucksvoll wird hier beobachtet, wie ein Jahreszeitenwechsel sich
ankindigt. Und ganz klar wird den Menschen ans Herz gelegt, das Richtige zur
richtigen Zeit zu tun. Keine Pflicht und kein Sollen erfillt die Zeilen. Alle
Worte erscheinen wie selbstverstandlich. Und niemand wird sich widersprechend
gegen diese Zeilen erheben wollen. Kénnten doch unsere europaischen Sprachen sich
auch so klar ausdricken.., der Fluss wirde dann wieder fliefRen.

Geht Gedankenfreiheit in Yogaiibungen?

Immer, wenn wir uns in einer Yogahaltung bewegen oder verharren, wird das Problem
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erkennbar, wie wir mit der zu verweilenden Zeit umgehen kdnnen. Wie jedes nahezu
System ist auch unser Geist mit einer installierten oder gehaltenen
Unbeweglichkeit massiv Uberfordert und wird, die Zeit nutzend, in Gedankengebaude
hineinfallen. Diese Tatsache ist verstandlich, erklarbar und auch vollkommen
normal, und daher sollten wir uns als Ubende auch dariber bewusst sein, das dieses
so geschieht. Wenn wir zusatzlich zum Yoga auch Meditation praktizieren, wissen
wir weiterhin, dass in optimaler Weise ein Zustand anzustreben ist, den man grob
beschrieben als Gedankenfrei bezeichnen kann. In der Gedankenfreiheit aber, und
das wird mit zunehmender Sicherheit zum Problem, verandert sich die Wahrnehmung
der Zeit. Das Problem entsteht dadurch, dass wir, solange die Gedankenfreiheit
andauert, kein Zeitempfinden haben, nur die Zeit der Gedanken registrieren und
somit haufig zu kurz oder zu lang in der Ubung verweilen.

Exkurs: Eine Yogaubung wirkt immer erst durch die Intensitat und die Dauer des
Impulses, den ich in den Korper hineingebe. Wie vielfach schon beschrieben wirkt
dieser Impuls in dem Grenzbereich meiner Kdrperwahrnehmung, der zwischen dem
Alltagsgefihl und einem beginnenden Schmerz liegt. Ich nenne diesen
Zwischenbereich Tonus. Man spiirt die Offnung, spiirt die notwendige Kraft, spirt
die bendtigte Energie, aber diese Wahrnehmung darf noch nicht Schmerz sein. Dass
wir dann sozusagen im Grenzbereich unserer Dehnung arbeiten, erklart auch die hohe
Beweglichkeit, die durch Yoga und seine Ubungen nach und nach ausgebaut wird.
Dehnung ist nach neuer sportphysiologischer Forschung nicht allein die
Dehnungsfahigkeit einer Muskelfaser, sondern mehr die Aufnahmefahigkeit und
Tragfahigkeit einer Spannung, die ein Muskelfaserbiindel zu tragen geneigt ist.
Diese wird durch die Setzung von regelmaBigen Impulsen, die nichts anderes sind
als das Zeigen eines Wunsches, gesteigert oder durch einen Mangel an
Inanspruchnahme verringert werden. Daher ist regelmaBfiges Ausdehnen sowohl vor

als auch nach Belastung so wichtig.

Da ich einerseits meditiere, danach aber auch Yogalbungen praktiziere und diese
Tatigkeiten als Arbeitnehmer durch Zeitmangel stets eng zusammenliegen miissen,
komme ich in einer Yogahaltung regelmaBig in Phasen (Sekunden) der
Gedankenfreiheit. Das zeigt sich so, dass an manchen Tagen die 90 Sekunden
Kopfstand wie im Flug vergehen, wahrend sich die gleiche Zeit an anderen Tagen
sich wie das Warten auf einen Termin anfihlt. Ich bin daher dazu Ubergegangen,
mittels einer Meditationsuhr die Ubungszeit fiir jede Haltung festzulegen. Dazu
gehért natiirlich auch die Ubungsabfolge zu planen, entsprechend vorzubereiten und
regelmafig die Zeiten anzupassen. Alternativ dazu kénnte man in einem
Minutenabstand gongen lassen und so die Zeitvorgaben halten. Wichtig ist auf jeden
Fall, eine angemessene Zeit in der Ubung zu sein. Der Ubende benétigt etwas Zeit

um sich einzurichten, der Kdorper bendtigt weitere Zeit, um die Wirkung zu



entfalten und den Impuls als Forderung aufzunehmen.

Meiner Erfahrung nach geniligen fiir klassische Ubungen in der Summe ein bis zwei
Minuten, um das volle Potential einer Ubung zu entfalten, wobei einige Sekunden
der Einrichtung geschuldet werden miissen, bevor die eigentliche Ubungszeit
beginnt. In dieser versuche ich stets, nahezu still in der Beobachtung der Ubung
zu sein. Stille bedeutet weder ruckeln, noch korrigieren, noch geistig oder
gedanklich irgendwelchen Traumen oder Gedankengebauden nachzuhangen. Ganz in der
Ubung sein, nur Ubung sein, ganz in der Wahrnehmung und nach Méglichkeit
vollkommen in der Stille der Gedankenfreiheit verhalten sich Yogaibungen zum
Korper wie die Musik zum Tanz. Sie befligeln und erganzen sich zu einem gréBeren
Ganzen. Ich wirde aus meiner Erfahrung heraus diesen optimalen Zustand als
»Schweben“ bezeichnen, ohne Last und Miuhe und trotz Arbeit ruhend in sich selbst.

Fragén, Freiheit und der bevorstehende
Lebensabend

Mich haben seit meiner Jugend viele Fragen beschaftigt, von denen einige zu den
grundlegenden Fragen der Philosophie gehdren. Allerdings war meine Ausgestaltung
dieser Fragen nicht auf einen theoretischen Ablauf ausgerichtet, sondern meist
durchaus praktischer Natur. Trotzdem heillt ,praktisch® nicht immer auch
oberflachlich, denn auch Praxis verlangt in letzter Konsequenz gedankliche Tiefe
und Grindlichkeit. Uber einige dieser Tiefenfragen méchte ich jetzt in diesen
Zeilen fir mich eine Frage beantworten, die seit einiger Zeit mein Denken
beherrscht: Was mache ich mit und in meinem Ruhestand, der mit jedem vergangenen
Tag immer naher heranrickt. Wo befinde ich mich dann, was wird sein und was wird

mich dann noch erfillen? Das ist die Fragestellung dieser Zeilen.

Wer bin ich?

Das ist im normalen Umfeld und unter normalen Bedingungen eine unsinnige Frage.
Die Antwort lautet meist: Du bist der Hansi Peter oder einfach nur ein einzelner
Mensch, ein Mann oder bei antwortenden aufgeklarten Menschen ein konkreter
Mitmensch. Allerdings ist der Name, der Mensch nur ein Wort. Bereits der anders
sprachige Mitmensch wird dieses Wort schon nicht verstehen. Hinter dem Wort steht

eine Idee, eine Kategorie [1l. Gattung, Klasse, Gruppe], ein Teil der
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beschreibbaren Welt oder ein Gegenstand, wobei das neue Wort wie das alte nur ein
weiteres Wort darstellt. Wir kdénnen dieses Spiel immer weiterfihren und werden
selten bzw. nie ein Ende finden. Unser Denken benutzt Worter, die etwas
bezeichnen, um andere Worter, die etwas bezeichnen, zu bezeichnen. Wenn wir also
eine sogenannte Aussage machen wie ich bin ein Mensch, und das ist ein Wesen, das
denkt und auf dieser Welt wandelt, benutzen wir Worter, um ein Wort zu
beschreiben. Da wir so aber immer im Relativen bleiben, konnen wir auch nur
relative Aussagen machen. Relative Aussagen gelten aber nur in einem bestimmten
Rahmen, den wir dann ebenfalls zu setzten haben, wobei wir auch hier immer in der
Relation bleiben missen. Zurickkommend auf die Ausgangsfrage kénnen wir daher in
der Relation viele Aussagen machen, im Absoluten aber keine.

Was bin ich?

Wenn ich diese Frage beantworte und dabei etwas Mihe hineinlege, wir ein Satz
herauskommen, der mich als Mensch begreift, ein Wesen, das sich aus der Masse der
Wesen abhebt durch Eigenschaften und Fahigkeiten, die in dieser Formation nur
dieser Gattung aufzufinden ist. Meist wird der Mensch in diesem Kontext
beschrieben als bewusst, also als ein Wesen, das denkt und sich dieser Fahigkeit
auch bewusst ist. Eine etwas kompliziertere, aber auch genauere Beschreibung wiirde
lauten, das der Mensch ein Wesen ist, das denkt, sich dessen bewusst ist und sich
dieses Bewusstseins auch vergegenwartigen kann, wobei das ,kann“ ein wirkliches
kann ist, Menschen konnen das, missen es aber nicht und konnen es auch lassen,
was, wenn man Mitmenschen genau beobachtet, auch oftmals genauso zu geschehen
scheint. Ich bin also ein Mensch mit dieses Fahigkeiten und Anlagen. Und ich bin

frei sie zu nutzen oder auch nicht.

Warum bin ich hier?

Jetzt und mit dieser Frage beginnt eine gewisse Spannung in die Fragestellungen zu
geraten, denn hier koénnen, je nach Art, Tiefe und Neigung der Betrachtung sehr
unterschiedliche Ergebnisse herauskommen. Hier sind der Phantasie keinerlei
Grenzen gesetzt. Grundlegend unterscheide ich hier zwei Kategorien, wobei ich der
Ersten eine Grundannahme anheimstelle und der Zweiten eine Grundannahme
grundsatzlich verwehre. Diese Grundannahme stellt die Existenz einer Autoritat
oder Ursache nicht in Frage, die Absolut genannt werden kann. In unserer
Alltagssprache heillt das dann Gott, Atman, das Universum, der Ursprung, das
Schicksal, die Vorsehung oder ahnlich. Hier wird ein Absolutes zugrundgelegt, das
auBerhalb der Relativitat unseres Denkens steht und Macht oder etwas
Unabanderliches besitzt. Alle Religionen, nahezu alle Kulturen und
Organisationsformen der Menschen besitzen ein solch Absolutes oder bestimmen einen
oder etwas aus ihrer Mitte, um dieses Zentrum zu schaffen. Die andere Kategorie

verzichtet ganzlich auf die Existenz oder Installation eines Absoluten und findet



sich somit ab in der Ungewissheit des Relativen, wobei auch hier Regeln und
Kulturformen entwickelt werden, die folgerichtig als bewusst-relativ verstanden
werden. Diese kategorische Form ist sehr schwierig zu beschreiben, da das Kreisen
in der Relation andere Formen der Autoritaten notwendig macht. Als Beispiel der
letzten Form seien der Advaita Vedanta und der Buddhismus des Mahayana genannt.
Unzahlige Antworten gibt es also auf die Ausgangsfrage und es gelingt nicht, diese
Frage zu einem Abschluss zu bringen. Sie bleibt offen und verlangt damit vom

Fragenden eine Entscheidung, die immer wieder neu bekraftigt werden muss.

Habe ich hier auf der Welt eine Aufgabe zu erfiillen?

Nahezu alle Kulturen, Religionen und Ansichten in und Uber die Welt beantworten
diese Frage mit ja, und im gleichen Kontext wiirde eine Antwort nein stets als eine
krankhafte Geistesstdrung angesehen. Was ist oder kann also Aufgabe eines Lebens
sein. Da wir auch hier in Relationen denken missen sind viele Antworten mdglich.
Die grundlegendsten davon beinhalten immer die Fortsetzung, den Erhalt der Art,
des Lebens und damit der uns bekannten Welt. Es ist bezeichnend fir diese
Fragestellung, das eine Antwort nein auch das Erldschen der Frage bedeuten wiirde.
Setze ich die méglichen Rahmen der Betrachtung enger, kénne eine Antwort méglich
sein, das Leben auf der Welt zu verbessern (Hunger, Armut, Not abzuschaffen) oder
iber eine Offnung und Weitung des Bewusstseins neue Mdglichkeiten zu erschlieRen.

Was ist wichtig?

Diese Frage fragt nach einem Rahmen, in den ich kinftige Entscheidungen einbetten
kann und mir eine Hilfe dabei gibt, die mir Sicherheit vermittelt. Doch wie wir
gesehen haben in der Argumentation oben, gibt es keine richtige, keine einzige
Antwort auf diese Frage auBerhalb der Relativitat. Auch hier ist der Rahmen von
mir selbst zu setzen, und innerhalb dieser Konfiguration dann sind Entscheidungen
sicher moglich. Es gibt sehr weite Rahmen, sehr enge Rahmen, beide mit der
Moglichkeit groBer Autoritaten oder auch, wie in den bereits genannten
Weltanschauungen, der Verzicht auf Setzungen. Wichtig auf jeden Fall ist die
Annahme, dass unser Leben als Art erhaltenswert ist und weitergefihrt sollte.
Damit verbunden ist auch die Sorge um die Erde, die zumindest heute noch die
einzig moégliche Lebenswelt darstellt. Wichtig ware also zu leben, das Leben und
somit auch die Erfahrungen und Wissen dariber weiterzugeben an kinftige

Generationen.

Wie wir bisher sehen konnten kreisen die Fragen nach dem Grund und der Gestaltung
eines Lebens immer um die gleichen Punkte, und wie immer die Fragen auch
umgestaltet werden, die mdglichen Antworten handeln von sich wiederholenden

Motiven:

e Meine Antworten kénnen immer nur relativ gestaltet sein, bendétigen eine



Rahmensetzung

e Solche Rahmen werden Weltbild, Religion oder Kultur genannt. Sie regeln das
Zusammenspiel einzelner Wesen.

e Wichtig erscheint einzig die Weiterfihrung der lebendigen Welt, die zurzeit nur
auf diesem Planeten bestehen kann.

e Wir haben auf jeden Fall eine Aufgabe.

In den grundlegenden Fragen gibt es nicht Gerechtigkeit, nicht definierte
Besitzstande, nicht Macht, nicht Status und nicht Notwendigkeit. Was wir leicht
erkennen kénnen ist die lUbermachtige Wirksamkeit der fortgesetzten Relativitat
aller Annahmen und die Notwendigkeit, sich flr seine Person zu entscheiden. Was
wichtig wird, ist in welchem Rahmen ich leben méchte: selbstbestimmt oder aus
einer Nicht-Entscheidung heraus, indem ich fraglos akzeptiere, was gerade so ist.
Letzteres bedeutet, in eine Kultur und Religion hineingeboren zu sein, dort ein
durchgeregeltes Leben zu leben ohne Wenn und Aber, ohne Fragen und .. ohne
Unsicherheit, denn genau diese Sicherheit ist ja der Kern jeder kulturellen
Anbindung. Seltsam fir mich ist, dass die meisten Menschen die letztgenannte
Méglichkeit wahlen. Wenn ich so in die Runde meiner Gesprache schaue geht es
uberwiegend um Status (wie denken andere uber mich, und ich Uber andere), geht es
um die Bewaltigung des Alltags in einer Kultureinbettung, die nicht hinterfragt
wird, geht es um Gerechtigkeit (andere haben etwas, was mir vorenthalten wird..),
geht es um Besitz (Haus, Familie, Boot, Besitz) und nicht zuletzt um Macht (wer
bestimmt, was jetzt und morgen Alltag ist und wird). Wie aber sollen Antworten
oder Moéglichkeiten von Antworten zu Fragen gefunden werden kénnen, wenn die Basis,
der Hintergrund und das Fundament nicht ausgeleuchtet wurden. Und daher méchte ich
jetzt eine weitere grundlegende Frage einfigen, die aufgrund der letzten Zeilen
doch unabkémmlich zu sein scheint: Sind die Rahmen und Rahmenentscheidungen, die
ich einmal getroffen habe, lber ein ganzes Leben giltig, und muss ich nicht,
zumindest wenn ein neuer Abschnitt des Lebens bevorsteht (Entscheidung fir
Familie, fir ein anderes Umfeld, fir einen Ruhestand), diese nicht von Grund auf
neu zu setzen? Und muss ich vor allen anderen Fragen nicht dabei wieder mit der

allerersten Frage [2. Wer bin ich oder spekulativ: wer will ich sein?] beginnen.

Geht es mir und anderen weiterhin gut mit meinen Entscheidungen?

Fiir die neue Frage, die hier etwas knapper formuliert ist, bendtige ich neue
Kriterien der Beurteilung, neue Hilfestellungen und Karten, die aus dem Dickicht
flihren helfen. Anders ausgedrickt, missen zu den Kriterien, die ich bisher
zugrunde gelegt habe, neue hinzukommen, um die alten Rahmen und Entscheidungen
Uberprifen zu kénnen und erweiternd, um neue Inhalte Uberhaupt auffinden zu
kdonnen? Was konnten das fur Kriterien sein?

Doch betrachten wir zunachst einmal ein paar mégliche Lebensabschnitte, die andere



oder spezielle Rahmenentscheidungen bendtigen. Als Kind sind wir, wenn es gut
lauft, von Eltern umsorgt, deren Augenmerk darauf gerichtet ist, uns das nétige
Werkzeug in die Hand zu geben, mit dem ein Leben gestartet werden kann. Dann kommt
die Zeit des Lernens, in der ich die Fahigkeit entwickle, in der mich umgebenden
Welt zurechtzukommen und zu bestehen. Dann griinde ich eine Familie und erziehe und
bilde den Nachwuchs aus, was die Aufgabe der Sicherung der Art konsequent
verfolgt. Parallel dazu schaffe ich flir mein Leben die Sicherheiten, die ich
brauche, um gestaltend weiterzugehen und alt werden zu kénnen. Und dann kommt der
letzte Abschnitt, der Ruhestand. Wenn es gut lauft, sollte spatestens dann alles
getan sein und das Leben sollte frei werden dirfen, denn die Aufgaben sind
erfullt, die Notwendigkeiten sind erledigt und die Sicherheiten sind gegeben. Muss
der neue Lebensabschnitt, das sei zu bedenken, nicht aus diesem Grunde schon auf
neue Fundamente, neue Rahmen gesetzt werden? Und welche Kriterien helfen bei der

Neuausrichtung?

Wohin kann/wird mein Weg mich fiihren?

Der Ruhestand baut auf einer Einbettung in die kulturellen Sicherheiten auf, in
der wir unser bisheriges Leben gestaltet haben. Da sind die Sozialkontakte, die
mich einerseits unterhalten und die andererseits fir die vielen kleinen
Hilfestellungen notwendig sind, die fur mich als alterer Mensch notwendig werden.
Dann ist die materielle Sicherheit zu erwahnen, die mir ein unbeschwertes Leben
ohne Not erméglicht. Sind beide vorhanden, kann die Zeit mit sinnvollen, darunter
durchaus auch nutzlosen Tatigkeiten und Ideen gefillt werden. Dazu helfen die
konventionellen Rahmenbeschreibungen nicht mehr weiter, es sei denn, man ignoriert
den Beginn des neuen Lebensabschnitts und macht einfach weiter wie bisher. Haus
und Garten pflegen, die Enkel versorgen und fernsehen ab dem frihen Abend wiirde
ich in diesem Rahmen erwahnen wollen. Hat man sich aber mal mit grundlegenden
Fragen beschaftigt, wird das einfach nicht ausreichen, um dem weiteren Leben Sinn
und Fille zu verleihen. Dann sind zumindest fir mich die Fragen namlich neu zu
stellen, neu zu untersuchen, auf was denn das Leben beruht. Denn erst jetzt, in
fortgeschrittenem Alter, wird fir diese Sisyphus-Aufgabe genlgend Zeit zu
Verflgung stehen. Seit Menschengedenken sind es die Alten, die, von der Plage des
Alltags entlastet, als Ratgeber der jingeren Generationen fungierten. Ohne Aufgabe
und offenen Auges durch die Welt schlendernd, sehend, wozu anderen die Zeit fehlt,
fragend dort, wo andere durch Aufgabenerfiullung zu tief im Alltaglichen verstrickt
sind, gelingt ihnen diese segensreiche Arbeit ohne Mihe, denn Zeit und Freiheit
sind die grundlegenden Motive flr das Gelingen von Weisheit, wie diese Gabe seit
alters her genannt wird. Das Menschen weise sein und werden kdénnen scheint aus
unserer Kultur fast vollkommen verschwunden zu sein. Das ist in meinen Augen ein
groBer Verlust, denn das Spezialistentum, das wir an seine Stelle gesetzt haben,
mag zwar Uber reichlich Wissen und Systematik zu verfligen, aber Erfahrung haben



diese gehetzten Menschen oft nicht, auch verflgen sie nicht Uber nutzlos
verbrachte Zeit und schon gar nicht Uber die Freiheit, auch ungesetzte Gedanken
verfolgen zu kénnen.

So die Fragestellung verfolgend, komme ich jetzt wieder zu den Kriterien zurick,
die zu dem Gedankengebaude gefiihrt haben. Denn die Rahmenbedingungen, die méglich
sind und die zu weiteren Aktivitaten und 6ffnungen fuhren konnen, heillen Freiheit,
Zeit haben und unbeschwert in den Tag hineingehen zu kdénnen sowie unbeschwert und
ohne Ziel sein Denken vertiefen zu kénnen. Das Ziel, kurz genannt, sei Weisheit.
Das ist fur mich die Aufgabe eines erfillten Ruhestandes, die Tatigkeit im alt und
frei sein. Um Weisheit zu entwickeln muss der Fokus auf das Leben, auf den neuen
Tag, auf den Restbestand an Tagen sich andern durfen. Hierzu ist nicht , immer
weiter so” gefragt, sondern gefragt sind vielmehr anhalten, schauen, wirken
lassen, offen bleiben und alles und jedes hinterfragen zu dirfen.

Ich fir mich werde dieses Ziel verfolgen, wenn mein letzter Arbeitstag vergangen
ist. Ich fir mich habe vor, weise zu werden. Und wenn es denn gelingen sollte,
sehe ich weiter und dann schreibe ich auch dariber, wenn Finger und Augenlicht
dies noch zulassen. Und ich bin genauso gespannt auf das Ergebnis wie der Leser
dieser Zeilen. So stelle ich mir den Abschluss vor, den Lebensabend, und so werde
ich ihn hoffentlich auch bestreiten!
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Philosophie in der spirituellen Praxis

Wir alle kennen, zumindest aus der Begrifflichkeit, die Philosophie als eine
Geisteswissenschaft, die sich Uberwiegend mit sich selbst beschaftigt. Trotzdem
waren einige grollen Philosophen nicht nur gut in Disput und der Technik des
Hinterfragens (was eigentlich die Grundaufgabe der Philosophie ist), sondern
begrindeten auch bedeutende spirituelle Traditionen oder trugen mallgebliche Teile
dazu bei. Nimmt man Nagarjuna als Beispiel, lassen seine philosophischen und seine
spirituellen Arbeiten den Schluss zu, hier wirde es sich um zwei Menschen gleichen
Namens handeln. Einerseits versuchte er, die sich in seiner Zeit zersplitternden
Schulen des Buddhismus mit sich zum Teil kontrar widersprechenden Lehrmeinungen
zurick auf den mittleren Weg zu fihren, auf der anderen Seite benutzte er dazu
knallhart philosophische Werkzeuge und Hinterfragungstechniken, um in den in
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seiner Zeit beliebten Disputen die Lehrgebdauden seiner Gegner zum Einsturz zu

bringen.

Exkurs zu Nagarjuna: Die buddhistische Lehre geht grundsatzlich davon aus, dass
nichts Absolutes, Ewiges, Endgliltiges sowohl innerhalb als auch auBerhalb des
Selbst-/Nicht-Selbst-Gedankens wie die Seele, Gott oder Atman existiert. Jede
Aussage also, die sich auf etwas Ewiges bezieht, muss daher falsch sein ebenso wie
ihr Gegenteil, das ja das Gegenuber ,Ewig“ einfordern wirde. Ewig und Nicht-Ewig
sowie deren ,sowohl als auch” und deren ,weder noch” sind daher fehlerhaft und
angreifbar. Diese als Urteilsvierkant bezeichnete Argumentationsform deckt schnell
die Licken einer Argumentation auf. Nagarjuna verstand diese meisterhaft zu
nutzen. In der Lehre der zwei Wahrheiten Buddhas heift es, dass man die Wahrheit
nicht beschreiben kann, wenn man sie nicht erreicht hat. Zur Wahrheit vorgestoflien
zu sein bedeutet aber selbst schon die Wahrheit zu sein, was sich dann nicht mehr
als wie von aulerhalb sehend beschreiben l&sst. Es bleibt somit nur die
Wirklichkeit selbst zu erfahren. Damit sind alle Aussagen zur Wahrheit, zur
letzten Wirklichkeit nur Perspektiven, relative Sichtweisen, die keine absolute
Gultigkeit besitzen kénnen. Um ein Urteil zu finden bleibt daher nur der Weg,
mégliche Aussagen, denen zu folgen ich aufgefordert werde, auf ihre Heilsamkeit zu
tuberprifen. Alles entsteht in gegenseitiger Abhangigkeit, ist also weder ewig noch
nicht-ewig. Das ist es, was wir nach Nagarjuna Leerheit nennen. Leerheit ist nur
ein Begriff, gibt dem Unbegreiflichen einen Namen und hilft dem Denken, ohne schon
selbst die Wahrheit sein zu missen. Das ist der mittlere Weg Buddhas, auf den
Nagarjuna zuriickgehen wollte. Nichts existiert aus sich selbst heraus. Alles ist
abhangig von etwas und daher veranderbar. Daher sind die Dinge und Erscheinungen
leer, und es kann keine letztgultigen Aussagen geben. Nach diesem Satz
durchforstete der Philosoph alle ihm bekannten Lehrmeinungen. Er hat ein vom
Inhalt her gigantisches Werk hinterlassen, das bis heute in der ganzen Welt wirkt.

Wenn also die spirituelle Praxis des Buddhismus von der philosophischen Arbeit des
Nagarjuna derart profitiert hat, warum ist die philosophische Hinterfragung nicht
auch heute noch ein wirksames Mittel zur Vermittlung der letzten Wahrheit?
Philosophie ist eine fragende Wissenschaft, die sich letztgultige Antworten immer
verkneifen muss. Ihre Starke ist die Formulierung der Fragestellung und der damit
verbunden Einsicht des Horers, so sie sich denn einstellt. Intuition nennt man das
gewOhnlich, wenn plétzlich und unvermutet eine Antwort erscheint, die das Bild
vollkommener Stimmigkeit vermittelt. Die richtige Frage, daran glaube ich fest,
fuhrt (irgendwann) auch zur richtigen Antwort. Das ist heute leider nicht mehr das
allgemeine Bild der Philosophie. Aber ist daher das andere, das wie gesehen auch

Philosophie sein kann, deshalb nicht mehr giltig, nicht mehr wichtig oder



praktikabel. Ich denke nicht.

Philosophie in der benannten Form des Fragens ist eine erprobte und geschatzte
Technik, um Wissen und Einsicht erlangen zu konnen. Sie beruht auf der Idee, alle
Antworten, die noch den Keim der Unsicherheit beherbergen zu verneinen und somit
zu warten, bis sich die eine Antwort wie schon beschrieben intuitiv einstellt.
Diese Methode ist der Meditation sehr ahnlich, denn sie vermeidet unheilvolle
Reaktionen, die aufgrund kultureller Konventionen sich aufdrangen und durch
Ungeduld umgesetzt werden, obwohl sie nicht zufriedenstellen, obwohl sie nicht
Glick und keine Freude vermitteln oder einfach nur unstimmig sind. Sie vermittelt
weiterhin die Problematiken, die mit dem Begehen von falschen Wegen verbunden
sind, die immer weitere falsche Wege nach sich ziehen miissen, halt den denkenden
Menschen an, geduldig zu warten auf die richtige Entscheidung, auf die Offnung des
richtigen Weges und der konsequenten Verfolgung des Heilsamen. Ich finde diese
Praxis der Philosophie spannend, hilfreich und vor allem anderen wie schon gesagt

auch heilsam. Mehr geht nicht.

Die segmentierte Lebenswelt als Werkzeug der
Praxis

In den modernen Wissenschaften werden Menschenbilder, was so viel heiBt wie sich
der Mensch als Wesen in der Welt (Planet), in einer Gesellschaft (Kultur) und in
seiner Selbstansicht (Selbstkonzept, Ideal, Weltanschauung) einordnet oder von
aulen betrachtet eingeordnet wird, in verschiedenen Disziplinen oder
Unterdisziplinen behandelt und somit in Bruchstiicken, sowohl in den Beschreibungen
als auch in den gultigen Paradigmen, beschrieben. Trotzdem sind sowohl subjektive
und objektive Sichtweisen als auch die animalischen (korperlichen)
Befindlichkeiten und Bedirfnisse nicht einwandfrei zu trennen, sind
Uberschneidungen sichtbar, die wiederum in Unterdisziplinen (zB.
Sozialpsychologie, Arbeitspsychologie, Organisationspsychologie,
Betriebspsychologie, Padagogische Psychologie, Erziehung, Gesundheitspsychologie
und Psychotherapie) behandelt werden und daher ein weiteres System der Erklarungen
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produzieren. Mit den Einzelformen entstehen jeweils Wordings, die dann auch noch
kunterbunt durchmischt fremdverwendet werden. Diese ganze Systematik, vereinzelt
und in Schubladen organisiert, ist unscharf und daher fir den allgemeinen Gebrauch
vollkommen unbrauchbar. So taugt das Freud‘sche Konzept von Uberich, Ich und Es
zwar als Bild innerhalb einer Therapie, aber leider nicht mehr fir eine
Beschreibung der Grundlagen einer gesellschaftlichen Sichtweise oder gar einer
Motivationsanalyse. Wir brauchen aber in einer immer komplizierteren Welt eine

Matrix, um Beschreibungen und Erklarungen kommunizieren zu kdnnen.

Ich méchte daher ein relativ einfaches Modell vorschlagen, das den Menschen in
seiner Lebenswirklichkeit beschreibt, Rickschlisse erlaubt und die Fahigkeit
besitzt, ohne grofen Aufwand eine beschreibungsfahige Ansicht zu konstruieren, mit
dem gesellschaftliche Phanomene ins Bild gesetzt werden kénnen, ohne ein
langjahriges Psychologiestudium vorauszusetzen. Ich méchte dafiir die Lebenswelt

des allgemeinen Menschen in drei ineinander verzahnte Segmente aufteilen.

1. Zur animalischen Welt gehoren alle Bediirfnisse und Voraussetzungen, die ein
Leben auf diesem Planeten sicherstellen. Dazu gehdren die Aspekte Nahrung,
Atmung, Fortpflanzung und Sicherheit.

2. Zur kulturellen Einbettung gehdren alle Aspekte, die im Zusammenwirken zwischen
Menschen untereinander und die zwischen Mensch und Umwelt notwendig und sinnvoll
sind und die, sofern sie beachtet wiirden, vor einer Bedrohung der animalischen
Erfillung bewahren kénnten.

3. Selbstkonzepte: Hierzu gehdren Ideale, Werte und Selbstbilder, die ein Mensch
flir sich selbst entscheidet und verfolgt. Als Beispiele kénnen dienen das
Ausliben-Wollen von Macht, das sich Einordnen- und Unterordnen-Wollen in Konzepte
des Zusammenlebens oder auch einfach nur das Bild, das jeder von sich selbst
hat.

Jeder Mensch befindet sich mehr oder weniger in jedem der Segmente wieder. Diese
bilden zusammen ein Geflecht, das im Idealfall auf einem individuellen
Gleichgewichtszustand aus Motiven dieser Segmente beruht. Wird das Gleichgewicht
gestort, versucht die Lebenswelt aus den noch vorhandenen Inhalten einen neuen
Gleichgewichtszustand zu formen. Dieses gelingt im alltdglichen kleinen Bereich
normalerweise recht gut, bei Superstdrungen wie Pubertat, Trennung oder
Jobveranderungen kann es aber zu Zeiten kommen, in denen das Gleichgewicht
erheblich verandert wird und nur noch unter offensichtlichen Einschrankungen
getragen werden kann. Krankheit (animalisch), Depression (selbst) und Aggression
(Kultur) sind Beispiele solcher Einschrankungen, die ganz lberwiegend einem der
groBen Segmente zugeordnet werden kénnen. Neben Einschrankungen treten auch
Ubersteigerungen auf, wie sie vom Narzissmus (selbst), kérperlicher

Selbstoptimierung (animalisch) oder blinder Fankultur bekannt sind. Des Weiteren



gibt es Mischformen, die wesentlich schwieriger und meist nur beispielhaft zu
beschreiben sind. Und es gibt auch noch das Motiv der Beschrankung des gesamten
Lebensgefiiges, weil Segmentanteile nur noch in der Verkleinerung aller zu einem

Gleichgewicht gefiihrt werden kénnen.

Nun sehe ich es nicht als Aufgabe an, hier eine Katalogisierung zu versuchen und
alle moéglichen Krankheiten in Segmenten, Unter-, Teil- und Mischsegmenten
unterzubringen. Viel wichtiger erscheint mir die Fragestellung, wie aus einer
erkannten Stérung lber die Zuordnung von Einschrankung und Ubersteigerung ein
Ausgangspunkt gefunden werden kann, von dem aus Patient und Arzt, Patient und
Analytiker oder Teilnehmer und Lehrer gemeinsam in eine vermeintlich stabilere

Konfiguration aufbrechen kénnen.

Da ich weder Arzt noch Analytiker, sondern nur als Yogalehrer tatig bin, kann ich
nur aus dieser Sicht fortfahren. Im Yoga steht mir mit Asana, Pranayama und
Meditation eine Ubungspraxis zur Verfligung, die fiir die Ausbildung eines neuen und
dauerhaft stabilen Gleichgewichtszustandes hilfreich sein kann. Erganzend dazu
bekomme ich mit philosophisch begrindeten Fragestellungen einen guten Zugang zum
kulturellen Segment, so dass alle Bereiche zumindest mit Arbeitsformen abgedeckt
sind. Den Rahmen zu einer gemeinsamen Arbeit bilden Einzelstunden und/oder -
gesprache vor oder nach Gruppenstunden. Darin entscheidet sich, ob und in welcher
Form Hilfestellungen meinerseits erfolgen kdnnen.

So ist offensichtlich, dass unfallbedingte Einschrankungen, stressbedingte
Stérungen und Selbstwertstdrungen nicht in ein und derselben Weise angegangen
werden kénnen. Auch fordern Einschrankungen fast immer Aufbauarbeit,
Ubersteigerungen aber in der Mehrzahl Abbauarbeit. Hiufig spielt Angst eine Rolle,
spielen die gesellschaftliche Position und Zugehdrigkeit mit in ein Selbstbild
hinein oder ist der Wille die entscheidende Kraft, die gestarkt oder gebremst
werden muss. Immer aber ist wichtig, einen stabilen Ausgangspunkt zu finden und
von dort eine Richtung und Intension zu bestimmen, die zu einer Veranderung fihren
kann. Dazu sind die Segmente der Lebenswelt in der vorliegenden Form eine grofl3e
Hilfe.

Exkurs: Ganz neu ist das Konzept ja auch nicht, da im Yoga mit Asana, Pranayama
und Meditation die Ubungsformen und mit Yama und Niyama ein kulturelles Segment,
sprich eine philosophische Einbindung schon gegeben ist, nur das die zugrunde
gelegte Kultur nicht der unsrigen entspricht.

In einer pluralistischen Welt mit unzahligen Erscheinungen geniigt die Beschreibung
von vereinzelten Ubungsformen aus meiner Sichtweise allein nicht. Es muss auch
differenziert werden, in welcher Weise welche Ubung zu wirken in der Lage ist. Und
es muss die Moéglichkeit geben, Ubungsformen und Ubungen so zu kombinieren, das



eine zielflhrende Praxis erreicht wird. Die Mittel dazu sind Erfahrung,
Selbsterfahrung, eigene Praxis und Reflektion und die Umsetzung in Ubungsabfolgen

und -ablaufen fir sich und andere.

Wie halte ich es mit Traditionen in Yoga und
Meditation

Die Grundfragen des Lebens werden durch unsere Kultur, unsere Wissenschaften und
unsere Vereinbarungen (Konventionen) nicht beantwortet. Sie bleiben scheinbar
unaussprechlich und wortlos im Dunkeln. Zwar gibt es unzahlige Versuche, durchaus
erfolgreich zu einer Naherung der Antwort zu kommen, aber die Schwelle der
Klarheit haben die wenigsten von ihnen erreicht und wahrscheinlich nur ganz wenige

uberschritten.

Zwei Motive sind herauszuheben, mit denen die meisten Denker und Traditionsgriinder

unserer westlichen Kultur arbeiten:

e Ich verzichte auf Vorsatze und Vorgaben und lUberlasse die Auskleidung des Lebens
jedem selbst, zahle allerdings Fakten und gesichertes Wissen auf und gebe so
eine fundierte Hilfestellung. Alles weitere ist jedem selbst Uberlassen: Jeder
ist selbst seines Glickes Schmied, jeder kimmert sich um sich selbst und so wird
von unsichtbarer Hand gesteuert alles gut. Ein Beispiel dafiir sind Yogastunden,
in denen sich die Lehrenden wenig bis gar nicht um die Méglichkeiten und
Bedirfnisse der Teilnehmer kimmern, also einfach ihrem oft sogar noch
vorgefertigtem Plan folgen und das auch noch strikt durchziehen. Das Motto
heiRt: Uben, Uben, (lben.

e Ich erbaue einen moralischen und ethischen Rahmen um einen Teil oder die Masse
einer Gesellschaft herum und baue diesen je nach Wissen und Notwendigkeit
permanent aus und um, um die Menschen zu lenken und vor Gefahren zu schitzen.
Religionen und absolute Herrschersysteme, aber auch Sekten und Gurus verfolgen
meist diesem Weg. Er ist geflillt mit Vorgaben (Essen, Trinken, Achtsamkeit;

Gesinnung) und wird vermittelt mit einem ganz grofen Ziel (Paradies, Martyrer,
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Befreiung, Erleuchtung) im Gepack.

Beide Wege, die sich oberflachlich grundlegend zu widersprechen scheinen, werden
seit Beginn aller Kulturen verfolgt. Sie werden oftmals einerseits als ,die groRe
Freiheit” (Free- Stile, Utilitarismus) oder andererseits als ,die Gemeinschaft“
(z.B.: Sekten, Alternativsysteme) betrachtet. Je nachdem, welche Anschauung man
dabei mit sich fuhrt, wird diese Ausrichtung auch in den persdnlichen Lebensweg
eingebaut und verfolgt. Somit sind auch die Ubungswege des Yoga und der Meditation
von diesen Grundausrichtungen gepragt, da die Ubenden dieses schon privat
verfolgen und auf die Matte und das Kissen mitbringen. Was fiir Yoga und das Uben
mir wichtig erscheint ist, die Ausrichtung in den Extremformen ,frei” oder ,total
gerichtet” als jeweils einseitige Formen zu meiden. Fir Yoga und Meditation sind
diese beiden in meiner Anschauung eher wie eine Aufgabe in Hegels Dialektik zu
sehen, wo aus These und Antithese eine Synthese zu erfolgen hat, die die
Ausgangspunkte nicht nur umfasst, sondern die Summe beider Ubersteigt.

Da ist dann in den neuen Stilen einerseits die grofe Freiheit, in der Traditionen
und Techniken aus diesen vollkommen frei und unbehindert ineinander verzahnt
werden. Vielen Yogarichtungen deuten das bereits an in ihren Namen: Yin-Yoga:
Yin/Yang ist aus dem Taoismus und entstammt der Kultur Chinas, Yoga kommt aus
Indien und ist eher Hinduistisch gepragt). Aku-Yoga: (Akupunktur stammt
urspringlich aus China und beruht auf dem Meridiansystem, Yoga ist indisch und
baut auf Chakren und Pranastromen auf.)

Dann sind da andererseits die fast vollstandig erhaltenen alten Traditionen von
Yoga, die sich Wort fir Wort an ihrem Grinder ausrichten und darin keinerlei
Varianz zulassen. Auch hier sehe ich eine Gefahr heraufziehen, die dann aber nicht
in der Verwasserung, sondern mehr in der Verhartung liegt. ,Das muss so sein, weil

{

der Meister..” und ,Das ist so vom Meister (end)giltig festgelegt..” sind Satze, die
man gerne in den Ubungsstunden hért. In alten Yogastilen kann man das oft
beobachten, aber auch neuere Gurus machen davon gerne Gebrauch. Sie sind leicht zu
erkennen an der verquasteten Sprache und Begrifflichkeit, an den immer weiter
fortgefihrten Ritualen, die beim Nachlesen der Bedeutungen eigentlich gar nichts
mit dem Ubungswesen zu tun haben. Ein schénes Beispiel ist das beliebte Gayatrie-
Mantra, das eine rein religifse Bitte an Gott, also ein Gebet darstellt. ,Das muss
so“ wirde die Werbung heute dazu in der beliebten Verkiirzung sagen. Ich sehe das

anders.

Auch ich verwende Ubungen aus verschiedenen Yogarichtungen und anderen &éstlichen
Schulen (TaiChi, Karate, Zen), allerdings versuche ich stets, die Systeme soweit
wie méglich in ihrem Kontext zu belassen. Wenn ich Ubungsreihen fiir Yoga baue,
wahle ich daher das Energiesystem des Yoga (Strome, Prana, Elemente), da dieses



genau abgestimmt ist auf die Wirkungsweisen dieser Ubungen. Auch die Ubungen aus
dem Tai Chi oder dem Karate, die evtl. dazukommen, werden von mir somit auch mit
dem Pranasystem beschrieben. Das mag den einen oder anderen Kenner verschiedenster
O6stlicher Praktiken verwirren, ist aber durchaus angebracht und sinnvoll. Es ist
schon schwierig, die Wirkungsweisen und -formen allein eines Systems zu verfolgen,
wenn dann noch jede Einzelibung in einem anderen Kontext gesehen werden muss, ist
Unterricht in einer gemischten Gruppe eigentlich nicht mehr méglich. Allerdings
gibt es auch persdénliche Anforderungen, die sich so nicht vereinfachen lassen. Als
Yogalbender auBerhalb der Lehrertatigkeit habe ich natlrlich auch andere
Interessen. So habe ich mich fir Zen als Meditationsweg entschieden. Wenn ich
selbst allein Meditation lbe, bewege ich mich daher im System des Zen, nutze
Ubungen, Beschreibungen und die Haltung dieser Tradition. Wenn ich im
Yogaunterricht Meditation unterrichte, bewege ich mich trotzdem ausschliefSlich im
System des Yoga. Wenn ich aber wahrend einem Shesshin Yogalibungen beschreibe,
bewege ich mich ausschlieBlich im System des Zen. Und wenn ich eine Karate-Kata
ube, bewege ich mich im System dieser Tradition, die zwar dem Zen sehr nahe steht,
aber in einigen Punkten auch andere Motive in sich birgt. Das ist flr mich
méglich, da ich mich Uber viele Jahre nacheinander mit den Systemen, die hier
genannt wurden, auseinandergesetzt habe. 20 Jahre Kampfsport, lUber 20 Jahre Yoga
und mehr als 15 Jahre Zen, manches in zeitlich begrenzten Raumen, haben mir diese
Systeme nahegebracht. Sie sind fiur mich wie Sprachen, die einmal erlernt sehr
schnell wieder prasent sein kénnen, auch wenn sie monatelang mal nicht gesprochen
wurden.

Ich vertrete die Ansicht, dass man die Traditionen 6stlicher Praxen nicht wahllos
vermischen sollte. Weiterhin glaube ich trotzdem, dass sich diese hdchst wirksam
erganzen kénnen, wenn man in der Lage ist, von Sprache zu Sprache zu Ubersetzen.
Daher pladiere ich auch dafiir, Begriffe und Namen verschiedener Ubungen und Motive
in die Muttersprache, in meinem Fall ins deutsche, zu Ubersetzen. Auf diese Weise
steigt man aus der Gefahr aus, von unterschiedlich vorgebildeten Teilnehmern
unterschiedlich verstanden zu werden.

Hier im Anschluss mdéchte ich fir mich und meinen Unterricht das indische Prana-
System und seine funf Hauptstrome kurz skizieren und dafir eine allgemein
verstandliche Begrifflichkeit vorschlagen.

Prana nennt das indische System einerseits alle Energiestrome des Kdrpers als
Sammelbegriff, andererseits aber auch den Energiestrom, der den Rumpf-Atem-Raum
(Unterbauch Uber Brust bis Schlisselbeinregion) in zum Kopf aufsteigender Richtung
fullt und pragt. Fir den Sammelbegriff geniigt daher einfach das Wort ,Energie.
Fiir den untergeordneten Prana-Strom wiirde ,Atemenergie“ eine ausreichende

Begrifflichkeit bezeichnen.



Apana nennt das indische System die Energie, die sich mit der Schwerkraft zur Erde
hin bewegt. Sie ist die Grundlage flir Festigkeit, bedeutet Halt und Starke. Da
Schwerkraft immer in Richtung Erdmittelpunkt zieht, wiirde ich fir Apana den
Begriff ,Erdenergie" vorschlagen.
Udana heillt der Energiestrom im indischen System, der zwischen den
Schulterblattern entspringt und lber Hals und Nacken in den Kopf hinaufstromt.
Diese Energie ist eng mit dem ,Kinnsiegel” (original: Kinnverschluss, Bandha)
verbunden, der Uber die Bewegungsrichtung vom Kinn zum Hinterkopf der Atemenergie
Richtung und Form zu geben in der Lage ist. Hierflir bietet der Begriff
,Kinnenergie" eine ausreichend klare Beschreibung.
Samana nennt sich die Energie des unteren Bauches und des Korperzentrums. Diese
Energie zeigt sich nicht wie ein Strom, sondern ist mehr wie eine Quelle zu
beschreiben, wobei diese Quelle sowohl Energie aufzunehmen als auch abzugeben
vermag. Im Kérperschwerpunkt angesiedelt und sich mehr wie ein Feld verhaltend,
ist diese Form sehr gut mit dem Wort ,Zentral(energie)feld" beschrieben. Zentrum
dieses Feldes ist der Energieknotenpunkt Kanda, der sich deutlich oberhalb des
ersten Chakras in Hohe der Nabelregion befindet. Er beschreibt im Yoga die
.Korpermitte” und sollte daher auch so heifen. Nicht verwechselt werden sollte
dieser Punkt mit Hara, der deutlich tiefer im Kdrper angelegt ist, weil er erst
dort Kraft und Starke erzeugen, nicht aber als Geldstheit wie bei Kanda erfahren
werden kann.
Vijana nennt sich die alles umschlieRBende und sich sehr lebendig anfiihlende
Energie im ganzen Korper, die sich zunachst mit prickeln oder kribbeln bemerkbar
macht und sich dann zunehmend ausbreitend im ganzen Koérper und Ulber ihn hinaus
wahrnehmen lasst. Da sie sehr lebendig erscheint, lUberall das Leben umschlieBt und

verbindet wiirde ich diese somit als ,Lebensenergie" bezeichnen.

Mit der vorgelegten Begrifflichkeit kann Yoga und sein Ubungssystem in all seinen
Farben und Formen fiir westliche Menschen geeignet beschrieben werden. Die
Beschreibungen, die sich mit Kundalini und seinen Bedingungen beschaftigen,
bleiben dabei aulen vor. Sie sind fir mich eher eine esoterische Form des Yoga,
die es zwar auch geben darf, da solche Erfahrungen durchaus auftreten kdnnen. Flr
den GroBteil der Yogalibenden ist das aber nicht von Belang. Nur sehr wenige
erreichen diese bewusstseinserweiterte Extremform und, ganz ehrlich gesagt, finde
ich persdénlich diese auch nicht erstrebenswert. Fir ein gesellschaftlich aktives
Leben in der westlichen Welt bietet eine groBe Kundalini-Erfahrung wenig Substanz.
Zu abgehoben und vereinzelt erscheint das Leben der Menschen, die diese Erfahrung
gemacht haben (wollen) und zu gering erscheint mir deren Wirkungsgrad fir das Gros
der Menschheit.

Exkurs: Gayatrie-Mantra



Oh Gott! Du bist der Geber des Lebens, Entferner des Schmerzes und des Kummers,
der Erléser des Glicks, oh! Schépfer des Universums, mégen wir dein héchstes

Siinden zerstérendes Licht empfangen, mégest du unseren Intellekt in die richtige

Richtung filhren.
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Sprache als Mittel des Unterrichts

Wahrend die Sprache in der heutigen Zeit als Grundlage aller Kulturtechniken
fungiert, hat sie im Unterricht bei Anwesenheit eines lehrenden Menschen eine
etwas andere Funktion. Dem anwesenden Lehrenden stehen neben der Sprache auch noch
andere Vermittlungstechniken zur Verflgung. Er/sie kann zeigen, kann vorleben,
vormachen und kann eine Ubung, ein Werkstiick oder eine Aufgabe begutachten,

kritisieren, kann korrigieren und kann, was wesentlich ist, nachfragen.

Ich mochte hier in diesem Artikel der Frage nachgehen, wie im Unterricht von Yoga-
und Meditationstechniken die Sprache sinnvoll zu Geltung kommen kann, wie sie
verwendet werden kann und vor allem, wie sie nicht verwendet werden sollte. Ich
beginne einfach der Einfachheit mal mit der letzten Aussage, und zwar, wie Sprache
nicht verwendet werden kann. Ich meine damit zum Beispiel die einfache Anweisung,
die bereits einen Anfanger in den ersten Ubungsstunden gleich und oft am Anfang
schon ereilt: Er oder sie soll .. loslassen und .. entspannen. Diese Anweisungen
sind absurd, denn wenn Teilnehmer diese Anweisung befolgen kdénnten, brauchten sie
weder Yoga noch Meditation und wiirden gar nicht in einer Ubungsstunde fir

Beginnende erscheinen.

Sprache und wie sie sinnvoll verwendet wird setzt immer Bekanntheit der Inhalte
voraus. So kann ich in einer Yoga-Stunde mit gelbten Teilnehmern nur mit der
Anweisung “Kopfstand” eine Gruppe dazu bringen, sich in bestimmter Weise zu
organisieren, sich vorzubereiten und gemeinsam oder nach und nach in die Haltung
zu gehen, die vom Leiter erwinscht wird. Weiterhin ware es fur Motivation und
Verstandnis zum Beispiel eines Einsteigers wichtig zu wissen, warum diese Ubung
gemacht wird und was diese bewirken soll. Sprache ist hierbei in der Grundfunktion

der Anweisung (Befehl) hilfreich sowie in der Weitergabe von Erfahrung von Mensch
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zu Mensch, und letzteres stellt eine Kommunikation dar, da sowohl der Lehrende als
auch der Ubende jederzeit nachfragen konnen und beide damit sicherstellen, dass

die Anweisungen richtig ankommen.

Doch Sprache ist weit mehr als nur Anweisungs- und Formulierungswerkzeug, denn sie
vermittelt Motivation, vermittelt Stimmung und kann Winsche erzeugen, deren Kraft
einen Menschen zu treiben vermag. Setzt ein Lehrer diese letztgenannten
Fahigkeiten von Sprache ein, Ubernimmt er Verantwortung fir ggf. weitreichende
Veranderungen bei einem Menschen, und er sollte daher genau wissen, was er wann,
wie und wo anweist (befiehlt). Sein Vorbildcharakter und seine Autoritat, die auf
Erfahrung grindet, erméglichen diese Wirkung. Er sollte sich dieser Macht immer
bewusst sein. Ich selbst halte es damit so, dass ich nur dort in kraftvoller Weise
einwirke, wo ich mein Gegeniliber genau, das heillt Uber lange Zeit hinweg kenne und
eine Vorstellung davon habe, welche Impulse meine Worte ausldésen werden.

Exkurs: Sprache basiert in ihren Urspriingen auf Befehl und Parole. Bei Ersteren
wird in der Regel eine Handlung eingefordert, die bekannt ist. Bei Letzteren wird
eine AuBerung abgefragt, mit der eine Zugehorigkeit (Identit&t) belegt werden
kann, wenn Fremde sich begegnen und die Frage “Freund oder Feind” im Raume steht.
Weiterhin dient Sprache auch der Weitergabe von Erfahrung von Mensch zu Mensch,
wobei wie oben ausgefihrt Kommunikation entstehen muss. Heute wird Sprache aber in
sehr viel groBeren Kontexten verwendet. So kann Gehdrtes und Vermutetes, kann
Gelehrtes und Erwiinschtes, kann abstraktes Wissen nicht nur Uber Kérper, sondern
auch Uber korperliche Zustande und deren Bezogenheit weitergegeben werden. Und die
Weitergabe erfolgt nicht nur von Mensch zu Mensch, sondern auch von Medium zu
Mensch oder sogar von Medium zu Medium (Film, Fernsehen), wobei der Mensch bei
letzterem nur noch als Zuschauer fungiert. Problem der beiden letztgenannten
Formen ist der Mangel an Kommunikation, was heiBt, das keine Rickfrage mehr
erfolgen kann. Befehl (und Parole) sowie die Weitergabe von Erfahrung stellt die
erste Ebene von Sprache dar. Die zweite Ebene umfangt Wissen und deren Verbreitung
durch Massenmedien, die dritte Ebene wird von Dogmen und Weltanschauungen
gebildet, die weder hinterfragt noch in Zweifel gezogen werden kdénnen, sondern
(meist unter Androhung von Repression, durch freiwillige Selbstkontrolle oder weil
alternativlos) geglaubt werden missen.

Im Unterricht zu Yoga und Meditation sollte Sprache nur Verwendung finden, die
Inhalte der ersten Ebene vermitteln. Bereits die zweite, ganz besonders aber die
dritte Ebene birgt unendlich groBe Risiken. Anweisungen aus zweiter/dritter Hand,
weil ein Guru daruber mal so gesprochen hat, weil es so Uberliefert ist oder man
das einfach so macht, sind ungeeignet fir den Unterricht. Uber Inhalte dieser
Ebenen kann ein Lehrer mal etwas erzahlen, kann auf solche hinweisen oder Quellen

zuganglich machen. Angewiesen werden jedoch sollten nur Inhalte auf der Basis der



ersten Ebene, Inhalte also, die auf persdénlicher Erfahrung, also auf erlebt haben,
erleben kéonnen und erleben erméglichen sich grinden. Alles andere verliert sich im
unwirklichen Raum einer einmal festgelegten Kultur, die nichts mit dem Leben, das

seinem Wesen nach permanenten Veranderung unterliegt, zu tun haben.

Yama und Niyama im Wandel der Zeit

Wann immer heute mit Yoga und seinen Techniken begonnen und umgegangen wird, kommt
man automatisch mit den Grundlagen dieser Lehre in Berihrung und wird mit den
Begriffen Yama und Niyama konfrontiert, die einen Verhaltenskodex fiir Ubende

beschreiben:

Yama (Kodex gegenliber der Aullenwelt):

1. Ahimsa (Nicht-Gewalt) oder die Abwesenheit von Gewalt und Grausamkeit

2. Satya oder Wahrhaftigkeit und Wahrheit

3. Asteya (Nicht-Diebstahl) oder das Verbot zu stehlen

4. Bramacharya (Fuhrung zu Gott) oder das Gebot, sich auf das Wesentliche hin zu
bewegen

5. Aparigraha (Nicht-Zugreifen) oder das Gebot, sich nicht Bestechen zu lassen.

Niyama (Kodex gegeniber sich selbst):

1. Shauca (das Geklarte) oder Sauberkeit, Reinheit

2. Santosha oder Genlgsamkeit

3. Tapas (Erhitzen) oder den Kérper funktional zu halten

4. Svathyaya oder die Selbsterforschung

5. Ishvarapranidhara oder die vertrauensvolle Hingabe an Gott.

Beim genauen hinein lesen in die Gebote des Yama wird man feststellen, das diese
Gebote flir alle Teilnehmer an unserer westlichen Gesellschaft in Gesetzen geregelt
und damit fur alle bindend sind. Lediglich Wahrhaftigkeit und das Gebot, sich auf
das Wesentliche hinzubewegen sind nicht unter Strafe gestellt, werden aber
allgemein als Standard angesehen. Auch die Gebote des Niyama kdnnen allgemein als

Verhaltensstandard oder zumindest als wilnschenswert angesehen und werden,
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vielleicht mit anderer Begrifflichkeit, auch so von einer Mehrheit gelebt.
Weiterhin gibt es vielfaltige Versuche, diesen eher als archaisch empfundenen
Begriffen neues, aktuelleres Leben einzuhauchen. Diese Versuche, die ich
grundlegend durchaus begriBe, scheitern aber in aller Regel, weil die Umformungen
und Auslegungen nur Teilbereiche der zu klarenden gesellschaftlichen
Verhaltensweisen darstellen kénnen und zusatzlich noch von dogmatischen
Lehrmeinungen durchdrungen bleiben. Eindrickliche Beispiele dafir sind der
Vegetarismus (Ahimsa) und die oft gepredigte sexuelle Enthaltsamkeit

(Bramacharya), die selbst in Wikipedia Einzug gefunden haben.

Betrachten wir mit ungetribtem Blick die oben genannten Gebote und berlicksichtigen
den Lebensstandard, der in unserem Kulturkreis als allgemein vorausgesetzt gelten
kann, bericksichtigen wir die religidse Freiheit, die unsere Gesetze vorschreiben,
so verbleiben unter Ubungsgesichtspunkten:

1. Bramacharya mit dem Gebot, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren

2. Santosha oder die Genlgsamkeit

3. Tapas oder das Gebot den Kdrper funktional zu halten

4. Svathyaya als das Gebot der Selbsterforschung

Kurz und in einem Satz zusammengefasst wdre das eine genigsame, sich auf das
Wesentliche auszurichtende Selbsterforschung und Gesunderhaltung (Pravention). Das
ist keine allzu auBergewdhnliche Aussage, trifft aber im Kern die Voraussetzungen,
unter denen die Ubung des Yoga begonnen werden kann. Allerdings stehen heute der
Zielsetzung einer Yogapraxis andere Hindernisse im Wege wie den Menschen vor 1000
Jahren. In der nachfolgenden Aufzahlung seien solche beispielhaft aufgereiht und
verarbeitet:

1. Da ist zunachst einmal die Zeitfrage. Eine Yogapraxis verbraucht mind. 2
Stunden an zwei bis drei Tagen einer Woche, wenn alle Module (Asana, Pranayama,
Meditation, Selbststudium, Ruhe- und Wirkungszeiten) sinnvoll eingesetzt werden
sollen.

2. Da ist die Fragestellung des groflen Angebots an Studios, Kursen und Lehrern,
die nahezu unzahlige Variationen, Arten und Traditionen der Yogalehre (Praxis)
anbieten. Nicht jede Form ist fir jeden geeignet und oftmals sind es die weniger
beliebten Formen, die wirklichen Zugewinn ermdglichen.

3. Dann ist zu nennen die Gewohnheit des Konsumierens, die auch vor Yoga nicht
halt macht. Yoga an sich ist Selbsterforschung oder Arbeit an sich selbst. Mit ein
paar Ubungseinheiten unter Anleitung ist es oftmals nicht getan, sondern das
Erlernte muss in den Alltag integriert werden.

4. Als groBes Hindernis ist der Erkenntnisgewinn zu nennen, der stets
Veranderungen des Gewohnten zur Folge hat. Weder das eigene Selbst noch die

unmittelbaren Beziehungspersonen mogen Veranderungen und der sich Verandernde



steht standig unter Rechtfertigungszwang sowohl positiver (Ich geben die
Gewohnheit auf, weil ..) als auch negativer Art (Ich méchte die Gewohnheit
aufgeben, aber scheue die Schwierigkeiten, die dieses nach sich ziehen wiirde, weil
)

5. Dann waren bei sich einstellender positiver Wirkungen der Stolz und die
Missionsneigung zu nennen, die so manchen Ubenden allzu schnell ergreift und die
sich oft negativ auf das soziale Umfeld auswirken.

6. Weiterhin ist die Versuchung grof8, sich selbst als Lehrer zu etablieren und
vergisst dabei gerne und schnell, das auch das Uben an sich selbst nicht
vernachlassigt werden darf.

Somit hatte eine zeitgemale Grundlagenzusammenstellung im Sinne von Yama/Niyama so
etwa nachfolgende Struktur und Umfang:

Yama (Kodex gegeniliber der Aulenwelt):

1. Konzentriere dich in der Lebensgestaltung auf das Wesentliche. Nicht alles was
als modern und hipp gilt fordert dein Leben. Vieles davon ist Selbstbelohnung oder
Zerstreuung.

2. Schliele dich nur einer Gruppe an, wenn diese dich auch fdérdern kann. Findest
du keine Gruppe dieser Art, ziehe aus einem wahrgenommenen Unterricht das fir dich
Richtige heraus und wahre Distanz.

3. Rechtfertige dich nicht fir Dinge, die deine Praxis fordert. Es ist dein Leben,
deine Zeit und deine Entscheidung.

4. Missioniere nicht und zwinge niemand zur Rechtfertigung. So wie es deine
Entscheidung ist, ist es auch die Entscheidung anderer.

5. Nur wenn du auf dich selbst achtest, kannst du anderen helfen.

Niyama (Kodex gegeniber sich selbst):

1. Mache Genlgsamkeit zu einer deiner Grundstimmungen. Esse soviel wie dir gut
tut, arbeite soviel wie notwendig und ibe wenn Ubung gebraucht wird. Ansonsten
halte Frieden mit deiner Seele (frei nach einem Sprichwort!).

2. Erhalte deinen Korper gesund und verwechsele gesund nicht mit schon! Selten ist
ein Schoénheitsideal auch gesund. Besonders die Molligkeit ist hier als Beispiel
gut geeignet, ist sie doch fir viele Menschen nachweislich die geslndeste
Erscheinungsform. Nicht BMI, sondern ,sich wohl fihlen“ ist das MaB der Dinge!

3. Die Selbsterforschung ist die Grundhaltung des Ubens. Nicht jede Ubung gereicht
auch jedem zu Wohlbefinden und Gesundheit. Wahle das fir dich Richtige auf der
Basis von Selbsterfahrung.

4, Stelle geniigend Zeit und MuBe zur Ubung und Erholung bereit. Zeit ist Geld,
aber Geld ist nicht Gesundheit und nicht Wohlbefinden. Und ,Erholung/Yoga to go“
ist ein Widerspruch in sich.

5. Konsumiere Yoga nicht! Es kann geschehen, dass du von Zeit zu Zeit eine Pause



vom Uben brauchst, denn Neues muss sich auch setzen kdnnen. Nimm dir diese Zeit.
Nicht immer, wenn der Fortschritt ausbleibt, ist mehr desselben die richtige Wahl.

Oftmals ist auch weniger mehr.

So in etwa stelle ich mir einen modern gefassten Ubungskodex im Sinne von
Yama/Niyama vor. Die Aufzdhlung ist bestimmt nicht vollzahlig und so mancher mag
auch dieses Neugefasste als allgemein selbstverstandlich betrachten. So wie
Gesetze einer Gesellschaft tausende Seiten fillen, passt die Grundlage eines
Ubungswegs auch nicht in zehn Gebote. Allerdings sollte man sich immer mal wieder
an die Gegebenheiten seiner Zeit erinnern. Alte, nicht mehr gebrauchliche Formen
und Gebote sollten Uber Bord geworfen und neue Probleme oder Schwierigkeiten
sollten benannt werden. Entwicklung ist eine Eigenart des Lebens als auch seiner
Systeme (Yoga).

Meditation und die Schwierigkeit der
Ubertragung von Literatur

Das Problem der Ubersetzung an sich

Viele Meditationsweisen, die heute im Westen modern und beliebt sind, entstammen
einem O6stlichen Kulturkreis. Nur wenige Europder haben aber das Glick, bei oder
mit einem Meister zu lUben. Die meisten sehen ihren oder einen Meister nur ein-
oder zweimal im Jahr, und dann auch nur als Mitglied einer sehr groBen Gruppe.
Haufigstes Lehrmittel ist und bleibt daher die Schrift oder das Buch, und genau
hier beginnen die Schwierigkeiten der Ubertragung von einem Kulturkreis zum
anderen. Weiterhin entstammen viele Schriften nicht nur diesem anderen
Kulturkreis, sondern stammen zusatzlich noch aus einer anderen Epoche und sind
meist mehrfach aus nicht mehr gesprochenen Sprachen lUbersetzt. So entstammt zB.
die Bhagavat Gita dem brahmanischen Kulturkreis Indiens aus einer Epoche vor dem
Buddhismus, als also die Brahmanen noch nicht Uber die Machtfiille verflgten, die
sie in spateren Jahrhunderten besalen. Die Kriegerkaste herrschte in dieser Zeit,
und der Brahmane war nur Priester und der Armut verpflichtet. Die Originalsprache
ist Sanskrit, und zwar das Sanskrit der damaligen Zeit. Jeder indische Philosoph
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oder Meister von Bedeutung hat diese Schrift in eine lebende Sprache Ubertragen
und schreibt zu diesem Originaltext Kommentare oder Interpretationen, die
natirlich von seiner Persdnlichkeit gefarbt sind. Fir einen heute lebenden
Deutschen ist diese Schrift dann in der Ubersetzung aus dem englischen erhdltlich.
Als mogliche Hauptfehlerquellen schleichen sich ein:

Ubersetzung aus Sanskrit ins Englische

Ubersetzung aus dem Englischen ins Deutsche

Das Problem des kulturellen Hintergrundes

Verstandnis einer nicht gesprochenen, nicht lebenden Sprache
Verstandnis einer langst vergangenen Epoche

Interpretationen jedes an der Ubersetzung beteiligten Autors

Doch damit nicht genug. Die Ubertragung aus der indischen in die europ&ische
Kultur bietet eine Fille von weiterfihrenden Schwierigkeiten. Auch hier mdgen ein
paar Beispiele zur Verdeutlichung beitragen:

Jede Kultur pflegt ihre eigenen Tabuzonen. Wurde ein Buch oder Text zB. flr den
hinduistisch geprdgten Menschen geschrieben, kann eine wortgetreue Ubersetzung

durchaus Tabuzonen eines Europaers verletzen.

Sprachliche Wendungen wie zB. "die Ubertreibung” oder "das auf die Spitze
treiben” werden in anderen Kulturkreisen nicht als Wendung betrachtet, sondern

werden wortlich verstanden.

Jeder Autor setzt in der Regel (Ausnahme: Philosophen) sein Weltbild als
selbstverstandlich voraus und schreibt in diesem Sinne. So flieRt im indischen
Sprachgebrauch die unendliche Vielzahl der Gotterwelt nahezu selbstverstandlich
in die Alltagssprache ein. Kennt der Leser die Bedeutung (Symbolisierung) der
verwendeten Gottheit nicht, kann er mit dem Satz nichts anfangen oder versteht
ihn falsch.

Verwendet ein Autor oder ein verehrter Meister die direkte Sprache im Sinne "du
sollst..”, so wird dies im O0stlichen Kreis eine dem Vater oder Guru erlaubte und
geachtete Form zuerkannt. Im westlichen Sprachgebrauch klingen solche Satze
"pathetisch” und werden bereits vom Gefihl her abgelehnt.

Wahrend der O6stliche Kreis die bildhafte Sprache besonders schatzt, pflegt der



Europder eher die abstrahierende Sprachform. Viele bildhafte Darstellungen aus
Japan, China oder Indien kann ein Europaer einfach nicht nachvollziehen oder

verstehen und sie verpassen dann den Sinn, denen diese Bilder dienen sollen.

Das zweite Problem mit der Sprache

Alle Sprachen dricken sich aus auf dem Hintergrund der Kultur, die der Sprache
zugrunde liegt. Wortwdrtliche Ubersetzungen (zB: von indischen ins deutsche)
kénnen niemals die enthaltenen Aussagen in ihrer vollkommenen Inhaltlichkeit
wiedergeben. Dies ist die bereits beschriebene erste Problematik. Eine weitere
stellt sich aus der beschrankten Sichtweise und Erkenntnis unseres Seins. Auch ein
Uberbewusster Mensch (Meditationsmeister, Gurus oder Erleruchtete) stehen vor dem
Problem, ihren Schilern Weisheit in einer ungeeigneten Sprache vermitteln zu
missen, in der fir Erleuchtungserfahrungen weder Worte, Symbole noch Grammatik zur
Verflugung steht

PD Ouspensky, Tertium Organum, iiber das Wesen der Zeit

Ouspensky, der in seinem Buch die Zeit als das undefinierbare des Raumes einer
vierten Dimension betrachtet und beschreibt, sieht als Schlussfolgerung dieser
Sachlage nachfolgende Zeilen als wesentlich an:

Neue Teile der Sprache sind notwendig, eine unendliche Anzahl neuer Worter.
Gegenwartig konnen wir in unserer menschlichen Sprache lber die Zeit nur durch
Hinweise sprechen. Ihr wahres Wesen ist fir uns unausdriickbar. Die
Unausdriickbarkeit sollten wir niemals vergessen. Diese ist das Zeichen der
Wahrheit, das Zeichen der Wirklichkeit. Was man ausdricken kann, kann nicht wahr
sein.

Alle Systeme, die die Beziehung der menschlichen Seele zur Zeit behandeln — alle
Ideen der Existenz nach dem Tode, die Theorie der Wiederverkdrperung, jener der
Seelenwanderung, des Karmas — sind Symbole, die Beziehungen vermitteln versuchen,
die nicht direkt ausgedrickt werden kénnen wegen der Armut und der Schwache
unserer Sprache. Man sollte sie genauso wenig woértlich verstehen, wie es mdéglich
ist, die Symbole und Allegorien der Kunst wortlich zu verstehen. Es ist nétig,
nach ihren verborgenen Bedeutungen zu suchen, nach dem, was nicht in Worten

ausgedrickt werden kann.

Das wortliche Verstandnis..entstellt den inneren Gehalt dieser Formen vollstandig

und beraubt sie ihres Wertes und ihrer Bedeutsamkeit.

Wenn bereits die Zeit, eine fir uns doch relativ klare Erscheinung (?) eine solche
Beurteilung notwendig erscheinen lasst, um wieviel schwieriger stellt sich dann
die Beschreibung der Wahrheit dar, mit ihren Funktionen "Unendlichkeit” und



"Zeitlosigkeit” und anderen, die wir nicht kennen.

Was kann ein europaischer Leser tun?

Sich bewusst zu sein, dass es solche Schwierigkeiten gibt, bietet die eigentliche
Losung an. Der Leser muss sich mit Geschichte, Kultur und Zeitepochen der
Entstehung intensiv beschaftigen, um Originaltexte zu verstehen. Der Leser kann
auch versuchen, auf Autoren zurickzugreifen, die speziell flUr den europaisch
gepragten Kulturkreis ihre Werke verfassten. Radhakrishnan (Hinduismus) und
Vivekananda (Yoga) sind solche Autoren aus Indien, Suzuki (Zen) ist ein solcher
aus Japan. Eine weitere Moglichkeit besteht darin, Autoren europaischer Abstammung
zu wahlen, die diese fremden Kulturen studiert und gelebt haben wie Brunton,
Sacharov (Yoga) oder Enomiyo Lassalle (Zen), und diese als Basis fir weitere
Studien zu verwenden. Dieser Ratschlag klingt aufwendig und er ist es auch. Aber
wenn wir zB Yoga oder Zen praktizieren, damit die Grundlagen unseres Lebens und

Denkens berihren und verandern, sollte uns auch dieser Aufwand nicht schrecken.



