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Vorwort/ Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,
liebe Yogis und Yoginis,

immer wieder werde ich von Schillern gefragt, ob ich denn als Yogalehrer auch
schon mal in Indien gewesen sei und ernte meist unglaubiges Staunen, wenn
ich das verneine. Oft entsteht daraus ein Gesprach Uber die Universalitat von
Wissen und Weisheit, und dass wir dort, wo wir gerade sind, uns am richtigen
Ort befinden. Aber dennoch kann ich nicht leugnen, dass die Wurzeln des Yoga,
so wie er heute Uberliefert ist, in Indien liegen und dass es sicher ein wunder-
bares Erlebnis ist, diese, mit ein wenig Gliick und Ausdauer, in Indien wiederzu-
finden.

Susanne Oberheidtmann hat sich auf eine solche - innere wie dussere - Reise
begeben und einen beeindruckenden Reisebericht zusammengestellt, der auch
die vielen Unwégbarkeiten nicht unerwahnt lasst und den Eindruck hinterldsst,
das eine Indienreise, gerade fiir Yogapraktizierende, auch eine Reise in die
innere Welt sein kann...

Das Interesse an Kundalini-Yoga nimmt stetig zu. Und es ist interessant, was in
der Yogawelt und auf dem "spirituellen Jahrmarkt" so alles unter dieser Be-
zeichnung angeboten wird. Einen sehr authentischen Kundalini-Yoga kann man
u.a. in den Yoga Vidya Zentren kennenlernen. Sukadev schildert in seinem Be-
richt die Grundlagen und Mdglichkeiten der Ausiibung des Kundalini-Yoga, so
wie er von Swami Vishnu-Devananda gelehrt wurde. Hierbei handelt es sich um
einen Bereicht, den Sukadev fir die bundesweit erscheinende "Yoga Aktuell"
verfasst hat und den wir gerne auch im Yoga Vidya Journal veroffentlichen.
Allen Autoren und Autorinnen, die ihren Beitrag zum Gelingen der neuen Aus-
gabe geleistet haben, méchte ich an dieser Stelle herzlichst danken. Leider
kommt es immer wieder vor, dass Beitrage nicht mit dem Namen des Verfas-
sers bzw. der Verfasserin versehen sind und dass im langen Prozess der Jour-
nal-Entstehung zum Schluss niemand mehr weil}, von wem der namenlose Bei-
trag stammt. So geschehen mit dem "Liebesbrief aus Indien". Der Beitrag hat
uns aber so gut gefallen, dass wir nicht auf seine Veroffentlichung verzichten
wollten... Der oder die Autorin mége sich also noch einmal bei uns melden. Und
ansonsten wie immer der Aufruf zur Mitarbeit. Wir freuen uns lber jeden Be-
richt, jedes Gedicht oder sonstigen im Geiste des Yoga stehenden Beitrag und
hoffen auf zahlreiche Zusendungen.

Viel Freude beim Lesen wiinscht Euch
Nataraj Matthias Geis
Redaktion




NEWS

Neuigkeiten von Yoga Vidya (Stand: 31. Oktober 2001)

Liebe Yoga-Freundin, lieber Yoga-Freund,

ich schreibe diese Neuigkeiten aus meiner Klausur: Seit 15. September mache
ich intensive spirituelle Praktiken, bin die meiste Zeit in Mauna (Schweigen),
flhle tiefe spirituelle Wonne und starke Verbundenheit im Kosmischen. Ich bin
sehr dankbar, daR ich die Gelegenheit dazu habe. Herzlichen Dank allen Yoga
Vidya Mitarbeitern, die sich dafiir sehr engagieren. Wie Du vielleicht weilt, sind
wir seit Uber einem Jahr auf der Suche nach einem gréReren Seminarhaus. Und
bevor diese neue Aufgabe auf uns zu kommt, fihlte ich, dal ich zuerst meine
spirituellen Batterien neu aufladen miRte, und meine Verbundenheit im Kos-
mischen vertiefen miiRte. So war diese Zeit der Klausur schon lange geplant.
Ich bin dabei im Haus Yoga Vidya, mache die Praktiken in meinem kleinen
Meditationsraum oder in der freien Natur. Ich habe hier einige starke Kraft-
platze gefunden, die ich fast als ,Heilige Orte“ bezeichnen will. Meine Klausur
wird unterbrochen werden durch den KongreR, an dem ich teilhaben werde und
abschlieRen, entweder wenn die offiziellen Vertrage fur das neue Seminarhaus
unterzeichnet sind, oder spatestens am 15. Dezember.

Eines wird mir téglich von Neuem klar: UberbewuRtsein, Erfahrung des Gottli-
chen, ist nicht etwas in ferner Zukunft. Es ist, wie Patanjali im ersten Wort
seines bekannten Yoga-Sutra sagt, ,Atha“, ,jetzt“. Wir sollten unser Gliick
nicht verschieben, nicht denken ,in 10 Jahren“, sondern erkennen: Sowie ich
im ,,Jetzt“ bin, bin ich in der Wonne, bin ich im Géttlichen, ,bin ich“. Zwar ist es
auch richtig, Geduld zu haben: Karma ist auszuarbeiten, spirituelle Energie
(Prana) ist anzusammeln, der Geist ist zu schulen und das UnterbewuRtsein
umzustrukturieren, und dies braucht seine Zeit. Trotzdem: ,,Atha - jetzt“ kon-
nen wir einen Strahl von Licht erfahren. ,,Atha - jetzt“ ist Gottes Gegenwart
erfahrbar. Und wir sollten immer wieder innehalten und ganz in dieses ,Atha -
jetzt“ eintauchen. Und ganz schnell kann Gereiztheit, Unruhe, Depression etc.
verschwinden. Ein Baum, der Himmel, sogar das Brummen den PCs - alles kann
zur Offenbarung werden.

Obgleich mein Geist momentan eher zu solchen Gedankenfliigen neigt, werde
ich mich jetzt zur Ordnung rufen und doch tUber Neuigkeiten schreiben...

Neuigkeiten vom BYV

Der Yoga Vidya KongreR 2001 16.-18.11. verspricht ganz besonders groRar-
tig zu werden. Vielen Dank an Amba (Anna Popiel-Hoffmann) fir die Organisa-
tion!

Die Yogakurs-Krankenkassenfinanzierung hat sich wieder geandert: Die meis-
ten Krankenkassen wollen jetzt eine 2-jahrige Yogalehrer Ausbildung von an-
erkannten Instituten (wir gehoren dazu) PLUS universitare Ausbildung im Be-
reich des Padagogisch-/Psychologischen. Genauere Details kann Dir gerne
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Suguna Langer (Tel. 02685-8002-0 Email Suguna@yoga-vidya.de) geben. In
den Kursen unserer Yoga Vidya Zentren spielt die Krankenkassenfinanzierung
aber so gut wie keine Rolle.

Die Mitgliederzahl des Bundes der Yoga Vidya Lehrer steigt und steigt. Seit
letztem Jahr sind viele neue Mitglieder dazugekommen, sodaR wir jetzt fast
400 Mitglieder haben.

Yoga Vidya Kooperations-Zentren

Unser neues Konzept ,Yoga Vidya Kooperations-Zentren“ hat sich schon sehr
bewihrt. Schon 8 neue Zentren sind entstanden:

-Yoga-Vidya Center Ganga Kegel, Herrnsheimer Hauptstrasse 54b, 67550 Worms
Herrnsheim ,Tel.: 06241 / 267312, Mobil: 0179 / 6238617, E-Mail:
worms@yoga-vidya.de

-Yoga Vidya Zentrum Augsburg, Helmschmiedstrasse 3, 86154 Augsburg, Tel.:
0821/522889 oder 605926, Augsburg@Yoga-Vidya.de

-Yoga Vidya Center Silke Fiillbier, Marienkdpfchen 26, 56651 Oberzissen , Tel.
026 36-97 05 25, Kto-Nr 8514002 Blz 577 513 10, Kreissparkasse Ahrwei-
ler, e-mail:oberzissen@yoga-vidya.de

-Yoga Vidya Zentrum Méhnesee, Renate Jobmann, Bahnhofstr. 12, 59519
Mohnesee-Wamel, Telefon: 02924 /810818, e-mail: moehnesee@yoga-vidya.de
-Yoga-Vidya Center Cottbus Ines Noack-Schmidt, Karl-Liebknecht-Str.9 (gegen-
Uber Galeria Kaufhof), 03046 Cottbus, Tel. 0355-4948728, Fax 01212 -
520170154, Email: Cottbus@Yoga-Vidya.de

-Yoga-Vidya Center Ursula Krause, Bei der Bruderkirche 4, 04600 Altenburg
Tel. 03447- 895333, Fax 03447- 506554, Email: altenburg@Yoga-Vidya.de
-Yoga Vidya Center Rajeshwari Waibel, Dorflistrasse 30 CH-8057 Ziirich-Oerlikon
Tel. ++41-1-845 16 66 Fax: ++41-1 845 19 69 E-mail: info@yoga-vidya-
center.ch, Homepage: .www-yoga-vidya-center.ch

-Yoga-Vidya Zentrum Saar, Claudia Zingraf, Daarler Villa, Saargemiinder StraRe
19, 66119 Saarbriicken, Email saar@yoga-vidya.de, internet www.hathayoga.de

Besonders stolz sind wir auf das Ziricher Center, welches das erste Yoga Vidya
Center auRerhalb Deutschlands ist.

Unser Ziel ist es, in ein paar Jahren in jeder Gegend in Deutschland und vielleicht
auch den umliegenden Landern ein Yoga Vidya Zentrum zu haben. Yoga wird
inzwischen Uberall unterrichtet: Volkshochschulen, Fitness-Studions, Reha-Kli-
niken, GroRfirmen, Kirchengemeinden, etc. Und weil das Interesse an Yoga
immer mehr zunimmt, werden auch dafir weiterhin mehr Yogalehrer/innen
gebraucht. Aber was noch dringender gebraucht wird, sind echte Yoga-Zen-
tren, in denen die Tiefe des Yoga erfahren und die Gesamtheit des Yoga unter-
richtet werden kann, in denen sich eine spirituelle Energie aufbauen kann, die
Lichtpunkte von Frieden und Kraft werden. Das Interesse ist da, wie die z.T.
sehr groRartigen Eroffnungen dieser Zentren gezeigt haben. Was jetzt ge-
braucht wird, sind Menschen, die den Mut haben, ein eigenes Yoga Vidya Zen-
trum zu erdffnen. Der Yoga Vidya e.V. leistet dabei vielfdltige Formen der

Hilfestellung.
s i
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Wenn Du interessiert bist, nimm bitte Kontakt auf mit Padmakshi Berger (Tel.
02685-8002-30 oder 8002-0, Email padmakshi@yoga-vidya.de)

Umstrukturierungen im Yoga Vidya e.V.

Im Zuge meiner Klausur haben wir einige organisatorische Veranderungen vor-
genommen: Keshava Schiitz ist jetzt Ashramleiter im Haus Yoga Vidya, und
soll es auch bleiben nach dem Ende meiner Klausur. Manohara Wahl, Leiter des
Yoga Vidya Centers Koln, ist Koordinator der vereinseigenen Yoga Vidya Zen-
tren, und Padmakshi Berger ist Koordinatorin der Yoga Vidya Kooperations-
zentren. So hoffe ich, auch nach der Klausur von den bisherigen administrati-
ven Tatigkeiten weitestgehend befreit zu sein, und mich mehr dem Unterrich-
ten, dem Schreiben von Biichern und Artikeln, spiritueller Unterweisung sowie
dem Aufbau des groReren Ashrams widmen zu kdnnen.

Neuigkeiten aus dem Haus Yoga Vidya

Das Haus Yoga Vidya hat sich dieses Jahr weiter entwickelt. Nach der Beseiti-
gung der Brandschaden strahlt das Biro in neuem Glanz. Ein zusatzliche Bade-
zimmer im 1. Stock Gastehaus wurde eingerichtet. Einige Renovierungsarbeiten
in den Gastezimmern wurden in Angriff genommen.

Wegen der weiter steigenden Gastezahl und die wachsende Zahl der zu be-
treuenden Yoga Vidya Zentren haben wir das Team gegenuber letztem Jahr
um 5 Vollzeit-Mitarbeiter auf 29 erweitert. Das Haus platzt aus allen Nahten -
sicherlich eine sehr intensive und energetische Zeit. Wir hoffen, in den nachs-
ten Monat das zweite Seminarhaus zu eroffnen, welches dann der Hauptsitz
von Yoga Vidya werden soll.

Unser Bauantrag zur Erweiterung des Hauses ist genehmigt worden. Nachstes
Jahr werden wir voraussichtlich anstelle des ehemaligen ERzeltes einen ge-
mutlichen Speisesaal errichten mit einem weiteren Biroraum, Platz fir eine
oder 2 Telefonzellen fir Gastetelefone, weiteren WCs und in einem Stockwerk
dariiber Zimmer fur Mitarbeiter. Wir haben auch die Genehmigung, das Gaste-
haus um ein Stockwerk zu erhéhen und einen weiteren Yogaraum vor dem
Gastehaus zu errichten. Dies soll aber erst in ein paar Jahren in Angriff genom-
men werden. Du siehst: Das Haus Yoga Vidya im Naturparadies Rhein-Wester-
wald bleibt nicht nur trotz Verlagerung des Hauptsitzes weiter bestehen, son-
dern es wird weiter ausgebaut. Fir unsere Gaste wird dieser starke Kraftplatz
noch mehr zu einem Hort von Ruhe, Erholung, Inspiration und Energie werden.
Uber die Suche nach dem groReren Seminarhaus schreibe ich lieber nicht zu
viel. Vielleicht hat sich da schon etwas entschieden, wenn Du dieses Journal in
den Handen hast. Nur so weit: In den letzten Monaten haben wir Giber 2000
Angebote erhalten, Dieter Hehn hat sich mehrere Dutzend Hauser angeschaut,
z.Z. dieses Artikels (31.10.) sind wir in engeren Verhandlungen bzgl. 4 Stand-
orten (Niedersachsen, Oberhessen, Vogelsberg, Thiringer Wald). Das urspriing-
liche Projekt , Yoga-Dorf“ hatte sich im Frihjahr verschoben, da nicht geni-
gend Interessenten zum Einzug bereit waren. Daher soll zuerst das gréRere
Seminarhaus errichtet werden, und in ein paar Jahren kann eventuell das Yoga-
Dorf-Initiative drum herum entstehen.

N -
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Neuigkeiten aus den Yoga Vidya Zentren

Das neue Yoga-Vidya Zentrum in Mainz hatte einen fulminanten Beginn: Uber
500 Gaste bei der Einweihung am 3. Oktober, insgesamt tiber 2000 Besucher
in den ersten 2 Wochen. Es ist das groRte Yoga Vidya Zentrum und ist fast wie
ein Ashram: Vier Aspirant/innen wohnen dort (neben den Zentrumsleitern Gopi
und Atmaram Bretz sind dies Madhava und Allan), es ist Platz fur weitere
Interessenten. Eine ganze Reihe von erfahrenen Yogalehrer/innen unterrichtet
dort. Neben den Kursen, offenen Stunden und Yogalehrer Ausbildung finden
taglich morgens und abends Meditation und Mantra-Singen statt. Es ist sogar
mdglich, dort zu Ubernachten und an Wochenendseminaren teilzunehmen. In
kurzer Zeit hat das Zentrum eine sehr starke spirituelle Ausstrahlung und Heil-
energie bekommen.

Auch das im Januar eréffnete Yoga-Vidya Zentrum in Essen hat sich recht
schnell recht gut etabliert. Maharani und Savitri leisten sehr gute Arbeit.

Das Kolner Yoga Vidya Zentrum hat einen besténdigen Auftrieb. Manohara
leitet das Zentrum, assistiert von Alex.

In Frankfurt heift der neue Zentrumsleiter Gopala, unterstiitzt von Daniele,
Britta und vielen ehrenamtlichen Yogalehrer/innen und Helfer/innen.

Das Koblenzer Center wird weiterhin von Rafaela mit viel Liebe und Hingabe
geleitet.

Internet-Seite www.yoga-vidya.de

WuRtest Du schon, daf

-die Yoga Vidya Website ein Hort an Informationen zum Thema Yoga mit
inzwischen Uber 7000 (1) Dateien ist

-unser monatlicher Newsletter Gber 4000 Abonnenten hat (abonnieren:
www.yoga-vidya.de/ newsletter.htm)

-wir mit Gber 100000 Seitenzugriffen Europas meist besuchte Internet haben
falls Du irgendetwas Uber Yoga suchst, Du nur den Begriff in unsere eigene
Suchmaschine einzugeben brauchst

-wir 2 Yoga Foren haben, auf denen Du Dich mit anderen Yoga Interessenten
austauschen kannst. Diese Yoga-Foren sind meines Wissens Deutschlands be-
liebteste Foren

-Du auf einer ,Fragen zum Yoga“-Seite vielfaltigste Ratschlage bekommen
kannst

-auf den Seiten ein umfangreiches Sanskrit-Lexikon ist

-Du sogar Mantras héren kannst

-es einen taglichen Newsletter gibt mit taglichen Inspirationen aus der Feder
von Swami Sivananda

-auch die einzelnen Yoga Vidya Zentren eigene Newsletter herausgeben

-Du hier friihere Ausgaben des Yoga Vidya Journals finden kannst, ebenso wie
zahlreiche Bucher

7
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Wir wiirden gerne diese Seiten erweitern und suchen dafiir insbesondere
Erfahrungsberichte: Wie bin ich zum Yoga gekommen?

Oder: Wie hat Yoga mein Leben verandert

Artikel Uber Asanas, Pranayama und Entspannungstechniken

Alle mdglichen anderen Artikel, Photos etc.

Falls Du also einen PC besitzt, schreibe etwas! Monatlich 100000 Besucher
sind sehr dankbar daftir!

Initiative fiir den Weltfrieden

Die Ereignisse seit dem 11. September haben das subjektive Gefiihl von Si-
cherheit erschittert. Sie zeigen, daR Krieg, Vernichtung und Bedrohungen nicht
nur in Landern der 3. Welt und auf dem Balkan zu finden sind, sondern auch
uns in unserer scheinbar so sicheren Welt jederzeit heimsuchen kénnen.
Swami Vishnu-devananda (1927-1993), der Meister, in dessen Tradition wir
stehen, hatte in den Siebziger und Achtziger Jahren vielfach vor Terroristen
Attacken groReren AusmaRes gewarnt. Er hatte in einem Vortrag, den ich
Anfang der Achtziger Jahre selbst gehoért habe, gesagt: "Terroristen brauchen
bloR ein Flugzeug zu entfiihren und auf das World Trade Center zu lenken. Und
im Nu werden 10000 Menschen tot sein". Swami Vishnu-devananda, der spir-
te, daR Frieden und Menschlichkeit auch im 21. Jahrhundert nicht automatisch
kommen wiirde, empfahl gegen HaR, Krieg und Terror:

(1) taglich Friedensgebete: Jeder sollte jeden Tag mindestens 1 Minute lang
Gedanken von Licht, Liebe und Frieden in die Welt schicken. Im Haus Yoga
Vidya singen wir jeden Tag von 19-20 Uhr 1 Stunde lang das Mantra "Om
Namo Narayana" fur den Weltfrieden. In allen Yoga Vidya Zentren werden alle
Yoga-Stunden und Meditationen mit Friedensgebeten begonnen und beschlos-
sen. Es ware schon, wenn alle Leser dieses Yoga Vidya Journals jeden Tag
Gedanken oder Gebete des Friedens ausschicken, sei es mit dem Mantra "Om
Namo Narayanaya",sei es indem sie mehrmals geistig wiederholen "M&ge Frie-
de auf Erden sein". Halk gebiert HaR. Und nach der Yoga-Lehre steigt dieser
HaR in die Gedankenwelt (Akasha Chronik) auf und bildet machtvolle schwarze
Gedanken-Wolken. Diese Gedankenwolken regnen dann in Form von Kriegen,
Terror-Anschlagen und Leid. Je mehr Menschen Gedanken des Friedens aus-
schicken, um so starker kann die Kraft des Hasses gemildert werden. LaRt uns
lichte Gedankenwolken des Friedens und der Liebe erzeugen

(2) intensive Praxis von Yoga und Meditation: Wenn man durch intensive Pra-
xis zu seinem unsterblichen Wesenskern gelangt, braucht man keine Angst zu
haben vor was auch immer uns noch bevorsteht

(3) Friedvoll sein in den Beziehungen zu anderen Menschen, insbesondere ge-
genuber Andersglaubigen, Angehoérigen anderer Religionen, Nationen und Vél-
ker

(4) Sich engagieren fir den Frieden. Swami Vishnu-devananda setzte sogar
sein Leben aufs Spiel, indem er 1983 fiir den Frieden in einem Ultra-Leicht-
flugzeug von West- nach Ostberlin flog und Anfang der Siebziger Jahre von
Israel nach Agypten liber den Suez-Kanal. Jetzt kénnen wir insbesondere an
Friedens-Marschen, -Gottesdiensten, und -Gedenkminuten teilnehmen.

N
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(5) Weitergeben der Weisheit von Yoga und Meditation: Vor der Tatsache, daR
die Menschen friher undenkbare Mdéglichkeiten haben, andere zu vernichten,
und sogar das Leben auf dem Planeten ausléschen kdnnen, ist die Weitergabe
des spirituellen Wissens vordringliche Aufgabe geworden. Wenn eine ausrei-
chend groRe Minderheit dazu veranlalkt werden kann, Frieden in sich zu finden
und zum Kanal gdéttlichen Lichtes zu werden, kann dies das Bewultsein der
Mehrheit veréndern.

In dieser Situation wollen wir uns daher noch mehr engagieren, spirituelles
Wissen wie auch Techniken zur Erlangung von innerem Frieden weiter zu ge-
ben. Ich glaube, dies ist das dringendste Gebot der Stunde. Vielleicht gibt es
einen Grund, warum gerade in diese Zeit dieser Katastrophe unsere Bemuhun-
gen fallen, ein gréReres Yoga Seminarhaus zu finden. Es ist zwar bisher immer
noch daran gescheitert, dak wir bisher noch nicht ausreichend finanzielle Mit-
tel gefunden haben. Aber vielleicht wird uns die Kosmische Intelligenz gerade
jetzt in dieser Situation die Mittel dafiir zur Verfiigung stellen.

Wir hoffen und beten, dal solche Terroranschlag nicht wiederholt werden, und
beten auch fir das afghanische Volk.

Loka Samasta Sukhino Bhavantu -

Mdégen alle Wesen Gliick und Harmonie erfahren.

Om Shanti Shanti Shanti
Frieden Frieden Frieden

Herzlichst
Sukadev Bretz
und Dein Yoga Vidya Team




DEM HIMMEL SO NAH.....

Eine Reise zum Sivananda Kutir in den Himalaya
von Susanne Oberheidtmann

Eine Tagesreise von Delhi entfernt liegt der kleine Sivanandaashram nahe bei
Uttar Kashi, einer kleinen Stadt im Himalaya. Er wurde 1993 von Swami Vishnu
Devananda gegriindet und liegt wunderschon in einem Tal direkt am Ganges.
Der ideale Ort fur mich, wie ich dachte und machte mich auf die lange Reise.

Anreise:

Um es gleich vorweg zu sagen, die ersten zwei Tage war ich nicht gerade vom
Glick verfolgt. Nach einem sehr entspannenden Flug wartete ich nachts in
Delhi am Flughafen vergeblich auf die Leute vom Delhi Sivananda Zentrum, die
mich und Swami Mahedevananda, der Leiter des Ashrams in Kerala, abholen
sollten (naturlich nur den Swami, ich war nur zufallig auf dem Flieger). Oder
besser gesagt, wir sollten auf dem gleichen Flieger sein, was aber nicht der Fall
war. Also packte ich meine Sachen und strebte gen Taxistand. Gleich darauf
lieferte ich mir eine handfeste Feilscherei mit einem Taxifahrer, der einen Ia-
cherlich hohen Preis verlangte. Nachdem wir uns geeinigt hatten, ging es in die
dunkle Nacht hinaus und nach einer Weile wurde mir doch etwas mulmig. Der
Fahrer hielt x-mal an, um nach dem Weg zu fragen. Es war stockdunkel, kaum
jemand auf der StraRe und es war alles andere als vertrauenserweckend. End-
lich kam ich gegen 2.00 Uhr morgens im Zentrum an, klingelte die Bewohner
aus dem Bett...und erfuhr, daR ich bereits gestern erwartet worden war! Ein
kleines MiRRverstandnis. Na ja, um 6.00 Uhr sollte es weiter gehen nach Haridwar
per Zug, nur hatte man mir jetzt kein Ticket besorgt, da ich ja nicht erschienen
war... Dennoch schloR ich mich nach 1 1/2 Stunden Schlaf den anderen (Swa-
mi und Begleitung) an, wir fuhren zum Bahnhof... um zu erfahren, daR der Zug
zum Bersten voll war und ich keine Chance auf ein Ticket hatte. Also muRte ich
zuriick ins Zentrum, nicht gerade begeistert. Nach etwas Schlaf fuhr ich dann
wieder zum Bahnhof, um mir ein Ticket fur den anderen Tag zu organisieren...
um zu erfahren, daR die nachsten Tage alle Ziige wegen Ferien in Indien ausge-
bucht waren, die Busse streikten und Uberhaupt ganz Indien auf den Beinen
war. Ich war bedient. Sollte es das schon gewesen sein? Ich Uberlegte ernst-
haft, ob es nicht sinnvoller war, meinen Kram zu packen und wieder nach
Hause zu fliegen. Vielleicht sollte es nicht sein. Aber ich wollte unbedingt nach
Uttar Kashi, ins Sivanandazentrum am FuRe des Himalaya, da hatte ich mich so
drauf gefreut. Also entschied ich spontan, meine Urlaubskasse zu pliindern
und fiir einen horrenden Preis ein Auto nebst Fahrer bis Haridwar zu mieten.
Von dort sollte ich dann von Sundar, dem Leiter des Ashrams, der bei Swamis
Begleitern dabei war, oder von einem Karmayogi abgeholt werden.

Ich verbrachte also noch ein paar Stunden in Delhi (mehr brauche ich da auch
nicht), genoR das leckere Essen im Zentrum, die Yogastunde und abends eine
Puja! Das Zentrum in Delhi ist neu und sehr schén, mit einem groRen Yogaraum
und einer Dachterrasse.

B
.
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Abends legte ich mich auf meine Matratze in der Hoffnung, daR der nachste
Tag etwas erfolgreicher als bisher verlaufen wiirde.

2. Tag

Morgens geht es los, das Taxi ist sogar fast plnktlich. Fiunf Stunden véllig
chaotischer Verkehr, standiges Gehupe, Abgasgestank, Schlaglécher, sengen-
de Hitze. Rechts und links der Stralke das typische Indienbild, buntes Treiben,
Mullberge, viel Armut und Dreck, herumliegende Kiihe, aber auch lachende,
spielende Kinder, wunderschoén gekleidete Frauen und geschmickte Hindu-
tempel.

Manchmal, wenn der Verkehr wieder besonders brenzlig wird und ein Laster in
vollem Tempo frontal auf uns zukommt, schlieRe ich einfach die Augen und
schicke ein OM NAMAH SHIVAYA zum Himmel, aber irgendwie gelingt es dem
Fahrer tatsachlich, uns sicher nach Haridwar zu bringen. Dort habe ich ein
,blind date‘. Jemand vom Ashram wird mich am Bahnhof abholen, und wir wer-
den uns daran erkennen, daR wir beide Sivananda-T-Shirts tragen. Und siehe
da, nach einigen Minuten Wartezeit kommen zwei strahlende junge Manner auf
mich zu. Sie verladen meinen Rucksack und mich auf die Riickbank eines Jeeps
und weiter geht’s. Von dort aus sollen es noch ca. zwei Stunden Fahrzeit sein,
dachte ich jedenfalls. Als einer von beiden auf meine Frage, wann wir denn
ankommen, strahlend ,;six o’clock” sagt, dachte ich, er macht einen Scherz, es
ist gerade 13 Uhr! Leider ist es keiner, es sollten noch 5,5 Stunden Jeepfahrt
vor mir liegen!

Wir fahren am heiligen Platz am Ganges in Haridwar vorbei, wo jeden Tag bei
Sonnenauf- und -untergang ein Arati abgehalten und schwimmende Kerzen in
den FluR gesetzt werden. Rishikesh sehe ich nur kurz, dann geht es hinauf in
die Berge. Der Jeep rast in einem halsbrecherischen Tempo die Serpentinen
entlang, in jeder Kurve laut hupend. Der StraRenrand ist nicht befestigt, wenn
ich rechts aus dem Auto schaue, geht es in die Tiefe. Unten flieRt der junge
Ganges und ich troste mich mit dem Gedanken, daR ich wenigstens in einem
heiligen FluR lande, wenn ich schon kopfiiber mit dem Jeep in die Schlucht
stlrze.

Die Landschaft ist wunderschon, wilde Berglandschaft, einsame Bergdérfer,
klare Luft. Wir halten zweimal zum Tee und Lunch, jedesmal werde ich von
allen angestarrt, anscheinend ist man europaische Frauen nicht so gewohnt.
Als wir endlich ankommen, ist es schon dunkel, und ich bin vollkommen erle-
digt. Ich werde freundlich begrii’t, bekomme noch etwas zu essen. Ich méchte
warm duschen, aber heute geht das nicht mehr. Mein Bett ist total hart, das
Zimmer scheint so eng. Ist es die Erschépfung, dal ich den Tranen nahe bin
oder was ist los. Swami Sivananda schaut von einem Bild auf mich herab und
ich frage mich, ob das eine Priifung ist oder so was. Bin ich so weit gereist, um
das zu erleben? Irgendwann tiberkommt mich unruhiger Schlaf.
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3. Tag

Um flnf Uhr morgens geht die Glocke. Ich schale mich aus dem Bett und gehe
zum Satsang. Bald ist es hell und endlich sehe ich den Ashram im Sonnenlicht!
Es ist ein sehr kleines Gelande mitten im Tal, hibsch angelegt mit Blumenkas-
ten und einer kleinen Wiese. Der Ganges fliet direkt vorbei, auf der anderen
Seite bewaldete Berge. Eine Briicke aus Holz fuhrt zur anderen Seite, auf der
einige wenige Hauser zu sehen sind. Die Zimmer sind klein, aber o.k. Die
Meditationshalle ist sehr klein, es wird gerade eine groRere gebaut. Es gibt
zwei Warmwasseranschlisse, der Rest ist kalt. Geduscht wird nach indischer
Methode mit Eimern, die mit heiRem Wasser gefiillt werden, Toilettenpapier
gibt's keins. Fiir mich mal wieder eine Premiere, nur die linke Hand zu benut-
zen, nach einigen Tagen vollig nebensachlich. Mit anderen Worten, alles sehr
einfach und nichts fiir Luxusgewohnte!

Es gibt eine Uberdachte Terrasse, auf der die Yogastunden abgehalten wer-
den, was mir gut gefallt, da man direkt auf den Ganges schauen kann.

Meine Stimmung steigt von Stunde zu Stunde. Seltsamerweise bin ich trotz
wenig Schlaf nicht sehr mide. Nach dem Satsang, der dem in Oberlahr dhnelt
(zusétzlich gibt es noch ein sehr schones Gangesarati), gibt es Chai, den kost-
lichen indischen Tee (mittlerweile mein Grundnahrungsmittel), dann die
Asanastunde. Da heute Sonntag ist, fallt Karmayoga und die Yogastunde am
Nachmittag aus. Sonntags kommen die Menschen aus den Bergdorfern in den
Ashram und bekommen hier kostenlos Medizin. Die Asanastunde dauert zwei
Stunden und gefallt mir gut. Es tut mir so gut, mich mal wieder zu bewegen
und zu dehnen, Himalayaluft strémt durch meine Adern und gibt mir neue
Kraft. Gelehrt wird die klassische Rishikeshreihe, jeweils zwei Stunden mor-
gens und nachmittags, nach einer Woche steht mir der Sinn mal nach etwas
Abwechslung, dennoch merke ich von Tag zu Tag meine Fortschritte.
Anschliefend wird gegessen. Wir sitzen auf der Terrasse in zwei Reihen gegen-
Uber auf ausgerollten Teppichen, je einen groRen Teller, eine Schiissel und
einen Becher vor uns. Zwei Inder gehen mit Eimern herum und fiillen Reis, Dhal
und Gemuse auf Teller und Schissel. Besteck gibt es keins, gegessen wird mit
den Fingern der rechten Hand. Mal wieder eine Premiere und ziemlich unge-
wohnt. Das Essen incl. Chapatis ist kdstlich.

Wir sind ca. 10 Gaste und 10 Ashrambewohner, ein angenehm kleiner Kreis
und total international. Amerikaner, Kanadier, Deutsche, Franzosen, alles dabei.
Der Ashram hat Kapazitat fir ca. 15-20 Gaste, was ich sehr schén finde, daich
keine Freundin von yogischen Massenveranstaltungen bin. Man kommt schnell
ins Gesprach, nach einigen Tagen ist es wie in einer Familie. Mit einigen habe
ich bis heute Kontakt, was sehr fir die Intensitat und die Vertrautheit spricht,
die dort herrscht.

Nach dem Essen fahren wir die 8 km nach Uttar Kashi, d.h. wir halten einen
alten Lastwagen an, der uns auf der Ladeflache mitnimmt. Wir sechs haben
viel SpaR, die rasante Fahrweise und den Abgrund in die Schlucht tibersehe ich
geflissentlich.
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Danach schlendern wir durch die kleinen, typisch indischen StraRen, "shoppen"
ein wenig und trinken Chai in den kleinen indischen Teeshops.

Zurick im Ashram beschlieRen wir, ein kleines Bad im Ganges zu nehmen. Aber
das Wasser ist so kalt, daR es nur fur FliRe und Gesicht reicht. Sunda, unser
Ashram"chef", versichert mir aber, daR auch das schon zur Siindenreinigung
reicht. Na also...

Das Wasser des Ganges ist klar und griin, wie ein Wildbach in den Schweizer
Bergen mit ziemlich starker Stromung. Kaum zu glauben, daR das der gleiche
FluR ist, den ich sonst kenne, vollig dreckig und sehr breit. Ich lasse das Wasser
Uber meine FiRe laufen mit dem Wissen, daR es heiliges Wasser ist. Beim
Gangesarati morgens und abends wenden wir uns dem Ganges zu und singen
ein Mantra fur Ganga, was ich sehr schon finde. Der Ganges hier wird natirlich
wie Uberall in Indien sehr verehrt, immerhin ist die Quelle nicht weit und damit
das Wasser besonders heilig. Es kann Einbildung sein, aber ich fiihle mich danach
wirklich etwas gereinigter, auch von innen, angefillt mit neuer Kraft. Der Depri
von gestern ist wie weggeblasen, ich fiihle mich sehr wohl an diesem Ort mit
Menschen, die das Gleiche wollen wie ich, einige Zeit diese spirituelle Umge-
bung auf sich wirken zu lassen und Yoga zu praktizieren. Und daR diese Ge-
gend voller energetischer Schwingungen ist, merke selbst ich als geborene
Skeptikerin, die erst mal alles hinterfragt, sofort. Welch ein Geschenk!

Nach dem Abendessen ist eine Pause bis zur Meditation. Ich sitze auf meiner
kleinen Terrasse vor meinem Zimmer und schaue auf den Ganges, der immer
mehr in der Dunkelheit verschwindet. Fledermause fliegen haarscharf an mei-
nem Kopf vorbei und auch ber fehlende Insekten kann ich mich nicht bekla-
gen, es kreucht und fleucht tberall (ich schaue besser nicht genau hin...).

In meinem Zimmer bleibe ich weitgehend verschont, auRer einer dicken Spinne,
die in der Holzdecke wohnt und ab und zu direkt Uber meinem Bett Namaste
sagt. Ich vereinbare mit ihr einen Sicherheitsabstand, an den sie sich auch
strikt halt, also darf sie bleiben. Es gibt kaum Moskitos und was mich am meis-
ten freut, keine Kakerlaken! Wahrscheinlich ist es ihnen dort oben zu kalt,
denn besonders morgens ist ein dicker Pulli und Socken angesagt! Aber sobald
die Sonne kommt, wird es wunderbar warm.

Jetzt bin ich sehr froh, daR ich hier bin, und ich freue mich auf die nachsten
Tage.

Einige sind krank, besonders Erkaltung und Magenprobleme, was aber nicht
vom Essen kommt, denn das ist absolut o.k. Manche trinken das Wasser direkt
aus der Leitung und das ist auch bei frischem Gangeswasser absolut schlecht
fir westliche Magen! Ich verteile meine mitgebrachte Medizin und hoffe, dalk
ich verschont bleibe.
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4. Tag

Der Tag verlauft friedlich. Der Zeitplan ist wie in Oberlahr, allerdings wird bereits
um 5 Uhr aufgestanden, dann von 5.30-7.00 Uhr Satsang, 7.30 Uhr Yoga, 10
Uhr Lunch, 11 Uhr Karmayoga, 13.30 Uhr Tee, 16.00-17.45 Uhr Yoga, 18 Uhr
Abendessen, 19.30 Uhr Satsang, 21.30 Uhr Licht aus.

In den Pausen relaxe ich, genieRe die Natur, sitze am Ganges, lese, erzahle mit
den Mityogis. Fast vier Stunden Yoga am Tag ist mir ein biRchen viel, mal
sehen, wie es mir die nachsten Tage damit ergehen wird.

Am Mittag kommen Kinder aus den Nachbardérfern, um uns zu besuchen und
zu begriRen. Sie sind Uberhaupt nicht scheu, lachen und winken und rufen
ununterbrochen das unvermeidliche "Namaste". Allerdings begehe ich den Feh-
ler, ihnen ein paar Kekse zu geben und schon habe ich einen ganzen Schwung
auf der Terrasse. Suksmita, Mitarbeiterin im Ashram, rat mir dringend davon
ab, da ich sie dann nicht mehr loswerde fir die nachsten zwei Wochen.
Jennifer, eine Kanadierin, und Suksmita bearbeiten mich, ein Drei-Tages-Trek-
king zur Gangesquelle mitzumachen, aber ich scheue noch davor zuriick.
Meine Stimmung ist immer noch gut, auRer ein paar Midigkeitsaussetzer, aber
das schiebe ich auf den Jetlag.

6. Tag

Heute morgen gibt es anstatt Satsang eine Gehmeditation. 1 1/4 Stunde am
Ganges entlang in das kommende Tageslicht hinein und Uber einer Briicke zu-
riick auf der anderen Seite, die Luft ist klar und frisch, der Tag beginnt. Schweine-
und Kuhhirten kreuzen unseren Weg, die einzelnen kleinen Berghaduser erwa-
chen zum Leben. Unser Sunda wird von jedem begriilt, hier kennt jeder jeden.
Die Kinder falten die Hande vor der Brust, lachen und griiRen "Namaste", selbst
die kleinsten. Es ist so friedlich hier, obwohl die Armut aus allen Ecken zu
schreien scheint. Aber die Leute scheinen mit sich zufrieden. Die Kinder haben
kein Spielzeug und laufen in véllig alten Sachen herum, aber ihre Augen strah-
len und sie scheinen gliicklich.

Nach dem Yoga beschlieRe ich, in die "Stadt" nach Uttar Kashi zu fahren, um
einige Besorgungen zu machen. Auf den 8 km dahin halten regelmaRig Jeeps,
die man anhalten muR. Auf der Hinfahrt kein Problem. Ich sitze véllig zusammen-
gequetscht mit 13! Indern in einem Jeep, in den normalerweise hochstens
sechs oder sieben passen.

Auf der Rickfahrt habe ich weniger Gliick. Schwer bepackt muR ich fast den
ganzen Weg zu FuR gehen. Die Landschaft ist wunderschén, aber es ist sehr
heiR. Erschopft komme ich im Ashram an, bekomme Chai und Apfelkompott
zur Starkung und auf gehts gleich zum Yoga! Obwohl ich heute viel gemacht
habe und eigentlich normalerweise véllig fertig sein miRte, bin ich voller Ener-
gie. Dieser Platz ist so energetisch, die Luft scheint zu vibrieren.
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Ich lese Mother Ganga von Swami Sivananda und halte meine Fiilke in das hei-
lige Wasser des Ganges. Welche Lektiire ware wohl geeigneter? Ich bin dank-
bar, daR ich an diesem Platz sein darf, singe das Ganga Mantra und verneige
mich.

7. Tag

Mittlerweile bin ich von meinen Ashramaufenthalten, Retreats und Workshops
gewohnt, daR es auch Krisentage gibt, bei mir ca. nach einer Woche. Heute ist
es soweit. Ich bin mide und gereizt, sehne mich nach meinem gewohnten
Frihstuck, fihle mich in der Yogastunde véllig steif. Nichts geht. Beim Wasche-
waschen zerre ich mir die Schulter, kann mich kaum noch bewegen. Es reicht.
Ich gehe zum FluR und schaue in das klare, griine Wasser, wie es vorbeirauscht.
Ein Fisch springt heraus und taucht wieder unter. Das Rauschen des Wassers
und die Schénheit der Natur stimmen mich ruhiger und friedlicher.

Ich habe beschlossen, mit auf das Trekking zu gehen. SchlieRlich kann ich mir
nicht die Quelle des Ganges entgehen lassen!

Die Meditation gestern abend war eine neue Erfahrung. Ich mag diese Abend-
meditationen sehr. Die Luft ist voller Gezirpe der Grillen und Vogelstimmen,
das Rauschen des Ganges, der ideale Meditationsrahmen. Ich sehe glasklare
Bilder vor mir, einen See, einen Wald, einen Felsen. lllusion oder Vision? Egal,
es ist eine sehr tiefe Erfahrung.

Wir sind mittlerweile nur noch sieben Gaste. Zusammen mit den Ashram-
bewohnern ca. flinfzehn, eine groRe Familie. Und so geht es auch zu, sehr
personlich und familiar. Jeder hilft jedem irgendwie weiter und bei Suksmitas
ansteckender Frohlichkeit bleibt niemand lange traurig.

8. Tag

Heute morgen sind wir vor Sonnenaufgang zu dem Felsen gegangen, wo Swa-
mi Vishnus Kérper im Ganges beigesetzt wurde (Novemver 1993). Er ist nur
ein paar Meter vom Ashram entfernt. Welch ein spiritueller Platz zur Meditati-
on und zum Satsang! Es wird langsam hell, das Leben um uns herum erwacht.
Zwei junge Frauen kommen zu FuR und baden im Ganges, der ca. 8 Grad kalt
ist, wahrend ich eingehiillt in Decke und Sweatshirt sitze! Ich komme mir ziem-
lich verweichlicht vor. Auf der anderen Uferseite erscheint eine ganze Affen-
familie und scheint uns beim Singen zu beobachten. Ich beschlieRe, so oft wie
moglich an diesen Platz zu gehen, um zu meditieren. Die aufgehende Sonne
spiegelt sich rotlich in den kleinen Kumuluswolken, die wie Wattebdusche am
Himmel hangen. Auf der anderen Seite steht ein winziges Haus oder eher ein
Verschlag, notdirftig mit Blech Uberdacht. Rinder stehen davor, ein kleiner
Junge serviert ihnen ihr Heufrithstiick. Ein kleines Feuer wird vor der Behau-
sung angeziindet, der Junge holt mit einem Blecheimer Wasser aus dem Gan-
ges. Ich fuhle mich um Jahrhunderte zuriickversetzt.
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Nach dem Essen fahren wir nach Uttar Kashi, um ein paar Sachen fir den Trek
zu besorgen, Schals und Miitzen. Es soll sehr kalt sein da oben, immerhin 4000
Meter hoch. Wir trinken Chai und probieren in einer Biackerei samtliche Lecke-
reien, dafl mir abends hundelibel ist...

Abends findet eine Puja statt. Es ist das Fest der Navaratri, welches acht Tage
dauert und am Abend mit einer Puja beendet wird. Ich weiR nicht, wie oft ich
OM PRAHA SHAKTI NAMAHA singe und dabei Reis ins Feuer werfe, aber
insgesamt sind es fast 1,5 Stunden.

9. Tag

Die SuRigkeiten liegen mir immer noch im Magen, doch die Homa, die um sechs
Uhr morgens draufen stattfindet, hat anscheinend soviel heilende Energie,
dal es mir bald wieder gut geht. Heute ist es sehr heiR, die Temperaturunter-
schiede zwischen Tag und Nacht sind schon gewaltig. Morgens bei der Medita-
tion sitze ich hier mit Decke und Sweatshirt, mittags ist es in der Sonne nicht
auszuhalten. Ich bin gespannt auf unser Trekking, Gilbermorgen geht's los.

11. Tag

Heute morgen sind wir um 11 Uhr nach dem Lunch gestartet. Erst geht es
nach Gangotri, wo wir in Swami Vishnus Hohle tGbernachten wollen. Wir sind
alle machtig gespannt und auch ein bikchen aufgeregt. Immerhin soll es auf
Uber 4000 m Hohe gehen! Gangotri liegt ca. 3000 m hoch, das ist auch ein
Grund, warum wir dort ibernachten werden, um uns an die Héhe zu gewdhnen.
Es geht vier Stunden per Jeep, die Serpentinen hoch und runter, durch die
tiefe Schlucht des Ganges. Die Szenerie ist fantastisch und trotz der Enge (wir
sind zu zwolft in einem Jeep!) sind wir alle gut drauf.

Um 16.30 Uhr erreichen wir Gangotri, ein kleines Dorf, malerisch in der Ganges-
schlucht liegend. Zu Swamis Hohle sind es ca. 15 Minuten zu FuR durch die
"HauptstraRe", wo rechts und links kleine Stande alles mogliche anbieten. Es
ist deutlich kalter hier und die Luft merklich diinner. In Swamis Hohle erwartet
uns Panditji, der seit Jahren hier lebt und Swami Vishnu bis zu seinem Tod
gedient hat. Der winzige Ashram besteht aus einem Vorraum, ein Raum im
ersten Stock und der eigentlichen Hohle, wo Swami Vishnu lange Zeit gelebt
und Sadhana praktiziert hat. Sie liegt dicht am rauschenden Ganges und ist ein
wirklich heiliger, spiritueller Platz. Es gibt kein warmes Wasser und keinen Strom,
gekocht wird drauRen auf einer kleinen Feuerstelle. Wir missen uns mit dem
Essen beeilen, da es sonst stockdunkel wird. Manu und B.J., unsere indischen
Begleiter zaubern schnell ein kdstliches Kichari herbei. Es wird nicht ganz dun-
kel, wir haben fast Vollmond und die Schlucht ist in helles Mondlicht getaucht.
Die Luft ist klirrend und klar. Unser Abendsatsang findet naturlich in Vishnus
Hohle statt. Sie ist nicht sehr groR, wir elf passen gerade hinein. Vor dem
kleinen, in den Felsen gehauenen Altar steht sein Bett, das er benutzt hat.
Die Meditation ist sehr intensiv, man spiirt diese spirituelle Energie in der Luft,
die Swami Vishnu hinterlassen hat, alles scheint zu vibrieren. Die Atmosphare
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ist schwierig mit Worten zu beschreiben, es ist eines meiner spirituellsten Er-
lebnisse bisher.

Wir gehen friih zu Bett, die nachsten Tage werden trotz aller Energie anstren-
gend. Mein Magen ist nicht ganz fit, Ken hat Hohenprobleme. Wir hoffen auf
Besserung.

12. Tag

Der Tag beginnt wie iiblich mit Satsang, wieder in Swamis Hohle. Nach einem
kraftigen Frihstiick geht's dann los. Wir nehmen nur das Nétigste mit, immerhin
wollen wir die ndchsten zwei Tage 36 km bis 4000m Héhe bewaltigen. Heute
gehen wir bis zu einem Ashram bis 4 km vor Gomuk, der Quelle des Ganges, um
dann morgen sehr frih direkt bis zur Quelle und den ganzen Weg wieder zu-
riick zu wandern, ca. 22 km. Ich bin noch nie so weit gewandert in zwei Tagen
und frage mich ernsthaft, ob ich das schaffe.
Aber es geht leichter, als ich dachte. Das Wetter ist gut, der Wind blast kraf-
tig, die Berglandschaft ist wunderschon und wir halten regelméaRig zum Chai
und Keksen. Wir iberqueren kleine Bache, die von den Felsen herunterstirzen,
wandern an steil abfallenden Wanden entlang (auch fur nicht ganz Schwindel-
freie wie mich machbar) und halten immer wieder kurz an, um die Berge und
die wilde Landschaft um uns herum zu betrachten. Nach sieben Stunden errei-
chen wir unser Ziel. Da der Ashram fast komplett belegt ist, erhalten wir mit
Mihe und Not noch einen Verschlag, in dem wir wie die Olsardinen nebeneinan-
der liegen. Da es sehr kalt ist (-5 Grad), haben wir alles an, was wir mithaben.
Trotz der Kélte und aller Einfachheit ist die Stimmung gut. Wir singen Schlaflie-
der in unterschiedlichen Sprachen und versuchen, zumindest etwas Schlaf zu
bekommen.
Es ist uns nicht gelungen. Kaum einer hat ein Auge zugetan, entweder aufgrund
der Kélte oder der Hohe (ich hatte die ganze Nacht Herzklopfen). Vor Sonnen-
aufgang machen wir uns auf in den eiskalten Morgen Richtung Gomuk. Nach
vier recht beschwerlichen Kilometern iber Stock und Stein haben wir es ge-
schafft. Aus meterhohen Felsen, die sich bei naherem Hinschauen als reines
Eis entpuppen, kommt sie herausgestromt, die Quelle des Ganges. Ehrfiirchtig
stehen wir davor und betrachten schweigend das sprudelnde Wasser. Wieviele
Menschen in Indien wiirden alles darum geben, jetzt hier zu stehen. Der Hohe-
punkt steht uns natirlich noch bevor, ein Bad im Gangeswasser, um uns von
allen Siinden zu befreien! Jedoch zégern wir, immerhin ist es héchstens 5 Grad
in der Luft, das Wasser um den Gefrierpunkt. Aber da hilft nichts, Sachen
runter, kurz mit einem Schrei ins Wasser, geschafft! Vorsichtshalber lasse ich
es fotographisch festhalten, das glaubt mir zu Hause sonst kein Mensch! Zahne-
klappernd hipfen wir herum, um uns wieder aufzuwarmen, selbst die Aussicht
auf einen eventuellen Schnupfen kann uns dieses Erlebnis nicht verderben. Wir
bedanken uns bei Mutter Ganga und machen uns auf den langen Riickweg. 18
km hoch und runter liegen noch vor uns. Die letzten sind dann wirklich anstren-
gend. Wir sind alle froh, als wir wieder in Swamis Hohle in Gangotri sind.
Nach dem Essen gehen ein paar von uns noch zur Puja in den Tempel von
Gangotri. Was fiir ein AbschluB eines unbeschreiblichen Tages!
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13. Tag

Wieder schlecht geschlafen trotz der kérperlichen Anstrengung. Um 5.30 Uhr
geht's zuriick nach Sivananda Kurtir. Die Wackelei auf dem Jeep nervt mich
heute etwas, ich bin totmide und moéchte endlich mal wieder heiR duschen.
Auch die Szenerie im aufkommenden Tageslicht kann mich heute nicht beein-
drucken. Glucklicherweise halten wir in Gangagni an heiRen Quellen, in die ich
mich nur zu gerne fallen lasse. Danach gibt's meinen geliebten Chai und ein
paar Snacks. Jetzt bin ich gestarkt und kann den Tag wieder mit alter Frische
beginnen.

Um 11 Uhr sind wir wieder zu "Hause", werden mit einem Lunch erwartet und
fallen alle totmiide in die Betten.

Am Nachmittag lasse ich alles noch einmal in Gedanken an mir voriiberziehen.
Die Eindriicke der letzten Tage waren fast zuviel. Ich muR alles erst noch ver-
arbeiten.

Sunda lobt uns am Abend, daR wir wirklich eine tolle Gruppe waren, die sich
gegenseitig unterstiitzt und viel Energie gegeben hat.

Ich habe soviel Gliick gehabt, daR ich mit dabei sein durfte, denn dieses Trek-
king findet nur einmal im Jahr statt! Ich kann immer noch nicht glauben, daR
ich tatsachlich in der Quelle des Ganges gebadet habe. Beim Satsang abends
danke ich allen Géttern fir diese Zeit hier.

14.-16. Tag

Ausruhen ist angesagt, Asanastunden, Satsang, mit Leuten reden, alleine sein.
Heute habe ich zum ersten Mal Lust auf ein Vollkornbrot und frischen Salat,
komisch.Einige Leute verabschieden sich, es tut mir leid, wir waren eine richti-
ge kleine Familie.lch freue mich auf Rishikesh, bin gespannt, wie die letzten
Tage meiner Reise sich gestalten werden.

19.-21. Tag

Sehr frih stehen wir auf, um den 5.30 Uhr-Bus nach Rishikesh zu bekommen.
Ich verabschiede mich von allen (auler vier Frauen, die mit mir kommen). Manu,
unser Fahrer, und B.J., der junge Inder, der immer Uberall mithilft, fahren uns
zur Bushaltestelle und winken zum Abschied. Ich bin ein biRchen traurig. Die
Fahrt Uber lasse ich die Landschaft noch einmal auf mich wirken, die Schluch-
ten, die Berge, der blaue Himmel. Anita und Mandala fahren weiter nach
Dharamsalam, Kim wird mich nach Rishikesh begleiten.

In Rishikesh besorge ich mir erst mal ein Zugticket nach Delhi, diesmal ohne
Probleme. Die kommen dann bei der Zimmersuche. Nix zu machen, alles voll,
auler die letzten Locher. Kim weiR Gott sei Dank eine Ecke etwas auRerhalb
namens Laxman Jula, wo wir dann endlich etwas finden. Wir sind total kaputt,
Chai muntert uns etwas auf.

Wir laufen etwas durch die Gegend und finden ein kleines Cafe, das frisches
braunes Brot hat! Wir essen soviel davon, bis uns fast schlecht wird.
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Ich finde den Sivananda Ashram und beschlieRe, am nachsten Tag mir richtig
Zeit dafiir zu nehmen. Aber wie immer kommt es anders.

Rishikesh gefallt mir recht gut, jedenfalls der Teil mit den Ashrams rechts und
links vom Ganges, der Rest ist mir zu laut und zu schmutzig. Ich bin an die
Ruhe und den Frieden der Berge gewohnt, der Larm und die Hektik nerven.
Abends essen wir in der Nahe unserer Bleibe in einem kleinen Restaurant, wo
man zusehen kann, wie alles frisch zubereitet wird. Das Essen ist kdstlich, wir
essen und essen, sehr unyogisch. Aber es ist einfach zu gut! Dann bummeln
wir noch etwas durch die kleinen StraRen, die Atmosphare hier etwas abseits
vom Rummel ist sehr viel angenehmer als in Rishikesh selbst.

Am anderen Tag schauen wir uns Rishikesh etwas genauer an, konsultieren
einen ayurvedischen Arzt fiir unsere Wehwehchen, bummeln durch die Stra-
Ren und mein Rucksack fillt sich bedenklich mit Souvenirs...

Fir den Ashram ist es zu spat geworden, also werde ich den nachsten Tag
nutzen, um dort eine Weile zu sein. Kim wird friih wieder nach Uttar Kashi
zuriickfahren, mein Zug nach Delhi geht erst abends.

Ich gébnne mir noch eine ayurvedische Massage und dann beenden wir den Tag
wieder in dem gestrigen Restaurant und schwelgen wieder in indischen
Kdstlichkeiten. Als wir wieder in unser Zimmer kommen, bin ich so todmiide,
daR mich noch nicht mal mehr die Kakerlaken im Bad stéren.

Am néchsten Tag frihstiicken wir noch einmal richtig in unserem Stammcafe,
dann verabschieden wir uns. Kim schenkt mir ein kleines Tagebuch mit einer
wunderschénen Widmung, wir sind den Tranen nahe. Wir haben soviel Schones
erlebt und kennen uns eigentlich kaum!

Ich schultere meinen Rucksack und gehe zum Sivananda Ashram. Es ist ruhig
und friedlich hier, nicht dieses laute Chaos. Ich gehe zum Sivanandaschrein,
lasse mich nieder und uberlasse mich diesen Schwingungen, die im Raum herr-
schen. Es ist gerade eine Puja, ich habe Gliick. Nur meine Meditation ist etwas
schwierig, leider kdnnen die anwesenden Inder auch an dieser heiligen Statte
ihre Reinigungsgerdusche nicht unterdriicken, was ich als dulerst storend
empfinde. Dennoch bin ich klar im Geist und bin gliicklich, daB ich hier sitze.
Danach gehe ich in die Ramahalle, in der standig jemand sitzt und Hare Rama
singt. Es heiRt, was man sich hier wiinscht, geht in Erfillung. Ich bekomme
etwas Prasad und versuche zu meditieren. Naturlich wiinsche ich mir auch
was...

DrauRen setze ich mich an den Sivanandagedenkstein in den Schatten und bin
froh, dem Trubel auf der Strake entkommen zu sein. Ich habe die Befiirchtung,
daR Rishikesh in einigen Jahren nicht mehr das sein wird, was es war, eine
heilige Stadt, ein Ort der Spiritualitdt. Es wird viel gebaut und es wird viel
Plunder angeboten. Geld macht sich breit. Ich hoffe sehr, daR ich mich irre und
die spirituelle Atmosphare erhalten bleibt. Nach einiger Zeit ziehe ich mich
wieder in mein Café zuriick, um auf meinen Bus zu warten, der mich nach
Haridwar zum Bahnhof bringen wird.
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_ DEM HIMMEL SO NAH.....

Jetzt sitze ich hier und versuche, die ganzen Eindriicke und Bilder der letzten
Wochen an mir nochmal vorbeiziehen zu lassen. Ich werde wohl einige Zeit
brauchen, um alles zu verarbeiten, ich habe soviel erlebt. Ich bin an den Orten
gewesen, wo Swami Sivananda und Swami Vishnu Devananda gelebt und medi-
tiert haben, ich habe Asanas, Pranayama und Satsang praktiziert, die Schon-
heit des Himalaya erlebt, viele nette Menschen kennengelernt und im Ashram
gelebt. Diese Fille mit allen Hohen und Tiefen 13Rt sich kaum in diesen Zeilen
wiedergeben, es kann nur ein flichtiger Eindruck entstehen, aber es war die
aufregendste und spirituellste Reise meines Lebens.

OM NAMAH SHIVAJA
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ICH LEBE...

von Hanspeter Sperzel

Wie oft habe ich schon dariiber nachgedacht, was diese Worte wohl bedeuten
mdgen: ich lebe..., und in der Profanitat dieser Aussage, die meist zundchst ein
mitleidiges Lacheln hervorbringt, das aber dann schnell gefriert, wenn die Di-
mensionen offenbar werden, die diesen zwei Worten innewohnen, gelangt das
Denken in einen Knoten, der dem ebenbiirtig ist, den einst Alexander mit dem
Schwert zerschlug. Wir wissen wenig tber das, was wir Leben nennen, auler,
dass es angefillt sei mit Freud und Leid, mit Wachsein und Schlaf, oder wie
auch immer die Gegensdtze heiken mogen, die gerne von uns dem Leben so
achtlos zugeschrieben werden und die wir oft so fraglos akzeptieren. Und doch
greift hier die Lésung nicht, die den Gordischen Knoten einst ereilte, denn das
Leben zu zerschlagen bedeutet auch, die Lésung der Frage zu zerschlagen,
die sich hinter den Worten ”ich lebe” verbirgt. Das Seltsame an diesem Ratsel
ist die Rickbeziglichkeit, in der das Lebendige sich selbst als "lebendig” er-
kennt, und das ist etwa so, wie wenn das Rote sich als "rot”, das Blinde sich als
"blind” und das Taube sich als "taub” erkennt, gibt es doch kein Anderes, das
dem Blinden erklart, wie die Welt aussieht oder die dem Tauben begreiflich
macht, was ein Ton sei, und wer einmal versucht hat, rot zu erklaren, wird das
Wunder erkennen, das diesem Satz "ich lebe” innewohnt.
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- ICH LEBE...

Seit mehreren tausend Jahren schon zerbrechen sich Gelehrte aller Kulturen
den Kopf tber dieses Wunder. Und aulRer der Erganzung ”also bin ich” scheint
nur wenig sinnvolles diesen Worten hinzuzufiigen zu sein. Und selbst diese
Erweiterung hilft dem Fragenden keinen Millimeter weiter, denn ”ich bin” ist
genauso gordisch wie "ich lebe”. Und wie immer wir auch unsere Gedanken
ordnen, welche Grundeinstellung wir auch immer dem Denken und dem Han-
deln zugrunde legen, immer wieder enden wir bei diesen Worten und kein Weg
fuhrt Uber sie hinaus. Zahllos sind die Versuche, mittels ”ich bin (nicht) dies”
oder "ich bin (nicht) das” der Unausweichlichkeit zu entgehen, und obwohl ich
dann diesem "dies” oder ”"das” tausend Eigenschaften und Seinsweisen zu-
schreiben kann, die dem Denkenden dann zu Schlussfolgerung und Handlung
noétigen, bleibt alles doch nur Spekulation oder blinder Glaube. Zum Denken
brauche ich ein Zweites, brauche ich ein "Duo”, denn der Beginn des Denkens
bildet ein "wenn ..., dann ...”, und dann erst schreitet es fort mit ”...also ...”.
Wir nennen es Dualitat, was soviel heillt wie "aus zwei mach’ drei, und aus drei
mach’ viele”. Aber dieses Zweite ist aus "ich bin” nicht abzuleiten, und so
bleibt letztlich nur die schon angedeuteten Umwege Uber Spekulation oder
Glaube.

Aber es gibt einen weiteren Gedanken, nicht so offensichtlich zwar, der aber
bei ndherem Hinsehen schnell eine Mdglichkeit 6ffnet, zu diesem Zweiten zu
kommen, und der ohne Annahme und Zuweisung auskommt. Das Zauberwort
dieser Moglichkeit ist Vertrauen, und dieser Gedanke griindet sich auf die Be-
obachtung und Schau der langen Reihe von Begebenheiten, die wir dem Leben
so selbstverstandlich zuschreiben. Betrachten wir diese Reihe unvoreingenom-
men und ohne Scheu, so verwerfen wir schnell die Annahme, hier Auslese und
Zufalle am Werk zu sehen. Zu folgerichtig und zu gezielt ist diese Reihe abge-
laufen, zu schnell, um ohne einen Plan ausgekommen zu sein. Kein Spieler,
auch nicht der Verriickteste, wiirde eine Wette dariiber abschlieRen, dass sich
aus einer Spore, einem Keim der einfachsten Art jemals durch Zufall ein Wesen
sich entwickeln kdénne, das dem Menschen zhnlich oder ebenbiirtig sei. Und
wenn es einen Plan geben muss, und wenn dieser Plan bis zum heutigen Tag
funktioniert hat, recht und schlecht zwar, aber funktioniert, dann gibt es kei-
nen Grund anzunehmen, dass er nicht auch weiterflihrend funktionieren sollte,
recht und schlecht zwar, aber weiterfiihrend. Und dieser Gedanke bedarf und
verdient unser Vertrauen, und dieses ist es, was das Licht des Zweiten bildet,
das wir brauchen, um im Dunkeln unseren Weg zu finden. Zugegeben, auch
hier ist Spekulation im Spiel, aber die Chance ist doch ertraglich gréRer, als
wenn wir aus der unendlichen Vielfalt des Seins eine Wahl treffen missen.
Dieses Vertrauen kann fur den Einzelnen die Grundlage sein, das Leben seiner
selbst zu gestalten. Aber mehr noch als dies hat der Plan des Lebens dieses
Vertrauen hervorgebracht, hat letztlich den Gedanken ermdglicht, dieses so
zu sehen, und die Frage drangt sich auf, ob dieses Vertrauen nicht gebraucht
wird, ja sogar notwendig ist, um den Plan weiterzufiihren. Und bevor wir uns
Gedanken dariiber machen, wo diese Reise hingehen kénnte und wieweit wir
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wohl kommen werden in diesem Leben, ware es da nicht erst einmal sinnvoll,
die Mittel fur die Fahrkarte zu erwerben, die eine Weiterfahrt erst ermoglicht.
Unsere bisherige Entwicklung hat uns aufgrund von Instinkt und Anpassung
mehr automatisch zu dem Punkt gefiihrt, den wir Bewusstsein nennen, und die
weitere Entwicklung kann folgerichtig nur auf diesem aufbauen. Und im Be-
wusstsein unserer Selbst ist es der Wille, der uns weiter fiihrt, und dieser Wille
bedarf gerade des Vertrauens in das Leben und in uns selbst, denn der Weg
der Evolution fuhrt ins Neue und Unbekannte und fiihrt somit auch durch das
Tor der Angst und Fremdheit, die diesen beiden innewohnen.
Selbstvertrauen und Vertrauen in das Leben sind der Schliissel zu der Tir des
Aufgangs, und dieser Aufgang fiihrt in ein Neues und in ein Unbekanntes, des-
sen Dimension sich uns verschlieRt, ja verschlieRen muss, denn Neues kann
nicht aus Altem entstehen, und das, woriiber wir Wissen angehauft haben, ist
alt. Neues kann nur auf Altem aufbauen, und weil das Alte das Fundament ist,
sollten wir es fest und stabil gestalten, es erkunden und seine Schwachen
ausmerzen, damit das Neue sich sicher und dauerhaft auf und aus dem Altem
entwickeln kann. Hier ist Geduld gefragt, Miihe und Sorgfalt notwendig, und
ein langer Atem, um nicht auf halben Wege zu resignieren oder gar vorschnell
auf unsicherem Grund ein wackeliges Haus zu bauen.

Sorgfalt und Mihe sind wichtig, um zu dem Ziel zu gelangen, dass uns das
Leben stellt, aber ohne Vertrauen gibt es kein Ziel. Und dieses Ziel kann fir
unser Denken und Wahrnehmen immer nur der tberschaubare nachste Schritt
sein, nicht mehr, aber auch nicht weniger.
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RETREAT

von Christine Schibura

Was bleibt, wenn ich machen kann, was ich will?

Was werde ich tun ohne das Miissen, gegeben sonst aus
meinem persoénlichen Alltag mit den erforderlichen Pflichten?

Wozu etwas tun mit dem Wissen um Verginglichkeit,
Wandel im Kreislauf des Lebens, wie im AllZ

Alles geht weiter - ohne mich!
Das war Immer so, denn es, das Leben, lebt welter
und welter - also ich auch?

Was dndert sich "ohne mein Tun" sonst im vorgegebenen und selbstgewahlten Aufga-
benkreis?

Warum bin ich hier auf Erden?
So ist es eben, gewachsen mit Hilfe vieler Umstinde.

Akzeptanz beinhaltet das Ja zum Sein,

aber Atem erméglicht es.

Und wer, was bestimmt die Summe meiner Atemziige?
Sind sie abhangig von meinem Verhalten?

Jeder Atemzug ist verginglich!
Auch im Retreat. Wozu dann ein Retreat?
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GEDICHTE

von Christine Schibura

Kleines Blatt

mit eigener Form,

verloren ist sein Griin,

leuchtet nun in seinem Gelb,

griine Blitter sind mit ihm 1989

Tag und Nacht sind beides Schalen

mit Gedankenlast beladen,

Taten formen Kreis mit Farben,

schmelzen in sich selbst zum Licht. 1991

Wenn der Fluss tiiberquert wurde,
schwimmst Du nicht mehr im Strom 8.3.1997




MEIN LEBEN

von Hubertus Johannes Maria Dicke

Als Kind erfuhr ich, wie wahrscheinlich die meisten hier im Lande, die ersten
spirituellen und westlich yogischen Praktiken hautnah von meinen Eltern ver-
mittelt. Mir war natdrlich nicht klar, daR diese streng katholische Pragung auf
mein spaters Leben einen groRen Einfluss haben sollte. Mit 14 war mir dann
klar, dass mein Weg ein anderer sein wiirde als ein katholischer Priester oder
so, und Papst wollte ich schon gar nicht werden. Meine Interessen lagen dann,
nach frihkindlichen Chor-, Musik- und Messdienererfahrungen, beim FuRball-
spielen, Ausgehen, SpaRhaben und Du weilt schon... .

Ich erfuhr schon in friher Kindheit - mit 3 Jahren brach bei mir eine starke
Neurodermitis aus -, dass das Leben Leiden bedeutet. So quéalten mich schon
friih Gedanken wie: Warum und wieso das alles, und warum ich?!

Diese Gedanken lieRen mich eigentlich nie wieder richtig los und sie begleite-
ten mein weiteres Leben auch zu der Zeit, als ich mich dann in den spateren
Jahren von der Krankheit weitgehenst befreien konnte und mein Leben nach
der schwierigen Teenager-Zeit anfing, richtig interessant und "erfolgreich" zu
werden. Mit Anfang 20 ging ich dann vom Lande in die groRe Stadt, nach
Dusseldorf, wo ich ca.12 Jahre verweilte und mein Leben so richtig genieRen
konnte. Beruflich ( Vertreter fiir Textilien und spéater selbststandig als Han-
delsvertreter und Einzel-/GroRhandler) lief alles wunderbar und die tiefen Fra-
gen nach Sinn und Unsinn I&sten sich immer mehr auf.

Doch in der Bibel stand schon geschrieben: "Nach 7 fetten Jahren folgen 7
dirre Jahre."

Die Zeit war nun reif fir mich, auch die andere Seite kennenzulernen. Durch
eine Vielzahl von schicksalshaften Ereignissen in kiirzester Zeit muRte ich nun
erleben, dass die eigentliche Freuden des Leben dauerhaft nicht im weltlichen
Leben zu finden ist. Extreme Schwankungen von Freud und Leid muRte ich nun
erfahren und meine geschéftlichen Aktivitaten wurden mit duRerster Brutali-
tat zum Bremsen gebracht.
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Dies war die Zeit, als ich mich erst einmal fir ein Jahr zurtick aufs Land zuriick
zog und mich gedanklich wieder mehr und mehr mit den eigentlichen Werten
beschiftigte. Mir war klar, dass dies ein Wendepunkt in meinem zukiinftigen
Leben bedeuten und ich von nun an alles anders machen wirde. Durch die
Ruhe und Stille erfuhr ich sehr viel Erkenntnis und fing an, mein Leben direkt in
neue Bahnen zu leiten, bzw. leiten zu lassen. Ich las Biicher wie "Schicksal als
Chance", "Erfolg durch positives Denken", "Die Autobiografie eines Yogi", "Willst
Du gesund sein? VergiR den Kochtopf!"(daraufhin wurde ich direkt Rohkostler
und machte meine Ausbildung als Gesundheitspraktiker) und letzendlich, als
ich wieder zuriick nach Dusseldorf kam und ich in eine Art WG in ein sehr
spirituelles Haus zog, die Bicher von Sai Baba, die mich so weit inspirierten
und "erleuchteten", dass mich der innere Drang nichtmehr los liess, diesen
"Mann" kennen zulernen; drei Monate spater saR ich dann bei Ihm im Mandir
(Tempel) zu seinen Fiiken und ich fiihlte mich noch nie so frei und gliicklich! Ich
blieb insgesamt drei Monate in Indien und lernte noch weitere Ashrams (Wohn-
sitz von spirituellen Meistern) kennen, wie den Ashram von Amma, Aurobindo
und der Mutter, Ramana Maharashi und ein paar weniger bekannter Meister.
Der Besuch bei Baba war letzendlich der Héhepunkt und der "offizielle" Wen-
depunkt meiner Karierre.

Als ich dann wieder zurlick nach Deutschland kam, bekam ich recht schnell
einen anderen Job von Baba, der mir erméglichte, nur 4 Stunden am Tag bei
vollem Gehalt von zu Hause aus zu arbeiten. So hatte ich viel Zeit, spirituelle
Blicher zu lesen, viel zu meditieren und natirlich meine Erndhrung und mein
Studium in Ruhe zu festigen. Ich bekam alles, was ich zu dem Zeitpunkt brauchte.
Ich erkannte, dass nicht ich der Handelnde war, sondern Er. Ich vertraute immer
mehr auf die gottliche Fiihrung und es funktionierte.

Jetzt fragst Du Dich wahrscheinlich, wie ich nun Yogalehrer im Haus Yoga Vidya
wurde? Ganz einfach! Ich war auf der Eso-Messe in KéIn als Besucher und kam
so zu der Broschiire von Yoga Vidya in Verbindung mit einem Preisausschrei-
ben (1. Preis: 1 Woche im Seminarhaus im Westerwald im Wert von 680,- DM).
Ich meldete mich dann erst Wochen spater zur Yogalehreausbildung an und
verlor gleichzeitig meinen Job (PC-Firma machte pleite) und meinen Wohnsitz
{Vermieterin kiindigte mir aus unerklarlichen Griinden) und so bewarb ich mich
im Ashram, bei Shivakami, als Mitarbeiter bzw. Karma-Yogi fir ein halbes Jahr
und bekam von ihr die Zustimmung, in der Zeit meine Yogalehrerausbildung
ohne Kostenaufwand machen zu konnen, wozu ich natirlich freudenstrahlend
einwilligte.

Als ich dann am 24. April glicklich den Ashram betrat, um meinen Dienst
anzutreten, Uberreichte mir Mahadev, ein anderer Mitarbeiter, den 1. Preis der
Eso-Messe und sagte: "Wir haben versucht dir dieses Schreiben per Post zu-
kommen zu lassen, doch ist es von der Post mit dem Vermerk "Unbekannt
verzogen" heute zuriickgeschickt worden!."

So ist es nunmal, das Leben. Am Schluf® hat Er uns alle.

OM NAMAH SHIVAYA
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DIE PRAKTIKEN DES
KUNDALINI-YOGA

von Sukadev Bretz

Ich will hier tiber Kundalini-Yoga-Praxis schreiben. Dies ist ein Widerspruch in
sich: Denn Praxis heiBt ja, Du Ubst und praktizierst. Kundalini-Yoga musst Du
Uben, nur so kannst Du herausfinden, was er ist und wie er auf Dich wirkt. In
den zahlreichen Kundalini-Yoga-Seminaren und Workshops, die ich gebe, ist
der gréRte Teil Praxis. So hat auch Swami Sivananda, der Meister, in dessen
Tradition ich stehe, gerne gesagt: ,,Ein Gramm Praxis ist besser als Tonnen von
Theorie.“ Einmal hat ihn ein Schiler daraufhin gefragt: ,Warum hast du dann
Uber 200 Biicher geschrieben?“ Swami Sivananda antwortete: ,,Manche Men-
schen brauchen Tonnen von Theorie, um zu einem Gramm Praxis angeregt zu
werden.“ - In diesem Sinne mochte ich gerne etwas Uber die Praxis schreiben
und so vielleicht die eine oder andere Leserin und den einen oder anderen
Leser zum Praktizieren oder zum Intensivieren der eigenen Ubung zu motivie-
ren.

Ich glaube, dass Kundalini-Yoga in unserer materialistisch und auf Erlebnis aus-
gerichteten Kultur noch einen sehr groRen Stellenwert bekommen wird. Denn
es ist ein spirituelles System, in dem Du praktizierst und Wirkungen selbst
erfahren kannst. Du brauchst nicht zu glauben - Du kannst tiben und
erleben. Und wenn Du einmal erfahren hast, wirklich erfahren hast, bist Du
fest verankert auf dem spirituellen Weg.

B
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Was ist Kundalini-Yoga?

Kundalini ist eine religionsiibergreifende klassische Tradition, die zwar aus dem
Hinduismus kommt, aber auch Sikhismus, Jainismus und Sufismus befruchtet
hat und als Teil der tantrischen Tradition in den tibetanischen Buddhismus
eingegangen ist. Kundalini-Yoga, der Yoga der Energie, ist eine systematische
Wissenschaft, ein Weg, den es erwiesenermaRen seit Jahrhunderten, wahr-
scheinlich schon seit Jahrtausenden gibt. Und der in Biichern nur kryptisch
dargelegt ist. Der gréfite Teil der Aussagen und Techniken wird bis heute miind-
lich weitergegeben. Und dafiir gibt es natirlich gute Griinde. Die Kundalini-
Yoga-Meister sagen, daR im Menschen ein riesiges Potential an Fahigkeiten,
Talenten, Méglichkeiten latent vorhanden ist. Demnach ist der Mensch absolu-
tes, reines Bewultsein - Shiva oder Parama Shiva genannt - und verfiigt Gber
die gesamte kosmische Urenergie, die als Shakti bezeichnet wird. Diese kosmi-
sche Urenergie hat das Leben zur Entfaltung gebracht und sie wirkt weiter in
der kontinuierlichen Evolution der gesamten Schépfung. Es ist diese Urenergie,
welche aus der Mineralwelt die Pflanzen hat entstehen lassen, aus den Pflan-
zen die Tiere, aus den Tieren den Menschen. Es ist diese Energie, die den
Menschen ruhelos werden lasst, den Menschen suchen ladsst, nach etwas Ho-
herem streben lasst. Es ist diese Energie schlielllich, die dem Menschen ver-
hilft, das Hochste, die Einheit mit dem Absoluten, zu erreichen.

Diese Kundalini-Energie gilt im Menschen als schlafend (Kundalini bedeutet
»die Aufgerollte” - symbolisch fiir eine schlafende Schlange). Sie kann in ver-
schiedenen Stufen schrittweise erwachen. Und ein erstes Zeichen fiir dieses
Erwachen ist es, wenn Du Dir die Frage stellst: ,Wer bin ich?“ Woher komme
ich?“ ,Wohin gehe ich?“ ,Was ist der Zweck des Lebens?“. Und je starker die
Kundalini erwacht, desto mehr treibt sie uns dazu, nicht nur bei dieser Frage
stehenzubleiben, sondern etwas zu tun, spirituell zu suchen, zu praktizieren.

Kundalini ist die Kraft hinter Genies, hinter groRartigen Begabungen wie Leonardo
da Vinci, Mozart, Goethe, Newton, Einstein und vielen anderen, hinter allen
groRen charismatischen Personlichkeiten. Letztlich ist Kundalini die Energie
hinter jeder spirituellen Erfahrung und die evolutiondre Energie hinter der gan-
zen Menschheit.

Grundsatzlich kannst Du die Kundalini durch jede Art von spiritueller Erfahrung
und Praxis erwecken. Der spezielle Weg des Kundalini-Yoga bietet jedoch Tech-
niken fir eine systematische Vorbereitung, Reinigung und Starkung des ge-
samten Koérper-Geist-Systems sowie die Erweckung und Lenkung der Energi-
en.
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Voraussetzungen und konkrete Techniken

Dazu gehéren konkret einige prinzipielle Voraussetzungen sowie Ubungen aus
funf Spezialbereichen des Yoga.

Die grundlegenden Voraussetzungen sind:

e dastheoretische Wissen Uber die Shiva-Shakti-Philosophie als
Hintergrund und Bezugsrahmen (Jnana-Yoga).

e Hingabe an Gott bzw. die Kosmische Energie, im klassischen Tantra die
Verehrung der gottlichen Mutter (Bhakti-Yoga)

e Ethische Disziplin, die Schulung des Charakters und der Personlich-
keit, die Einhaltung von Yamas und Niyamas (Raja-Yoga)

e Reinigung des Herzens durch selbstlosen Dienst am Nachsten, an
Gott und am spirituellen Lehrer (Karma Yoga)

Die Praktiken des Kundalini-Yoga im engeren Sinn lassen sich einteilen in:

Hatha-Yoga
Mantra-Yoga
Nada-Yoga
Yantra-Yoga
Laya-Yoga

Diese fiinf Techniken werden in der klassischen Tradition gelibt, um die Energi-
en zu aktivieren, zu erhohen, gezielt zu lenken und zu harmonisieren.

Hatha-Yoga

Hatha-Yoga, der Yoga der Kérperschulung, ist im Westen sicher am verbrei-
tetsten. Hatha-Yoga umfaRt seinerseits wieder verschiedene Praktiken.

Eine grundlegende Voraussetzung sind auch hier die Yamas und Niyamas, die
ethische Einstellung und geistige Schulung.

Ebenso sind im Hatha-Yoga Meditationstechniken enthalten. Ein Viertel der
Hatha Yoga Pradipika, des Grundlagentextes Uber Hatha-Yoga, spricht Uber
Meditationstechniken.

Und natirlich gehéren zum Hatha-Yoga die Asanas, die Korperstellungen so-
wie Pranayama, die Atemibungen, zusammen mit Bandhas (Verschliissen) und
Mudras (,Siegel“, Korperhaltung). Asanas haben verschiedene Funktionen.
Eine davon ist die Energieerweckung, die in der Tradition, aus der ich komme,
vor allem durch langes Halten der Stellungen erreicht wird. Langes Halten der
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Stellungen fihrt zu Erfahrungen jenseits des KorperbewuRtseins. Du gelangst
auf eine ganz andere Ebene. Asanas kénnen Dich vom Irdisch-Materiellen 16-
sen, in hohere BewuRtsteinzustande hineinfihren. Umgekehrt helfen sie Dir
aber auch, einen transzendentalen Aspekt in das Korperlich-Materielle hinein-
zubringen.

Pranayama ist neben der Meditation die Schliisseltechnik, mit der Du an Deinen
Energien arbeiten kannst. Es gibt vorbereitende, reinigende, energieerweckende,
kiihlende und harmonisierende Atemiibungen. Fortgeschrittenes Pranayama
ist immer verbunden mit Bandhas, bestimmten Verschliissen, die Du richtig
lernen muft und setzen kénnen mulRt. So flieRt die Energie, die Du erweckst,
nicht weg, sondern reinigt stattdessen die Nadis (Energiekanale) und Chakras
(Energiezentren).

Ein wichtiger Aspekt im Hatha-Yoga sind auch die Kriyas. Das Wort Kriya an
sich heilt einfach Handlung und es bedeutet in verschiedenen Yogasystemen
jeweils etwas anderes. Im Hatha Yoga sind die Kriyas die Reinigungstechniken:
Augen-, Nasen-, Magen-, Darmreinigung, Reinigung der Atemwege. Mit den
Kriyas kannst Du den Korper rein und stark machen, so daR die immer starker
werdende Energie frei und ohne Blockaden flieRt und der ProzeR der Energie-
erweckung harmonisch verlaufen kann.

Mantra-Yoga

Mantras sind klassische Sanskritsilben und -worte, in denen die Urenergie des
Klangs, ihre urspriingliche Bedeutung, unmittelbar enthalten ist. Durch Wie-
derholung des Mantras entfaltet sich diese im Klang eingeschlossene Energie.
Das verbreitetste ist Om. Es gibt auch komplexere Mantras wie Om Namah
Shivaya oder Om Namo Narayana, die jeweils einen besonderen Aspekt der
kosmischen Energie beinhalten.

Man unterscheidet verschiedene Arten von Mantras.

Es gibt zum einen die sogenannten Moksha-Mantras (Moksha = Befreiung).
Diese Moksha-Mantrags vermogen bei gentigend langer Wiederholung Deinen
Korper, Deine Lebensenergie, Deine Emotionen, Deine Gedanken und Deinen
Intellekt zu transformieren. SchlieRlich wird Dein BewuRtsein nicht mehr von
Korper und Geist begrenzt, sondern ruht in sich selbst. Du erreichst Samadhi,
den UberbewuRten Zustand. Du erfadhrst Sat Chid Ananda - grenzenloses, un-
begrenztes Sein, Wissen und Gliickseligkeit.

Eine andere Form von Mantras sind die Mantras der Chakras, die sogenannten
Bija-Mantras. Mittels dieser Mantras kannst Du die Energiezentren gezielt und

systematisch aktivieren, 6ffnen.
st
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Du kannst also mit Mantras Energien verandern. Allgemein bekannt ist ja, dal®
Musik die Stimmung verandert, heilend, beruhigend oder aktivierend wirken
kann. Musik ist eine Weise, auf Energien einzuwirken. Und ein Mantra ist eine
ganz spezifische Weise, Energien zu erwecken und zu lenken.

Mantras stellen auch eine personliche Beziehung her zu einem bestimmten
Aspekt der kosmischen Energie oder zu einem bestimmten Lehrer. Wenn die
Kundalini-Energie tatsachlich aktiv wird, hast Du Uber das Mantra Halt und
Fihrung. Mittels des Mantras kannst Du Kontakt aufnehmen zu Gott oder/und
zu Deinem spirituellen Lehrer.

Nada-Yoga

Nada Yoga ist der Yoga des Klanges. Im Unterschied zum Mantra-Yoga, wo die
Wirkung auf der Wiederholung eines Sanskritwortes beruht, ist Nada-Yoga die
Arbeit mit dem Klang an sich. Die klassische indische Musik zum Beispiel ist
eigentlich keine Unterhaltungsmusik, sondern sie dient dazu, Energieerfahrungen
zu bekommen.

Der duRere Nada-Yoga besteht aus einer bestimmten Art von Musik, von Klan-
gen.

Der innere Nada-Yoga manifestiert sich zum Beispiel in Form von Anahata-
Klangen, inneren Klangen, die Du vielleicht manchmal in tiefer Meditation oder
in einem hochenergetisierten Raum hoéren kannst.

Yantra-Yoga

Yantra-Yoga arbeitet mit Bildern, Farben und Formen. Die bekanntesten Yantras
sind die Darstellungen der Chakras. Sie haben Farben, Gestalt, Symbole. All
das kann man meditativ auf sich wirken lassen. Uber die Wahrnehmung dieser
Yantras kannst Du die Energie und den BewuRtseinsinhalt des entsprechenden
Chakras aktivieren.

Laya-Yoga

Laya-Yoga wird in verschiedensten Traditionen unterschiedlich erklart. In man-
chen Traditionen ist Laya-Yoga gleichbedeutend mit Kundalini-Yoga. In dem
Sinne, wie ich ihn jetzt interpretiere, ist Laya-Yoga eine Weise, das BewuRtsein
auf Energie an sich zu konzentrieren. Ein Beispiel einer Laya-Yoga-Technik:
Wahrend der Meditation I6se alle Bilder und Worte auf. Werde Dir nur des
Gefihls bzw. der Essenz des Gedankens an sich bewuRt. Dann |6se diese Emp-
findung in reine Energie auf. So erfahrst Du die Urenergie hinter allen Gedanken
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und Emotionen, Shakti. Und Shakti fuhrt Dich zur Erfahrung von Shiva, reinem
BewuBtsein.

Stufenweises systematisches Entwickeln und Entfalten

Kundalini-Yoga bedeutet nicht die sofortige Erweckung der Kundalini. Das ist
nicht méglich und auch nicht wiinschenswert - genauso wenig, wie Bhakti-
Yoga mit sofortiger grenzenloser Hingabe zum Gottlichen anfangt oder Jnana-
Yoga mit der vollkommenen Erkenntnis der Einheit oder Raja-Yoga mit der
vollstandigen Herrschaft tiber den Geist. Du solltest im Kundalini-Yoga mittels
der oben beschriebenen Techniken schrittweise und systematisch vorgehen.

e Der erste Schritt ist die Erhdhung von Prana, der Lebensenergie, die not-
wendig ist, um Uberhaupt Kraft fur weitergehende Aktivitdten zu haben.
Der Hatha Yoga, der ja ein Teil des Kundalini-Yoga-Systems ist, ist eine
wichtige Grundlage, um Dein Korper-Geist-System zu harmonisieren, zu
energetisieren und zu stérken fiir das groRere Malk an Energie, das Du im
Laufe der Praxis erweckst.

e Ein néchster Schritt ist die Reinigung, Shodhana: Reinigung Deiner Nadis
(Energiekanale) und Chakras (Energiezentren), auch die Reinigung Deines
Koérpers, Gefiihlslebens und Geistes. Wenn das System rein ist, kann die
Energie frei flieRen.

e Parallel zur Reinigung muR auch Starkung erfolgen. Denn wenn Energie ak-
tiviert wird, miussen die Systeme, durch die sie flieRt, auch stark sein -
ahnlich wie fur Starkstrom normale Stromleitungen nicht ausreichen. Der
Korper muR in der Lage sein, ein Mehr an Energie auszuhalten. Eine gewisse
emotionelle Festigkeit und intellektuelle Klarheit sind ebenfalls wichtig.

e Als nachstes folgt die Stufe der spirituellen Erfahrungen: Wahrnehmungen
der feinstofflichen Ebenen, Astralerfahrungen und erste Vorbereitungs-
erfahrungen wie Hitze, Warme, Strom in der Wirbelsadule, Durcheinander-
geschittelt werden, Spiiren der Chakras, usw.

e Darauf folgen die Erweckungserfahrungen, die das Leben des Aspiranten
zunachst einmal griindlich durcheinanderbringen kénnen - nicht notwendiger-
weise missen, aber kénnen. Diese Erfahrungen kdnnen anfangs heftig und
machtvoll, oft auch bedrohlich und dunkel sein - das ist der Kali-Aspekt.
Spéter sind sie eher als schiitzende, mutterliche Durga-Energie spiirbar.
Dann folgt der Lakshmi-Aspekt in Form einer Erweckung verschiedener Fa-
higkeiten und Méglichkeiten, zum Beispiel als Imagination, Inspiration, Intu-
ition. Und schlieRlich kommt der Saraswati-Aspekt als intuitive Erkenntnis
und Weisheit, unmittelbares Wissen. Um diesen ProzeR gut und sicher durch-
gehen zu koénnen, ist kompetente Anleitung natirlich sehr wichtig.
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Formen der Kundalini-Erweckung

Die Erweckung der Kundalini kann verschiedene Formen annehmen. Sie kann
langsam, scheinbar unmerklich erfolgen. In diesem Fall duRert sie sich in einer
allmahlichen Veranderung und Erweiterung von Fahigkeiten und BewuRtsein.
Sie kann sich allein auf geistiger Ebene manifestieren. Aber sie kann auch dra-
matisch erfolgen, wie in den oben beschriebenen typischen Phanomenen: eine
Hitze, ein Glihen in der Wirbelsaule, ein Erzittern, ein automatisches Einneh-
men von Yogastellungen, Pranayamas, Mudras. Sie kann sich manifestieren in
Wahrnehmungen subtiler Welten, Reduzierung des Schlafbedirfnisses, starker
Energieempfindung, so, als stiinde man standig unter Hochspannung und in
einem Gefuhl unendlicher Wonne.

Ratschlédge und Mafinahmen bei Spontanerweckungen

Fir den Fall von Spontanerweckungen gibt es zwei einfache Ratschlage.

1. Habe Mut und Vertrauen
2. Versuche nicht, diese Energie zu stoppen, sondern laR sie flieRen und das
tun, was notig ist

Die Kundalini-Kraft ist kein auRer Kontrolle geratenes Atomkraftwerk oder eine
unkontrollierte Energie, die uns umbringt oder Schaden zufiuigt. Sie ist im Ge-
genteil die hochste schopferische Kraft im Universum, die sich in unserem
Mikrokosmos entfaltet, eine intelligente, goéttliche Energie, die erwacht, die
Dich transformieren will, die Dich Deine unbegrenzten Méglichkeiten und Fa-
higkeiten ausschopfen lassen will. Deshalb ist es ganz wichtig, diese Dinge,
wenn sie einmal in Gang gekommen sind, geschehen zu lassen und dieses
Erlebnis als besondere Gnade anzusehen, als eine grofle Chance in unserer
persénlichen Entwicklung und Evolution.

Du brauchst Mut, Dich darauf einzulassen und das Vertrauen, daR es auf lange-
re Sicht das Richtige und etwas sehr Positives ist.

Es mag sein, daR manche in der intensiven Phase einige Tage nicht ganz zu
ihrem normalen Leben fahig sind. Aber es gibt auch andere Ereignisse im Le-
ben, die einen zeitweise unfihig machen, normal im Leben zu agieren, wie
etwa eine schwere Krankheit oder Liebeskummer ...

Wichtig in der intensiven Phase ist es, reinigende und erdende Praktiken zu
machen und die energieerhdhenden Praktiken zu reduzieren. Zu den Reinigungs-
techniken gehéren zum Beispiel die Wechselatmung sowie die Mantra-Medita-
tion. Zu den erdenden Techniken zdhlen die Asanas.
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Daneben gibt es kiihlende Praktiken, mit denen die sogenannte Mondenergie
aktiviert wird, so daR die erhitzende Kundalini-Energie harmonisiert und in po-
sitive, schopferische Bahnen gelenkt wird. Dazu gehdren zum Beispiel Sitali,
Sitkari, (bestimmte Atemtechniken), einfache Variationen der Kechari-Mudra
und verschiedene andere Techniken.

Ein unabdingbarer Aspekt ist auch eine Ernahrung nach strikt sattwigen (rei-
nen) Gesichtspunkten, das heiRt im wesentlichen ohne Fleisch, Fisch, Eier,
Zwiebeln, Knoblauch. Alkohol, Kaffee und Rauchen sind absolut tabu.

Ich mochte hier ausdriicklich betonen und eindringlich darauf hinweisen, daR
die Einhaltung dieser und einiger anderer Regeln bei intensiver Ubung von
Kundalini-Yoga-Praktiken unabdingbar ist. Das entscheidet dariiber, ob das
Ganze als eher wonnevoll und schén oder eher als unangenehm erlebt wird.

Bei Spontanerweckungen ist diese Energie normalerweise einige Wochen bis
ein paar Monate sehr aktiv. Danach harmonisiert sie sich wieder. Zur Ernlichte-
rung vieler findet man sich dann allmahlich wieder im Alltag wieder, statt Stufe
fur Stufe direkt zur Erleuchtung und Selbstverwirklichung zu kommen! Aber
etwas im BewulRtsein ist dauerhaft anders geworden, etwas im Bezug zur Welt
hat sich geandert und ganz sicher wird man mehr Energie und mehr Kraft
haben, um an anderen Aspekten seines Wesens und seiner Personlichkeit zu
arbeiten.

Kundalini-Yoga - ein sicherer, erprobter Weg

Kundalini Yoga ist der Weg der systematischen Erweckung. Korrekt unter kom-
petenter Anleitung und unter Beachtung bestimmter Regeln und Vorsichts-
maRnahmen ausgefiihrt ist er ein sicherer Weg. Aber Du muRt Dich schon an
das Klassische halten. Du darfst nicht intensive Praktiken machen und dabei
die Erndhrungsregeln miachten oder etwas weglassen, was vielleicht von ent-
scheidender Bedeutung ist. Aber wenn Du es mit Disziplin und ganzheitlich
machst, ist es ein sicherer Weg. Die Wirkungen sind bekannt, die Gefahren sind
bekannt, etwaige Erfahrungen sind bekannt und welche GegenmaRnahmen man
gegebenenfalls einleiten kann, ist auch bekannt.

Kundalini Yoga ist sicher ein fortgeschrittener Aspekt des Yoga. Er ist ein inne-
res Abenteuer, der das Leben verandern kann - ohne gleich aus jedem ein
Genie zu machen. Aber er kann fiur Dich ein Schliissel sein fur geistige Aus-
strahlung, fuir Lebensenergie, zum Transzendieren von Grenzen, vor allem selbst-
gesetzten Grenzen. Er kann Dein BewuRtsein erweitern, Dein ganzes Leben
und Sein bereichern und Dich schlieRlich schrittweise auch zur Verwirklichung
flhren.
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BHAGAVAT GITA

Von Haripriya-Deepa Malavalli

Das epische Werk Bhagavad Gita oder der “Gesang Gottes” wurde vom Weisen
Vyasa empfangen und spéter schriftlich niedergelegt. Die Gita ist eine Art
didaktisches Gedicht 7), ein langes Lied das aus 700 Versen besteht. Dem
jetzigen Stand historischer Kenntnisse zufolge, ist die Gita wahrscheinlich im
4. bis 3. Jahrhundert v. u. Z. entstanden und im 2. Jahrhundert u. Z. in den
Epos Mahabharata eingeflgt worden. 2)

Die Gitarichtet sich in besonderem MaRe an Menschen, die Spiritualitat prakti-
zieren, da jedes Kapitel praktische Hinweise und Methoden zur Erlangung inne-
ren Friedens und Harmonie

gibt. Desweiteren verhilft uns die Gita bei der Uberwindung unserer weltlichen
Verhaftungen und zeigt Wege zur Verbesserung unseres Umgangs mit uns
selbst, mit unseren Mitmenschen und mit der Welt auf. Die Gita richtet sich an
alle Menschen, ganz gleich, ob sie in einem Kloster, in einer Familie oder irgendwo
in der Welt leben. Bildlich gesprochen ist die Gita eine Art Boot, das einen
Menschen aus der Dunkelheit der Abhangigkeit in das Licht der Freiheit fihrt.
Die Welt wird in der Gita als Karmakshethra bezeichnet.
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Ein Feld der Aktivitat, wo man bestimmte Aufgaben erfillt, ohne nach den
Friichten zu trachten, da ein solches Verlangen das Ego meist ibermaRig ent-
wickelt und Umstande, wie die der Abhéngkeit, der Unfreiheit und schlieflich
der Unzufriedenheit und der Tauschung erzeugt. Dadurch entwickeln sich
oftmals (schlechte) Gewohnheiten Vasanas, die sich im Einzelnen festsetzen
und die er immer wieder ausgefiihrt ohne sie meist zu bemerken. Er weil dann
nicht, was er sich selbst antut oder er kommt trotz seiner BewuRtwerdung
nicht davon los. Der Einzelne indentifiziert sich lediglich mit seinem AuReren
also mit dem Koérper oder mit dem Materiellen, was die Preisgabe oder die
Blockierung seiner eigentlichen gottlichen Selbstverwirklichung bedeutet.

Arjuna, die Hauptfigur ist Jivi das Individuum. Der Korper ist der Wagen, der
Lehrer im Wagen ist Krishna, Gott oder das gottliche Selbst, von dem die
Inspiration oder die Intelligenz (Brahman) ausgeht, der die Fragen des Individu-
ums beantwortet und seinen Geist erhellt so etwa wie es in der Gayathri Man-
tra heilt: (...) “Dhiyoyona Prachodayath”...( O Gott, erwecke die in mir woh-
nende Unterscheidungskraft). 3 )

Die 100 Kaurava-Brider reprasentieren das Damonische, die 5 Pandava-Bru-
der stehen fir das Positive. Wahrend die einen Asad oder das Negative bzw.
die Unwahrhaftig darstellen, sind die anderen Sad oder positiv bzw. wahrhaf-
tig. Damit entsteht der ewige Kampf zwischen Gut und Bose. 4)

Das Phanomen der Tauschung ist ein globales Problem, das jeder Mensch er-
lebt. So auch Arjuna, ein Mensch, der Uber viel Weisheit und Geschicklichkeit
verflgt. Er verliert seine Nerven, kann nicht mehr kampfen, da er seine eige-
nen Briuder téten mul. Er identifiziert sich mit dem Koérper und glaubt, dal der
Korper das hohere Selbst Atman darstellt. Hierbei lehrt die Gita die Kunst im
Meer der Tauschung zu schwimmen und dieses schlieRlich zu Uberqueren.
Beispielsweise erklart Krishna beziiglich dem Gefiihl der Traurigkeit hinsichtlich
der Totung der Kauravas, dall niemand sie téten kdnne, obschon sie einen
sterblichen Kérper besitzen, aber dennoch wie alle Wesen, unsterblich sind. Er
fuhrt an, daR der Weise weder tber die Lebendigen noch lber die Toten trau-
ert. Denn man trauert auch nicht Uber die Tatsache, dal sich unser Korper
aufgrund des WachstumsprozelRes verandert: Kind, Jugendlicher, junger Er-
wachsener, reifer Erwachsener, alter Mensch. Man kann sich an Erlebnisse aus
den verschiedenen Lebensjahren erinnern, obwohl man sich stark verandert
hat. Man ist der oder die gleiche Person geblieben und doch ist man ganz
anders geworden. So bleibt das Atman unverandert in dem sich verandernden
Korper. Der, der dies erkennt, ist der wahre Jnani, so Krishna. Man muf die
Veranderungen akzeptieren und sie durchleben, denn Freude und Trauer sind
wie Tag und Nacht. Sie haben mit dem Kérper zu tun, aber sie beriihren die
Seele nicht. Die Erkenntnis dieser Realitat fuhrt schlieRlich zur Befreiung, Moksha.

7). Klaus Mylius: Geschichte der Litereatur im alten Indien, Leipzig 1983, Seite 117.
2). Klaus Mylius: Geschichte der Litereatur im alten Indien, Leipzig 1983, Seite 124

3).+4).: Sri Sathya Sai Baba: Geeta Vahini, Bangalore 1966, Seite 3.
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Die Gita beginnt mit den Versen (...)”Dharmakshetra, Kurukshetra...”. Somit
wird der Beginn des Epos mit dem entscheidenden Begriff Dharma zum Aus-
druck gebracht, da Dharma der Welt der Tauschung Kurukshetra tiberlegen ist.
Im letzten Vers des 18. Kapitels lesen wir “Yathra Yogeshwarah Krishno”. 1)
Yogeshwarah steht fur Dharma und in diesem Kontext sagt die Gita: Erkenne
Dharma und praktiziere es, da es deiner gottlichen Natur entspricht. Somit ist
die Gita unter anderem ein Werk zum Thema Dharma mit all seinen Aspekten.

Es ist allerdings wichtig, daR jeder Mensch sein eigenes Dharma oder Swadharma
erkennt, entwickelt und auslebt. Dabei ist natirlich zu beachten, daR man
auch anderen den Raum zugesteht, den sie fur ihre dharmische Entwicklung
brauchen. In diesem Kontext spricht Krishna tber die Einhaltung bestimmter
moralischer Grundsatze. Es ist sicherlich nicht einfach zu entscheiden, welche
Handlung moralisch legitim ist oder nicht. Besonders wenn man spirituelle Grund-
satze mit privaten und offentlichen Interessen zu vereinen versucht.

Krishna sagt in diesem Zusammenhang, dal® wir alle gottlich bzw Gott sind,
und daR man sich diese Realitdat immer wieder vergegenwartigen muf, um sich
auf sein gottliches Selbst einzustimmen, die innere Stimme wahrzunehmen
und aus dieser Perspektive heraus sein Denken und Handeln auszufiihren. In
bezug auf Arjuna, der seinen Mut verloren hat, bedeutet die totale Ausrich-
tung auf Krishna, dal er dadurch Gefiihlen wie Angst, Unsicherheit und Mutlo-
sigkeit keinen Raum mehr |aRt.

Die Darstellung der Mutlosigkeit Arjunas schafft den Boden fiir die Auseinan-
dersetzung mit dem Yoga der Erkenntnis Sankhya Yoga. Bis zur 11. Strophe
des 2. Kapitels wird Arjunas Problem exemplifiziert. Danach bricht Arjuna in
sich zusammen und bittet Krishna um Rat und Fihrung. Es féllt Arjuna nicht
leicht in den Kampf zu gehen, da die andere Partei mit ihm verwandt ist und
ihm in der Vergangenheit auch Gutes getan hatte.

AuRerdem ist er auch nicht daran interessiert durch Krieg Macht und Ruhm zu
erlangen. Krishna macht jedoch Arjuna darauf aufmerksam, daR sich beide
Parteien dazu entschlossen hétten, in den Krieg zu gehen und daR es nun
keine Moglichkeit fiir einen Riickzug aus dem Krieg gabe, zumal auch Arjuna
aus bestimmten, berechtigten Griinden in den Krieg gezogen sei, sich von
Gottern wie Indra kosmische Pfeile geben lieR, um den Krieg zu gewinnen. Nun
sei er dazu verpflichtet, seiner Soldatenkaste Kshatriya gerecht zu werden.
Denn der Krieg ist nicht aus heiterem Himmel zustande gekommen, vielmehr
haben viele kleine Formen der Gewalt diesen Krieg ausgelost.

1). : Sri Sathya Sai Baba: Geeta Vahini, Bangalore 1966, Seite 3
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Allmahlich erkennt Arjuna die Bedeutung des Kampfes und ist bereit zu kamp-
fen, jedoch weniger um weltliche Macht zu erlangen, als vielmehr um spirituell
voranzukommen. Ab diesem Zeitpunkt ist Krishna der Guru Arjunas, der
seinerseits Krishnas Schuler wird.

Arjuna erkennt, daR sein Mut und seine Ratlosigkeit ein Produkt seines Egos
sind und daR dies auch die Ursache fir weiteres Unheil bedeutet. Er libergibt
sein Urteilsvermogen Krishna und wird dadurch Krishnas Instrument, das heiRt
er handelt aus der gottlichen Perspektive heraus. Somit ist nicht er der Han-
delnde, sondern Krishna.

Ihm wird klar, daR er einerseits gegen seine Verwandten Krieg fihren muR,
wenn diese groRRes Unrecht begangen haben und andererseits fiir die Wieder-
herstellung von Dharma und Prema kdmpfen muR. Hiebei erkennt er auch seine
eigenen Fehler, besonders das Spiel seines Egos. Jedoch durch das Eingeste-
hen seiner eigenen Fehler &6ffnet er sich fir die héhere Erkenntnis und aus
dieser demutigen Haltung heraus, kann er sich Krishna hingeben oder lhm voll-
kommen vertrauen. Arjunas Unsicherheit steht symbolisch fiir die Angst und
die innere Schwiache im Menschen. Diese Schwachen sind nicht schlimm, solan-
ge wir ehrlich und dazu bereit sind, sie zu bekdmpfen und uns voller Demut den
Beistand von Menschen oder Gurus ersuchen, die diese Seinzustiande bereits
Uberwunden haben und den Weg der Erkenntnis gegangen sind. Denn sie ken-
nen den Weg ganz genau und verfligen daher lber die genauesten Kenntnisse
bezuglich méglicher Gefahren auf dem Weg. Sie wissen, wie man die Hindernis-
se umgeht oder sie beseitigt. Demgegeniiber sind Menschen, die glauben alles
bereits zu wissen, die wirklich Dummen, die letzendlich an ihrem eigenen Hoch-
mut zerbrechen.

Der Kriegsschauplatz ist zwar der Ort des Geschehens in der Gita, aber dieser
Kampf ist meines Erachtens symbolisch zu verstehen: Es geht weniger darum
andere auszuschalten oder zu bekdmpfen, als vielmehr den inneren Kampf,
den man mit sich selbst austragt, zu vollziehen. Demnach ist der Krieger in uns
angesprochen, der mit Weisheit, Liebe und Gottesvertrauen das Ungute in sich
selbst bekdmpft und die innere Harmonie wiederherstellt. Gewaltlosigkeit
Ahimsa, rechtes Handeln Dharma und bedingungslose, universelle Liebe Prema
sind die Eigenschaften, die uns sicher an das Ziel des Yoga bringen und uns mit
Gott vereinen.

Quellen:

Swami Sivananda: Bhagavadgita, englische Ausgabe, Il Kapitel, Rishikesh, IndienSathya Sai .Baba :
Geetha Vahini, erstes und zweites Kapitel, Bangalore, Indien 1966., S. 1-16

Klaus Mylius: Geschichte der Literatur im alten Indien, Leipzig 1983, S. 117 - 129
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EINE WOLKE ERSCHEINT ...

von Hanspeter Sperzel

Gerade zieht eine dicke Regenwolke tiber unseren Himmel, und ich fiihle mich,
als ob diese Wolke mich verschlieRt, mir nicht gestattet, mit der Welt um mich
her im Austausch zu paktieren. Es staut sich in mir, und meine Schadeldecke
scheint sich zu wdlben wie ein Deckel eines Topfes, der, festgehalten von
stahlernen Klammern, dem Druck des brodelnden Dampfes nur langsam nach-
gibt. Es ist feucht und schwill, und der stéandige Wechsel vom Licht der Sonne,
wenn sie durch die Wolken bricht, und der Dusternis dieser Wolke, die ein
Durchbrechen des Lichts verhindert, reizt die Augen, lasst sie standig tranig
feucht erscheinen.

Wie das Wetter drauRen, so erlebe ich auch mein Gemiit. Die dunkle Wolke
treibt auch hier ihr Spiel, 1asst mich erschauern und erzittern. Es ist ungemit-
lich und anstrengend, diesem Wechsel unterworfen zu sein, zu vielfaltig und
hintergriindig sind die Gedanken, alles staut sich auf, als ware ein Abfluss ver-
stopft. Und doch verweigert sich etwas in mir einer der Lésungen, die sich
aufdréngen und sich standig in den Vordergrund schieben, die rufen: was soll‘s,
es ist doch eh egal... und es kommt doch anders, als man denkt..., und was
willst du eigentlich, du bist doch..., und du musst Geduld haben..., und was
sonst noch... Denn nichts ist ganz so egal, genauso, wie nichts so Uberaus
wichtig ist, und ich fiihle eine Sattigung dariber, fir und wider immerzu
gegeneinander aufzurechnen.
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Es sollte doch ganz einfach sein, und ich hore und lese dies so oft, dass ich
schon lange nicht mehr weiR, wo mir dies zum erstenmal begegnete. Alles ist
gut, so wie es ist, heiRt es da, und dein Problem beruht nur auf der Tatsache,
das du ein Problem siehst, wo kein Problem ist. Hore auf, das Problem zu
denken, und dein Problem verfliichtigt sich wie der Gedanke, der es schuf. Das
klingt paradox, und gerade daher erscheint es richtig zu sein, denn wenn die
Realitat nicht mehr helfen kann, erscheint das Paradoxe als sein Gegenuber
doch der Lésung ndher. Und doch, auch dieser Ansatz erscheint letztlich so
falsch, wie er nur sein kann, denn er verschiebt alles nur ins andere Extrem,
schittet das Bad aus samt dem Kinde darin.

Was ware eigentlich, wenn alle Ansatze zur Losung falsch sind, es den richti-
gen Ansatz nicht gibt, und wenn daher genau das Falsche zu tun, immer wieder
und immer wieder, erst zu der Einsicht flihrt, die das Problem, oder besser
noch jedes Problem, flr immer verbannt. Ist die Einsicht vielleicht die Erkennt-
nis der Unvollkommenheit und Bedingtheit des Lebens? Ist dieser sich sténdig
wiederholende Irrtum dem Menschsein eingegeben? Ist dies vielleicht die Lek-
tion, die es hier und heute zu lernen gibt?. Und wenn dies so wiare, sollte dann
nicht die Einstellung eines Kindes, das laufen lernt, das Vorbild hierfir sein:
Lachen, wenn es steht, und weinen, wenn es fillt? Und ist Gleichmut dann
nicht eine Krankheit, die Erkenntnis zu verbergen sucht, weil diese Leichtigkeit
und Anstrengung, Lachen und Weinen, Freude und Leid, und letztlich alle Ge-
gensatze einschlieft?

Die Wolkendecke lichtet sich, und drauBen kommt die Helligkeit der Sonne
zum Uberwiegen. Und auch der Druck im Kopf scheint, mit etwas Verzégerung
zwar, der Helligkeit zu weichen. Ist es nicht seltsam und staunenswert, das
eine voriberziehende Wolke am Himmel das Gemit derart verdunkeln kann,
und das zwei so unterschiedliche Wesenheiten so eindeutig partizipieren. Und
wenn dies so ist, wie fest und verschweift mogen dann die vielen anderen
Dinge sein, die zu unterscheiden wir gewohnt sind; und wie groR wird unsere
Geduld und unser Ausharren sein miissen, um dieses letztlich zu ergriinden?
Ich fuhle mich klein und schwach, und doch erscheint dieses mir mehr und
mehr in aller Klarheit: Die groRe Kraft des Ganzen sollte auch mich durchflieRen
kénnen, so wie diese Wolke, die, als sie mein Gemut erschitterte, mich durch-
floss!

o




Vom Frohsinn getragen

von Gisela Sievers

aus dem Gedichtband "Ein Weiser deine Ziigel halt"
von Gisela Sievers
erschienen im Verlag Frieling & Partner GmbH, Berlin, Tel. 030-76 69 99-0
ISBN 3-8280-0582-9

Schwingend in die Luft - vom Frohsinn getragen,

auf Engelsfliigeln - einfach sich fithlen, wie in Kindertagen.
Einfach die innere und duRere Freiheit genieRen,

einfach die Gedanken unkontrolliert wieder lassen fliefen,
einfach das Géttliche in mir leben,

und sich einfach der Fithrung hinzugebn.

Mich geben, wie ich nun einmal bin,

das hatte endlich wieder einen Sinn!

Fort mit den Schranken aus meinem Leben,

wieder diesem Kind in mir die Freiheit geben.

Die Freude leben - das unbegrenzte Gliick,

ich hole es mir zurtick!

Um mich herum alles in Licht einhiillen,

und mich wieder mit Gottes Liebe auffiillen.

Ich mochte fithlen, verstehen, wie er,

nur darum ist mein Weg so schwer.

Schwer, bis die Erkenntnis meine Seele erreicht,

nur darum ist der Weg holprig und nicht leicht,

Oft denke ich an das Kind in mir sehr,

das spielerisch erreicht viel, viel mehr,

das nicht lange tiberlegt, sondern Tatendrang sprirt,

sein Ziel frohlich erreicht - es wird ja gefiihrt,

gefiihrt durch Vertrauen und festen Glauben ganz allein,
auch, wenn es stolpert - es kann sich trotzdem immer wieder freu'n.
Es denkt nicht lange nach, was ist geschehen,

esversucht es noch einmal - es wird seine Priifung besteh'n.
Lachend hat es diese Lehre erkannt,

lieR sich von seinen Gefiihlen lenken - nicht aber von seinem Verstand.
Das Kind sprirt diese gottliche Fithrung ganz genau,

sind wir Erwachsenen, wir Allwissenden wirklich so schlau?
Wir sollten unsere Kinder haufiger als groe Lehrmeister seh'n,
wir wiirden so manches im Leben besser versteh'n.
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Schau doch, wie dein Kind fréhlich in die Welt hinausschreitet,

wie esvoller Hoffnung seine Arme ausbreitet,

schau, was es dir durch seinen Liebreiz gibt,

ist es nicht Beweis genug - es wird beschiitzt und auch geliebt.
Darum lege deine Zweifel an den Schépfer schnell beiseite,

nutze deine Zeit - dich lieber auf einen lichtvolleren Weg vorbereite.
Gib deine Zustimmung zum géttlichen Plan,

begreite - Christus nur fiir uns die Leiden auf sich nahm.

Er wird kommen zur richtigen Zeit,

er allein weild - jetzt ist es sowelt,

uns seine Hilfe zu geben - ohne lange nachzudenken,

"Sollten wir nicht in Demut thm unser ganzes Vertrauen schenken?"




LIEBESBRIEF AUS INDIEN

Liebe ist alles, und alles ist Liebe. Es gibt nur Liebe und nichts
aufSer Liebe. Alles ist Liebe, und es ist einzig und alleine Liebe. Nur
Liebe ist, und alles was ist, ist Liebe. Auch Ausnahmen sind Liebe.
Auch Zweifel sind Liebe. Und alles andere ist auch Liebe. Wir
kénnen es auch anders nennen, und es bleibt doch was es ist:
Liebe.

Teil 1

Liebe ist die Starke, die Kraft und die Macht, welche unser Potential entfalten
und zum Ausdruck bringen kann. Nichts sonst in der Welt ist so unbedingt frei,
offen und wirksam. Echte Liebe ist wahre Starke. Es hat zu tun mit bedin-
gungsloser Akzeptanz und tiefem Respekt, mit Hingabe und mit Offenheit von
Herz und Geist. Und es hat zu tun mit Demut, das Eingestehen unserer eigenen
Unzulanglichkeit und unserer Unfahigkeit, die Existenz zu verstehen und die
Einsicht, das Leben nicht kontrollieren zu kénnen und aufzuhoren, es zu versu-
chen. Aber dennoch darauf zu vertrauen. Durch Liebe erkennen wir die Weis-
heit in allem, was uns diese unermeRliche Existenz entgegenbringt. In Liebe
dient alles unserem Wohle, unserem Wachstum, unserer Selbsterkenntnis.
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Das ist ein Juwel, den ich in Indien fand. Dort fand ich ihn in meinem eigenen
Herzen. Er muB in jedem Herzen zu Hause sein, auch in Deinem!

Liebesfahigkeit dieser Art liegt in unserer Natur. Sie frei zu lassen bedeutet
Mitgefiihl mit anderen zu entwickeln, wo sie ihre eigene Liebesfahigkeit nicht
erkennen oder anerkennen, und mit uns selbst.

Echte Zufriedenheit, vollkommen und absolut in Frieden zu sein mit dem Leben
und der Welt, so wie sie sind. Mit allem zufrieden zu sein, genau so wie es ist!
Nichts auRer Liebe kann diese Befriedigung, die einzig echte und wahre, weil
dauerhafte Befriedigung, erlangen. Alles in der Welt ist von geringer Dauer.
Wenn wir genau beobachten, von tUberhaupt keiner Dauer. Nur in der Liebe ist
Erflllung von Dauer zu finden.

Und hier ist nicht von romantischer, emotionaler "Gefiihlsduselei" die Rede.
Sondern von unendlicher Offenheit und Weite, von bedingungsloser Freiheit,
von ewiger Verbundenheit, vollkommener Einigkeit im vollstandigen Leben.

In Liebe lebt sich das Leben frei, offen und friedvoll, ohne Zwang oder Druck,
aber mit Kraft und Ausdauer, mit Lust, aber ohne Erwartung, mit Schmerz,
aber ohne Leid. Nur in Liebe ist Freiheit, und nur in Freiheit kann Leben leben-
dig sein. Liebe bringt Reichtum und GréRe, die von Dauer sind, und Gelassen-
heit, die auch in der materiellen Welt Friichte hervorbringt. Schmackhaft und
bekdmmlich, nicht verdorben.

Diese Liebe, die ich in Indien fand, ist nur in unserem eigenen Herzen zu entde-
cken. Nichts und niemand kann sie uns geben. Nichts und niemand kann sie
uns jemals nehmen. Gib ihr Deine Aufmerksamkeit. Pal gut darauf auf, und
folge ihrer leisen Stimme. Es ist die Stimme unserer ureigenen Natur. Das ist
Hingabe.

Diese Liebe im eigenen Herzen findet Resonanz und bedeutet Verbundenheit
mit allen Herzen und mit allem im eigenen Herzen. Sie ist die Grundlage, der
Inhalt, die Form, die Quelle, der Atem, die Frucht des Lebens, der gesamten
Existenz. Sie ist Wahrheit, die einzige, die zu finden ist und die tiefste, die zu
beobachten ist.

Wer kann sie leugnen? Wer kann sie jemals ganz ergriinden?

Wie kénnten wir das Grenzenlose je erfassen?

So bleibt mir nichts mehr (brig, als Dich zu lieben und tief in meinem Herzen zu
umarmen.
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Teil 11

Die Schwierigkeiten des Lebens kann die Liebe nicht beseitigen. Sie weiR nichts
davon. Denn die Welt ist nichts als voriiberziehende Erfahrung, und die Liebe
ist ewiges zu Hause, unberiihrbar, unveranderlich. Nicht romantisch, aber wahr-
haftig und echt. Kein Gedanken- und Gefiihlsgespinst, sondern klar, frei, offen,
direkt, einfach.

Das ist keine Poesie und keine Philosophie. Das ist, was ich sehe, genau so,
nicht anders. Es ist keine Vorstellung, Phantasie oder Traumerei, nichts ausge-
dachtes, keine Schwarmerei und kein Trost, sondern meine einfache direkte
Erfahrung, genau so, nicht anders.

Zu dieser Liebe braucht es nichts, und wir finden alles in ihr. Mut, Starke,
Klarheit, Weisheit, Ausdauer, Frieden, Freiheit, ... Sie gibt alles und verlangt
nichts. Sie bestatigt, akzeptiert, toleriert, respektiert alles und erwartet nichts.
Wir kdnnen sie ignorieren, verleugnen, anzweifeln. Aber wir kdnnen uns ihr
nicht entziehen. Sie ist unser Atem, unser Herzschlag. Sie ist, was wir sind.

Liebe die Liebe und lebe das Leben. Liebe das Leben und lebe die Liebe.

Diese Liebe fragt, was kann ich geben?, was kann ich fiir andere tun?, nicht
was kann ich bekommen und wie sind mir andere von Nutzen. Das ist die
Grundlage fir gesunde, reiche Beziehungen in Frieden und Freiheit. Das ist die
Basis fir ein erfiilltes gluckliches Leben, alleine und gemeinsam.

Mit diesem Brief schicke ich Dir all meine Liebe mit all ihren Qualitdten und all
ihren Moglichkeiten, die ich in meinem Herzen finde und zu denen wir fahig
sind. Moge sie in Deinem Herzen Anklang finden, und mégen wir gemeinsam
Uber uns hinaus wachsen zu unserer wahren GréRe.

Und das ist keine personliche Angelegenheit.

Teil 11T

Diese Liebe kennt keine Anhaftung, keine Identitat, keinen HaR, keine Vergel-
tung, keine Fehler, keinen Mangel, keine Not, keine Angst, kein Gegeniiber. Sie
grenzt nichts aus, grenzt nichts ab und grenzt nichts ein.

Diese Liebe sieht die Dinge so, wie sie wirklich sind und ist in vollkommenem
Frieden mit allem, so wie es ist.

Diese Liebe nimmt keine Trennung vor. Sie 1aRt alle Unterschiede in Schénheit
erstrahlen. Sie schlieRt nichts aus. In ihr ist alles eines, ein Ganzes, vollkommen
und ewig so.

Diese Liebe kennt keine Meinung, keine Werte und keine Urteile. Sie ist immer
frei und offen. Ohne Grenzen, ohne Beschrankung, ohne Bindung, ohne
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Vorliebe, ohne Reservierung, ohne Abneigung, stellt sie immer die reine voll-
sténdige Wahrheit dar.

Diese Liebe hilt nichts fest, sie weil alles in sich. Sie kennt keinen Verlust und
keinen Gewinn. Sie sucht nichts zu verandern und nichts zu bewahren, sie weilk
alles in feiner Ordnung. Sie sucht nichts zu erreichen, sie weif sich vollstandig
und vollkommen. Sie sucht nicht etwas oder jemand zu sein und nicht zu wer-
den, sie ist bereits alles.

Diese Liebe gibt sich selbst. Sie gibt sich selbst an sich selbst in sich selbst,
um ihrer selbst willen. Das ist ihre Natur. Das ist unsere Natur. So kommt es
mir vor. Darin sehe ich mich frei. Darin kann ich in Frieden sein mit allem und
jedem. Darin finde ich mich erfullt. Darin erkenne ich echt und wahrhaftig mich
selbst Uber alle Begrenzungen von Kérper und Person, Gedanken und Gefiih-
len, Verstand und Intellekt, Vernunft und Vorstellung hinaus. Das kann ich
nicht begreifen und nicht verstehen, und ich kann es nicht leugnen und nicht
ignorieren. Wie sollte es anders sein, auRer noch weiter, noch offener, noch
freier, noch klarer, noch tiefer, noch direkter, noch einfacher?!

Diese Liebe ist nur fiir sich selbst da, und das bedeutet fir alles, was da ist.
Denn diese Liebe ist alles, was ist. Sie bedarf keiner Zustimmung. Der Wahrheit
ist es egal, ob wir sie erkennen und anerkennen. Sie ist und bleibt immer was
sie ist. Lassen wir uns darauf ein und sind frei, oder wir leben sonst wie wir
wollen, und wir sind auch frei. Erkennen wir unsere Freiheit, die Wahrheit und
die Liebe, und erkennen wir sie an, oder ignorieren wir sie. Das andert nichts an
der Freiheit oder der Wahrheit oder der Liebe. Es macht nur den Unterschied
zwischen Gliick und Leid.

Liebe das Leben und lebe die Liebe. Gliick oder Leid fiir uns und andere, fir die
Welt und das ganze Universum. Wir haben die Wahl.

Liebe! Liebe! Liebe! Und lebe, lebe, lebe wohl, glicklich und frei, gesund und in
Frieden.

Teil IV

Liebe, unendlich weit, sie ist nicht zu erfassen.

Liebe, bedingungslos frei, sie nicht zu begreifen.

Liebe, unbegrenzt offen, sie unterscheidet nicht.

Liebe, ewig und absolut gliltig, sie ist nicht zu beschreiben.

Liebe, ohne Regeln, sie ist nicht zu verstehen.

Liebe, ohne Form, sie birgt unendlich viele Méglichkeiten.

Liebe, ohne Zeit, sie tragt nichts nach und erwartet nichts.

Liebe, ohne Raum alles umfassend, alles durchdringend, sie ist allgegenwartig.
Liebe, Uberall unsichtbar, sie stellt alles dar.

Leiden mul, wer das vergift.
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Ich liebe Dich, ich liebe mich, ich liebe das Leben, ich liebe die Welt, ich liebe!
Ich lebe!
Ich lebe, ich liebe! Liebe.

Tun wir, was wir wollen oder miissen, aber vergessen wir nicht, dabei zu lieben.
Vergessen wir nur die Liebe nicht.

Die Liebe weil}, dal alles voriiber geht, dak nicht auch nur ein einziges "Et-
was", von dem man sagen konnte, es ware etwas, auch nur einen einzigen
"Moment", Gber den man sagen kdnnte, er hatte eine gewisse Dauer und dal}
er somit ein echter Moment ware, daR nicht auch nur irgend etwas in diesem
Sinne verweilt. Die Liebe weil, nicht etwas und auch nichts anderes ist bestan-
dig.

Die Liebe ist unveranderlich und unverganglich. Doch auch von ihr kann man
nicht sagen, dal sie etwas ist, noch kann man ihre Qualitat in Zeit oder Raum
ermessen oder angeben. Diese Liebe scheint mir das einzige, was wirklich exis-
tiert, wenn man Uberhaupt von Existenz sprechen kann, ohne die Liebe zu
beschneiden. Denn sie kennt keinen Anfang und kein Ende und kein auffind-
bares Dasein in Zeit oder Raum. Sie ist das einzige, weil sie alles beinhaltet,
durchdringt, bewirkt und ausmacht, was in der Existenz erscheint.

Sowenig wie ein Wassertropfen den Ozean, kénnen wir die Liebe fassen mit
unserem kleinen Verstand und Vorstellungsvermdgen. Und doch kdnnen wir
soviel wissen und erkennen, wie der Tropfen die Qualitaten des Wassers kennt,
ohne den Ozean zu begreifen.

Liebe ist nicht etwas. Und indem wir den Namen "Liebe" geben, beginnen wir
zu glauben, daR es etwas sei, namlich Liebe. Aber das, worlber ich hier schrei-
be, ist nicht etwas und doch ist es da. Es ist da, aber nicht zu orten, nicht zu
benennen, nicht zu begreifen, nicht zu erfassen, nicht zu beschreiben. Es ist
sogar das einzige, von dem man sagen kann, es ist wirklich da, hier und tberall,
jetzt und immer.

Héren wir einfach auf zu glauben, wir hatten tatsachlich auch nur eine Ahnung
von dem, was wahr ist, oder dal® wir es wirklich kontrollieren kénnten. Und
geben wir auch den Gedanken auf, daR wir etwas anderes oder getrenntes
waren von allen und allem, was anders erscheint. Horen wir einfach auf damit
und lassen sein, was wirklich ist, so wie es tatsachlich ist. Lassen wir kommen,
was kommt und gehen, was geht. Lassen wir alles an seinem Platz, dort wo es
wirklich ist, das Vergangene in der Vergangenheit, das Zukinftige in der Zu-
kunft. Und bestehen wir, indem wir tun ,was zu tun ist, jetzt und hier.

Wie man es auch sieht, was man glaubt oder nicht glaubt, will oder nicht will,
mag oder nicht mag, befiirwortet oder ablehnt, es andert nichts an dem, was
ist und wie es ist.

Erkennen wir das und lieben wir!
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Teil V

Wenn einer kdmpfen will, mdge er seine falschen und beschrankten Sichtweisen
bekampfen, seine irrigen Meinungen und verwirrten Launen, seine Unwissen-
heit und Selbstwichtigkeit, seine Einbildungen und Selbstbilder, seine Irrtimer
und Selbsttauschung, seine Uberheblichkeit und seinen GréRenwahn, seinen
Minderwertigkeitskomplex und Zweifel, seine Angst und seinen Widerstand.
Da lohnt es sich zu kdmpfen, wenn einer die Wahrheit sehen will. Ansonsten
mdge der Mensch auf groRes Leiden gefaRt sein. Enttduschte Erwartungen
und Irrtimer konnen als Ungliick oder als Befreiung von Tauschung, Verwir-
rung und Beschrankung empfunden werden. Retten wir uns und befreien damit
alle Wesen. Nutzen wir unsere Moglichkeit, klar zu sehen, vergessen wir unsere
Person und sehen wir zu, was wir fur uns als Ganzes tun kénnen, wie wir uns als
groRe universelle Einheit dienen kénnen. Das befriedigt, das erfullt.

Es ist namlich ein groRer Irrtum, anzunehmen, wir seien getrennt von anderen
und der Welt. Das finde ich in meiner direkten Erfahrung in meinem Herzen,
wenn ich nur einen Moment, welcher eine Ewigkeit andauern mdge, den Glau-
ben aufgebe, bereits Bescheid zu wissen. Diese Demut bringt die Wahrheit rein
und vollstandig zu BewuRtsein.

Als Empfehlung und Herzens Geschenk, schauen wir in unserer eigenen Erfah-
rung nach, Gberprifen und untersuchen wir, was hier geschrieben steht. Uber-
zeugen wir uns selbst. Erst dann erkennen wir unsere wahre Freiheit und was
damit verbunden ist. Schenken wir uns diese Freiheit. Nur wir kénnen sie uns
geben. Gewinnen wir unser Gliick aus eigener Erfahrung und Uberzeugung.
Dehnen wir unser Herz aus, so daR wir selbst immer in unserem Herzen leben,
alles aus unserem Herzen betrachten und uns in unserem Herzen erkennen, als
uns selbst. Das ist Lieben. Nutzen wir unsere Mdglichkeit zur klarsten, tiefs-
ten, feinsten und vollstandigen Erkenntnis und unsere Fahigkeit, danach zu
leben.

In Liebe und Respekt mit ganzer Anerkennung, in Verbundenheit und Freiheit,
begegne ich Dir mit diesem Brief. M6ge das UnfaRbare Dich erfillen mit allem,
was Dich zufrieden, gesund, gliicklich und ... sein 14Rt.

Und weil die Wort leer sind, richten wir unsere Aufmerksamkeit auf die Bedeu-
tung, die sie zu vermitteln suchen.

Weil auf das Leben immer VerlaR ist!

29




- LIEBESBRIEF AUS INDIEN

Teil VI

Ist es nicht total verriickt und entartet, daR in unseren modernen Zeiten und
Gesellschaften das am schwersten zu sein scheint, was im Grunde das natr-
lichste, gewohnlichste und einfachste ist? Namlich in Gemeinschaft und Fami-
lie zusammen zu leben, Nachkommen gesund und liebevoll aufzuziehen und
die Weisheit aus der Erfahrung des Lebens zu Gibermitteln. Uberall in der Natur
im ganzen Universum passiert genau das praktisch von alleine. Nur der moder-
ne, zivilisierte, gelehrte, geordnete, materiell und technisch reiche Mensch,
der soviel erreicht und bewegt, scheint nicht in der Lage, den einfachsten und
natirlichsten Bereich des Lebens zu meistern: Friedlich und liebevoll in Ge-
meinschaft flreinander zu leben. Ist das nicht erstaunlich? Oder tdusche ich
mich?

Dabei ist Lieben so einfach! Es erfordert keine besondere Anstrengung oder
Voraussetzung. Im Gegenteil: Lieben erleichtert uns von der Last und Anstren-
gung, Unterschiede zu machen, zu urteilen und zu werten, es befreit uns von
den Mihen, zu kontrollieren, zu manipulieren, zu trennen und auszuschlieRen.
Lieben bedeutet, alles sein zu lassen wie es ist und sich selbst noch dazu zu
geben. Das Leben richtet sich selbst auf natirliche gesunde Weise aus. Wo ist
unser Vertrauen, unsere Zuversicht?

Wir verlangen nach Sicherheit, mehr und mehr. Doch es scheint, je mehr soge-
nannte Sicherheit wir erreichen, desto groRer wird unsere Angst vor dem ech-
ten Leben, vor der direkten Erfahrung des Lebens, und desto schwacher wird
unsere Bereitschaft, zu vertrauen und uns einzulassen auf die Natur des Da-
seins.

In welche Richtung wollen wir Leben?

Je mehr wir uns von anderen abgrenzen, durch Meinungen, Urteile, Wertungen,
Politik, Wirtschaft, Riistung, Macht, Reichtum, Uberheblichkeit, Fanatismus,
Faschismus, Egoismus, "...ismus", oder sonst wie, desto groRer wird unsere
Angst vor jenen, die uns gegeniiber zu stehen scheinen. Wir kreieren damit
eine eingebildete Trennung von der eigentlichen Natur der Dinge, namlich von
Verbundenheit, Ganzheit, Einheit ohne Ausnahme.

In diesen Kdmpfen fur Abgrenzung und AusschlieRung, fur Sicherheit und Kon-
trolle, scheint alles so wichtig. Und wir sind oft nicht einmal in der Lage, fried-
lich und liebevoll mit der eigenen Familie zu leben und fur auch nur einen Men-
schen, unsere Kinder, oder eine Sache des echten vollen Lebens, oder fir die
Liebe, nach der wir uns sehnen, einzustehen. Wir sind nicht bereit! Wir ignorie-
ren, verleugnen und lehnen diese Aussicht ab. Wir wollen uns nicht eingeste-
hen, wieviel Leid wir mit dieser sturen, ablehnenden Verschlossenheit fiir uns
und andere verursachen.

Wollen wir nicht unsere Bereitschaft, gesund und natdrlich zu Leben, neu bele-
ben und kultivieren, uns so weit wie mdglich 6ffnen und frei sein im Geist und
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im Herzen? Darin sehe ich echte Starke, auf die ein Mensch stolz sein kann,
ohne jemandem zu schaden. Weil er somit alles und jeden in sein Herz auf-
nimmt und allem mit Mitgefihl, Verstindnis, Anerkennung und Wohlwollen
begegnet.

Seien wir stark fir die Liebe! Risten wir uns fur den Frieden. Entwickeln wir
Freundschaft. Starken wir unser Vertrauen in das Leben, es hat uns schlieflich
hervorgebracht. Widerstehen wir unseren wirren, leeren Gedanken und Geftih-
len. Erkennen wir unsere wahre Natur. Starken wir unsere Uberzeugung von
der Weisheit unseres Herzens. Folgen wir der Stimme der Liebe.

Das ist echte Starke, fur die es sich zu leben lohnt, und wofiir zu sterben
keinen Tod bedeutet.

Teil VII

Je eigenstandiger und unabhangiger wir uns vorkommen, desto mehr sind wir
verloren in Empfindungen von Angst und Unsicherheit.

Echte Eigenverantwortung erkennt die eigene Schwiche und Verletzlichkeit
an, genau wie die totale Abhingigkeit vom Rest des Universums. Echte Starke
weil, wie schwach sie ist. Echte GroRe weiR, wie klein sie ist. Echte Freiheit
weil, wie verbindlich sie ist. Echtes Wissen weil’, wie gering es ist. Echte Liebe
weil}, wie bedingungslos sie ist. Echte Weisheit weil nichts.

Liebe oder Leid. Lieben oder leiden, das scheint mir die einzige echte Wahl zu
sein, die wir treffen konnen. Warum? Weil die Dinge nun einmal so sind, wie sie
sind, oder zumindest so erscheinen, wie sie erscheinen, oder wir sie so sehen,
wie wir sie sehen, deshalb konnen wir uns entscheiden, entweder zu lieben
oder zu leiden.

Unsere Erfahrung, die Wahrnehmung des Lebens, kénnen wir im wesentlichen
nicht kontrollieren. Wir kénnen nur EinfluR nehmen auf oberflachliche Variatio-
nen. Dariiber hinaus kénnen wir jedoch klar sehen, was diese Existenz wirklich
ist, und wir kénnen die Wahrheit dariiber anerkennen und uns ihr fiigen.

Auch wenn wir in unserem individuellen, persénlichen Dasein laufend Entschei-
dungen treffen und bestimmte Erfahrungen erreichen und andere vermeiden
wollen, bekommen wir immer das, was uns das Leben zufiihrt. Mit oder ohne
unser Einverstidndnis, mit oder ohne unseren Willen, mit oder ohne unsere
Entscheidung. Hier kann von Kontrolle, Wahl, Sicherheit, ... wohl kaum die Rede
sein. Da konnen wir uns nur etwas einbilden.

Die Entscheidung fir die Liebe bedeutet, alles was das Leben bringt bedin-

gungslos zu akzeptieren, freiwillig anzuerkennen, anzunehmen und voriiberge-
hen zu lassen. Denn das ist die Natur der Dinge: Sie gehen voriber.
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Die Entscheidung fiir das Leid ist die Verweigerung gegeniiber dem Leben. Das
bedeutet Selbsttauschung und die lllusion, das Leben kontrollieren und fest-
halten zu kénnen. Es ist die Verleumdung der Wahrheit. Es bedeutet Tren-
nung, Isolation und den Kampf, diese Vorstellung aufrecht zu erhalten.

Anerkennung und das Eingesténdnis der tatsachlichen Verbundenheit mit al-
lem und jedem, und der persdnlichen Belanglosigkeit, sind das demiitige Zeug-
nis einer Entscheidung fir die Liebe.

Das Leben in uns, die Weisheit in uns, die Intelligenz in uns sind das Leben, die
Weisheit und die Intelligenz in allen Wesen.

Mégen Taten aus Liebe und Mitgefiihl das menschliche Handeln bestimmen, in
einer Geisteshaltung von Offenheit, Toleranz und Verbundenheit.

Beleben wir unser Potential durch Ubung. Dabei geht es nicht darum, ein be-
stimmtes Ziel zu erreichen, weder kérperlich, noch geistig, noch emotional,
noch in der Welt. Sondern es geht um Offnung und Befreiung unserer Méglich-
keiten und Erkenntnisfahigkeit.

Liebe macht es mdglich.

Teil VIII

Liebe ist weit offen, wie der unendliche Weltenraum. Liebe ist leer, wie der
unendliche Raum. Sie ist unbegreiflich und unbeschreiblich. In ihr ist alles még-
lich.

Weiten wir unsere Sicht, sehen wir mit den Augen der Liebe, und wir finden
kein Hindernis zwischen uns und dem offenen, freien, klaren, endlos weiten
Raum. Weiten und klaren wir unsere Sicht, dann, mit den Augen der reinen
Liebe, sehen wir alles in Erscheinung treten und wieder vergehen.

In der Liebe, in unserem Erfahrungsraum, in uns, finden wir mit dieser Sicht
nichts, was von Dauer ist. Nicht einmal uns selbst kénnen wir finden als etwas,
das da bestehen wirde. Was, auRer der Liebe, ist also tUberhaupt wirklich?
AuRer diesem leeren, unermeRlichen Raum, was kénnen wir als tatsachlich vor-
handen benennen, das nicht bereits, bevor wir es zur Sprache bringen, vergan-
gen ist? Gibt es etwas auRer Liebe? Wie sehr sind wir getduscht?

Wie wir Liebe sehen kénnen, obwohl sie unsichtbar ist?!?

Obwohl ich jetzt schon seit sechs Seiten davon schreibe, ist es mir nicht még-
lich auch nur annahernd zu beschreiben, was Liebe ist.

Wir kénnen sie erkennen, ohne sie zu sehen. Wir konnen sie sehen, ohne sie zu
erkennen.

In Stille und Gelassenheit, mit wacher offener Aufmerksamkeit, offenbart sie
sich mit ihren Wundern.

Nicht was wir denken oder wie wir empfinden ist von Bedeutung. Einzig wie es
wirklich ist, ist das was zahlt. Denken und glauben wir, was wir wollen, aber
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nehmen wir uns die Freiheit und den Mut, auch zu erkennen, wie es wirklich ist,
und erkennen wir die Wahrheit an.

Jeder Mensch hat seine eigenen Augen und seine individuelle Sichtweise. Aber
das, was durch die Augen hindurch schaut, ist in allen dasselbe, genau wie das,
worauf es schaut, fur alle dasselbe ist.

Wenn wir alles in Ruhe sein lassen, konnen wir die tiefe, weite, feine, reine,
klare, vollstandige, einfache, totale Wahrheit erkennen. Das einzige, was wirk-
lich immer da ist, ist leerer, offener, freier Raum ohne Abgrenzungen oder
Begrenzungen. Diesen Raum kdnnen wir voller Moglichkeiten wissen, von de-
nen wir einen Teil durch unsere Wahrnehmung erfahren. Der Raum selbst, die
Leere, ist immer offen fir alles, ohne Unterschiede und ausnahmslos.

Wir konnen dieses Phanomen Liebe nennen oder nicht. Es bleibt, was es ist.
Und es geht darum, es zu erkennen und anzuerkennen, als das, was es ist.
Wenn wir zu unserer reinen vollstandigen Natur gelangen wollen. Nur dann. Nur
wenn wir in Frieden sein wollen, unerschitterlich gliicklich und uns vollstandig
erflllt wissen wollen.

Die Liebe, wie die Freiheit, kennt keine Regeln. Die Wahrheit kennt keinen
Kompromil.

Wir lieben, wenn wir sind wie die Liebe. Wir sind frei, wenn wir sind wie die
Freiheit.

KompromiRlose Offenheit von Geist und Herz ist ein Schlissel zu Glick und
Frieden, Gesundheit und Befriedigung.

Bedingungslose Hingabe an die Wahrheit ist ein weiterer Schliissel zu Vollkom-
menheit und Erfillung.

Eine aufrichtig demitige Haltung dem Leben, der Existenz, dem Dasein, dem
Universum gegeniber ist noch ein Schlissel zu Erkenntnis und Weisheit.

Offnen wir damit die Tore zu unserer wahren Natur, zu uns selbst. Liiften wir
damit die Schleier der Unwissenheit, des Irrtums, der Tauschung. Lésen wir
damit alle Grenzen, Begrenzungen und jede Trennung auf. Erkennen wir dadurch
unsere tatsachliche Einheit, Ganzheit und Vollstandigkeit.

Das schlieRt ein einfaches und natdirliches Leben nicht aus, sondern es besteht
darauf, "normal" zu sein und zu leben. Mit Gesetzen und Werten, Ordnung und
Moral, Familie und Gesellschaft, Verantwortung und Dienst. Doch alles ent-
springt unserem eigenen Herzen, ist von unserer Weisheit durchdrungen und
wachst in echter, aufrichtiger Freiheit und Liebe. Und es ist von ehrlichem
Mitgefuhl gepragt.

Leben wir, wie es uns aus unserem Verstandnis richtig erscheint. Tun wir, was
zu tun ist. Respektieren wir alles andere. Denken wir immer an die Liebe. Hal-
ten wir Geist und Herz offen und frei. Erkennen wir unsere wahre Natur und
bleiben uns treu. Vertrauen wir unserer Weisheit und achten wir auf die Wahr-

heit.
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Teil IX

Planen wir und bleiben wir offen.
Analysieren wir und bleiben wir offen.
... und bleiben wir offen.

Finden wir heraus, was Offenheit wirklich bedeutet. Das ist das Zauberwort zur
Entdeckung von Freiheit und Liebe. Offenheit und Gelassenheit fiihren zu Weis-
heit und Mitgefiihl und somit zum gesunden Menschsein.

Bleiben wir losgeldst von Meinungen, Erwartungen, Glaubenssatzen, Vorstel-
lungen, Wiinschen, Erfahrungen, Erinnerungen, ..., indem wir sie als das erken-
nen, was sie wirklich sind: flichtig, unbestandig, begrenzt, beschrankt, einsei-
tig, mangelhaft, geringfligig, trigerisch, leer, illusorisch. Richten wir unsere
Aufmerksamkeit mehr und mehr auf das unbegreifliche aber echte.

Fur Achtsamkeit, Offenheit und Gelassenheit. Werde ein Ritter des Herzens,
der Liebe, der Freiheit und der Wahrheit.

Lasse uns also herausfinden, was Liebe wirklich ist und was sie bedeutet. Las-
se uns die wahre Natur der Dinge ergriinden und zu echter Erkenntnis gelan-
gen

Seien wir also bereit, unserer Erkenntnis und Einsicht, dem, wovon wir als wahr,
echt und richtig in unserem ganzen Wesen Uberzeugt sind, im Leben gerecht
zu werden, in unserem Denken, unseren Gebeten und unseren Taten.

Fur Frieden, Freiheit und Gliick im Herzen, im Geist, im Leben, in der Welt. Fir
uns und alle Wesen dieser und jeder anderen Existenz, hier, jetzt und in allen
Zeiten.

Teil X

Vergessen wir nicht das, was wirklich wirklich ist. Das Geheimnis gut gehitet,
daR es da nur eines gibt, und der einzelne, alles bewegend, vom Ganzen selbst
bewegt ist.

Wir sind da, um zu leben und zu atmen. Wir wissen nicht, was der nachste
Moment bringt, der nachste Tag, die nachste Situation.

Der Mensch auf der ewigen Suche nach Halt kann echten Halt, Sicherheit und
Stabilitat nur in sich selbst finden, in Form von Liebesfahigkeit. Lieben heilkt
Leben. Entdecken und entwickeln wir unsere Liebesfahigkeit.

Es bleibt uns tatsachlich nichts anderes Ubrig, als zu lieben im reinsten, tiefs-
ten und vollstandigen Sinne.

In der Liebe geht es immer um den Menschen, nicht um eine Sache, ein Kon-
zept oder eine Idee. Es geht um die Wahrheit, um das, was tatsachlich der Fall
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ist. Und somit geht es um die vorhandene Freiheit, Offenheit und die Moglich-
keiten darin, ohne auch nur irgend etwas auszuschlieRen. Strukturen missen
den Menschen dienen, genau wie Regeln, Konzepte, Techniken. Der Verstand
muR also dem Menschen dienen. Wenn es umgekehrt ist trocknet alles darin
aus, wird kalt, steif und tribe.

Wer der Liebe dient, dient der Wahrheit, den Menschen, allen Wesen, dem
Leben tberall, so wie es wirklich ist in seiner wahren Natur.

Die Liebe sieht sich selbst und ihre Qualitaten wie Offenheit, Freiheit, Mitge-
fuhl, Moglichkeit, Wahrhaftigkeit, Klarheit, in allem und jedem.

Wir kénnen keine Meinung halten und keine Antwort fir den Verstand finden.
Aber wir kdnnen uns demiitig, offen, hingebungsvoll, mitfihlend und liebend,
bedingungslos, vertrauend einlassen auf das, was ist. Das bedeutet, alles an-
zunehmen was kommt, wie es kommt und es direkt wieder gehen zu lassen. So
sind wir offen fiir den nachsten Moment.

Teil XI

Wie wunderbar, wie wunderbar! Nichts scheint mir sinnvoller in unserem Da-
sein, als dieses zu ergriinden.

Hier ist keine Antwort, sondern lediglich was ich bisher zu Verstande bringen
konnte. Uberpriifen wir immer wieder, ob und wie es in unserem Herzen Reso-
nanz findet. Ich denke, wir miissen lernen, mit dem Herzen und unserem gan-
zen Wesen zu verstehen. Meiner Erfahrung nach tauscht uns der Verstand
maRlos und ist nur in der Lage, sehr eingeschrankt zu begreifen. Er kann die
Wahrheit nicht fassen und nicht erkennen. Unser Wesen ist von Natur aus
erleuchtet und wird vom Verstand getriibt und begrenzt. Der Geist ist immer
klar und rein, offen und frei, genau wie unser Herz. Beachten wir also unsere
Intuition und Weisheit genauer und verlassen uns nicht nur auf unser Verstandes-
wissen.

Die Liebe sieht immer gleich aus, denn sie hat keine Form, keinen Inhalt und
stellt keine Bedingungen. Was echt ist, kennt keine Veranderung. Was sich
verandert hat keine verweilende Wirklichkeit und ist im Grunde nicht existent.
Unsere wahre Natur ist weiter, gréRer und offener, als Prinzipien wie Mann und
Frau oder andere Konzepte. Und sie ist von Dauer. Wir kdnnen sie nicht in
Kategorien oder Konzepte zwangen, ohne sie zu beschneiden, zu triben und
zu entstellen. Wir kénnen sie nicht auf Vergangliches, wie Dinge, Personen
oder andere Identitaten Ubertragen. Und dabei ist sie, die reine Natur, nicht
getrennt von allen Erscheinungen. Die Wahrheit ist die Tauschung, und die
Tauschung ist die Wahrheit.

Die Frage "Warum?" kann nicht beantwortet werden, weil nichts tatsachlich so
ist, wie es erscheint. Aber die Erscheinung ist eine wahre Tauschung, und die
Dinge sind auch nicht sonst irgendwie oder anders. Alles ist, wie es ist. Und es
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ist, wie es ist, weil es ist, wie es ist. Nichts ist von uns oder von einander
getrennt. Es gibt nur ein einziges Ganzes, egal wie es erscheint, oder wie wir
es sehen oder benennen. Es ist schlicht unbegreiflich und unbeschreiblich. Die
Sprache, der Verstand sind viel zu beschrankt, viel zu klein, um auch nur anna-
hernd fassen zu kénnen, was dieses Mysterium der Existenz ist. Und doch ist
es ganz einfach. Es ist, was wir sind. Und weil wir es sind, kdnnen wir es nicht
sehen oder begreifen oder wissen. Wir kdnnen es nur sein. Und im reinen Sein,
ohne etwas nach aulien zu libertragen, kdnnen wir uns als das empfinden, was
wir sind, ohne lédnger etwas oder jemand zu sein. So kdnnen wir es erkennen,
fr uns. Doch wir kénnen es nicht mit dem Verstand verstehen, wir kdnnen es
nicht erklaren oder aussprechen. Reines Sein bedeutet Liebe, die alles sein
lakt, wie es ist. Ohne Meinung, ohne Urteil, ohne Unterschiede, ohne Einschran-
kungen, ohne Begrenzungen, alles in sich wissend, nichts als etwas betrach-
tend, nichts benennend.

So wie die Wahrheit in der Tauschung ist, weil sie selbst die Tauschung ist. Das
heil’t, das Eine ist im Vielen, und das Viele ist einzig das Eine, welches als vieles
erscheint. Und es erscheint als verschiedenes und von einander getrenntes. So
koénnen wir also dieses Eine in allem und jedem erkennen, wenn wir den ober-
flachlichen, unterschiedlich erscheinenden Formen keine Bedeutung mehr ge-
ben. Wenn wir aufhdren, daran zu glauben, dalk Unterschiede Trennung oder
Verschiedenheit bedeuten. Wenn wir aufhdren, dem Verganglichen dauerhafte
Bedeutung zu geben. Wenn wir klar sehen und die Ding als das erkennen, was
und wie sie wirklich sind. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit immer auf das Eine
im anderen richten.

Und selbst wenn wir gar nichts anders machen, als bisher, sind wir, was wir
sind, immer waren und immer sein werden. Es gibt nichts zu tun, packen wir es
an. Gehen wir einfach weiter, immer weiter und weiter und weiter und ....

Teil XII

Die Liebe, die wir empfinden fiir das, was wir am meisten und tiefsten lieben,
mussen wir ausdehnen fir alles und jeden. Mit dem entsprechenden Verstand-
nis und Mitgefihl, mit derselben Offenheit und Toleranz, mit demselben Re-
spekt und Vertrauen. Wenn wir unsere Kinder bedingungslos und hingebungsvoll
lieben konnen, betrachten wir einfach alle als unsere Kinder, und entwickeln
wir dieselbe Liebe fiir alle. Verstehen wir, daR jeder Fehler macht und sich
tauscht. Entwickeln wir Verstandnis und Mitgefiihl. Vertrauen wir auf die kos-
mische Ordnung. Alles hat seinen Wert und Sinn, auch wenn wir es nicht ver-
stehen kdnnen. Lassen wir uns auf das groRe Mysterium Leben und Lieben
ganz ein, und wir werden erkennen. Seien wir bereit. Lieben wir uns selbst, und
wissen wir uns vollstandig und in vélliger Ordnung. Immer! Weil es nicht anders
sein kann. Nichts fehlt, nichts braucht anders zu sein. Seien wir fir den Mo-
ment ganz da, lassen ihn weiterziehen, und seien wir so fiir den nachsten
Moment wieder ganz offen. Kein Moment bleibt. Jeder Moment vergeht unver-
zliglich und vollstandig. Es ist keine Zeit fur irgend etwas anderes. Keine Zeit
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fur Beschwerden, fiir Griibeleien, fiir lllusionen. Seien wir offen und bereit.
Offnen wir uns und unsere Bereitschaft mehr und mehr. Darin werden wir uns
begegnen.

So wie wir das Liebenswerte, das Heilige, das Gottliche, das Unschuldige, in der
Natur, in unseren Kindern, in unseren Partnern, in Heiligen und Weisen, in unse-
ren Vorbildern, in Mythen und Sagen, in Helden und noblen Handlungen, oder
wo und wie auch immer, sehen und erkennen, so kénnen wir es auch in uns, in
jedem und allem sehen. Und wenn wir es nicht sehen kénnen, dann kénnen wir
es trotzdem Uberall als gegenwiartig wissen. Wie kénnte es etwas geben, das
nicht aus Liebe hervorgeht?

Warum nicht einfach offen sein und zugeben, daR die Dinge sind, wie sie sind,
ohne sie zu benennen, zu beurteilen, zu trennen und einzuteilen? Ohne eine
Idee davon zu haben, wie oder was sie sind. Warum sollen wir unseren "Senf"
immer dazu geben, wo sich doch alles wunderbar um sich selbst kiimmert?
Und nichts braucht eine Bezeichnung, einen Status oder eine Bedeutung, ei-
nen Namen oder eine Beschreibung, um da zu sein, und um das zu sein und so
zu sein, was und wie es eben ist. Darin liegt die Freiheit, in der alles auch
wieder vergeht ohne auch nur die geringste Spur zu hinterlassen. AuRer in
unseren Gedanken, wenn wir uns "eingemischt" haben. Doch von ihrer Natur
aus verweilen alle Erscheinungen, Dinge, Situationen, Ereignisse, keinen Mo-
ment. Absolut nicht ein einziges Etwas ist von Dauer, weder von groRer noch
von geringer Dauer. Alles ist von keiner Dauer. Warum sollen wir uns nicht
durch diese Wahrheit erleichtern und unsere Ideen aufgeben zu Gunsten der
Liebe?

Alle Erscheinungen belegen und beweisen durch ihren traumhaften, fliichtigen
Charakter, durch ihre Veranderlichkeit und Vergénglichkeit, durch ihre Leere
an eigenstandiger Substanz, dal sie im Grunde von ein und derselben Ganzheit
sind. Und darin sind sie in sich immer vollstandig.

Und wenn man das Verhéltnis oder die Beziehung zwischen den Erscheinungen
und ihrer Natur benennen will, kénnte man es Liebe nennen.

Wir kénnen es Liebe nennen, wenn wir die eigentliche, wahre Bedeutung nicht
aus den Augen verlieren.

Teil XIIT

Es wird Zeit, dak wir den Begriff "Liebe" wieder erfillen mit Wahrheit, Klarheit,
Reinheit, Echtheit, Einigkeit und Ganzheit, und daR wir das Wort "Liebe" nicht
nur gebrauchen, benutzen und miRbrauchen, um unsere Vorlieben auszudri-
cken.

Liebe im vollstandigen, reinen Sinn dehnt sich Uber jegliche Trennung und Ge-
gensatzlichkeit hinaus aus. Sie schlie3t alles mit ein, ohne Ausnahme. Darin

geht es nicht um "M&dgen" oder "Nicht-Mégen".
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Darin gibt es keine Entscheidung, ob etwas liebenswiirdig ist oder nicht.

In echter, vollstandiger Liebe ist alles gleich liebenswert, weil es darin nur eines
gibt, ein Ganzes, totale Verbundenheit, absolute Einheit. Die Augen der Wahr-
heit und der Liebe schauen in allen Erscheinungen dasselbe Ganze, dieselbe
Natur, denselben Urgrund.

Liebe ist kein vorubergehendes oder sich verédnderndes Gefiihl, und sie ist
auch nicht abhéngig von unseren Feststellungen oder Vorstellungen, unserem
Glauben, unserer Meinung, unserem Urteil, unseren Gedanken. Sie steht fir
sich selbst und macht sich selbst aus.

Echte Liebe ist eine Haltung dem Leben mit all seinen Erscheinungen gegenu-
ber. Es ist die Haltung des ewig bestehenden, unveranderlichen, klaren und
stillen Urgrunds aller Vorkommnisse.

Diese Haltung der Liebe driickt sich aus durch unerschiitterliche Gelassenheit,
unermeRliches Mitgefiihl, unerschopfliche Geduld, ewige Fiirsorge, aufrichti-
ges Wohlwollen, klares und tiefes Verstandnis, unbedingte Akzeptanz, neutra-
len Respekt, grenzenlose Offenheit, einen freien Geist ohne Erwartungen, aus-
nahmslose Zufriedenheit, lebendige Stille, direktes Handeln, Wahrhaftigkeit,
Demut, Integritat, Ergebenheit.

Das alles und noch mehr findet in jeder Person, in jedem Wesen und Individu-
um, eine eigene einmalige Ausdrucksform und Handlungsweise. Welch ein Wun-
der!

Viele Menschen ignorieren ihre Liebesfahigkeit. Vielleicht weil sie ein bestimm-
tes Bild, eine Idee, davon haben, was Liebe ist. Sie verachten damit ihre eigene
Natur, welche im Grunde selbst Liebe ist. Diese Menschen miRachten und
mikverstehen die Wahrheit der Existenz.

Machen wir durch unsere eigene Haltung darauf aufmerksam. Es nutzt nichts,
die Wahrheit zu beklagen. Und es nutzt auch nichts, sie zu predigen. Wir mis-
sen sie leben! Wir kénnen nur selbst offen und liebend bleiben. Lassen wir uns
nicht dazu bewegen, uns selbst in Ignoranz zu verlieren. Nehmen wir die Liebe
ernst! Denn Ignoranz bedeutet sicheres Leiden. Mit Ignoranz laden wir zur
"Hollenparty" ein.

Die Gaste sind Unwissenheit, Uberheblichkeit, Gier, Zorn, HaR, Eifersucht,
MiRverstehen, Irrglaube, Téuschung, Beschranktheit, und alle anderen Freunde
des Leidens und des Ubels.

Liebe hat keine Vorlieben und schliet nichts aus, hat keine Meinung und be-
klagt sich nicht. Obwohl die Liebe unserer Natur entspricht, empfinden wir
dennoch Vorlieben und Abneigung. Wir sehen uns, wie wir Meinungen bilden
und Dinge ablehnen. Die Liebe schlieft auch das nicht aus, selbst die "Hollen-
party" hat ihren Platz in der Liebe. Alles ist der Liebe Freund, auch Leid und
Feinde.

Fir uns kann es nicht darum gehen, etwas abzutdten, auszumerzen, zu ver-
leugnen, zu verneinen, zu erzwingen. Es geht vielmehr darum, klar zu sehen
und zu erkennen, wie es wirklich ist und wie wir wirklich sind. Und es geht
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darum, von da aus, wo wir uns gerade befinden, der Liebe die erste und obers-
te Wichtigkeit, die meiste Aufmerksamkeit und die groRte Bedeutung zu ge-
ben. Wie ein mexikanischer Dichter schreibt: "Liebe wen oder was du willst,
aber hoére nicht auf, zu lieben."

Letzter Teil

Indem wir der Liebe unsere Liebe geben, erkennen wir die Wahrheit und die
Freiheit von allem Leiden. Durch die Erkenntnis der ungetriibten Wahrheit ent-
faltet sich unsere Liebesfahigkeit. Wenn wir uns mit ihr verblinden, immer an
sie denken, uns ihr anvertrauen, tiberall nach ihr ausschauen, uns in ihre Gesell-
schaft begeben, uns auf sie einlassen, mehr und mehr, ihr dienen, ihr vertrau-
en, sie in uns entdecken und starken, fir sie eintreten, ihr treu sind, sie im
Gegeniiber aufspiren. Dann leiden wir weniger und weniger, weil wir mehr und
mehr lieben.

Suchen und nutzen wir also jede Gelegenheit, der Liebe und der Wahrheit nahe
zu sein. Und lassen wir uns nicht langer von dem beirren, was zwar Liebe
verspricht und Wahrheit vortduscht, aber eben nicht echt ist, nicht von Dauer
und nicht wirklich erfillend. Wir kennen den Unterschied und brauchen uns
nichts vorzumachen.

Sich der Liebe zu erinnern, sich ihr nahe zu wissen, und sie in sich selbst zu
erkennen. Zur Ermutigung, die Liebe zum Leben zu erwecken und sich von
Tauschung und Leiden zu befreien. Oder einfach nur zur Freude unseres Her-
zens. Dazu soll dieser Brief dienen.

Es ist ein Gebet fir alle, die sich fir die Liebe interessieren und sich mit den
Wahrheiten des Lebens bewuRt und ernsthaft auseinandersetzen.

Ich liebe Dich. Mein Herz und meine Liebe sind mit Dir. Lasse uns gemeinsam
alles in unseren Herzen verschmelzen zu wahrem Gliick, durch die unwider-
stehliche Macht der bedingungslosen Liebe. Erkennen und erfahren wir das
Gliick der Ewigkeit. Und lasse uns immer offen sein fiir klares und tiefes Ver-
standnis, in Freiheit und Frieden, Respekt, Weisheit und Mitgefihl.

Das ist keine Wunschvorstellung, sondern der einzige Weg, wie ich noch leben
kann.

Und wenn niemand sonst daran glaubt, ich glaube an alle, an die immer beste-
hende Moglichkeit in jedem und die tatsachliche Leere (mit vollem, offenem,
unendlichen Potential) in allem.

Vielen Dank fiur Deine Offenheit und Ernsthaftigkeit. Sie sind Medizin fir mein
Herz.

Moégen alle offenen Herzens und offenen Geistes sein. Mégen alle die Liebe in
sich erkennen. Mogen alle gliicklich sein und durch ihre Haltung eine Atmos-
phére von Frieden, Freiheit und Wahrhaftigkeit erzeugen und ausstrahlen.

Jetzt und immer!
so
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