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Patanjalis Weg
zum Glluck

Begr G3ung:
(Folie: HerZich willkommen)
Ich begrife euch ale ganz herzlich auf Patanjalis Weg zum Gl ick.

Vielen Dank erst mal, dass keiner raucht. Letzte Tage habe ich namlich
getraumt, ich halte hier den Vortrag, und pl6tzlich raucht da ein dicker
Mann eine dicke Zigarre. In der ersten Reihe auch noch. Und die anderen
nehmen sich an ihm ein Beispidl. Viele diinne Méanner und Frauen, die
diinne Zigaretten rauchen und die ganze Bude vollgualmen. Und sie wollen
nicht aufhdren damit. Ich hab’ dann das Fenster aufgerissen und ... hatte es
plotzlich in der Hand. Das Riesenfenster ... Also, das hat meine Situation
nicht wesentlich verbessert ...

Darum bin ich jetzt sehr gltcklich, dass keiner raucht. Und davon
handelt auch der Vortrag. Vom Glick. Nicht vom Rauchen. Und was das
mit Y oga zu tun hat.

Damit habe ich mich beim Schreiben meines elften Buches sehr
ausfuhrlich beschéftigt: ,, Y oga— ein Weg zum Glcklich-Sein®“. Darin geht
es unter anderem um Patanjali, Uber den ich heute sprechen mochte.

Wissen alle, wer das war — Patanjali? (Ein Yogi, lebte etwa um die
Zeitenwende und fasste viele Lehren und Ubungen der damaligen Zeit
zusammen in den bertihmten Y oga-Sutren, einer kurzen Sammlung von
Aphorismen Uber die Natur des Geistes und einen Y oga-Weg, der zur
Befreiung von allem Leiden fihrt, mithin zum Glick.)



A. Einleitung:

Sprechen wir also Uber das Glucklich-Sein. Ja, und wieist esda: Seid ihr
gltcklich? Oder fehlt euch noch was? Sind da noch Wiinsche offen
geblieben? Zum Beispiel so was.

(Folie: Richard Gere, Ferrari, Hochzeitstorte, Schloss Schwanstein,
Katze, die sich auf einem Sofa rekelt, Herzen, Gesundheit)

Was haben wir denn da? Dickes Auto, Gesundheit, den Richy ...
Vielleicht wiinscht ihr euch auch, dass eure Lachyoga-Clubs wachsen und
gedeihen? Dass Sohnemann sein Zimmer aufraumt? Ihr endlich in Rente
gehen konnt? Dass dieses Wochenende langer dauert? Oder nicht so lang?

(Folie: Smileys, lachende Gesichter)

Oder wie war’' s damit: Einfach gltcklich sein? Ich meine, was will man
mehr? Wenn man gllcklich ist — auch ohne den Richy ... Den
Weisheitslehren zufolge liegt das wahre Gllick im Innern. Esist unsere
Essenz, unsere wahre Natur. Sieist die Ursache fir das Gliick. AuRere
Umstande dagegen sind nur die Audldser, die das innere Gliick zum
Vorschein bringen lassen konnen.

Einen AudOser fir glickliche Gefiihle habt ihr an diesem Wochenende
sicher schon kennengelernt, ndmlich ... ? (Lachyoga.) Genau. Habt ihr
Lust, einen kleinen Lachcocktail zu nehmen?

Ubung: Lachvitamin A, | und O.

Beim Lachyoga konnen wir ja sehr leicht glicklich sein. Ohne auf3eren
Grund. Weil das Glick im Innern liegt. Das bedeutet: Eigentlich kénnten
wir immer gltcklich sein.

Das dachte ich schon in jungen Jahren. Damals hérte ich von einer Frau,
dieihr kurzes Leben in einer eisernen Lunge verbracht hat — und sie sagte:
Eswar ein gutes Leben; ich bin glicklich gewesen. Auch arme Menschen



konnen glicklich sein. Politische Gefangene, Arbeitslose, alleinerziehende
M{tter ... sogar Popstars und Millionére. Es gibt ganz einfach keine
Situation, die uns zwingen konnte, unglicklich zu sein. Oder umgekehrt:
Eigentlich konnten wir immer gltcklich sein.

Das erzahlte ich damals auch meiner Klasse. Doch meine
Mitschilerinnen und -schiller waren anderer Ansicht. ,, Das geht nicht. Das
ist unmoralisch. Die Lehrer lassen das nicht zu, die haben andere
Interessen.” Also habe ich damals einen Club gegriindet: Freunde der
Freunde. Nun, dawar ich lange Zeit das einzige Mitglied. Bisich dann
endlich ... den Club wieder geschlossen habe.

Irgendwann wurde mir namlich klar: Fast alle Menschen — und dazu
gehore auch ich — sind sich ihrer wahren Natur nicht immer bewusst. Die
wenigsten leben bestandig in der Glickseligkeit ihrer wahren Natur.
Offenbar gibt es so was wie Wolken, die die Sonne des Gliicks
verschleiern. Doch wir kdnnen sie beiseite schieben.

Wie? Dazu gibt es so viele Wege, wie es Menschen gibt. Das heilt:

L etztendlich werden wir ale unseren eigenen Weg finden und gehen
muissen. Doch wir kdnnen von anderen lernen. Zum Beispiel von Patanjali.
Also, den hétte ich auch gern in meinen Club aufgenommen, als Freund der
Freude. Er hat némlich diese Gllcks-V erhinderungs-Wolken sehr klar
beschrieben. Er nennt die Kleshas und gibt Anregungen, wie wir diese
beiseite schieben kdnnen. Aul3erdem beschreibt er vier Glick bringende
Haltungen und den achtfachen Pfad zum Glick. Dazu kommen wir spéter
noch.

Sprechen wir zunéchst Uber die Kleshas, die Leid schaffenden Faktoren,
die inneren Wolken, die sich zwischen uns und die Sonne unseres Gliicks
schieben kdnnen.



B. Hauptteil

|. Die Kleshas

(Folie: Die Kleshas nacheinander eingeblendet; mit Wolken)

a. Unwissenheit. Was bedeutet das? Etwas nicht wissen? Zum Beispiel:
Wie hiefd die letzte Konigin von Hawaii? (Konigin Lili’'uokalani; sie hat
viele Lieder komponiert, darunter auch Aloha Oe). Oder wie lang ein 6-
Minuten-Ei gekocht werden soll?

Doch Unwissenheit im Sinne von Patanjali bezieht sich nicht auf
Informationen dieser Art, sondern auf etwas viel Fundamental eres.
Unwissenheit bedeutet: Nicht zu wissen, wer man wirklich ist. Seine wahre
Natur nicht erkennen und nicht aus ihr heraus Ieben. Ist man sich seines
wahren Wesens nicht bewusst, dann setzt man etwas anderes an dessen
Stelle — das so genannte Ego. Und das besteht aus allem, womit wir uns
falschlicherweise identifizieren, zum Beispiel ... ? (Korper, Aussehen,
Rollen, Beruf, Meinungen, Ansichten, Auto, Haus.) Man kann sich sogar
mit einer Papierttite identifizieren. Msst ihr einfach mal ausprobieren:
Tute aufblasen und euch vorstellen, diese Tite ist mein Ein und Alles. So
prall und voll, reinwei3 wie Schnee. Genau wie ich. Ja, ich bin ganz eins
mit ihr, bin diese Tute. Und dann — patsch, knall! Das macht was mit
einem. Estut weh. Es tut richtig weh.

Und spatestens jetzt erkennen wir, wohin das Ego fihrt: ins Leiden.
Schmerz und Leid sind Ubrigens nicht dasselbe. Schmerzen kénnen immer
mal wieder auftreten. Solange ich Z&hne habe, kbnnen sie mir wehtun.
Solange ich gern mit jemandem zusammen bin, kann es wehtun, wenn
derjenige von mir geht. Solange ich gern Vortrége halte, kann es wehtun,
wenn keiner kommt. Oder wenn alle rauchen. Oder sie lachen ausgerechnet
an den Stellen, wo ich’s gerade mal sehr ernst meine. Doch ich muss nicht
darunter leiden. Ich muss nicht jammern und klagen; ich muss kein Drama
daraus machen. Vorausgesetzt, ich identifiziere mich nicht mit den
Vortragen, der Beziehung, den Zahnen. Oder der Papiertiite.



Wir leben also glicklicher, wenn wir uns nicht mit Dingen identifizieren
oder mit Umstanden, die sich unaufhorlich wandeln. Wie aber kénnen wir
aufhoren damit?

Die erste Mdglichkeit ist: Wir erkennen, wer wir wirklich sind. Hierzu
konnen wir einen spirituellen Ubungsweg gehen. Patanjali empfiehlt einen
achtfachen Pfad, auf den ich spater noch zu sprechen komme.

Zweitens ist es sehr hilfreich, den Tendenzen des Ego entgegenzuwirken.
Gemeint sind Verlangen, Abneigung und Furcht.

b. Beginnen wir mit dem Verlangen: Manche fuhlen sich unbehaglich,
wenn sie horen, sie sollten ihr Verlangen ziigeln, Verzicht Uben. Ja, sollen
wir denn gar nichts mehr wollen dirfen? Sollen wir zum Kohlkopf
degenerieren und still zufrieden auf dem Acker hocken, bis der Trecker
kommt? Nein, dasist nicht gemeint. Wir durfen wollen, dirfen Ziele haben
und sie auch anstreben. Voller Leidenschaft. Und es spricht nichts dagegen,
unsere Talente zu entwickeln und einzusetzen zum Wohl aller fiihlenden
Wesen. Doch wenn wir dabei nicht leiden wollen, missen wir die
Anhaftung aufgeben. Dieses verzweifelte Greifen in dem Wahn, wir
konnten ohne dem nicht leben, kdnnten ohne dem nicht gltcklich sein.,
Dann fuhlen wir uns namlich standig getrieben, innerlich arm und immer
unzufrieden mit dem, was ist. Wir geraten in einen Zustand des Mangels.
Um den zu Uberwinden, kdnnen wir uns in Dankbarkeit tiben. Das kénnen
wir jetzt gleich einmal machen.

Ubung: Dankbarkeit
Die Teilnehmer/innen bitten zu sagen, wofir sie dankbar sind im Leben.
Evtl. auf die Spriinge helfen, nach bestimmten Lebensbereichen fragen.

Merkt ihr, wie gut das tut?
Normalerweise achtet man ja mehr auf das, was fehlt, was man
unbedingt haben will. Oder auf das, was man weghaben will.

c. Dasist némlich die zweite Grundtendenz des Ego: die Abneigung.
Um sie zu tberwinden, kdnnen wir einmal bewusst etwas tun, was wir
nicht mogen. Und sehen: So schlimm ist das nun auch wieder nicht. Lachen



ist auch sehr gut. Gerade in widrigen Umsténden. Das habt ihr vielleicht
schon mal in euren Lachyoga-Clubs gemacht: Lachen und dabei an widrige
Umstande denken. Und sie dann klein lachen. Und das Schone dabel ist:
Auf diese Weise kommt man in einen Zustand spielerischer Leichtigkelit,
im dem wir die widrigen Umstande viel leichter Gberwinden konnen. Dazu
reicht auch schon ein Lacheln. Das kénnen wir auch gleich mal
ausprobieren.

Ubung: Inneres L&cheln

Dazu kommt bitte in eine aufrechte und entspannte Sitzhaltung. (Diese
beschreiben und darin einflhlen lassen.)

Richte nun mehr die Aufmerksamkeit auf das gute Gefuhl, die
Heiterkeit, die Freude. Und erlaube dir, darin zu schwelgen. Gib ihm
Raum. Lass es wachsen und immer noch grof3er und strahlender werden.
Vielleicht entsteht auch ein Lacheln auf deinem Gesicht. Ein zartes
L&cheln, das nur dir gehdrt. Du kannst es hinaufsteigen lassen in die
Augen, bis sie von innen heraus strahlen.

L ass die Energie dieses Lachelns, der stillen Freude nun in dein Herz
sinken. Du kannst dir auch vorstellen, du l&chelst deinem Herzen zu.
Vielleicht spirst du, wie es zuriick Iachelt, wie es ganz leicht wird und
welt.

Und noch tiefer lasst du die Energie des Lachelns sinken. Bis ins Becken
hinein, ins Zentrum deiner personlichen Kraft. Du kannst dich an ihr freuen
und spiiren, wie dein Bauch zurtick 1&chelt, splrst dieses animalische
Wohlbehagen.

Werde dir nun des ganzen Korpers bewusst. Des ganzen Korpers. Und
erlaube, dass al deine Zellen lacheln.

Richte nun die Aufmerksamkeit auf ein Problem, das dich gerade
beschéftigt. Das kann den Korper betreffen, den Beruf, eine Beziehung ...
Lass esim Raum deines Gewahrseins erscheinen und betrachte es ruhig
und in der Energie dieses Lachelns, der stillen Freude und Heiterkeit. Lass
es einfach mal da sein. Schlief3e Freundschaft mit dem, was ist. Vielleicht
hat es ja auch etwas Gutes. Oder es kann etwas Gutes daraus entstehen.
Vielleicht kommen dir auch schon Ideen, wie du dazu beitragen konntest.



Wenn nicht, dann ist das auch in Ordnung. Aber sei gewiss: Wann
immer du etwas annimmst mit ganzem Herzen, dann wird es sich zum
Guten hin verandern.

(Behutsam aus der Meditation herausftihren.)

Wie ging's euch damit? Habt ihr gemerkt, dass die Abneigung gegen
dieses bestimmte Problem abgenommen hat?

d. Schon, dann beschéftigen wir uns nun mit der dritten Tendenz des
Ego: der Furcht. Auf der kreatiirlichen Ebene stellt sie unser Uberleben
sicher. Und das ist auch gut so. Allerdings furchten sich die meisten
Menschen vor vielen Sachen, die ihr Leben gar nicht bedrohen: den Zug zu
verpassen, sich zu erkélten, zu sagen, was ihnen nicht passt, und sich damit
unbeliebt zu machen und so weliter. Hier kdnnen wir das Loslassen Uiben,
Anhaftungen aufl6sen. Oder wir entdecken unsere wahre Natur, die unsere
irdische Existenz Uberdauert. Damit Glberwinden wir sogar die Todesangst.

Die wahre Natur entdecken — das sagt sich so leicht und schnell. Doch es
kann ein langer Weg sein. Patanjali gibt dazu sehr hilfreiche
Empfehlungen, die er in seinem beriihmten achtfachen Pfad
zusammengefasst hat.

1. Der achtfache Pfad

Er beginnt mit den Y amas und Niyamas. Das sind sozusagen die 10
Gebote beim Y oga. Aber ganz ohne moralischen Zeigefinger oder wiiste
Drohungen mit H6lle oder ewiger Verdammnis. Patanjali sagt einfach:
Wenn du dies oder jenes tust oder l&sst, kannst du dir viel Arger ersparen.
Du lebst gestinder und glticklicher. Probier’ s einfach mal aus.

(Folie: Die Yamas)

a. Die Yamas bestehen aus Regeln im Umgang mit anderen: nicht
verletzen, nicht ligen oder stehlen, integer sein und sexuelles Fehlverhalten
meiden. Vermutlich wisst ihr alle — oder kénnt es euch zumindest
vorstellen —wie viel Stress es macht, wenn man sich nicht daran halt.



AuReren Stress durch die Reaktionen der Umwelt und inneren Stress durch
Schuldgefiihle und die Angst vor Entdeckung. Das alles kdnnen wir uns
ersparen.

Doch es gibt noch einen Grund, diese Regeln zu beherzigen: Sie sind
Ausdruck unserer wahren Natur. Das sagen auch viele Evolutionsforscher:
Die Menschen sind als Spezies nur deshalb so erfolgreich, weil sie gelernt
haben, zusammen zu arbeiten, flreinander da zu sein. Auch psychologische
Studien weisen darauf hin, dass es ein grundlegendes Bedirfnisist, zum
Wohlergehen anderer beizutragen.

Wenn wir also aus unserer wahren Natur heraus leben wirden, wenn wir
erleuchtet waren, wirden wir ganz automatisch nach diesen Regeln |eben.
Und wenn wir noch nicht so erleuchtet sind? Dann tun wir ganz einfach so
als ob. Wie beim Lachyoga. Dalachen wir und tun so, als ob wir gltcklich
waren. ... Biswir es schliefdlich sind.

Was meint ihr Ubrigens, was die wichtigste Regel ist? — Nicht-Verletzen.
Gewaltlosigkeit. Das kann sehr weitreichende Konsequenzen haben. Es
kann zu einer Erndhrungsumstellung fihren —wenn ich mich selbst und der
Umwelt keinen Schaden zufligen will. Auch Worte und Gedanken sind
wirkende Kréfte. Und wenn ich mein Denken andere — das kann das ganze
L eben transformieren.

(Folie: Die Niyamas)

b. Noch mehr Bezug zum Umgang mit sich selbst haben die Niyamas:

Beharrliches Uben — also jeden Tag seine Ubungen zu machen. Sich da
fUr ein bestimmtes Programm entscheiden — K érper-, Atem-, Meditations-
oder Lachtibungen, was auch immer — und das dann auch durchzuziehen.
So getreulich, wie man seine Termine mit dem Arzt oder dem Arbeitgeber
einhalt.

Reinheit: aul3erlich, aber auch innerlich.

Zufriedenheit mit dem, was ist. Wenn mein Kérper keinen Kopfstand
zulésst — Okay, dann ist das in Ordnung. Jesus und Buddha haben auch
nicht auf dem Kopf gestanden und waren trotzdem ganz in Ordnung, oder?



Studium des Selbstes: Das meint Selbsterkenntnis, sich selbst besser
kennenlernen. Aber auch Studium von inspirierenden Schriften tber das
Selbst, Uber das Gottliche. Das nédhrt den Geist, das erhebt das Herz.

Hingabe an das Gottliche. Was versteht Patanjali unter dem Gottlichen?
Nun, sehr konkret wird er da nicht. Das heil3t: Wir kdnnen uns ganz einfach
dem zuwenden, was fir uns das Heiligsten und Hochste ist. Ganz egal, wie
wir es nennen — Gott, Brahman, Allah, die Natur, Sein, Bewusstsein,
bedingungslose Liebe, was auch immer. Und dem dienen wir dann mit
ganzem Herzen.

Schauen wir uns nun den achtfachen Pfad weiter an.

(Folie: Der achtfache Pfad, nacheinander eingeblendet; mit Ful3spuren
am Strand)

Die Y amas und Niyamas haben wir bereits besprochen. Sie betreffen das
tagliche Leben. Die folgenden Elemente beziehen sich auf einen
Ubungsweg, der Korper und Geist transformiert.

c. Er beginnt mit den Asanas, den korperlichen Ubungen. Allerdings
wurden die Ubungen, die inzwischen so beliebt geworden sind, erst sehr
viel spater entwickelt, so im 11. Jahrhundert. Patanjali sagt zu dem Thema
nur: ,, Die Asana soll fest und bequem sein“, und dass sie durch
Entspannung und Meditation gemeistert wird. Also nicht sich gewaltsam
hineinzwéngen und verbrezeln bis der Arzt kommt, sondern loslassen und
in die Haltung hineinschmelzen. Und dann sitzen bleiben. Ja, Patanjali
bezieht sich in erster Linie Positionen, in denen man aufrecht und entspannt
sitzen und meditieren kann.

d. Als néchstes spricht er Gber Pranayama. Prana heil3t Lebensenergie,
Y ama— Arbeit mit. Also so was wie Energiearbeit. Die Chinesen nennen
das Qi Gong — Qi heif3t auch Lebensenergie und Gong Arbeit mit. Hier im
Westen kennt man inzwischen viele energetische Heilweisen, zum Beispiel
Reiki, Hellen mit Kristallen, Farben oder Visualisierungen. Oder auch
Homoopathie. Materielle Partikel sind nicht mehr in den Globuli oder



Wasserchen; und wenn sie helfen, dann zunéchst auf der energetischen
Ebene, die dann auf die materielle wirkt.

Nun ist der Atem besonders eng verknlpft mit der Lebensenergie; das
heil3t, durch Atemtbungen konnen wir den Fluss der Lebensenergie sehr
gut beeinflussen. Doch Patanjali beschreibt keine speziellen Atemibungen,
sondern z&hlt nur kurz auf, wie man den Atem regulieren kann. Und dann,
S0 sagt er, sollen wir dartiber hinausgehen. Zum Beispiel in der Erfahrung:
»Nicht ich atme, sondern es atmet mich”. Oder wir lassen den Atem ganz
fein werden, bis er mitunter ganz aussetzt, wie das in tiefer Meditation
geschieht.

e. Alles, was wir bisher gemacht haben, kdnnen wir as Vorbereitung
daftr betrachten: Wir haben unser Leben in Ordnung gebracht, den Korper
trainiert, damit er langere Zeit aufrecht und entspannt sitzen kann und wir
haben die Lebensenergie in einen harmonischen Fluss gebracht. Nun
konnen wir den meditativen Ubungsweg beschreiten. Dieser beginnt mit
Pratyahara, dem Zurlickziehen der Sinne. Wir wenden uns also nach
innen. Beim Lachyoga wenden wir uns ja eher nach aul3en. Gerade in
Gruppen funktioniert Lachyogaja sehr gut durch den Blickkontakt und
wenn man sieht, wie die anderen Faxen machen. Das ist auch in Ordnung.
AulRerdem gibt es auch beim Lachyoga immer wieder Phasen des
Nachspirens und der Ruhe, in denen wir uns nach innen wenden und uns
sammeln.

Im Ubrigen ist das Lach-Y oga auch nach Patanjali , richtiges Y oga",
denn in den ersten Sutren sagt er: ,, Y ogaist das Zur-Ruhe-Kommen der
Denkbewegungen im Geist.“ Und wer kdnnte beim Lachen schon griibeln,
sich Sorgen machen oder Mathematikaufgaben 16sen. Nun gab es zu
Patanjalis Zeiten ja noch kein Lachyoga. Er empfiehlt das Nach-innen-
Gehen, das ich personlich ebenfalls al's duferst wertvoll empfinde.

f. Esfuhrt zu Dharana — in die Sammlung und Konzentration.

Das Konzentrationsvermdgen zu schulen ist auch fir alltégliche Belange
von unschétzbarem Wert. Wenn ich mich voll auf das konzentrieren kann,
was ich gerade tue, auf den Menschen, der gerade vor mir steht, auf die
Ziele, dieich mir gesteckt habe — ja, dann kénnen Wunder geschehen.
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Nun ist es gar nicht so leicht, den Geist bestandig bel etwas zu halten ...
Wart ihr mal im Zoo und habt Krokodile beobachtet? Nicht besonders
aufregend. AulZer vielleicht zur Zeit der Futterung. Im Affenhaus dagegen
ist immer was los. Das ist ein Gespringe und Gehiipfe, Gerenne und
Gekreische, Gezausel und Gelausel. Also, daist voll die Action, von frih
bis spat. Und so ahnlich ist auch im Geist.

Ruhiger wird dieser Affengeist, wenn wir ihm etwas geben, womit er
sich beschéftigen, zum Beispiel eine Banane in Form eines Mantras. Das ist
ein Wort oder ein Satz wie,,Om*“, ,Om namah shivaya‘ oder ,,In der Ruhe
liegt die Kraft." Und das sagt man sich dann immer wieder, sagt es sich
wieder und wieder, mit Pausen dazwischen. Mit der Zeit werden die Pausen
immer langer und der Geist kommt mehr und mehr zur Ruhe.

Nun ist es typabhangig, worauf man sich gut konzentrieren kann:
Auditiv veranlagte Menschen sind sehr im Horen zu Hause und mogen
solche Mantrabananen. Sie konnen sich auch gut auf Musik konzentrieren,
auf Meeresrauschen oder innere Klange. Visuelle Typen mogen Bilder,
Farben, Vorstellungen; und kinasthetisch veranlagte Menschen kdnnen sich
gut auf den Atem konzentrieren, auf Energiezentren oder
K 6rperempfindungen.

Da die meisten Menschen Mischtypen sind und wir hier vermutlich ein
gemischtes Publikum haben, werde ich in der folgenden Ubung alle drei
Sinneskanél e ansprechen. Und ihr wahlt einfach aus, was euch am meisten
anspricht.

Ubung: Herzenslicht

Dazu kommen wir wieder in eine aufrechte und entspannte Sitzhaltung.
(Beschreiben und einfihlen.)

Geh nun mit der Aufmerksamkeit in die Mitte der Brust, in dein
Herzzentrum. Bleib einfach da mit einer freundlichen, wachen
Aufmerksamkeit. Vielleicht wird es dort auch etwas weiter oder leichter
durch die Zuwendung, die du deinem Herzen schenkst.

Du kannst dir dort auch ein Licht vorstellen. Ein helles, strahlendes
Licht. Dein Herzendlicht, das immer weliter ausstrahit.

Vielleicht sagst du dir im Geiste: Ich lasse mein Herzenslicht leuchten,
strahlend und klar.
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Und nun I&sst du es noch weliter ausstrahlen ... (ganzen Korper ...
dariber hinaus ... zu allen Menschen hier im Raum ...) Vielleicht siehst du
esvor deinem inneren Auge. Vielleicht spirst du das Licht. Oder du weil3t,
dassesdaist.

L ass es nun noch welter ausstrahlen zu allen Menschen in dieser Stadt ...
diesem Land ... auf der ganzen Erde. Vielleicht siehst du die Erde vor
deinem inneren Auge, siehst sie erstrahlen im Licht deines Herzens. Und
lasst es nun noch weiter ausstrahlen zu allen Wesen in allen Zeiten und
Raumen.

Kehre nun wieder zurtick in den Raum deines Herzens und splre, wie es
sich jetzt dort anfuhlt.

Wir beenden nun die Ubung ... (Behutsam aus der Meditation fiihren.)

Wie ging's euch damit?

g. Wenn man die Konzentration eine Weile tbt, wird sie bisweilen
mihelos. Dieser Zustand heif3t Dhyana — Meditation. Dann muss man
nicht mehr sténdig seinen Gedankenaffen einfangen und ihm sagen: , Hier
gpielt die Musik; nun bleib doch mal hier sitzen.” Dann bleibt er einfach da,
ruht im Herzzentrum, |8sst sein Licht leuchten oder mimmelt still
zufrieden seine Mantrabanane.

h. Und wenn die Meditation sich weiter vertieft, erreichen wir Samadhi.
Dann ruhen wir in unserem wahren Wesen, sind vollkommen eins damit.
Mit Sat Chit Ananda— Sein, Bewusstsein und Glickseligkeit. Dann
identifizieren wir uns nicht mehr mit was anderem, d. h. die Unwissenheit
ist besiegt und die Kleshas, von denen wir vorhin gesprochen haben, die
Glicksverhinderungswolken, sind verflogen.
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[11. Dievier Gluck bringenden Haltungen
(Folie: Die Gluck bringenden Haltungen; mit Smiley)

Dieses wahre Wesen aul3ert sich zum Beispiel darin ... was hatten wir
eben gesagt, as esum die Yamas und Niyamas ging? ... Genau, dasist
keine M iihe mehr, sie einzuhalten, man macht es einfach. Das wahre
Wesen aul¥ert sich auch durch die vier Glick bringenden Haltungen; und
umgekehrt bekommen wir eine Ahnung von unserem wahren Wesen, wenn
wir diese Haltungen einnehmen. Das ist wieder dieses Prinzip des fake it
and you make it. So tun als ob — und es wahr werden lassen.

Mit den vier Gllck bringenden Haltungen meint Patanjali folgende:

Wohlwoallen: Ich winsche mir und allen fuhlenden Wesen alles Gute
und bin auch bereit, was dafir zu tun.

Mitgefiihl: Ich lasse meinen Schmerz und den Schmerz anderer
Menschen an mich heran, ohne mich davon verschlingen zu lassen, also
ohne zu leiden. Und ich entwickle den Wunsch, diesen Schmerz zu
verringern.

Mitfreude: Ich freue mich ehrlichen Herzens an dem Guten anderer
Menschen, an ihrem Besitz, ihren Talenten und Erfolgen, an der Liebe, die
sie geben und empfangen. Dasist Ubrigens auch ein gutes Hellmittel gegen
Neid und Gefiihle des Mangels.

Gleichmut: Da sage ich mir angesichts von widrigen Umstanden: ,,Auch
das geht vorbel. Und es kann mich nicht daran hindern, glticklich zu sein.
Darum schlief3e ich Freundschaft mit dem, was ist, und mache das Beste
daraus.”

Ich schlage nun vor, wir Gben zum Abschluss die Haltung des
Wohlwollens.

Ubung: Wohlwollen

Kommt dazu bitte wieder in eine aufrechte und entspannte Sitzhaltung.
(Beschreiben und einfihlen.)

Denke nun einmal an dich selbst wie an deine beste Freundin, deinen
besten Freund. Und wiinsche dir von Herzen alles Gute. Du kannst dir
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sagen: ,, Mdgest du gesund sein. Mogen liebevolle Menschen mit dir sein.
Mogest du Freude haben an dem, was du tust. Mdge dein Leben gelingen.
Mogest du glucklich sein. Vielleicht fallen dir noch weitere gute Wiinsche
ein. Genief3e das Wohlwollen und die guten Winsche. Gib den guten
Geftihlen Raum und erlaube dir, in ihnen zu schwelgen.

Nun denke an einen Menschen, den du gern hast, und wiinsche ihm
dasselbe Glck. ,,Mo6gest du gesund sein. Mdgen liebevolle Menschen mit
dir sein. M6gest du Freude haben an dem, was du tust. Mdge dein Leben
gelingen. M6gest du glticklich sein.” Vieleicht fallen dir auch noch weitere
gute Wiinsche fir diesen besonderen Menschen ein.

Vielleicht gibt es auch einen Menschen, mit dem du Schwierigkeiten
hast. Dann kannst du dich erinnern: Auch dasist ein Mensch. Auch er
mochte glucklich sein. Vielleicht kannst du — aus der Flle deines Herzens
und der guten Geflihle — auch ihm alles Gute wiinschen und ihm sagen:
»Mo0gest du gesund sein. M6gen liebevolle Menschen mit dir sein. Mdgest
du Freude haben an dem, was du tust. Moge dein Leben gelingen. Mdgest
du glticklich sein.” Vidleicht fallen dir auch noch weitere gute Wiinsche
ein.

Wir beenden nun die Ubung.

Wie ging's euch damit?
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C. Zusammenfassung:
(Folie: Uberblick tiber die Themen)

Nun haben wir ja eine ganze Menge besprochen: Die Kleshas—die
Glicks verhindernden Faktoren im Geist — und wie wir diese beseitigen
konnen. Vielleicht bekommen wir die noch zusammen. Daswaren ... ?
Patanjalis achtfachen Pfad zum Glick, bestehend aus den Elementen ... ?
Und zuletzt die vier Glick bringenden Haltungen. Das waren ... ?

Gibt es noch Fragen, Einwande, Anmerkungen? M dchte jemand Uber
seine oder ihre Erfahrungen sprechen?

Nun hoffe ich, ihr habt eine Ahnung davon bekommen, wie glicklich
man durch Y oga und Meditation werden kann.

Wer sich weiter mit dem Thema beschéftigen méchte: Mein Buch ,, Y oga
—ein Weg zum Glucklich-Sein® liegt vorne aus. Es enthélt Lehren und
Ubungen fir mehr Gliick auf allen Ebenen des Seins: der korperlichen, der
energetischen und den verschiedenen geistigen Ebenen. Darin findet ihr
auch einen guten Uberblick iber die anderen Y oga-Wege, insbesondere
Uber den Hatha Y oga, der hier im Westen ja sehr bekannt und beliebt
geworden ist.

Nun winsche ich euch weiterhin eine gute Zeit auf dem Kongress,

interessante Vortrage und inspirierende Workshops, schéne Begegnungen
und gute Anregungen fiir euren weiteren Ubungs- und L ebensweg.
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