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Vorwort


Vor ein paar Jahren habe ich über den Sterbeprozess von Irmgard Koch ein kleines Buch geschrieben. Sie litt viele Jahre an Krebs, begleitet von Schmerzen, Übelkeit und anderen Schwierigkeiten. Medikamente lehnte sie ab, um sich nicht den Geist zu vernebeln. Sie nutzte ihr Leiden, um ihre Meditation zu vertiefen. So schaffte sie es, ihren Schmerz umzukehren und glückselige Zustände zu erfahren, die mit Einsichten in die Buddha-Natur verbunden waren.


Nun bin ich nicht mehr so knackig, genau genommen bin ich ein alter Sack. Da muss ich dann schon mal hin und wieder an meinen Tod denken, frage mich natürlich auch, ob ich das schaffen würde, was Irmgard geschafft hat.


Ja, leider ist meine Prognose negativ. Ich habe einfach zu wenig meditiert, Buddhismus mehr als Entertainment verstanden. Mit grauem Bart und weißen Haaren, eher dem Phänotyp eines AFD-Wählers entsprechend, habe ich mich nun entschlossen meine weltlichen Aktivitäten zu reduzieren und Yogi zu werden.


Es ist jetzt zwei Jahre her, als ich begann regelmäßig zu meditieren und wieder buddhistische Lehrer für Erläuterungen aufzusuchen. Ich bin eigentlich sehr zufrieden mit meinem neuen Leben. Für Buddhismus interessiere ich mich schon seit 40 Jahren, war häufig in Nepal und habe noch einige der großen Meister des 20. Jahrhunderts, Dilgo Khyentse, den 16. Gyalwa Karmapa und Tulku Urgyen, erleben dürfen. Nach ihrem Tod praktizierte ich jedoch nicht intensiv – es wird also höchste Zeit.


Ich will jetzt ein bisschen von meinem Yogileben erzählen, egal ob ihr Buddhisten seid oder euch einfach für euren Geist interessiert – wie er funktioniert und wie man mit ihm arbeiten kann.


Yogi zu sein ist eine Abkehr vom materialistischen System. Das ist aber eigentlich nichts Besonderes, weil sich ja jeder mit dem Aufgeben seines materiellen Körpers im Tod vom materialistischen System abwendet.


Genau genommen verlasse ich auch während des Schlafs und des Traums meinen Körper und wende mich in meinem Erleben vom Materiellen ab. Ebenso in Ekstase oder im Koma ist der eigene Körper nicht die materielle Grundlage, die man üblicherweise kennt.


Sogar beim Sex gibt es Menschen, die subjektiv ihren Körper verlassen und manchmal sogar das Geschehen von oben betrachten. Ich gehöre nicht dazu, aber bei Männern ist es ja auch seltener.


Nach meinen Recherchen in der Medizin und Neurowissenschaft werden manche Prozesse, die den Geist betreffen, nicht hinreichend verstanden. Das gilt u. a. für Schlaf und Traum und auch für die Übergänge zwischen verschiedenen Geisteszuständen. Ebenso beim Koma und der Ekstase sind die Prozesse medizinisch nicht klar. Dass hier eine erhebliche Forschungslücke besteht, zeigt beispielsweise die Entdeckung des Glymphatischen Systems erst 2013 (M. Nedergraard, Steven A. Goldman: Universität Kopenhagen und Rochester NY). Dies sind die Kanäle, die die Abfallstoffe in unserem Gehirn ableiten, also die Müllabfuhr für unser ZNS – Reinigungsvorgänge, die überwiegend im Schlaf und Traum ablaufen. Erst in neuesten Untersuchungen wird diskutiert, ob Prozesse im Glymphatischen System auch eine Ursache für Demenz und manche Schlaganfall-Arten darstellen könnten. Offenbar gibt es große Lücken beim Verständnis der physiologischen Grundlage unseres Bewusstseins. Ich persönlich halte die medizinische Forschung, wenn es um den Geist geht, für einseitig. Außerdem zu stark auf Medikamente und Zellprozesse fixiert. Unser geistiges System wird eben nicht als Ganzes betrachtet und verstanden, sondern die medizinische Forschung und Therapie ist auf Besonderheiten und Krankheiten fixiert.


Ich möchte nicht als Pillenzombie meinem Tod entgegenwackeln. Mir geht es als Yogi darum, meinen Geist zu verstehen, egal ob ich wach bin, träume, schlafe oder körperliche Beschwerden habe, – die Achtsamkeit, die Klarheit zu erhöhen. Ich sitze auf meinem Balkon und gönne mir Ruhe. Völlige Ruhe. Sitze mit offenen Augen unbewegt da und erlebe die Welt, die sich in mir und um mich herum ereignet. Ich bin wach und bekomme alles mit, verstehe es auch, aber kümmere mich nicht darum, laufe nicht allem nach, verhafte nicht mit den Reizen und meinen Gedanken; befinde mich in einem ungehemmten, leichten, wohltuenden Erfahrungskontinuum.


Das ist ein Teil meiner Yogi-Beschäftigung. Selbstverständlich und automatisch lerne ich mich selber auch besser kennen – meine schüchternen Tendenzen, meine Lebenserinnerungen, meine Abneigungen und Ängste und meine Freuden und Glücksmomente. Offen, entspannt und nicht verhaftet stelle ich dann in weiteren Übungen eine Beziehung zu den Menschen und Tieren her, die mich umgeben – auf meinem Balkon, in der Nachbarschaft – zu den Vögeln, den Babys, die ich höre, den Bauarbeitern. Ich richte meinen Geist nach außen. Meditation ist nicht ein Abschotten, sondern ein Öffnen, für alle inneren und äußeren Prozesse.


Auf meinem Balkon praktiziere ich also völlige Ruhe und völlige Gedanken- und Reizintegration. Am Anfang und am Ende einer Sitzung wünsche ich den Lebewesen um mich herum alles Gute. Sowohl Tieren als auch Menschen. Dies sind wichtige Impulse für die soziale Ausrichtung, ohne die ich meine Egomanie nicht überwinden werde.


Im fortgeschrittenen Stadium – nach Monaten oder Jahren der Vorbereitung – simuliere ich dann meinen Tod durch die Phowa-Meditation sowie die Tschö-Praxis und lerne Traumyoga, meine Träume bewusst zu lenken und zu erleben.


Über diese und andere Erfahrungen möchte ich hier berichten.




Anfang des Yogilebens


Der Knackpunkt: Festhalten und Loslassen


Beim Gehen, beim Atmen, beim Zufassen, auch beim Erblicken von Objekten, bei nahezu allen Handlungen gibt es eine Phase des Festhaltens und eine Phase des Loslassens. Die allermeisten Prozesse sind im Laufe unseres Lebens Automatismen geworden, Teil des ständigen Flusses von Bewusstseins- und Absicherungsroutinen, planenden und wertenden Gedanken, Handlungsimpulsen und konkreten Handlungen.


Manche Menschen empfinden, dass einige Prozesse gestört sind, sie öfter nicht mehr loslassen können. Es gibt Personen, die aus ihrem Besitz nichts wegwerfen können, andere, die nicht problemlos ihre Toilette verrichten können, obwohl keine Verstopfung oder Erkrankung vorliegt. Es gibt Menschen, die sich Tag für Tag stundenlang Gedanken über das gleiche Thema machen, ohne es ändern zu können und ohne dass es wirklich Relevanz für ihr Leben hat.


Es gibt Menschen, die einfach unglücklich sind, weil sie, wie von einem Dämon besessen, immer über ihre eigenen Angelegenheiten nachdenken müssen und die Außenwelt als faden Schwarz-Weiß-Film erleben, der in ihnen keine Freude entfachen kann.


Diese Menschen gelten dann oft als unsympathisch, schlecht gelaunt, starrköpfig, egoistisch, depressiv u. a.


Dabei haben sie einfach nur ein Problem mit dem Loslassen-Können.


Die Notwendigkeit, Loslassen zu üben, wird in unserer Kultur stark unterschätzt. Ziele erreichen, durchhalten, sich durchsetzen – ja … aber loslassen können?


Loslassen ist eine völlig neue Welt. Wie Tauchen im Korallenmeer, wenn ich vorher nur rote Plastikringe vom Boden des Nichtschwimmer-Beckens aufgehoben habe. Eine Welt, die fast allen meinen bisherigen, alltäglichen Gewohnheiten und den gesellschaftlichen Normen, in denen ich mich befinde, widerspricht. Eine totale Revolution. Ich lenke mich nicht mehr ab! Also zumindest zeitweise. Arbeit, Musik, Filme, soziale Netzwerke, telefonieren … Ich bin ständig auf der Flucht vor mir. Will vergessen, will mich beschäftigen, gut drauf bringen, andere Teil meines Lebens sein lassen … Mich verstehen, mich erkennen, mich lieben lernen – kommt nicht vor. Ablenkung heißt meine Droge.


Das beende ich jetzt als frisch gebackener Yogi, auf meinem Balkon und manchmal auch im Zimmer.


Loslassen ist ein zentraler Punkt in meinem Yogidasein – von Programmen, Überzeugungen, Vorstellungen, Positionierungen, Gedanken, Selbsteinschätzungen, Zielen … Mein Leben kann weitergehen wie immer, meine Ausrichtung ändert sich. Das übe ich.




Unendlichkeit erleben


Wenn ich in den Urlaub ans Meer fahre, sagen wir mal so richtig 5 Sterne, auf die Malediven oder nach Goa – was ist da eigentlich so schön? Ja, das Meer, die leichte Brise, der Sand, der Himmel, der Sonnenaufgang, der Sonnenuntergang usw.


Es fällt mir auf, dass das alles mit Unendlichkeit zu tun hat. Der Himmel ist unendlich, das Ende des Meeres kann ich nicht erkennen, die Sonne mit ihrer subjektiv grenzenlosen Energie im unendlichen Raum, die Brise hat kein Anfang und kein Ende.


Intuitiv strebe ich nach einer Verschmelzung mit der Unendlichkeit. Und empfinde das als angenehm, als meinen Wünschen entsprechend.


Doch, wenn ich jetzt einmal ganz ehrlich zu mir bin: Das ist zwar alles richtig, aber es gibt da manchmal diese Störfaktoren. Mal quatscht die Freundin zu viel, oder ich hätte lieber eine andere. Oder sie will nicht, wie ich selber möchte. Vielleicht hat das letzte Essen Durchfall hervorgerufen. Vielleicht nerven jetzt die Strandverkäufer … Ich bin angetan von meinen Urlaubsunendlichkeiten, aber der Genuss ist nicht wirklich andauernd und perfekt.


Möglicherweise ist aber auch in der Außenwelt alles wunderbar, doch es kommen Störimpulse aus mir selber heraus. Komische Erinnerungen, Gedanken an politische Themen, unerklärliche schlechte Laune, Müdigkeit …


Irgendwie kann ich mein Programm im Kopf nicht abschalten. Ich erkenne das als Problem, aber ich kenne keine Lösung. Ich empfinde meinen Urlaub durchaus als schön, aber irgendwie verstehe ich, dass ich meine Probleme und geistigen Gewohnheiten mitgenommen habe. Ich kann nicht wirklich und dauerhaft genießen, nicht umschalten.


Den Körper mit seinen Sinnesorganen etwa am Strand dem unendlichen Raum und Meer auszusetzen, ist für mich eine schöne, oft befreiende Erfahrung. Doch das allein führt nicht notwendigerweise zu umfassendem Genuss. Dabei die Unbegrenztheit, die Unendlichkeit des eigenen Geistes zu erkennen, ist der wichtige Aspekt. Und daran hapert es leider noch bei mir. Eben diese Sorgen, Ängste, Erinnerungen, Simulationen – kurz die diskursiven Gedanken stecken mich in eine Gefängniszelle.


Der Trick besteht nun aus zwei Schritten. Zunächst gilt es zu erkennen, dass dem so ist: Ich kann die Unendlichkeiten nicht wirklich erleben, weil ich von meinen diskursiven Gedanken immer wieder eingeholt werde.


Der zweite Schritt ist, diese eigenen Gedanken nicht als Feinde zu betrachten, sondern sie zu akzeptieren und sich dann immer wieder auf die Unendlichkeit auszurichten.


Ich habe einmal eine ganze Nacht am Meer auf Kreta unter freiem Sternenhimmel verbracht, nur auf dem Rücken gelegen und in den Himmel geschaut. Natürlich kamen alle möglichen Gedanken und Erinnerungen, die mich ablenkten. Aber ich habe trotzdem immer wieder meinen Geist auf einen Stern fixiert und auf den unendlichen Raum mit seinen unzähligen Sternen. In diesem sanften Wechsel von Gedanken und Himmelsraumerfahrung habe ich einen noch nie gekannten glückseligen Zustand erlebt.


Meine Stimmung hat sich dann in den nächsten Tagen wieder meinem Normallevel angenähert, es blieb aber eine wichtige Erinnerung.


Jetzt ist mir klar, dass die Erfahrung von Unendlichkeit als natürlicher Zustand meines eigenen Geistes einen sehr heilsamen Einfluss auf meine leidvollen Gedankengewohnheiten haben kann.


Es muss nicht am Meer sein, es muss nicht unter dem Sternenhimmel sein, es muss auch nicht im Urlaub sein. Aber diese Orte können bei einer initialen Erfahrung helfen.


Unendliche Weite nach Auflösen von diskursiven Gedanken zu erleben, ist weder an Ort noch an Zeit, noch an Situation gebunden. Wichtig ist zu verstehen, dass es nicht um den Sternenhimmel, nicht um den unendlichen Raum, sondern nur um die Unendlichkeit im eigenen Geist geht. Ich will nichts künstlich hervorrufen, sondern erkenne lediglich etwas, das schon immer da ist.


Diese Erfahrungen und dieses Wissen helfen mir dann auch während des Sterbeprozesses und beim Tod. Denn was die Probleme verursacht, ist genau dasselbe diskursive Denken, das mich auch im normalen Wachzustand gefangen hält.


Wenn ich während des Meditierens in den Himmel schaue und nichts fixiere, erinnere ich mich gleichsam an die Unendlichkeit meines Geistes, verbinde Innen und Außen. Die visuelle Unendlichkeit ist nur ein Hilfsmittel, weil die Unendlichkeit meines Geistes ja nie verschwunden war und unabhängig von der Außenwelt ist.




Es klappt


Ich wollte immer einmal ein Tagebuch schreiben, meine Erfahrungen, meine Erinnerungen, meine Ideen festhalten – später vergleichen. Hab ich aber nicht.


Ich wollte immer einmal ein Stundenbuch schreiben, was ich so Stunde um Stunde gemacht habe, wie ich mich fühlte, meine Ideen festhalten – später vergleichen. Hab ich aber nicht.
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