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				Dieses Buch ist denen gewidmet, die auf dem Weg zum inneren Licht sind, und denen, die ihn aufzeigen.

			

		

	
		
			
				

				Anmerkung des Autors

				Das Unbenennbare

				In diesem Buch kommt zuweilen der Begriff Gott vor. Bitte lassen Sie sich davon nicht einengen. Fühlen Sie sich frei, diesen Begriff, der an sich ja nur ein Symbol und kein Name ist, Ihrer Neigung entsprechend zu übersetzen: Jesus, Adonai, Elohim, Allah, Jahwe, Göttliche Mutter, Vishnu, Höchste Macht usw. Die meisten guten Menschen, die ich kenne, haben kein Problem, wenn sie mit einem anderen Namen oder nicht ganz akkurat angesprochen werden. Und Gott, der durch und durch gnädig und der Herr der Liebe ist, ist ganz gewiss noch weitaus gnädiger als irgendjemand von uns. Also gehe ich davon aus, dass der Gott der Liebe nichts dagegen hat, wenn wir ihn/sie/es mit einem anderen Namen ansprechen, selbst wenn er nicht korrekt sein sollte. Und wenn Gott kein Problem damit hat, warum sollten wir es haben? Es gibt so viele andere Dinge, denen wir nach Gottes Wunsch unsere Zeit und Energie widmen sollten, etwa der Liebe und Fürsorge füreinander, so wie es als Anweisung in allen großen religiösen Schriften zu lesen steht.

				Freunde, lasst uns nicht streiten über das, was wir das Unbenennbare nennen; konzentrieren wir uns stattdessen darauf, wie wir ihm/ihr mit unserem Leben Ausdruck verleihen. Gott findet sich im Wesenskern der religiösen Lehren, nicht in den Details. Wie es so schön heißt: »Der Teufel steckt im Detail.«

			

		

	
		
			
				

				Einleitung

				Wir können mehr aus unserem Leben machen. Wir alle wissen es, wir alle wünschen es uns, aber wie wir es anstellen sollen – das entzieht sich unserer Kenntnis. Ein Mann beschrieb sein Leben einmal so: »Morgens werde ich nicht wach, untertags bin ich gelangweilt, und nachts kann ich nicht schlafen.« Selbst wenn wir etwas ändern wollen, sind wir nicht sicher, welchen Weg wir einschlagen sollen. Und wenn wir dann unseren Weg ausfindig machen, sind wir gewöhnlich emotional zu verletzt, körperlich nicht gesund genug oder mental zu gestresst, um die Schritte zu unternehmen, von denen wir wissen, dass sie unser verzweifeltes Leben in ein sinnvolles Dasein verwandeln würden.

				Auch sehnen sich die meisten von uns danach, an dieser mit Problemen beladenen Welt etwas zu ändern, doch das, worauf wir am meisten Einfluss haben, das ist die Person, die uns jeden Morgen im Spiegel entgegenblickt. Wir leben in der Angst vor Terrorismus, doch im Grunde entspringt die schlimmste Art von Terrorismus unserem Innern, solange wir uns weiterhin selbst sabotieren. Ein vernachlässigter Körper, ein chaotischer Geist oder ein verwundetes Herz können uns ebenso an der Erfüllung unseres Schicksals hindern, wie irgendein äußerer Feind es tun könnte.

				Wir wissen, dass wir ein inspiriertes Leben verdienen, das sich über die bloße Existenz erhebt, und dass wir dies auch leben sollen – aber wie?

				ERSTENS: Heilen Sie den Körper. Ist der Körper mit neuer Energie und neuer Kraft erfüllt, können Sie auch in allen anderen Bereichen auf einer höheren Ebene funktionieren. Lernen Sie den Körper zu regieren, so dass der Körper nicht Sie regiert.

				ZWEITENS: Bringen Sie den Geist zur Ruhe. Je stiller und klarer Ihr Geist ist, desto besser werden Ihre Entscheidungsprozesse ablaufen. Dies wird es Ihnen erlauben, aus der Weisheit heraus eine Wahl zu treffen statt aus der Angst oder dem Verlangen.

				DRITTENS: Heilen Sie Ihr Herz, heilen Sie Ihre Gefühle. Je offener sie sind, je mehr Freude und Dankbarkeit Sie empfinden, desto mehr werden Sie sich Ihres Lebens erfreuen und Ihr Licht in der Welt leuchten lassen können. Je mehr Licht Sie in der Welt verbreiten, desto mehr können Sie anderen allein durch Ihre Präsenz helfen.

				Der Wandel muss in allen drei Bereichen – im Körper, im Geist und in den Gefühlen – gleichzeitig stattfinden und kann so in einen wundervollen neuen Seinszustand münden. Sie werden anfangen, ein neues Dasein zu führen, ein Dasein, von dem Sie schon immer wussten, dass Sie es führen können; ein sinnvolles Leben, ein Leben voller Liebe, ein Leben, das den Atem wert ist.

				Die in diesem Buch angebotenen weisen Ratschläge fügen sich auf ganz natürliche Weise in nahezu alle religiösen Wege und Philosophien ein. Sie versuchen sie nicht zu ersetzen, vielmehr helfen sie Ihnen, Ihre eigenen höchsten Ideale zum Ausdruck zu bringen. Sie verlangen nicht von Ihnen, dass Sie Ihre Religion wechseln; sie helfen Ihnen, Ihren Glauben auf vollständigere Weise zu leben. So lehren sie zum Teil universelle Prinzipien der Tugend, die in den heiligen Schriften aller Weltreligionen ihren Widerhall finden.

				Allem voran geht es darum, die Urquelle des Lebens oder der Kosmischen Intelligenz atmen zu lernen – mit ihr zu verschmelzen und sie letztendlich zu verkörpern. Aber was ist die Quelle des Lebens? Es ist die Vorsehung jenseits der Sphäre von Namen und Worten, jenseits dessen, was der Intellekt zu erfassen vermag, womit unser Herz aber aufs Innigste vertraut ist. Dieser Macht und Kraft haben die Menschen dieser Welt verschiedene Namen, Gesichter und Persönlichkeiten verliehen, doch wir alle wissen, dass die wahre Erfahrung von Göttlichkeit eine Erfahrung im Innern ist. Es ist, als ob unterschiedliche Menschen unterschiedliche Schlüssel brauchten, um die gleiche Tür aufzuschließen. Diese Schlüssel, Sprachen und Rituale öffnen Herz und Geist und befähigen uns, die Realität hinter und jenseits dieser Welt zu erkennen. Für manche bedeutet dies ein eher vages Gefühl von Wissen und Glauben, für andere eine lodernde, sengende Erfahrung, die sie berühren und atmen können. Aber so wie es Hunderte von Namen für die eine Sonne gibt, die diese Erde erwärmt, möchte ich Sie einladen, nach der Sonne in Ihrem Innern zu suchen, und dies, ohne ihr einen Namen überzustülpen.

				Eine der wesentlichen Übungspraktiken unserer heutigen Zeit ist der Hatha Yoga, der sich mit exponentieller Geschwindigkeit in der Welt ausbreitet. Warum? Man könnte die Frage stellen: »Auf welche sinnvolle Art und Weise hat dieses exotische Training eine Auswirkung auf unser Glück? Unsere Beziehungen? Unsere Karriere?« Letztlich liegt die Kraft des Yoga jenseits dessen, was das äußere Auge wahrzunehmen vermag. Hatha Yoga, der zuweilen einfach als eine Form gesunder körperlicher Ertüchtigung missverstanden wird, hat in der Tat zum Teil mit Gesundheit zu tun, aber der gute Gesundheitszustand ist nur die Nebenwirkung einer umfassenderen Absicht. Sein Ziel besteht darin, unsere höchsten Ideale (oder unsere Spiritualität) in das Alltagsleben, in unseren Körper einströmen und Anmut, Harmonie, Freundlichkeit und Güte zur Lebensweise werden zu lassen.

				Dieses Buch unternimmt keinen Versuch, einen bestimmten Zweig der Yoga-Philosophie zu beleuchten. Über Yoga sind schon unzählige Bücher geschrieben worden. Tatsächlich könnte man sein ganzes Leben damit zubringen, die ungeheure Menge von Büchern zu lesen, die über die verschiedenen Formen von Yoga verfasst worden sind und die unterschiedliche, sich häufig widersprechende Philosophien enthalten. Es gibt nicht nur eine Art von Yoga; vielmehr haben sich im Verlauf der Jahrhunderte, in denen sich die Menschen bemühten, den verschiedenen Pfaden des Yoga zu folgen, ganze Kulturen und Dogmen entwickelt. 

				Dieses Buch geht voller Respekt über die Kulturen und Dogmen des Yoga hinaus und konzentriert sich stattdessen auf reine und praktikable Techniken und Übungen, die Sie in Ihr Inneres führen werden. Denn alles Wissen, alle Weisheit befinden sich im Innern, und das ist letztlich das Ziel von Yoga: Ihnen bei Ihrer Reise ins Innere zu helfen. Dieses Buch erfordert keine Sanskrit-Kenntnisse, kein Chanten göttlicher Namen, kein Rezitieren von Mantras. Solche Dinge sind nicht falsch und für viele sehr hilfreich, doch sie sind für die Transformation unserer eigenen Person nicht unbedingt erforderlich.

				Die in diesem Buch präsentierten Erkenntnisse und Einsichten finden sich nicht nur im Yoga, sondern auch in den Weisheitslehren der frühen Christen, im Buddhismus, in der Sufi-Philosophie und im daoistischen Qi Gong. Allesamt Zweige desselben Baumes. Wenn man sich diese Lehren ohne das Drumherum der Kulturen und religiösen Institutionen anschaut, die Anspruch auf sie erheben, dann wird man den Faden klar erkennen, der die Religionen verbindet. Das Reich Gottes ist in dir – das ist die Hauptlektion so vieler Lehrer, von Jesus bis zu Laotse. Sie legen dar, dass die letztendliche Wahrheit in unserem Innern wohnt, und aus dem Innersten meines Herzens habe ich auch die Botschaft dieses Buches empfangen.

				Die Menschen, die einer christlichen Kirche angehören, möchte ich daran erinnern, dass Gott schon Tausende von Jahren vor der Ankunft von Jesus von Nazareth in der Welt Wunder gewirkt und der Menschheit großartige Lehren angeboten hat; und dies tat er überall auf dem Globus, nicht nur im winzigen Bereich des alten Judäa. Würde man die Lichtquellen, die Gott der Menschheit in anderen Ländern und Kontinenten geschenkt hat, ausschließen, käme das einer Ablehnung des Alten Testaments und all seiner inspirierten Lehren gleich. In den Schriften überall auf dem Planeten und über alle Zeiten hinweg ist große Weisheit zu finden.

				Alle Techniken und Erkenntnisse in diesem Buch sollen Ihnen dabei helfen, dass Sie zu einem sinnvollen, mit Freude erfüllten und vom inneren Geist geführten Dasein finden und Ihre persönliche Weiterentwicklung eine Beschleunigung erfährt.

				Es ist klar, dass wir in dieser Zeit der religiös motivierten Kriege ein Bewusstsein von unserer Einheit wiederherstellen, das Augenmerk auf unsere Ähnlichkeiten und weniger auf unsere Unterschiede richten und die vielfältigen Religionen so betrachten müssen wie die verschiedenen Sprachen der Völker. Die Sonne wärmt uns ungeachtet dessen, welchen Namen wir ihr geben. Es lag eindeutig nicht in der Absicht der großen Propheten dieser Welt, sich wegen Namen und regionaler Sitten und Gebräuche zu bekriegen. Diese Form von mit Religion begründeter Gewalttätigkeit weist darauf hin, dass es uns in dieser Welt in verzweifeltem Maße an Demut und Bescheidenheit mangelt, denn ein demütiger, bescheidener Mensch würde nie auf den Gedanken kommen, die Andachtsform eines anderen Menschen zu verspotten. Ein von Tugend geleiteter Mensch sieht die Essenz der Religion und bringt ihrer Form Toleranz entgegen. Streitereien sind unnötig. Wir sind vielleicht nicht immer einer Meinung, aber wir können eines Herzens sein. Ich bin aus dem Inneren angeleitet worden, diese Belehrungen in Freundschaft und Brüderlichkeit anzubieten. Mögen wir alle Lehrer und Lehrerinnen des Friedens werden und in der einzig möglichen Art und Weise unterrichten: durch das Beispiel, das wir geben.

			

		

	
		
			
				

				Meine Anfänge

				Ich wurde im kalifornischen Santa Cruz geboren, ein zwölf Pfund schweres Baby mit Klumpfüßen. In der Tat sahen meine Füße gar nicht wie Füße aus, sondern an den Enden der Beine befanden sich ein paar eingerollte Zehen, ohne dass irgendwelche Fersen erkennbar gewesen wären. Als ich vier Wochen alt war, legten die Ärzte meine Füße in Gips – in der Hoffnung, dass sie dadurch gerade wachsen würden. So verbrachte ich die ersten sechs Jahre meines Lebens weitgehend mit Gipsverbänden oder Stützapparaten, nicht gerade die ideale Situation für ein aktives und ungewöhnlich großes Kind. Aber ich lernte, die partielle Unbeweglichkeit und das Eingesperrtsein über lange Zeiträume hinweg zu ertragen. Im Yoga nennen wir diese Praxis tapas, und in dieser Zeit entwickelte ich gegenüber Schmerzen eine hohe Toleranzgrenze und gegenüber Unbehagen große Geduld. Nach all den Gipsverbänden, Stützapparaten und zwei chirurgischen Eingriffen konnte ich ganz gut laufen, doch meine Füße wiesen noch immer eine abnorme Form auf, waren drei Nummern unterschiedlich groß und in ihrer Mechanik nicht ganz in Ordnung.  

				Ich war ein sehr aktiver Junge und schien ein besonderes Geschick dafür zu haben, mich zu verletzen. Als ich vier war, brach ich mir den rechten Oberschenkelknochen, was ein Gipskorsett vom Fuß bis zur Hüfte hoch erforderlich machte. Als Folge davon konnte ich mit fünf Jahren – selbst ohne all die Gipsverbände – nicht mit überkreuzten Beinen sitzen und mit den Hüften praktisch keine Kreisbewegungen machen. Mit zehn Jahren fiel ich von einem Baum und brach mir den Ellbogen. Danach war die Bewegungsfähigkeit dieses Gelenks um vierzig Prozent reduziert – nicht gerade sehr verheißungsvoll für einen zukünftigen Yogalehrer.

				Doch trotz dieser anfänglichen körperlichen Rückschläge wuchs ich zu einem gesunden und kräftigen jungen Mann heran. In der Highschool hatte ich eine Körpergröße von 1,92 Metern erreicht und war ein begeisterter Footballspieler. Die Tatsache, dass ich ein leidenschaftlicher und aggressiver Sportler war, hielt mich allerdings nicht davon ab, zu einem wissbegierigen Suchenden zu werden und nach einem Sinn in der Welt, die mich umgab, zu forschen. Diese neu entwickelte Innenschau – verbunden mit zunehmendem Einfühlungsvermögen in andere – führte dazu, dass ich über die Verletzungen, die ich meinen Gegenspielern auf dem Spielfeld zugefügt hatte, Reue empfand. Das gipfelte darin, dass ich bei einem Spiel einen Angriffsspieler frontal anging und dieser bewusstlos in sich zusammensackte. Zunächst jubelte das Publikum wie wild, der Trainer schrie mir ein Lob zu, und meine Teamkollegen schlugen mir begeistert auf den Rücken. Aber nach zwei Minuten war der Junge immer noch nicht wieder zu sich gekommen. Auf dem Spielfeld wurde es still. Nach fünf Minuten war er immer noch bewusstlos und wurde mit dem Krankenwagen abtransportiert. Mir wurde übel beim Gedanken, dass er möglicherweise nie wieder aufwachen würde. Ein wenig später erfuhr ich, dass er in Ordnung war, aber dieser Vorfall hinterließ in mir einen unauslöschlichen Eindruck von der Gefahr, der wir alle im Namen des Ruhmes und des Testosterons ausgesetzt waren. Am Ende der Saison erklärte ich dem Trainer, dass ich nicht mehr zurückkommen würde.

				Meine Eltern waren nicht gerade religiös oder spirituell gesinnt. Mein Vater war ein Pragmatiker und überzeugter Atheist und betrachtete die spirituelle Suche als nutzlosen Aberglauben. Meine Mutter war eine Naturliebhaberin und frühe Feministin und weitgehend agnostisch eingestellt. Meine Eltern taten ihr Bestes, um mir ethische Werte, ein Gefühl für Recht und Unrecht zu vermitteln – beide duldeten kein Lügen, kein Stehlen, kein Prahlen –, aber die zentrale Botschaft, die sie, insbesondere mein Vater, mir in Bezug auf ein spirituelles Leben mitgaben, war klar, düster und trostlos:

				Es gibt keinen Gott.

				Wir haben keine Seele.

				Alles, was Religion und Spiritualität angeht, ist kindischer Aberglaube.

				Es gibt kein Leben nach dem Tod.

				Daher setzte ich keinen Fuß in eine Kirche, bis ich sieben Jahre alt war und mit meiner Familie Paris besuchte. Die Kirche war NotreDame, und es war ein unvergessliches Erlebnis. Meine Mutter war Geschichtslehrerein, und wir besichtigten die Kathedrale wegen ihrer historischen Bedeutung. Ihre ungeheure Größe und architektonische Schönheit war mit nichts zu vergleichen, das ich je zuvor gesehen hatte. Ich war absolut geblendet von diesem gewaltigen sakralen Bauwerk und dachte – ich war ja erst sieben –, dass alle Kirchen so seien.

				Als ich etwa fünfzehn Jahre alt war, begann ich damit, viele Wanderungen zu unternehmen. Ich ging gerne tagelang ganz allein zum Zelten und genoss es, stundenlang überhaupt nicht zu sprechen. Abends ging ich häufig hinaus an einen schönen Platz in der nahen Umgebung, um den Sonnenuntergang zu betrachten. Dabei entdeckte ich praktisch die Sitzmeditation in der Natur. Niemand brachte mir das Meditieren bei; es schien einfach das Wunderbarste zu sein, was man in Gegenwart der Sonnenuntergänge tun konnte. Natürlich hielt ich meine Meditationen vor meinen Eltern geheim.

				Etwa um diese Zeit hatte ich einige mystische Erfahrungen, die mein Leben völlig veränderten. Diese Erfahrungen führten dazu, dass ich die Realität, die mich meine Eltern und die Gesellschaft gelehrt hatten, in Frage stellte, und zogen den glühenden Wunsch nach sich, den Sinn des Lebens zu verstehen. Unter anderem hatte ich prophetische Träume. Da ich ohne jegliche Berührung mit der Religion aufgewachsen war, war ich fest davon überzeugt, dass prophetische Träume etwas Unmögliches und Lächerliches seien, und als ich nun eine solche Erfahrung machte, erschütterte sie mich im innersten Kern. Ich steckte in einer spirituellen Krise und musste verstehen, wie die Welt funktioniert: Was war ich? Gibt es einen Gott? Und wenn es einen gab, was war er?

				Da ich von meinen Eltern keine Unterstützung oder Führung erhielt – sie glaubten, ich würde mit Drogen herumexperimentieren –, begab ich mich mit aller Leidenschaft auf die Suche nach Verstehen. Es gab keinen weisen, gütigen Lehrer, der mich anleitete, aber mein eigener Geist und Intellekt führten mich dahin, dass ich mit spiritueller Unersättlichkeit alles an philosophischen Büchern oder heiligen Schriften las, was ich bekommen konnte.

				Als ich neunzehn war, hatte ich Daoismus, modernes und esoterisches Christentum, Sufismus, etwas Buddhismus und griechische Philosophie studiert und praktizierte gewissenhaft Meditation und Qi Gong. Ich begann die Welt sowie die Möglichkeiten dessen, was es heißt, ein Mensch zu sein, anders zu sehen und zu verstehen. Was mir bei meiner Suche jedoch immer noch fehlte, war ein Rollenvorbild, ein spiritueller Mentor, der mir auf dem Weg praktische Anleitungen geben konnte. In den Büchern hatte ich außergewöhnliche Belehrungen gefunden, aber ich suchte nach Menschen, die solche Lehren verkörperten. Ich hatte auf dem Weg viele Lehrer und spirituelle Führer aufgesucht und mir angehört, fühlte aber in meinem Herzen, dass sie Missionare und nicht Lehrer, und in manchen Fällen sogar Scharlatane waren. Der Mangel an Führung ließ mich schließlich an einem sehr einsamen und isolierten Ort zurück. Meine Augen und mein Geist waren geöffnet worden, aber mein Herz war voller Traurigkeit. Ich stand da wie ein mittelloser hungriger Mensch vor einer Bäckerei, der das Brot riechen und durch die Glasscheibe sehen, es aber nicht essen kann.

				Im Verlauf der nächsten zwölf Jahre nahmen meine spirituellen Erfahrungen ab, und mein Suchen wurde nach und nach durch ein extremes Isolationsgefühl in den Hintergrund gedrängt. Dieses Gefühl musste sich Ausdruck verleihen, und es artikulierte sich als Leidenschaft für Musik und Schreiben. Ich versenkte mich in zwei aufeinander folgende künstlerische Karrieren: die erste als Sänger und Songwriter in einer West-Coast-Rockband und die zweite als Drehbuchschreiber in Los Angeles.

				Meine ursprünglich rein künstlerischen Intentionen wurden durch die Realitäten der Unterhaltungswelt allmählich ausgehöhlt, und schließlich fand ich mich ein Dasein lebend, wie ich es nie zum Ziel gehabt hatte; eingetaucht in eine Kultur, die, was mich anging, der Entwicklung eines sinnvollen Lebens nicht förderlich war. Ich genoss ein bisschen Berühmtheit und viele Freuden dieser Welt, mein Ego führte mich ein Stück den Ruhmespfad entlang – und schließlich in den finanziellen Ruin und eine psychische Katharsis. Ich fühlte mich kaputt und elend. Ich verfügte über eine Menge Wissen, aber dieses Wissen erfüllte nicht mein Herz; es brachte mir weder Freude noch Erfüllung. Ich lebte kein authentisches Leben und war zutiefst unglücklich. Ich war vierunddreißig und stellte mir wieder einmal dieselben Fragen, die ich mir schon mit fünfzehn gestellt hatte: Wer bin ich? Was ist mein wahres Ziel in diesem Leben? 

				Durch die Gnade der Vorsehung wurde ich bald darauf in Hatha Yoga eingeführt, und meine spirituelle Suche erwachte wieder zum Leben. Yoga war für mich wie eine Oase in einer kargen Wüste. Diese Gnade traf ein, als ich es am wenigsten erwartete und – wie es meist der Fall ist – als ich es am meisten brauchte.

				Meine Einführung in Yoga

				Als ich vor fast zwei Jahrzehnten über Hatha Yoga stolperte, wusste ich sehr gut, was spirituelle Praxis bedeutet, und ich wusste auch, was Körperübung ist – aber mit Ausnahme von Qi Gong hatte ich noch nie ein System gesehen, das beides miteinander verbindet. Meine erste wirkliche Erfahrung mit Hatha Yoga ereignete sich in einem neuen Yogazentrum namens Yoga Works im kalifornischen Santa Monica. Es war mein fünfunddreißigster Geburtstag, und eine Freundin nahm mich mit zu einem Kurs, das war ihr Geburtstagsgeschenk. Aus Versehen nahm sie mich in einen Fortgeschrittenenkurs mit. Ich vermutete, dass es mir nicht gefallen würde, und so war es dann weitgehend auch. Ich mühte mich ab, schwitzte unsäglich, übergab mich fast vor Erschöpfung und sank am Ende in tiefen Schlaf. Es war faszinierend und ganz und gar nichts, was ich mir je vorgestellt hatte. Der außergewöhnliche Teil bestand jedoch in dem, was sich hinterher ereignete: Ich befand mich in einem Zustand milder Euphorie, der fast zwei Tage lang anhielt.

				Auf meiner Geburtstagsparty am Abend machten meine Freunde, die nichts von dem Yogakurs wussten, Bemerkungen darüber, dass ich eine andere Energie ausstrahlte. In der folgenden Nacht hatte ich lebhafte Träume, und am Morgen erwachte ich in einer Körperhaltung, in der ich seit meiner Kindheit nicht mehr geschlafen hatte. Körperlich fühlte ich mich besser, als ich mich seit Jahren gefühlt hatte. Etwas Wichtiges war geschehen, und – noch wichtiger – es war nicht nur meinem Körper geschehen. Drei Tage später ging ich wieder in den Kurs mit dem Wunsch nach mehr. Yoga war sofort eine Quelle großer Erleichterung für meinen Körper, der sich zu öffnen und zu heilen begann. Begeistert praktizierte ich bald vier Tage in der Woche. 

				Doch ich war verblüfft, wie wenig biegsam im Vergleich zu anderen mein Körper blieb, obwohl ich so viel mehr praktizierte. Ich war so steif, dass es zuweilen peinlich war, und keine Stellung fiel mir leicht. Aber bald wurde mir eine wundervolle Offenbarung zuteil: Ich war die steifste Person im Kurs und würde es vielleicht immer bleiben. Und zum ersten Mal in meinem Leben war das okay. Ich beschloss, mir die Erlaubnis zu geben, nicht der Beste sein zu müssen oder mit den anderen zu konkurrieren, wie es mir im Sport antrainiert worden war – konkurriere, bis du gewinnst, oder stirb beim Versuch. Ich wusste, dass ich dieses Mal unmöglich gewinnen konnte und hier nie überragend sein würde, aber ich liebte es trotzdem. Ich gab mir also die Erlaubnis, der steifste Typ in der hintersten Reihe zu sein, der Typ, der sich sehr anstrengte, aber irgendwie in seinem Bemühen peinlich anzusehen war. Es war mir einfach egal geworden, und das fühlte sich so gut an. Dieses Zulassen war so befreiend, ich glaube, es hatte auf mein Praktizieren, ohne dass ich es beabsichtigte, eine zehnfach beschleunigende Wirkung. Dadurch, dass ich mir erlaubte, ein Anfänger zu sein, war der Druck weg.

				Nachdem ich einen Monat praktiziert hatte, fügte sich alles zusammen, und ich verstand Yoga als integralen Bestandteil einer persönlichen Transformation. Das machte meine Praxis frei von Konkurrenzdenken und sogar freudvoll. Es war erstaunlich: Ich hatte das Gefühl, dass ganze Panzerplatten von mir abfielen, in mir entstand ein neues Gefühl von körperlicher Freiheit. Meine Gelenke öffneten sich und wurden beweglicher, und meine Muskeln dehnten sich, aber ich öffnete auch meine stagnierenden Energiekanäle und öffnete täglich mein Herzzentrum, dies vor allem durch die Atemübung. Ich schrieb meine rasche Transformation der Tatsache zu, dass ich schon gelernt hatte, wie man gut atmet. Und dann kamen die Dinge wirklich in Bewegung. Durch die Atempraxis fühlte ich tatsächlich die Art und Weise, in der ich dachte. Die Art und Weise, in der mein Geist arbeitete, und die Entscheidungen, die ich traf, veränderten sich. Wie ich später erfuhr, ist dies darauf zurückzuführen, dass, sobald sich unser System für das Treffen von Entscheidungen verändert, sich auch der Lauf unseres Lebens verändert. Ob kleine oder große Dinge – wir beginnen andere Entscheidungen zu treffen. Statt hierhin zu gehen, gehen wir dorthin. Statt dies zu essen, treffen wir jene Wahl. Statt mit dieser Person Freundschaft zu schließen, schließen wir Freundschaft mit jener Person usw. Und alle diese Entscheidungen verändern unseren Lebenslauf.

				Etwa eineinhalb Jahre übte ich sechs Tage in der Woche und saß nach der Praxis immer ein Weilchen auf einem alten Sofa draußen vor dem Studio. Meist war es die Zeit des Sonnenuntergangs, und oft hatte das Licht einen goldenen, lachsfarbenen Glanz. So saß ich auch an einem denkwürdigen Abend im November dort. Es war schon ziemlich kalt, und ich saß in friedlicher, heiterer Gelassenheit auf dem Sofa. Ich war es absolut zufrieden, still und ohne die Gesellschaft einer anderen Person dort zu sitzen, nicht mit irgendjemandem sprechen zu müssen, hinsichtlich der Bequemlichkeit oder Lufttemperatur keine Rücksicht auf meinen Körper nehmen zu müssen. Ich hatte auf nichts Appetit. Es war nicht so, dass ich meine Gelüste zu zügeln versuchte, ich stellte einfach nur fest, dass ich nicht so viele Reize brauchte, um zufrieden und glücklich zu sein. An diesem kalten Novemberabend kamen mir die Implikationen dieser Tatsache wie mit Donnerhall zu Bewusstsein.

				Wenn ich keinen Appetit habe – dann, weil ich schon satt bin. Wenn ich nicht den Wunsch habe, irgendwohin zu gehen – dann, weil ich schon angekommen bin.

				Ich erlebte eine neue Wahrnehmung meines Daseins, ein Gefühl von Vollständigkeit. Als nächster Gedanke kam mir: Wenn ich dieses Sein/Gefühl durch regelmäßige Praxis verlängern konnte, würde ich immer weniger Dinge/Aktivitäten/gesellschaftliche Interaktionen/Stimulierungen brauchen, weil ich es einfach nicht begehrte. Mir wurde plötzlich klar, warum oder wie Asketen, über die ich gelesen hatte, die materielle Welt aufgaben. Entsagung bedeutet nicht Entbehrung; sie ist einfach ein fortwährender Zustand von Appetitfreiheit – ein fortwährender Zustand frei von Verlangen und Begehren. Ich esse keine Donuts, nicht weil ich sie mir versage, sondern weil ich kein Verlangen danach habe. Ganz einfach.

				Plötzlich maß ich der Praxis einen Wert von astronomischen Ausmaßen bei. Man könnte es gleichsam als eine drastische Kostensenkung beschreiben, die einen unerwarteten Gewinn nach sich zieht. Wenn wir im Geschäftsleben weniger ausgeben, hat das mehr Profit zur Folge. Die Gewinnspanne meines Lebens schoss nach oben, weil sich mein Verlangen/Begehren/Greifen radikal verminderte. Man konnte sagen, dass ich den Großteil der Zeit weitgehend »satt« oder »voll« war. Ich konzentrierte mich nicht mehr auf das, was ich mir im Leben sehnlich wünschte, da ich gewöhnlich »satt« war, stattdessen richtete ich mein Augenmerk auf das Beantworten der Frage »Wer bin ich?«. Die Ablenkungen des Begehrens/Wünschens wurden geringer, und so konnte sich meine Fähigkeit, zu sehen und zu erkennen, steigern. Als ich zu sehen begann, wer ich wirklich war, versuchte ich, dies auch zu manifestieren. Ich verpflichtete mich einem Leben, das ich ein authentisches Leben nenne, und wog den Wert von allem in dieser Welt gegen den im Innern entdeckten Wert ab.

				Ich hatte eine erneuerte spirituelle Verpflichtung und war entschlossen, alle Teile meines Lebens auszuräumen, die meinem Gefühl nach nicht authentisch waren oder sich mit der Integrität nicht vereinbaren ließen. Die Praxis hatte eine so tiefe Auswirkung auf mich, dass meinen Freunden die positiven Wirkungen auf meinen Körper und mein Verhalten auffielen, doch zögerten die meisten von ihnen, es selbst mit Yoga zu versuchen. Sie führten die üblichen Gründe an: Sie hatten nicht genug Zeit, oder es war zu teuer. Ich erklärte, dass ich, wenn ich mir jeden Tag die Zeit für Yoga nahm, in den restlichen Stunden des Tages mehr Sinn und Glück fand. Und was die Kosten anging, so meinte ich, dass Unglücklichsein und ein Leben in Angst teuer sei. Ein körperliches Wrack zu sein ist teuer. Von Sorgen zermürbt, schlaflos in der Nacht dazuliegen ist teuer. Beziehungen zu zerstören ist teuer. Medikamente zu nehmen, um funktionieren zu können, ist bei weitem zu teuer. Diese Dinge kosten einen das Leben. In meinen Augen war Yoga das beste Geschäft meines Lebens.

				Als mir durch den Yoga die Augen aufgingen, wurde er zu der Verkörperung aller meiner spirituellen und philosophischen Studien und Erfahrungen. Endlich erfuhr mein Herz, was Freude ist, und ich spürte, wie Seele und Geist von innen heraus heilten. Seither entwickelt sich mein Leben immer weiter dem Licht entgegen, wie eine Pflanze, die zur Sonne hin wächst.

			

		

	
		
			
				

				Die YogaRevolution

				Wir leben in einer einzigartigen Epoche der Menschheitsgeschichte, verheißungsvoll und unheilvoll zugleich. Die Technologien entwickeln sich in einem unglaublichen, immer rasanteren Tempo, doch wir Menschen scheinen uns nicht annähernd schnell genug zu entwickeln und zur Reife zu gelangen, um dabei mithalten zu können. Und so befinden wir uns in einer globalen Krise. Milliarden Menschen gieren nach dem Reichtum der industriellen Welt und übernehmen, so schnell es geht, deren System der modernen Konsumgesellschaft. Dabei ignorieren sie aber die Tatsache, dass wir im Westen – auch wenn es uns materiell gut gehen mag – häufig ein »Leben stiller Verzweiflung« führen, wie Henry David Thoreau es nannte. Allein in den USA fristen 40 Millionen Menschen, die am Lebensstandard der restlichen Menschheit gemessen reich sind, ihr Dasein mit Hilfe von Antidepressiva und Medikamenten gegen Angstzustände, 80 Millionen Menschen nehmen Schlafmittel. Und wenn die nun aufsteigenden Nationen den von ihnen ersehnten Reichtum und die gewünschten Technologien erlangen, werden sie wahrscheinlich die gleiche schockierende Entdeckung wie die Amerikaner machen: Sie sind immer noch nicht glücklich.

				In der westlichen Welt haben wir mehr zeitsparende Hilfsmittel, als sie je irgendeine andere Kultur in der Geschichte besaß, doch wie viele von uns haben deswegen auch mehr Zeit? In den USA versuchen wir einem Leben Sinn zu geben, bei dem es als akzeptabel gilt, täglich vier Stunden vor dem Fernseher zu verbringen. (Der amerikanische Durchschnittsbürger sieht täglich vier Stunden fern, das entspricht zwei Monaten ununterbrochenem Fernsehen pro Jahr.) Wie hat sich das auf unser kollektives Nervensystem ausgewirkt? Wir müssen nicht lange nach einer Antwort suchen. Amerikaner sind deprimiert und total gestresst. Wie kann das sein im materiell reichsten Land der Welt?

				Daraus lässt sich ableiten, dass uns unsere Karrieren, Autos, Computer und Flachbildschirme letztlich nicht glücklich, gesund oder sicher machen.

				Im Gegensatz zum stürmischen Fortschritt der Technologie bewegt sich die Religion weltweit rückwärts in eine Richtung, die eher dem Mittelalter zugewandt ist, sich mehr am Stammesdenken denn an der Transformation orientiert. Angefangen bei den heiligen Kriegen wegen heiliger Länder bis hin zu den heiligen Kriegen, die in unseren Köpfen geführt werden, hisst jedes religiöse Lager sein eigenes Fähnchen. Ein jedes hat entschieden, dass sein Messias der Liebe oder sein Friedensprophet zum Absoluten erklärt werden soll. Und wenn man sich nicht unterwirft, werden einen diese Banden zerstören, obwohl ihnen ihr Prophet oder Messias ganz klar gegenteilige Anweisungen gegeben hat. Demokratie und Christentum verließen sich auf  lasergelenkte Bomben, der Islam auf Autobomben. Während sich die Welt auf ökonomischer Ebene vereint, zersplittert sie auf kultureller Ebene.

				Eine der großen Hoffnungen bei all dem ist die, dass im letzten Jahrzehnt die Anzahl der Menschen, die sich der Selbsterforschung zuwandten, gewaltig angestiegen ist. Wieder einmal stellen die Menschen die große Frage: »Worum geht es in diesem Leben?« Und ganz gleich, wie sehr wir uns dagegen verwahren mögen, die Antwort, mit der wir uns schließlich konfrontiert sehen, ist eine spirituelle. Aufgrund dieses neuerlichen Erwachens breitet sich Yoga in rasantem Tempo über den ganzen Globus aus. Viele wenden sich ihm nicht nur aus Gründen der körperlichen Fitness zu, sondern auch, weil sie hier eine alternative Erfahrung von spiritueller Zusammenkunft sehen, die sie in der Kirche, Synagoge, Moschee oder auf einer Website nicht finden können. Der Grund dafür liegt im Hauptunterschied zwischen Religion und westlichem Yoga: Yoga wird gewöhnlich in einem undogmatischen Format angeboten, das ihn zu einer verbindenden und nicht spaltenden Angelegenheit macht. Will man sich die Gefahren der Gespaltenheit wieder in Erinnerung rufen, dann muss man nur die Zeitung aufschlagen: Jeder Krieg, ob auf familiärer, ethnischer, staatlicher, nationaler oder internationaler Ebene, beginnt mit dem Muster der Gespaltenheit. Der niedrig entwickelte oder verfinsterte Geist spaltet erst, verhöhnt und verspottet dann, und anschließend zerstört er.

				Meiner Ansicht nach ist die undogmatische Herangehensweise des Yoga an das Heilen und die Spiritualität der Tatsache zu verdanken, dass die ersten Übermittler des Yoga, die nach Amerika kamen, ihn für die Westler besser zugänglich machen wollten und deshalb viele seiner traditionellen spirituellen Komponenten außen vor ließen. Faszinierend an der Geschichte ist, dass sie wahrscheinlich aus Eigennutz handelten, die unbeabsichtigte Folge davon aber war, dass die Schüler durch die Praxis – frei von jedem Dogma – zu einer reineren spirituellen Erfahrung geführt wurden. Denn der Yoga nimmt unser spirituelles Leben und unsere Vitalität in unseren Körper hinein, heilt ihn und befreit dabei von Stress und Schmerz. Nach einer Weile werden die Pillen, von denen man im Kampf gegen Depression, Schlaflosigkeit und Angstzuständen abhängig war, in den Papierkorb geschmissen. Ganz offensichtlich scheint der Ausschluss von Dogma für eine möglichst weite Verbreitung unter den Menschen von entscheidender Bedeutung zu sein, und genau das ist unbeabsichtigt bei der Einführung des Yoga im Westen geschehen. 

				Yoga könnte wegen seiner Botschaft von Heilung, Einheit und einem einfacheren Leben eine der großen Hoffnungen für unsere Zukunft sein. Warum? Weil Yoga vor allem der gebildeten oberen Mittelschicht und den Geschäftsleuten in Machtpositionen zusagt – genau der Gesellschaftsschicht, die die Macht hat, die Veränderungen in der Welt vorzunehmen, die so dringend notwendig sind.

				Als Yogalehrer erlebe ich viele Geschäftsleute, die ihren 85 000 Dollar teuren Wagen auf dem Parkplatz abstellen, ihr Handy ausschalten und den Yogaraum betreten im mutigen Versuch, ihren Körper und ihren Gefühlszustand ganz ohne Pillen zu verändern. Den Wandel zu beobachten, der sich da vollzieht, ist beeindruckend. Sie fangen damit an, den Körper zu entgiften und zu entstressen, dann gibt es immer mehr Anzeichen, dass Körper und Geist gesunden. Und schließlich ereignet sich etwas, auf das sie nicht gefasst waren: Eines Tages erleben sie ein Gefühl von tiefer Ruhe und strahlen Dasein aus. Dieser wundersame, das Herz öffnende Bewusstseinszustand führt zur tiefen Erkenntnis, dass eine neunzigminütige Yogastunde für fünfzehn Dollar die meisten ihrer wesentlichen Bedürfnisse erfüllt, und zwar mehr als alle anderen Besitztümer, für die sie bis zum Umfallen geschuftet haben. Diese lebensverändernde Einsicht zwingt sie, ihr Leben neu zu überdenken: Wer bin ich? Warum bin ich? Wohin gehe ich?

				Meiner Meinung nach ist der Wandel, den wir hier beobachten, nichts weniger als eine spontane, großartige kulturelle/spirituelle Revolution. Da entwickelt sich vor unseren Augen in erstaunlichem Tempo eine neue Weltkultur, während Yoga nun vor allem von der hoch motivierten, gebildeten oberen Mittelschicht und von Geschäftsleuten in Machtpositionen praktiziert wird. Das ist keine geringfügige Sache, weil Yoga diese mächtige Schicht der amerikanischen Gesellschaft radikal nicht-materialistischen und vereinenden Philosophien aussetzt, die in der Praxis von Freundlichkeit, Güte, Ehrlichkeit und Friedfertigkeit wurzeln.

				Eine Kernbotschaft des Yoga besagt, dass wir keinen »Haufen Zeugs« brauchen, um glücklich zu werden; vielmehr lehrt er uns, dass wir schon alles besitzen, was wir brauchen, um im Innern glücklich zu sein. Wir werden also vielleicht erleben, dass die Macher der modernen Gesellschaft zu Suchenden der Stille und Freude werden. Die großen Unternehmen und Konzerne haben kein Verständnis für diese Bewegung, da ihre Ideale dieser Philosophie oft diametral entgegenstehen. Man kann einer Bevölkerung, die das Gefühl hat, schon alles zu haben, was sie braucht, keine Dinge verkaufen. Wie soll man denn die Philosophie des Nicht-Materialismus vermarkten können? Vergnügen kann man verkaufen, Freude nicht. Natürlich versuchen sie es trotzdem und kreieren etwas, das nun unter Wellness-Industrie firmiert. Aber es wird wohl immer die Händler vor den Tempeln geben, die Tauben zum Opfern oder Heiligenreliquien für die Andacht feilbieten; das scheint einfach dazuzugehören.

				Die Welt insgesamt könnte unsagbar davon profitieren, wenn der Kern ihrer Angestellten in der Wirtschaft sich mehr mit dem Öffnen ihrer Herzen als dem Füllen ihrer Brieftaschen befasste. Jeder Yogalehrer auf der Welt kann bezeugen, dass Yoga jeden Tag zahllose Menschen sichtbar heilt und vom Stress befreit. Man kann diese neue Welle des Friedens und der Toleranz spüren, und nicht nur in den USA. Sie breitet sich auch in Europa, im fernen Osten und sogar im Mittleren Osten aus. In internationalen Großstädten wie Hongkong, Tokio, Peking, Singapur, Berlin, London, Istanbul und Tel Aviv werden überall Yogakurse angeboten, überall gibt es beeindruckende Yogazentren. Leben werden verändert, Beziehungen geheilt und Seelen dazu inspiriert, sich über sich hinaus zu schwingen und der Möglichkeit einer umfassenderen Welt zuzuwenden, die sich durch Frieden, nicht-dogmatische Spiritualität und ein freudig und bewusst geführtes Leben auszeichnet. 

				Denn was wir suchen, das befindet sich in unserem Innern, und genau dahin wenden wir uns im Yoga als Erstes.

			

		

	
		
			
				

				Unsere Situation

				Es gibt eine alte Geschichte von einem einfachen Bauern, der mitbekam, wie sich zwei Händler darüber unterhielten, wie sie ihre Kosten verringern und somit ihren Profit steigern könnten. Als er am nächsten Tag seinen Acker pflügte, kam ihm ein – so dachte er – genialer Einfall, wie er selbst seine Kosten senken und so seinen mageren Profit steigern könnte. Wenn er seinen Pflugochsen nicht mehr füttern musste, würde er beträchtlich mehr Gewinn erzielen. Der Bauer hatte von großen Heiligen gehört, die das Essen ganz aufgegeben und ein langes Leben gelebt hatten. Und so beschloss er, das Futter des Ochsen übers Jahr hinweg allmählich so zu reduzieren, dass dieser schließlich nur noch von Wasser leben würde. Ein knappes Jahr später schien der Plan des Bauern aufzugehen: Der Ochse arbeitete immer noch genauso viel, fraß aber kaum noch etwas. Schließlich schuftete er über eine Woche lang ganz ohne Futter, und der Plan schien Erfolg zu haben, doch dann kippte der Ochse unverhofft um und starb. Damit war der Plan des Bauern fehlgeschlagen. Er jammerte bei seinen Freunden über sein Pech; es war eine so perfekte Idee gewesen, und es hätte eindeutig funktioniert, so wie er es geplant hatte, wenn der Ochse nur lange genug gelebt hätte, um das Experiment zu Ende zu führen.

				Irgendwie schien dem Bauern entgangen zu sein, dass der Ochse schlichtweg verhungert war.

				Diese Geschichte wirft ein Licht auf unseren Bewusstseinszustand – wie wir bis zum Letzten kämpfen, um zu beweisen, dass unsere Gedanken die richtigen sind, dass unser Wertesystem das beste ist und unsere Vorlieben und Abneigungen allen anderen überlegen sind. Das einzige Problem ist nur: Wir sind nicht glücklich. Unsere Eitelkeit und intellektuelle Gewissheit verdecken eine klar ersichtliche Tatsache: Auch wenn unser Leben eine Katastrophe sein mag, werden wir doch bis zum Tode kämpfen, um darauf zu bestehen, dass alle anderen so leben und denken wie wir. »Alles lief perfekt, bis der Ochse starb« – der Ochse steht für unseren Geist.

				ÜBUNG

				Beantworten Sie die folgenden Fragen

				Lässt Ihr Gesundheitszustand zu wünschen übrig?

				Haben Sie das Gefühl, immer auf der Suche, aber nie ganz zufrieden zu sein?

				Neigen Sie zu depressiven Zuständen?

				Schlafen Sie schlecht?

				Würden Sie sagen, dass Sie ein stressiges Leben führen?

				Ergebnis 

				Wenn Sie zwei oder mehr Fragen mit Ja beantwortet haben, dann ist es Zeit für eine neue Strategie. Wir haben die Verantwortung für unser Leben und müssen daher unsere Handlungen sorgfältig überprüfen, um sicherzugehen, dass sie unseren grundlegenden Bedürfnissen und höchsten Idealen dienlich sind.

				Machen Ihre Handlungen und Entscheidungen Sie und Ihre Familie glücklicher, gesünder und aufgeklärter?

				Albert Einstein sagte einmal: »Der Gipfel des Irrsinns ist, immer und immer wieder das Gleiche zu tun und auf ein anderes Resultat zu hoffen.«

				Zu unserem wahren Sinn und Zweck finden

				Viele von uns sind bestürzt, weil sie anscheinend nicht zu ihrer wahren Bestimmung finden können – zu ihrem eigentlichen Ziel und Sinn in diesem Leben. Aber um diese finden zu können, müssen wir erst einmal ein Gefühl davon bekommen, wer wir wirklich sind, und das ist oft schier unmöglich. Wir können uns selbst nicht so sehen, wie uns andere sehen. Da ein Großteil unserer emotionalen Infrastruktur für uns unsichtbar ist, bedürfen wir der Hilfe von außen. Die folgende Übung ist einfach, klar und von unschätzbarem Wert. Wenn Sie den Mut haben, auf die Wahrheit zu hören, wird sich Ihre Weiterentwicklung exponentiell beschleunigen. Denken Sie daran: Bevor Sie sich eine neue Sichtweise zu eigen machen, müssen Sie erst die alte ablegen.

				ÜBUNG

				Wählen Sie vier oder fünf Menschen aus, denen Sie Respekt und Vertrauen und die Ihnen Respekt und Vertrauen entgegenbringen – Menschen, die Sie im Bereich vieler Ihrer Lebensaspekte kennen. Zum Beispiel Ihren Lebensgefährten/Ihre Lebensgefährtin, Ihren Arbeitgeber, beste Freunde, einen Lehrer oder Ihre Großeltern. Treffen Sie sich der Reihe nach mit jedem dieser Menschen unter vier Augen und lassen Sie jeden eine kritische Einschätzung Ihrer Person abgeben. Ich rate Ihnen, niemanden zu wählen, mit dem Sie eine emotional aufgeladene Beziehung haben, wie etwa einem Elternteil oder Geschwister, da diese Sie vielleicht nicht so sehen, wie Sie in der Gegenwart sind, sondern vielmehr an ihrer Vorstellung von Ihrem Wesen als Kind festhalten. 

				Vereinbaren Sie einen Termin und bringen Sie etwas zu schreiben mit oder, besser noch, nehmen Sie die Sitzungen auf Tonband auf.

				Bitten Sie Ihr Gegenüber zuerst darum, Ihre Stärken zu beschreiben: »Ich möchte gerne, dass du mir sagst, wo deiner Meinung nach meine Stärken liegen. Sag mir, was ich deiner Ansicht nach gut mache. Sag mir, wo aus deiner Sicht meine Talente und Begabungen liegen. Sag mir, wie du mich in Bezug auf mein Lebenswerk in dieser Welt siehst – wie ich der Welt am besten dienen kann. Bitte sprich erst über meine Stärken, und dann gehen wir auf die Bereiche ein, an denen ich arbeiten sollte.« 

				Danach geht es um Ihre Schwächen: »Nun würde ich gerne ein paar Vorschläge von dir hören, was ich tun könnte, um mich zu verbessern. Wo liegen meine Schwächen, oder wo habe ich einen blinden Fleck? Siehst du Bereiche oder Vorgehensweisen, in denen und durch die ich mich selbst sabotiere oder wo ich einer Selbsttäuschung unterliege? Wie könnte ich deiner Ansicht nach diese Probleme angehen und lösen?«

				Stellen Sie sicher, dass Sie Ihre Gesprächspartner nicht unterbrechen und dass Sie nicht anfangen, sich zu verteidigen, wenn sie ihre kritische Einschätzung abgeben. Hören Sie gut zu und nehmen Sie die Sitzung auf, oder machen Sie sich Notizen, um keine wichtigen Einzelheiten zu vergessen. Sollten Sie etwas nicht verstehen, dann bitten Sie um Klärung, aber Sie dürfen keinesfalls unterbrechen, widersprechen, herumstreiten oder erklären, warum Sie etwas so tun, wie Sie es tun. Bei dieser Übung geht es darum, dass Sie die Wahrheit herausfinden, so wie sie von diesen Menschen gesehen wird. Indem Sie Informationen von unterschiedlichen Menschen sammeln, werden Sie Themen erkennen, die von allen angesprochen wurden, und es wird klar werden, wo Ihre Stärken liegen und wo Ihre Schwächen, oder wo Sie sich Selbsttäuschungen hingeben.

				Wenn ein Freund zum Beispiel sagt, dass Sie unzuverlässig sind, werden Sie das vermutlich als unzutreffende Meinung abtun, weil Ihr Freund (Ihrer Ansicht nach) vielleicht alles zu eng sieht oder zu perfektionistisch ist. Wenn Ihnen aber fünf Freunde sagen, dass Sie unzuverlässig sind, müssen Sie das zur Kenntnis nehmen und zuhören. Jetzt steht hier nicht mehr nur Ihre Meinung gegen eine andere. Nun muss diese Einschätzung als Tatsache, darf nicht mehr nur als Meinung gewertet werden. Sie sind tatsächlich unzuverlässig. 

				Oder eine Freundin sagt, dass Sie eine begabte Künstlerin sind und sich Ihrer Kunst professionell widmen sollten. Wenn Sie jedoch nicht an sich selbst glauben, werden Sie diesen Gedanken wahrscheinlich als wertlose Meinung abtun, weil Ihre Freundin Ihrer Ansicht nach im Grunde nichts von Kunst versteht. Wenn Ihnen aber fünf Menschen aus Ihrem Freundeskreis sagen, dass Sie eine begabte Künstlerin sind und sich Ihrer Kunst professionell widmen sollten, dann steht auch hier nicht mehr nur eine Meinung gegen eine andere: Die Einschätzung muss als Tatsache, darf nicht mehr nur als Meinung gewertet werden. Sie sind in der Tat eine begabte Künstlerin und sollten sich an den Gedanken gewöhnen, Ihr Talent nicht weiter zu vergeuden. 

				Das ist eine der wirkungsvollsten Übungen, um sich selbst so zu sehen, wie andere Sie sehen, und um die Wahrheit in Erfahrung zu bringen, vor der Sie sich vielleicht verstecken. Das Wunderbare an dieser Übung ist, dass Sie sich danach sehr befähigt und ermächtigt fühlen werden. Es ist sehr wichtig, dass andere Ihre Stärken formulieren, dass Sie zu hören bekommen, wie sehr und warum Sie respektiert werden. Danach ist es nicht so schlimm, wenn Sie etwas über Ihre Schwächen hören. Dieses Wissen ist mehr wert als Gold, denn wenn wir in diesem Leben scheitern, dann gewöhnlich aus dem eigenen Tun heraus.

				Als ich diese Übung selbst durchführte, war ich verblüfft zu erfahren, dass die anderen mich als geborenen Lehrer betrachteten, weil ich mich selbst überhaupt nicht so sah. Nur weil ein paar meiner Freunde mich beharrlich dazu ermunterten, begann ich Yogaunterricht zu geben. Hätte ich diese Übung nicht gemacht, hätte ich vielleicht nie zu meiner Berufung gefunden. Diese Übung zeigt Ihnen: Das ist es, wer du bist, wer du gewesen bist. Mit diesem neuen Wissen werden Sie schließlich erkennen können, welche Richtung Sie nehmen sollen – und wenn Sie im wahren Wissen Ihrer Stärken und Schwächen voranschreiten, werden Sie nicht scheitern.

				Manche Menschen haben große Angst vor dieser Übung und machen sie daher nie. Entweder wollen sie diese Wahrheiten nicht in Erfahrung bringen, oder sie befürchten, dass das Ganze ihre Beziehungen zu sehr belastet. Doch das Gegenteil ist der Fall. Ich habe festgestellt, dass die Übung zur Stärkung der Beziehungen beiträgt, weil jedem Menschen aus Ihrem Freundeskreis, den Sie um Hilfe bitten, damit eine große Ehre zuteil wird. Diese Übung sagt ihm, dass Sie ihm großen Respekt und tiefes Vertrauen entgegenbringen. Er hat das Gefühl, von Ihnen umfassender gesehen und besser gehört zu werden, und dafür wird er Ihnen dankbar sein.

				Ich habe diese Übung nicht erfunden – ein Freund bat mich einmal, eine kritische Einschätzung seiner Person abzugeben. Seither habe ich die Prozedur selbst durchgemacht, die Übung weiterentwickelt und sie an viele andere weitergegeben. Alle mir bekannten Personen, die sie durchgeführt haben, bezogen großen Nutzen daraus, wenn sie die Anleitung genau befolgten.

				Erkenne dich selbst.
Inschrift auf dem Apollo-Tempel in Delphi
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