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Zu diesem zweiten ,,Heilbuch*

Dieses Buch ist der zweite Teil des Buches ,,Yoga — 150
Lehrbriefe aus therapeutischer Sicht“. Auch dieses Buch ist fiir
Therapeuten, Patienten und fiir jedermann gleichermallen
bestimmt. Man muss nicht einmal praktischer Yogaanhdnger
oder Patient sein, um hier Antworten zu finden. Auch in diesem
Buch finden sich keine oder kaum Anleitungen fiir Asanas
(Bewegungen und Stellungen) oder andere Yogapraktiken, die
man gut im Ashram (Yogaiibungsraum) lernen kann. Es finden
sich jedoch wieder viele Meditationsanleitungen, auch zu dem
heiklen oder, je mnach Sichtweise, heiligen Thema
,Geistheilung®. SchwerpunktmédBig geht es auch wieder ein
wenig um Lebensfithrung, aber vor allem um seelische
Gesundheit sowie Zugang zu spiritueller Haltung und Heilung.
Die drei wichtigsten Aspekte um heil zu werden und den
Korper zu heilen. Nicht nur im Yoga.

Wir lehnen uns gern weit hinaus und glauben unser Gliick,
unseren Lebenssinn und unseren Weg zu Gesundheit und
Wohlbefinden in weiter Ferne, in anderen Kulturen, in fremden
Weisheitslehren zu finden. Yoga ist dabei fiir viele Suchende
ein wichtiges Thema. Durchaus berechtigt. Der Import von
Yoga in den Westen hat es geschafft, dass wir wieder mehr
Korpergespiir entwickeln, besser erkennen, was uns gut tut und
was nicht und dass wir unser Umfeld und auch andere
Menschen, gleich ob liebe oder unliebsame, mit anderen Augen
betrachten.

Yoga im Westen ist aber anders und doch das Gleiche. Die
meisten von uns sind keine hinduistisch geprdgten Inder und
wollen es auch nicht werden. Der Hintergrund des Yoga
hierzulande sollte deshalb etwas weniger traditionell sein, als
vielmehr die Grundziige des Yoga in unsere Kultur zu
iibersetzen. Das vergessen viele Yogalehrer.



Die groBartigen Leistungen des Yoga im Westen gehen weit
iiber die gesundheitlichen Aspekte der Bewegung hinaus. Denn
es sind auch solche Dinge wie Sinnsuche und Sinnfindung,
Gemeinschaft, = Achtsamkeit, = Korperbewusstsein  sowie
Verantwortung dem eigenen Korper gegeniiber und Menschen
finden mit Hilfe von Yoga wieder zuriick zu sich selbst und zur
Schopfung.

Denn auch das Thema Gottvertrauen, das Vertrauen in eine
hohere Kraft (Ishvarapranidhana), ist dem Yoga nicht fremd.

Ich selbst durfte verschiedene spirituelle Erfahrungen machen,
die mein Denken und mein Weltbild deutlich verdnderten.
Insgesamt soll deshalb mehr Mut zu Spiritualitit geweckt
werden, ohne Dogmen zu fordern. Sicher ist es notwendig,
GesetzmaBigkeiten aufzuzeigen, jedoch ohne Anspruch auf
absolute Richtigkeit. Hoffen wir, dass sich immer mehr
Menschen fiir spirituelle Erfahrungen 6ffnen und diese aktiv
erfahren wollen und sie somit nicht mehr von Lehrmeinungen
abhéngig sind.

In diesem Buch werden verschiedene Ansitze aufgezeigt, um
einen personlichen Zugang zu Spiritualitit zu finden. Denn
auch bei uns interessieren sich viele Menschen sehr fiir
Spiritualitdt. Fiir ferndstliche Spiritualitit beispielsweise.
Sobald es jedoch um die Spiritualitit unseres eigenen
Kulturkreises, beispielsweise den Naturglauben unserer
Vorfahren oder das Christentum geht, mauern wir gern
reflexartig.

Naturreligionen, spirituelle Weisheiten und ferndstliche
Weltanschauungen gewinnen seit Jahren an Attraktivitidt. Man
sagt ihnen Tiefgriindigkeit und Stirke zu. Im Gegensatz dazu
wirkt der Glaube an den Gott der Bibel fiir viele altmodisch



und tiiberholt. Je mehr sich die Menschen jedoch mit den
spirituellen Tradition dieser Welt befassen und diese
praktizieren, desto weniger finden die meisten die Wahrheit,
die sie suchen. Die Folge sind oft schwierige Lebensumsténde
in fast allen Lebensbereichen.

Der Naturglaube ist leider weitgehend abgeschafft und viele
herkoémmliche offentlich-rechtliche Kirchen sind
eingeschlifert, saftlos und kraftlos; die Gottesdienste leer
gepredigt. Sicher nicht ganz grundlos, was jedoch sehr schade
ist. Deshalb ist es so wichtig auch im Yoga und mit Hilfe der
anderen in den Westen gelangten ferndstlichen Lehren den
Bogen zur Spiritualitét unserer eigenen Kultur zu schlagen.

Doch was die Menschheit jetzt kann - Gentechnologie,
Atomtechnik, kiinstliche Intelligenz usw. - geht weit liber das
hinaus, was Philosophen und Religionen in ihrem Denken je
vorhersehen konnten. Deshalb konnen wir nur auf den Sieg der
von unseren Vorfahren iibermittelten Vernunft hoffen. Leider
ist Vernunft nicht immer gratis zu haben. Sie kostet
Selbstiiberwindung, Zeit und Geld. Aber sie ist ein Zeichen von
Mut und Stirke.

Statt hochtrabende vermeintliche Sanskrit - Bezeichnungen zu
verwenden, werden an manchen Stellen dieses Buches wieder
allgemein bekannte Bezeichnungen der spirituellen Richtungen
und Religion unserer Kultur verwendet, weil sie uns in ihrer oft
vielschichtigen Bedeutung hiufig verstdndlicher sind. Auch
den Nichtchristen. Aber ganz ohne jeden Missionierungseifer,
gleich in welche Richtung. Denn auch eine Weisheitslehre wie
Yoga lebt von Toleranz, dem Wortstamm nach aus dem
lateinischen ,tolerare entlehnt, was so viel bedeutet wie
»duldsam, nachsichtig, grof3ziigig, weitherzig*.
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Die Triqueta

Im Buch ,,Yoga — 150 Lehrbriefe aus therapeutischer Sicht®
war es symbolhaft das nachfolgend abgebildete ,,Haus des
Lebens®, dass uns eine Checkliste der wichtigsten
Lebensthemen aus gesundheitlicher Sicht vor Augen fiihrte.

| N
HeilungR

Bewegung Erndhrun
S Eaa
N

N
I\

Vorbeugung

Geisteshaltung

Abb. 2

Aus der Heilpraxis wissen wir ndmich schon lange, dass diese
Checkliste ein wichtiger, wohl der wichtigste erste Schritt ist,
um Unzufriedenheit und allgemeines Unbehagen im Leben
oder eine entgleiste Gesundheit wieder in den Griff zu
bekommen.

Erfahrene Therapeuten wissen aber auch, dass die aus dieser
Checkliste stammenden (Selbst-) Therapiemoglichkeiten
begrenzt sind und auch hier in der (selbst-) therapeutischen
Arbeit nicht Schluss sein darf. Vor allem, wenn es um sehr
ernste Erkrankungen geht. Andernfalls besteht durchaus die
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eine Sackgasse. Suche dir geeignete Personen dazu. Du spiirst
es, bei wem du richtig bist. Es muss kein Schamane sein, nicht
einmal ein Therapeut. Mitunter nicht einmal ein Mensch.
Bittet, so werdet ihr empfangen.

Im Yoga heiflit es ,,Gib den Kampfgeist auf!*. Die sich daran
automatisch anschlieBende Frage lautet: ,,Und was, wenn ich
krank bin? Ich muss doch gegen meine Krankheit ankdmpfen?*
Nein. Beginne keinen Kampf, den du nicht gewinnen kannst,
sondern gib nicht auf und beginne an dir zu arbeiten und deine
Krankheit anzunehmen. Dann wird sie schwécher oder gehen.
Wie gesagt, gegen irgendetwas nur anzukdmpfen, fiihrt immer
zu noch mehr Bosem.

Gut und Bose

Es gibt schlechtes Wetter und gutes Wetter. Demzufolge gibt es
Gesundheit und eine Erkéltungszeit. So unser allgemeines
Denken, an einem harmlosen Beispiel verdeutlicht.

Das Polaritiats-Denken, unser ,,Gut-Bdse-Denken", stammt aus
den oft falsch  verstandenen oder  missbrauchten
GroBreligionen. Es ist tief in uns verankert.

Bose ist ndmlich das, was die Liebe verhindert. Systeme, die
Angst erzeugen, gehen auf Kosten der Liebe. Deswegen sind
diese Systeme bose. Angst erzeugende Religionssysteme sind
bose. Dualismus, das Gut-Bose-Denken, erzeugt Angst. Du
kannst ja nicht die Menschen lieben vor denen du Angst hast.
Deshalb sind die grofen Religionen ihren Urspriingen nach
nicht dualistisch sondern monistisch, da sie die eine Gegenwart
des Gottlichen in allen Erscheinungen der Welt annehmen. Gott
hat demnach, christlich gesprochen, alle Macht und der Teufel
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Setze dich bequem hin.

SchlieBe die Augen.

Lass deinen Atem einige Male ganz natirlich flieBen.
Deinen ndchsten Einatem lenkst du in den Bauch und
hiltst ihn an.

Dann atmest du noch ein wenig weiter ein, hinzu.

Und vielleicht noch einmal ein klein wenig dazu.
Ubertreibe nicht.

Halte den Atem an.

Wenn die Atemnot zu grofl wird lisst du dich einfach
wieder in deinen natiirlichen Atemrhythmus gleiten.

e Spiire nach.

Der Mensch im Mittelpunkt

Die Yogalehre stellt gottliche Werte in den Mittelpunkt,
Christen auch. Schamanen ebenso, auch wenn es hier mitunter
verschiedene Gotter, wie Fruchtbarkeitsgott, Wettergott usw.,
wie bei unseren germanischen oder keltischen Vorfahren, sind.
Eigentlich stellen alle Weisheitslehren gottliche Werte in den
Mittelpunkt von Lehre und Leben, weil diese sich in vielen
zehntausenden Jahren zum Wohle der Menschheit bewihrt
haben.

Nur wir dummen zivilisierten und studierten Menschen stellen
nun den Menschen in den Mittelpunkt!? In den Augen der
Humanisten, was heutzutage eine grole Anzahl der Menschen
bewusst oder unbewusst ist, ist der Mensch ,,das Mal3 aller
Dinge*. Den Menschen in den Mittelpunkt zu stellen ist jedoch
personlich, wie auch gesellschaftlich destruktiv. Dann glauben
wir ndmlich an die Kontrolle der Schopfung durch die
Wissenschaft und dass das Wort (des Schopfers) abzuschaffen
und lacherlich zu machen alle unsere Probleme 16sen wird.
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Tageshilfte fiillt unser Organismus Fliissigkeitsdefizite auf. In
der zweiten Tageshilfte zehrt er davon und fiillt nur in echter
Not weiter auf. Alles zu viel an Fliissigkeit geht oben rein, 1dsst
dich nachts stindig zur Toilette gehen und schwemmt unten
wichtige Mikronéhrstoffe aus.

Deinen momentanen Fokus nimmst du wahr. Den Rest nicht.
Du nimmst wahr, dass es dir nicht gut geht und willst
Besserung. Dann lerne dich auf deine Art Menschsein zu
fokussieren, dich einzulassen, dich zu verstehen. Schaue tiefer
und aufmerksamer: woher kommt es, wo manifestiert es sich,
welche Denkweisen, Reaktionsmuster oder Glaubenssitze
stecken dahinter, aus denen auszubrechen dir vielleicht schwer
fallt?

Du bist gut, so wie du bist. Auch mit deinen gesundheitlichen
Tendenzen, deiner sozialen Art und deinen Talenten bzw.
Féhigkeiten. Schau iiber den Tellerrand hinaus, fokussiere dich
auf die guten Dinge und sei dankbar dafiir.

Krankheit ist etwas anderes

Alles hat seine Ordnung. Fine innere Ordnung. Die &ulere
Ordnung ist nicht so wichtig. Das bedeutet aber auch, dass die
Schépfung immer an die Wurzeln eines Ubels geht.

Wenn wir das erkennen, wird schnell klar, dass Krankheit
etwas anderes ist, als wir denken. Informiere dich, bevor du
krank wirst. Selbst solche Krankheiten wie Krebs sind nicht
das Schreckgespenst, wie es in aller Munde genommen wird.
Anders gesagt, Krebs ist eine so schlimme Erkrankung, wie
Diabetes Typ 2 (sog. Altersdiabetes). Nicht mehr, allerdings
auch nicht weniger. Werden die Ursachen erfolgreich beseitigt,
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sich nur seiner Verantwortung.

Schamanismus

Wenn wir an den Schamanismus unserer Vorfahren denken,
denken wir, wir hitten alles verloren. Die sakralen Lieder, die
Zauberspriiche, die Rituale. Wir haben jedoch nichts verloren.
Gar nichts. Wir haben Bdume, wir haben Berge, Adler, Hirsche,
Kriuter und so vieles mehr. Die konnen uns alles wieder sagen.
Daher kommt die spirituelle Inspiration. Entstanden aus dem
gottliche Geist.

Wenn wir jedoch unsere Nahrung mittels Metallwerkzeugen
(Besteck) von uns fernhalten, wie auch unsere Kinder mit Hilfe
des Kinderwagens, oder unsere Fiile vom Boden mittels
Gummisohlen, wird der Abstand zur Natur immer grofer.
Wenn wir stindig im Kopf, in unseren Alltagsgedanken,
vergegenwirtigt sind, geht die Welt an uns vorbei.
Kopfmenschen spiirt man schon aus der Ferne, sie sind stindig
am Schwatzen, Hantieren, Oberflachlichkeit und Unruhe
verbreiten. Sie senden dauernd, sind seelisch verhungerte.
Doch Fakten storen nur. Lenken ab. Wenn wir empfangen
wollen, miissen wir mit leerem Kopf aufnehmen, mit leerem
Kopf durch die Natur gehen. Dann sind wir bewusst. Dann
kann die Natur zu uns sprechen. Dann sind wir im Hier und
Jetzt. Wie die Naturvilker. Die Natur ist ndmlich ansprechbar,
beseelt und durchgeistigt. Das ist die Erfahrung naturnah
lebender Menschen. Deshalb geht es Naturvolkern auch immer
gut. Sie miissen fiir ihre Versorgung nur vergleichsweise wenig
arbeiten. Den liberwiegenden Rest des Tages verbringen sie in
der Traumzeit, in der Anderswelt oder mit Beobachten.
Deshalb konnen sie andere Menschen und die Natur lesen. Die
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