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Dieses Buch widme ich in Dankbarkeit all denen, die ich auf ihrem Yogaweg begleiten durfte – manche nur ein kurzes Stück, manche über lange Jahre. Ihr seid meine größte Inspiration.




Wenn nichts mehr da ist, das uns hält, wenn alles zu entgleiten droht.

So rasend schnell dreht diese Welt, so aufgebracht, so aus dem Lot.

Wo Stille finden im Lärm der Zeit? Wo Frieden, Wahrheit, Heiterkeit? Sieh, vor dir öffnet sich ein Weg : So viele sind ihn schon gegangen, beseelt und behutsam, mit suchendem Schritt ins leuchtende Herz des Seins zu gelangen.

Er führt dich nach innen, er führt dich zu dir. Wo Klarheit wartet, und ein tieferer Sinn, vom Getöse der Welt in ein stummes Erkennen, die befreite Weite des reinen „Ich bin“.
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NACH HAUSE KOMMEN

Gestern konnte ich lange nicht einschlafen. Zu viele Gedanken in meinem Kopf. Zu viele Sorgen, die ich mir machte. Ja, tatsächlich, ich machte mir diese Sorgen selbst, ganz allein. Es ist heutzutage so verdammt leicht, sich Sorgen zu machen. In einer Welt, die sich langsam, aber beständig aus den Angeln hebt. Und sich dabei immer schneller dreht, kreiselnd auf einen Abgrund zu. So fühlt es sich jedenfalls an.

Der Klimawandel ist längst spürbar geworden. Frieden in Europa keine Gewissheit mehr. Niemand kann sagen, wie lange unsere freiheitliche Demokratie noch trägt – eine Selbstverständlichkeit, die mein ganzes bisheriges Leben begleitet hat. Niemand weiß, welchen Fluch und Segen die KI mit sich bringt. Wird sie am Ende erst unsere Jobs und dann uns selbst auslöschen? Welche Welt werden wir unseren Kindern nur hinterlassen?

Mich schlaflos im Bett wälzend, den Kopf voller quälender Gedanken, erinnerte ich mich plötzlich an ein Bild aus der östlichen Philosophie: Der Geist als stiller, klarer Bergsee, dessen Oberfläche kein Lüftchen kräuselt. Nun, mein Geist war ein aufgewühlter Tümpel, gepeitscht von den Stürmen der Zeit. Chronisch reizüberflutet, verschlammt und verschlackt von Schreckensnachrichten aus aller Welt, den schlimmsten Zukunftsszenarien und multimedialem „Overload“ jeglicher Art. Es war höchste Zeit, zu mir nach Hause zu kommen.

Zeit, mich mit der friedlichen Stille zu verbinden, die unterhalb des Tumults unserer Zeit geduldig auf uns wartet. Mehr als zwei Jahrzehnte der spirituellen Praxis haben mich gelehrt, mit Geduld und Geschick immer wieder zurückzufinden an diesen inneren Ort leuchtender Klarheit, den mir niemand nehmen kann. Der Atem ist ein treuer Begleiter auf diesem Weg. Der Körper ein Kompass. Der Geist folgt und lässt sich schließlich nieder.

Dieser Weg des „Nachhausekommens zu sich selbst“ hat einen Namen. Es ist der Weg des Yoga. Unzählige Generationen sind ihn vor mir gegangen. Meine Aufgabe ist, ihn zu wahren und zu weisen für die, die nach uns kommen.

Möge dieses Buch einen Beitrag dazu leisten. Möge es dir Klarheit schenken und Leichtigkeit in dieser Welt voller Schrecken und Wunder. Mögen wir einander begleiten auf dem Weg zu uns selbst.

In tiefer Verbundenheit,
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EINFÜHRUNG

DIE HERAUSFORDERUNGEN UNSERER ZEIT

Wir leben in einer Zeit von Umbruch und Beschleunigung, der „digitalen Revolution“, wie es der Historiker Yuval Harari nennt. Gemeint ist ein massiver technologischer Entwicklungssprung, der unseren Lebensstil drastisch verändern wird – und bereits verändert hat.

Wenige Jahre nach der ersten großen Pandemie scheint nichts mehr, wie es „vor Corona“ war: Bildschirme haben Einzug in beinahe alle Lebensbereiche gehalten, um unseren Alltag rund um die Uhr zu begleiten. Zwischen Computer-Screen, Smart-Phone und Internet-Fernseher bleibt nicht mehr viel Zeit, den Blick mal in die Ferne oder auf andere Menschen zu richten. Wer in letzter Zeit mal mit öffentlichen Verkehrsmitteln unterwegs war, weiß, was ich meine.

Was früher in Gemeinschaft stattfand, verlagert sich nun mehr und mehr in die eigenen vier Wände. Wir arbeiten immer öfter von zuhause aus und begegnen unseren Kolleginnen nicht mehr in der Kaffeeküche, sondern am Bildschirm. Einkaufen ist so viel bequemer online. Essen wird geliefert, die neuesten Kinofilme gibt’s „on demand“ bei Netflix, Bildung jeder Art online, Spiritualität und Fitness am besten gleich per App. Wozu da noch groß das Haus verlassen? Die Folge ist eine allgegenwärtige Vereinzelung, die uns dem menschlichen Miteinander entwöhnt. Wir werden zunehmend neurotisch, gesellschaftsscheu und misstrauisch.

Soziale Isolation und permanente Reizüberflutung legen gemeinsam ein ungesundes Fundament für die aktuelle „Mental Health Crisis“. Angst-, Ess- und Schlafstörungen greifen in noch nie dagewesenem Ausmaß um sich und erfassen schon die Jüngsten unserer Gesellschaft. Burn-out und Depression grassieren in der Familie ebenso wie an der Schule, der Uni oder am Arbeitsplatz.

Gemeinsamer Nenner dieser kollektiven psychischen Abwärtsspirale ist ein Gefühl von Unsicherheit und Destabilisierung, das alle Lebensbereiche erfasst: Berufliche Perspektiven geraten durch KI ins Wanken, während Kriege wüten, Politik und Gesellschaft an Spaltung zu zerbrechen drohen und das Klima kippt. Schwer, da noch optimistisch zu bleiben und im sinnentleerten Konsumwahn des Turbokapitalismus sein Heil zu finden.

Doch bevor du jetzt bekümmert das Buch zur Seite legst, will ich dir zurufen: Es gibt Hoffnung! Was, wenn dieser Umbruch kein Zusammenbruch ist, sondern ein Aufbruch?

Der Beginn von etwas Neuem ist fast immer begleitet von Geburtswehen aller Art, von Ängsten und Ungewissheiten. Unsere Zuversicht ist entscheidend, denn wir alle sind gerufen, den Übergang in ein neues Zeitalter aktiv und bewusst mitzugestalten – menschlich, mitfühlend und miteinander.

Dieser alle Grundfeste erschütternde Auf-Bruch, den wir gerade erleben, öffnet einen Spalt in der verhärteten Kruste erstarrter Strukturen. Er birgt Hoffnung und Möglichkeit, wenn wir lernen, den Herausforderungen unserer Zeit mit Scharfsinn, Herzenswärme und Integrität zu begegnen. Wir können unter Druck und Überforderung resignieren. Oder Kraft und Klarheit finden in der zeitlosen Weisheit, die uns die Traditionen des Yoga vermitteln.

YOGA – WAS ES IST UND WAS ES NICHT IST

Am liebsten übersetze ich Yoga mit Einklang. Da steckt Schwingung drin und Resonanz, etwas, das sich durch Harmonie verstärkt und so viel mehr wird als die Summe seiner Teile, wenn Getrenntes zu einer Einheit verschmilzt.

Yoga – ein Begriff aus dem Sanskrit, der heiligen, alten Sprache Indiens – ist ein sprachlicher Verwandter des deutschen Wortes „Joch“, was verdeutlicht: Es geht um Verbindung. Getrenntes wird aneinander geschirrt und auf gemeinsame Spur gebracht – alle Anteile von uns selbst, Körper und Geist, Herz und Seele, in rhythmischem Gleichklang. So in uns selbst vereint, schwingen wir uns ein auf das große Gefüge des Lebens, das Universum und auch auf das, was wir nicht begreifen können.


[image: ]


Yoga als spiritueller Weg bringt uns in die Ganzheit. Im Zustand des Yoga zu sein bedeutet: im Einklang sein. Mit uns selbst. Mit dem Universum.

Der Weg des Yoga ist die Suche nach dir selbst. Damit meine ich nicht das, was dir aus dem Spiegel entgegenblickt, sondern etwas Größeres, Zeitloses, Grenzenloses, das ich oft „dein wahres ICH“ nenne.

Yoga ist, entgegen den Versprechungen der sogenannten „Yoga Industrie“, weder ein Wellness-Konzept noch ein Selbstoptimierungs-Programm. Wer Yoga praktiziert, um sich besser zu fühlen oder „sein bestes Selbst“ zu sein, hat es (noch) nicht wirklich verstanden. Yoga beginnt damit, uns selbst wahrhaftig zu begegnen und uns anzunehmen, so wie wir sind. In unserer Ganzheit, mit all unserem Licht, mit all unserem Schatten.
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„Spiritual practice isn’t about achieving some ideal state – it’s about resting in loving awareness just as you are.“
 Jack Kornfield

Unser Motiv spielt eine entscheidende Rolle, wenn wir uns auf diesen spirituellen Weg begeben. Frage dich ehrlich: Praktizierst du mit einem nagenden Gefühl von Mangel und Unvollkommenheit – oder aus der Sehnsucht heraus, dem Leben und dir selbst wahrhaftigerzu begegnen? Wenn deine innere Grundhaltung ist: „Ich bin nicht gut genug, so wie ich bin“, befindest du dich auf dem Holzweg. Es geht darum, dich zu kennen und nicht darum, dich zu verbessern. Veränderung kann erst dann eintreten, wenn du dich vollständig akzeptiert hast.

Wer Yoga als Lebensstil, Rückengymnastik oder „40-Tage-Challenge für mehr Gelassenheit“ betrachtet, dem entgeht seine wahre Tiefe. Alle Versuche, Yoga als Pflaster für unsere diversen Lebensmiseren zu nutzen, halten uns gefangen im Drama des „kleinen ICH“, in unserer flüchtigen Ego-Identität. Das mag kurzfristige Linderung bringen, aber keine dauerhafte Veränderung. Wie viele Sonnengrüße wir auch üben, wie viele Oms wir auch chanten: Wir bleiben so gefangen in uns selbst, wie wir es immer waren.

Deshalb braucht es neben der praktischen auch die philosophische Dimension des Yoga. Sie hilft uns, das Leben zu verstehen und schenkt uns ein Weltbild, das weniger verzerrt ist durch unsere persönlichen Filter und Prägungen. Die Philosophie des Yoga ist das Fundament der Praxis, denn ohne sie lindern wir wieder und wieder die gleichen Symptome, ohne die Ursachen zu durchdringen und an die Wurzel unseres Lebensleids zu gelangen.

YOGA ALS LEBENSKUNST

Für viele von uns beginnt die Reise zu uns selbst erst mal in Leggins auf der Yogamatte. So war es auch bei mir: Die körperliche Praxis übte eine magnetische Anziehungskraft auf mich aus und öffnete mir erst allmählich die Tür zu den tieferen Dimensionen des Yoga. Die ersten Jahre meines Yogawegs waren geprägt von der Jagd nach immer komplexeren Haltungen und Sequenzen. Doch erst als Philosophie und Meditation Einzug in meine Praxis hielten, begann sich etwas zu verändern, in mir selbst, in meinen Beziehungen zu anderen Menschen, in meinem Leben. Die Schwierigkeiten bliebendie gleichen. Doch ich hörte auf, so sehr an ihnen zu leiden.
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Ist es dir genug, an der Oberfläche des Lebens zu bleiben, oder möchtest du in die Tiefe vordringen? Dann ist Yoga der richtige Weg.

Yoga nicht nur zu praktizieren, sondern wirklich zu leben heißt, Tag für Tag aufmerksamer und präsenter sein. Es braucht die Bereitschaft, sich auf einen langen, stetigen Prozess der Verfeinerung einzulassen, der uns verwundbarer, aufrichtiger und manchmal auch unbequemer macht. Wir lernen, die großen und kleinen Dramen unseres Daseins Schicht für Schicht aufzudecken und zu destillieren, bis wir auf ihren Kern gestoßen sind und ihre Essenz erfassen können. Indem wir unsere innere Welt beobachten und hinterfragen, erkennen wir, wo wir uns selbst im Weg stehen, und welches Leid in unserem Leben wir ganz allein produzieren. Yoga ist eine Reise in die Tiefe – von der Äußerlichkeit des Offensichtlichen in das innere Wesen der Dinge.

Yoga als Lebenskunst zu begreifen, schenkt uns enorme Freiheit und Selbstbestimmtheit: Statt unser Leben nur zu „ertragen“, können wir es nun schöpferisch formen, weil wir verstehen, wie unser Körper-Geist-System funktioniert und weil wir die richtigen Techniken dazu kennen. Wir finden Sinn und Erfüllung. Wir lernen, gut für uns sorgen. Wir leben leichter, weil wir in allem, was wir tun, eine geschickte Balance halten zwischen Anstrengung und Mühelosigkeit, zwischen Intention und Absichtslosigkeit, zwischen Tun und Geschehen lassen.

Unsere Praxis endet nicht dann, wenn wir die Matte zusammenrollen oder uns vom Meditationskissen erheben. Sie erstreckt sich ohne jede Unterbrechung auf alle Lebensbereiche, und gerade unsere „Struggles“ und täglichen Herausforderungen sind das allerbeste Übungsfeld.

In den folgenden fünf Kapiteln stelle ich dir universelle Aspekte und Lebensprinzipien aus den Traditionen des Yoga vor. Sie sind ein durch viele Generationen erprobter Kompass auf dem Weg zu dir selbst. Ich habe sie mit Blick auf die Anforderungen unseres modernen westlichen Lebens für dich zusammengestellt und so alltagstauglich wie möglich interpretiert, ohne sie ihrer inneren Essenz und zeitlosen Wahrheit zu berauben. Sie sollen dir helfen, in den stürmischen Gewässern der heutigen Zeit mit Geschick und Leichtigkeit zu navigieren.




KAPITEL 1 SINN UND ERFÜLLUNG IM LEBEN FINDEN

Unser modernes Leben steht nur noch selten im Einklang mit unserer Evolution und inneren Natur. Wir funktionieren in der Welt, oft mit einem Gefühl von Unbehagen und innerer Leere. Was bedeutet „artgerecht leben“ für uns Menschen?

Dieses erste Kapitel widmet sich dem Wesen-tlichen, der Grundlage jeder spirituellen Praxis, nämlich unserem Platz in dieser Welt – als Person, als Menschheit. Womöglich schon seit wir uns vor ein paar Hunderttausend Jahren in der Savanne aufgerichtet und zu denken begonnen haben, stellen wir Menschen uns die Frage nach dem Sinn des Lebens. Die Evolution unserer Psyche, unseres Gehirns und unseres Lebensstils fand bis quasi vorgestern (damit meine ich: bis vor etwa 10.000 Jahren, als wir sesshaft wurden und Zivilisationen gründeten) in nomadisch lebenden Jäger-Sammler-Gemeinschaften von ein paar Dutzend Individuen statt. Darauf sind wir von unserer menschlichen Natur aus angelegt.

Wirf jetzt einen Blick auf eine beliebige Großstadt unserer Zeit, sagen wir Tokio oder London, an einem Montagmorgen zur Rush-Hour. In der gestressten Anonymität überfüllter Großstädte ist Natur ein Luxus, den sich viele nicht mehr leisten können. Menschen wohnen in Betonwüsten unter Tausenden – und sind doch einsam. Der Kontrast zum Leben unserer steinzeitlichen Vorfahren könnte nicht größer sein.

So weit müssen wir dabei noch nicht mal zurückblicken: Schon der Kontrast zur Kindheit unserer Großeltern und selbst zu meiner eigenen, gerade noch „analogen“ Kindheit ist alarmierend. Seelisch, genetisch, biologisch sind wir immer noch die Gleichen wir vor 100.000 Jahren. Doch die Welt, in der wir heute leben, wäre für unsere Vorfahren kaum noch wiederzuerkennen.

Die Folge ist ein kollektives Gefühl von Unsicherheit und Destabilisierung. Unsere innere Entwicklung kommt schon längst nicht mehr mit den rasanten Veränderungen im Äußeren mit. Statt im Einklang mit unserer inneren und der äußeren Natur zu leben, funktionieren wir, so gut wir eben können, in einer Welt, für die wir nicht wirklich gemacht sind und die wir immer weniger verstehen. Dabei stellen wir uns immer noch die uralte Frage der Menschheit: Wozu das alles?

In diesem ebenso kollektiven wie ganz persönlichen Dilemma kommt uns Dharma zur Hilfe, ein Prinzip aus der indischen Philosophie, das heute noch so aktuell ist wie vor rund 2.500 Jahren, als es zum zentralen Thema der Bhagavad Gita wurde.

Dharma ist eines jener Sanskrit-Worte, die sich nur näherungsweise in moderne Sprachen übersetzen lassen. Es geht darum, der eigenen Bestimmung zu folgen, im Einklang mit der inneren Wahrheit in derWelt wirksam zu sein und dem Leben zu dienen.
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Die Bhagavad Gita gehört zu den großen heiligen Texten Indiens. Sie beschreibt die Sinnkrise eines jungen Helden angesichts einer bevorstehenden Schlacht, die zwar einer gerechten Sache dient, jedoch das Blut von Freunden und Verwandten vergießen wird.

Das Sanskrit-Wort Dharma entspringt der Wurzelsilbe „dhr“, die soviel bedeutet wie „stützen“ oder „halten“. Sie bezieht sich z. B. auch auf den Knotenpunkt in einem Netz. Das zeichnet ein bestärkendes Bild vom Prinzip des Dharma als einer Struktur, die uns trägt, die unserem Leben Sinn und Ausrichtung gibt: Dharma gibt uns Halt und Klarheit in dieser immer komplexeren Welt.

Im Buddhismus bezeichnet der Begriff Dharma die Lehre Buddhas. Dharmisch leben heißt hier: im Einklang stehen mit den buddhistischen Prinzipien. Im alten Indien hingegen war Dharma eng verknüpft mit der Vorstellung von Pflichterfüllung und dem Kastensystem, das die Gesellschaft bis in die Gegenwart hinein strukturierte. Es schuf vier grundsätzlich verschiedene Lebensmodelle und gesellschaftliche Aufgaben, in die man hineingeboren wurde.

Für uns moderne Europäer braucht es eine zeitgemäße und weitergefasste Interpretation. Ich übersetze Dharma deshalb am liebsten mit „natürlich leben“, also unserer persönlichen und kollektiven menschlichen Natur gemäß, im Einklang mit unserem inneren Wesen.

Unser Dharma zu leben bedeutet, unseren natürlichen Platz im großen Gefüge des Kosmos zu finden, in Harmonie mit der inneren und äußeren Welt.

DHARMA ALS PERSÖNLICHER LEBENSWEG

Es muss etwa Mitte der 90er Jahre gewesen sein: Ich hatte meine erste Festanstellung angetreten und versuchte, zwischen der unkonventionellen Studenten-WG, in der ich immer noch lebte, und der alle Klischees erfüllenden Marketing-Abteilung eines Luxuskonzerns meine innere Mitte zu finden. Im Herzen eher ein Hippie-Girl, tippelte ich nun morgens in Pumps und schicken Kostümchen aus dem Haus. Der Job war vielversprechend, aber ich am falschen Platz. Meine Freundinnen fanden, dass ich mich veränderte. Und ich spürte, dass ich dabei war, mich selbst zu verlieren.

In diesem Sommer verbrachte ich einige Wochen in den USA. Und lief eines Tages spontan in ein Tattoo-Studio: Ich wollte mir selbst ein Zeichen setzen, das mich stets daran erinnert, wer ich bin. Ein Bär von einem Mann stach mir eine Sonne aufs Schulterblatt, die den Mond in sich trägt. Dieses Symbol auf meinem Rücken mahnt mich bis heute, mir selbst treu zu bleiben, egal wie sehr sich meine äußeren Lebensumstände verändern.

Verändert haben sie sich seitdem oft und erheblich. Stets gleich geblieben ist meine Bereitschaft, Sicherheit und Bequemlichkeit aufzugeben, wenn ich das Gefühl hatte, nicht mehr am richtigen Platz zu sein und meine Sehnsucht mich weitertrieb. Ich habe „Traumjobs“ an den Nagel gehängt, ohne lang zu zögern, und mich immer wieder ins kalte Wasser, den Strom meines Dharma, gestürzt. Es hat Mut erfordert und einen gewissen Abenteuergeist, dem inneren Ruf unbeirrt zu folgen. Und es hat sich stets ausgezahlt. Heute fühle ich mich – trotz aller Schwierigkeiten, die meinen Weg ebenso begleiten wie den deinen – erfüllt und angekommen. Ich lebe im Einklang mit meiner inneren Welt.

Deinem Dharma zu folgen, bedeutet, dein ureigenstes Wesen in allen Lebensbereichen und -phasen zum Ausdruck zu bringen. Damit meine ich: zutiefst du selbst zu sein und die Einzigartigkeit deiner unverfälschten individuellen Natur in die Welt zu tragen.

In der heutigen Zeit ist das ein recht einfaches und zugleich enorm schwieriges Unterfangen. Einerseits haben wir alle Möglichkeiten, uns frei zu entfalten – beruflich, kreativ, sozial, familiär. Wir können weitgehend leben, wo und mit wem und wie wir wollen. Viele Lebensentwürfe, die vor einer Generation noch undenkbar waren, lassen sich heute verwirklichen.
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Als Life-Coach und Digitalnomadin von Bali aus arbeiten? Kein Problem. Die Frage ist nur: Entspringt dieser Wunsch wirklich dem inneren Ruf deiner eigenen Natur oder ruft dich am Ende das (vermeintlich) verlockende Leben von jemand anderem?

Gleichzeitig wird es immer schwerer, zu erkennen, was unserer inneren Natur entspringt und was von außen konditioniert ist – durch unser Elternhaus, gesellschaftliche Normen oder die Scheinwelt der sozialen Medien. Im Einklang mit dem eigenen Dharma zu leben, heißt nicht, den Erwartungen und Einflüssen von außen zu entsprechen.Der enorme Vergleichsdruck, unter dem gerade junge Menschen heute stehen, macht es immer schwieriger, den authentischen eigenen Weg zu finden.

Dem inneren Ruf des Dharma zu folgen, kann eine recht unbequeme Angelegenheit sein, die manchmal großen Mut und auch Opferbereitschaft erfordert. Erinnern wir uns an Siddhartha Gautama, der Thron und Familie aufgab, um als Asket in den Wäldern zu leben und schließlich zum Buddha zu werden. Wie viel einfacher ist es gemeinhin, den Forderungen der äußeren Welt nachzugeben als wirklich hineinzuspüren, was DEINS ist.

Sva-Dharma, deine persönliche Bestimmung, zu verwirklichen, bedeutet nicht notgedrungen, dass du Ruhm, Ehre und Erfolg im herkömmlichen Sinn erntest.
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