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Vorwort

Meine Frau Jan ,,Durga" Ahlund und ich haben schon vor Jahren erkannt,
dass es einen Bedarf fiir ein Buch gibt, das erklart, warum man Kriya Yoga
praktizieren sollte, was die Schwierigkeiten sind und wie man sie Uberwindet
und zwar flr diejenigen, die Kriya Yoga erlernen méchten und die, die schon
auf dem Weg sind. Wir glauben, dass dieses Buch helfen wird, jeden auf die
Chancen und Herausforderungen vorzubereiten, die Kriya Yoga bietet. Jeder
von uns begegnet den Widerstdnden unserer menschlichen Natur, der
Unwissenheit in Bezug auf unsere wahre Identitit und Karma, die
Auswirkungen jahrelanger Prégung durch unsere Gedanken, Worte und unser
Handeln. Indem wir unser Streben nach dem Gottlichen kultivieren, Egoismus
und seine Manifestationen ablehnen und uns unserem hoheren Selbst, dem
reinen Zeugenbewusstsein hingeben, kénnen wir unsere Widerstdnde, unser
Karma und viele Hindernisse auf dem Weg Uberwinden. Um das zu tun,
brauchen wir viel Unterstiitzung und Einsicht auf dem Weg.

Marshall Govindan und Jan Ahlund
St Etienne de Bolton, Quebec, Canada. March 12, 2008



TEIL1

Das Dilemma der menschlichen Existenz:
Dauerhaftes Glick in Dingen zu finden, die
vergénglich sind

1. Warum praktizieren wir Yoga?

Eine der wichtigsten Auseinandersetzungen, die jeder Schuler mit seinem
eigenen Geist flihren muss, betrifft den Zweifel: ,,Warum praktizieren wir
Yoga?*“ Denn wenn man noch nicht richtig {iberzeugt von dessen Wert im
Vergleich mit allem anderen im Leben ist, wird er nicht die Prioritat haben,
die notig ist, um dem Leiden zu entkommen. Der Geist wird endlose Zweifel
und Ablenkungen erzeugen, bis man eine Sichtweise entwickelt, die den Geist
Uberwindet. Lies sorgfaltig und nimm die logischen Schlussfolgerungen
dieser wichtigsten Auseinandersetzung deines Lebens auf.

Ein Wechsel der Sichtweise:

Auf die eine oder andere Art leiden wir alle. Als Einzelne und kollektiv.
Wir mogen es bestreiten oder ihm ausweichen, aber das Leiden ist Uberall.
Unser Leiden nimmt so viele Formen an: korperliche Schmerzen, Kummer,
Angst, Wut, Neid, Erwartungen an Andere, Sorgen, Depression. Wir
versuchen, ihm durch Alkohol, Drogen, Fernsehen, Essen, Ubungen,
unzahlige Formen der Ablenkung, Arbeit, Therapie und Religion zu
entkommen. Aber verstehen wir wirklich die Wurzel unseres Leidens? Und
warum wir Anderen so viel Leid bereiten? Wir denken selten daran, dass
nichts im Leben von Dauer ist. Alles, was wir erleben, verandert sich: unser
korperliches Befinden, unser emotionaler und geistiger Zustand, unsere
Gesundheit, unsere Beziehungen und unsere finanzielle Situation. Und doch
reagieren wir oft mit Uberraschung, Arger, Enttauschung oder sogar Schock,



wenn uns nahestehende Personen sterben, Dinge kaputt gehen, wir unsere
Arbeit verlieren, wir einen Unfall haben oder betrogen werden. Wir sind
dumm genug, dauerhaftes Gliick von Dingen zu erwarten, die nicht dauerhaft
sind!

Weisheit bedeutet, die Quelle des Leids zu kennen und die Quelle der
Freude und das Dauerhafte von Verénderlichem unterscheiden zu kénnen. Die
Weisen sagen uns, dass es die Verwechslung unseres wahren Selbst mit der
Kdorper-Geist-Personlichkeit ist, die die Wurzel des Leidens ist. Sie sagen
uns, dass wir, wenn wir uns mit unserer Seele identifizieren und unabl&ssig in
der Sichtweise des inneren Zeugen bleiben, sofort und muhelos tiefgriindige
Freude kennen lernen kénnen.

Wer leidet? Vielleicht sind da korperliche Schmerzen, heftige Geflihle oder
bedrickende Gedanken. Aber Sie kommen und gehen. Und wenn Sie weg
sind, bleibt, wer wir wirklich sind. Wir sind das, was immer ist, wahrend des
vorbeiziehenden Spektakels korperlicher Empfindungen, Emotionen und
Gedanken. Du kannst nicht etwas sein, das kommt und geht. Du kannst nur
das sein, was immer ist und sich nie verandert. Atme jetzt ein paar Mal tief ein
und aus und frage dann: ,,Welcher Teil von mir veréndert sich nie?* Gedanken
verandern sich. Gefuhle verandern sich. Korperliche Empfindungen verandern
sich. Was bleibt {ibrig? Versehe es nicht mit einem Etikett. Nimm ,,es* einfach
wahr. ,,Es*“ ist formlos, zeitlos und unverdnderlich. Es ist eine Konstante
mitten in all den Erfahrungen Deines Lebens. Es war da, als Du finf Jahre alt
warst, als Du siebzehn Jahre alt warst, als Du dreiRig Jahre alt warst und wird
auch in den letzten Jahren und Momenten Deines Lebens da sein. Es ist wie
die Perlenschnur, auf die die Perlen aufgefadelt werden. Wir nehmen es kaum
wahr, und doch ist es unser wahres Selbst, unsere Seele. Weisheit bedeutet,
rund um die Uhr alles aus der Perspektive dieser einzigen Konstante zu sehen.

Weil Dein Geist damit beschaftigt ist, diesen Artikel zu lesen, und versucht,
zu verstehen, worauf ich hinaus will, kommen Gedanken auf. Aber kannst Du
einen Schritt zurlcktreten und Deine Perspektive andern, indem Du als Zeuge
wahrnimmst, was auch immer an Gedanken, Gefiihlen und Empfindungen
hochkommt, wéhrend Du weiter diesen Absatz liest? Wenn Dir das gelingt,
kannst Du die Perspektive der Seele genielRen, die reines Bewusstsein ist.
Anders als alles andere kann sie nicht erfahren werden, da sie kein Objekt ist.
Es ist das Subjekt. Alles andere ist Objekt. Deshalb bedeutet, zu erkennen,
wer man ist, nicht, eine neue Erfahrung zu machen. Es gibt nichts
,,Besonderes” zu erleben. Man wird auch nicht zu etwas ,,Besonderem®.
,Besonders zu sein, wiirde bedeuten, von allem anderen getrennt zu sein.
Was Du bist, ist, was hinter allem und deshalb nicht-getrennt ist.



,,Es* kann auch nicht verstanden werden. Verstehen wiirde Gedanken
erfordern (ber ein Objekt, das man beobachten und tiber das man nachdenken
kann. Aber ,,es* ist jenseits aller Gedanken. Es ist einfach nur Liebe.

Du bist nicht Deine Gedanken. Die meisten davon waren urspriinglich gar
nicht Deine. Du hast Gedanken. Sie kommen und gehen. Aber Du bleibst. Die
meisten Gedanken werden von anderen erzeugt und treiben in der mentalen
Atmosphére herum und dringen dann in Dein mentales Bewusstseinsfeld ein,
wo Du ein wenig individuelle Farbe und einen kleine personliche Note
hinzufligst und sie mit ,,Ich denke* ausdriickst oder mit ,,ich bin entmutigt®,
»Ich muss das tun“ oder ,,Ich bin wiitend oder habe Angst“ oder was auch
immer.

Also sind die Weisen die, die es verstehen, ihre Perspektive zu wechseln
und in einem Zustand der Verwirklichung zu verweilen, in dem sie sich nicht
mit Gedanken, Gefiihlen und Empfindungen identifizieren, sondern mit der
Zeugen-Perspektive der Seele. Die Zeugen-Perspektive der Seele ist
grof3zuigig gebende Liebe.

Egoismus

Warum identifizieren wir uns normalerweise mit unseren Gefuhlen und
Empfindungen? Im Laufe eines Tages verwechseln wir ,,wer wir sind“ mit
vielen, oft widerspriichlichen Wahrnehmungen und Gefiihlen. ,,Ich bin
gliicklich® denke ich beim Aufwachen. Der Tag ist sonnig und die Fahrt zur
Arbeit war einfach und tatsdchlich: ,,Mich kann nichts erschiittern. Nach
einer Tasse Kaffee und zwei Telefongesprichen: ,Ich bin wiitend und
gestresst™. Etwas spdter am Tag ,,bin ich neidisch oder eifersiichtig®. Aber am
Ende des Tages und nach einer langen, stressigen Heimfahrt habe ,,ich* mich
als glicklich, gelangweilt, eifersuchtig, neidisch, ruhelos oder aufgebracht
erlebt. Oder ich hasse vielleicht sogar dieselbe Person, die ich friher am Tag
noch angebetet habe.

Was von alldem beschreibt also ,,.Dich“? ,,Du“ kannst nicht all diese
wechselnden Gefiihle und Empfindungen sein. ,,Du® bist nichts von diesen
Dingen.

Wenn ich Dich frage, wer Du bist, wirst Du mir sicher Deinen Namen
sagen und wovon Du lebst, vielleicht Deinen Familienstand und mit wem Du
verwandt bist, z.B. ,,Vater / Mutter von drei Kindern®. Vielleicht sagst Du mir,
wo Du herkommst, was Du magst, was Du nicht magst, wo Du arbeitest,
Deine Religion. Und wenn wir mehr Zeit haben, fangst Du vielleicht an, mir
Geschichten zu erzahlen tber Dich und was Du glaubst. Wenn ich Dich
jedoch ein Jahr spéater wiedertreffe, kann sich alles davon geandert haben, Du
hast vielleicht Deine Arbeit verloren, bist geschieden, hast Deine politischen
oder religiosen Einstellungen geandert, vielleicht hat sich verandert, was auf



der Welt Du magst und was nicht, und jetzt hast Du neue Geschichten zu
erzéhlen. Also wer bist Du? Wirklich? Du kannst nichts von den oben
genannten sein, denn das existiert alles nur zeitweilig. Du kannst nur etwas
sein, das sich nie veréndert. Denn wenn es sich verandert, ist es nicht mehr.

Wir sind so verwirrt in Bezug auf unsere Identitat. Wir sagen oder denken
»ich® mehr als tausend Mal am Tag! Aber wer ist dieses ,,ich“? Das
griechische Wort fur ich ist ,,Ego”“. Ego kann man definieren als die
Gewohnheit, sich mit dem Korper, dem Geist und den Gefiihlen zu
identifizieren. Immer wenn wir etwas wiederholt denken oder flihlen, bildet
sich eine Gewohnheit. Die inneren Gehirnlappen programmieren unsere
Gewohnheiten, um unsere Reaktionen auf &dullere Reize zu vereinfachen, die
uns durch die funf Sinne erreichen. Die Art, wie wir gehen, reden, essen, Auto
fahren, andere behandeln, was wir mdgen und nicht mégen, all dies basiert
auf Gewohnheiten. Alles zusammen genommen bildet in der Summe das, was
als Karma bezeichnet wird: Die Konsequenzen unserer friiheren Gedanken,
Worte und Handlungen. Die bedeutsamste Gewohnheit, die jeder von uns hat,
ist, dass wir uns mit unseren Gedanken, Geflihlen und Empfindungen
identifizieren. Wir sagen oder denken: ,,Ich fiihle* oder ,,ich bin miide* oder
»ich bin aufgebracht®. Dennoch sind wir in Wahrheit keine dieser
Erfahrungen. Es ist richtig zu sagen: ,,Meine Gedanken dariiber sind ...“ oder
,»Mein Korper ist miide* oder ,,ich filhle mich deswegen aufgebracht®. Das
bedeutet, alles was wir erfahren ist ein Objekt, es ist nicht das Subjekt. Wer
ich wirklich bin, reines Zeugen-Bewusstsein, ist das Subjekt. Also ist
Egoismus in Wirklichkeit ein Fall von falscher Identitat. Wie ein Schauspieler
tun wir so, als wéren wir jemand, der wir nicht sind und vergessen dabei
unsere wahre Identitat.

Die Konsequenzen des Egoismus

Die wichtigste Konsequenz aus dem Egoismus ist Leiden. Leiden hangt
davon ab, wie stark man auf das reagiert, was passiert. Es ist also vom
Schmerz zu unterscheiden. Zum Beispiel mag es Schmerzen verursachen,
wenn man ausrutscht und stirzt und sich verletzt. Beim Leiden spielen
Emotionen, die darauf folgen, eine Rolle, wie Wut, Peinlichkeit oder
Bedauern. Durch den Egoismus identifizieren wir uns mit solchen Emotionen,
fluchen und verlieren unsere Ausgeglichenheit und unseren Sinn fir Humor.
Leiden bringt uns aus dem Gleichgewicht. Das Ego kann aus dem
Gleichgewicht gebracht werden. Was wir wirklich sind, nicht. Was wir
wirklich sind, bleibt ausgeglichen. Darum ist es wichtig, aufmerksam zu
bleiben und die Erscheinungsformen des Egos zu bemerken, bevor es Dich
aus dem Gleichgewicht bringt und Du in negative Gefiihle stiirzt. Diese sind:

1. Verlangen: sich das Vergniigen vorzustellen, das ein Objekt oder ein
Umstand verspricht oder Ablehnung gegentiiber etwas zu empfinden, von dem



wir meinen, dass es uns Schmerzen und Unannehmlichkeiten bringen wird.
Sie eilen dahin, halten uns aber davon ab, den gegenwartigen Moment zu
geniellen. Verlangen ist eine Falle, denn jedes Verlangen wird uns davon
iiberzeugen, dass wir ,,besser dran“ wiren, wenn wir nur dieses Verlangen
befriedigen konnten. Es brennt, bis es befriedigt ist, dann setzt es kurzzeitig
aus, bis das nachste Verlangen erscheint, meistens sofort danach. Verlangen ist
endlos. Das ndchste Mal, wenn Du nach etwas Verlangen hast, frag Dich,
,wer hat Verlangen® und sofort wirst Du Dich Deinem wahren Selbst
zuwenden und die Dinge aus einer anderen Perspektive sehen, aus der des
Zeugen. In Wirklichkeit gibt es niemanden, der Verlangen hat. Verlangen
kommt und geht auch wieder. Wenn Du ein Verlangen befriedigst, beobachte
Dich wieder dabei, wie Du es genief3t. Kultiviere die Perspektive eines
unbeteiligten liebevollen Zuschauers. Jemand, der liebt, hat nach nichts
Verlangen.

2. Wut: beinhaltet all die heftigen und leidenschaftlichen Gefiihle, die man
etwas oder jemandem gegeniber hat, sogar sich selbst gegentber, wenn
Winsche nicht erfillt werden. Wut schafft  Gewohnheiten. Sie muss
zuriickgewiesen oder umgeleitet werden. Wut schadet immer dem am
meisten, der sie hat. Die Weisen halten nicht an der Wut fest. Wut kann immer
in positive Handlungen umgeleitet werden, die helfen, Fehler zu Kkorrigieren.
Wer liebt, kann nicht an der Wut festhalten.

3. Gier: bedeutet, eher mehr fir sich, als das Beste fur die Anderen zu
wollen. Gier ist eine Technik des Selbst-Zentriert-Seins in Bezug auf alles.
Den Loéwenanteil von allem zu wollen, ob es finanzieller Wohlstand, Essen,
sinnliche Belohnung, emotionelle Belohnung oder spirituelle Belohnung ist.
Wer wirklich liebt, ist nicht gierig.

4. Stolz: eine stark Ubertriebene Meinung von sich selbst, die oft zur
Geringschédtzung und schlechten Behandlung anderer fiihrt. Man fihlt sich
irgendwie als etwas Besseres. Er kann sich manifestieren, wenn man sich mit
den eigenen Leistungen identifiziert oder mit den Leistungen einer Religion,
einer Sportmannschaft, der eigenen Rasse, Nationalitat oder immer wenn es
die Vorstellung von ,,ich“ oder ,,wir* gegen ,,sie* gibt. Stolz verhindert die
Verwirklichung unseres eigenen, wahren Selbst und macht uns unféhig, die
zugrunde liegende Einheit aller zu sehen. Stolz schrénkt Liebe ein.

5. Neid, Boswilligkeit und Eifersucht: die Bitterkeit, die empfunden wird,
wenn man sieht, wie andere glicklich sind oder etwas haben, was man selbst
nicht hat. Sie triiben auRBerdem die wahre innere Quelle der Freude. Bitterkeit
schrénkt die Liebe ein, so dass man nicht einmal mehr in der Lage ist, sie fiir
sich selbst zu empfinden.
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Die Weisen betrachten diese Erscheinungsformen des Egos als
Gelegenheiten fur die Selbstreinigung: Loslassen, was man nicht ist, damit
man die innere Quelle der Gesundheit und der Liebe geniellen kann.

An sich selbst arbeiten

Der gewohnliche Mensch schwingt an einem Pendel zwischen dem
Begehren nach Genuss und dem Vermeiden von Schmerz. Aber beides bringt
Leid mit sich. Leid folgt selbst, wenn man bekommt, was man begehrt, wegen
der Angst, es wieder zu verlieren. Die Weisen allerdings finden einen
Mittelweg und pflegen Gleichmitigkeit. Gleichmiitigkeit ist Zufriedenheit
und Gelassenheit gegentiber dem, was kommt oder nicht kommt. Sie ist der
Lackmustest wahrer Spiritualitdt. Als er gebeten wurde, den Zustand der
Erleuchtung zu beschreiben, sagte Ramana Maharshi: ,,Jetzt kann mich nichts
mehr beunruhigen. Wenn uns etwas den Seelenfrieden kostet, kostet es aus
der Sicht der Seele zu viell Dennoch findet der Geist kaum diesen
Gleichgewichtszustand, da er stichtig danach ist, Genuss zu begehren und
Schmerz zu vermeiden. Die Weisen pflegen diese Balance in Gedanken, Wort
und Tat. Alles in ihrem Leben wird eine Gelegenheit, Gelassenheit und Liebe
zu Uben. Dies bedeutet nicht, dass Schmerz oder Unbequemlichkeit oder
schlechte karmische Konsequenzen aufhéren, in das Leben einzudringen. Es
bedeutet, dass man nicht einfach reagiert, sondern eher bewusst antwortet,
indem man Gegenwartigkeit, Achtsamkeit und Liebe kultiviert. Dies bringt
die optimale Situation, in der die Inspiration kommen und die Schwierigkeiten
auflosen kann. Das hilft auch, unnétigen Energieverlust aufgrund von Sorgen,
Wut oder Trauer zu vermeiden, wenn die Dinge nicht nach Plan laufen!

Der Sitz des Selbst befindet sich jenseits der Sinne, die aufnehmen, was
um uns herum passiert und darauf reagieren. Er st jenseits der
Konditionierungen der Psyche und des Verstandes, der deutet, was gesehen,
gehort, geschmeckt, bertihrt und geflihlt wird. Unser wahres Wesen ist
gesegnet, sein Sitz ist verborgen in grenzenloser, erhellter Liebe und
Gluckseligkeit. Mit diesem Verstdndnis konnen wir die gewodhnliche
menschliche Sichtweise des Egos durchdringen und die Perspektive der Seele
erlangen, eine Perspektive des Friedens und der bedingungslosen Liebe.

Die, die den Gipfel menschlicher Perfektion erreicht haben, die Yoga
Siddhas oder die Perfekten, schafften dies durch einen langwierigen Prozess
der Reinigung des Egos. Alle wirklich spirituellen Traditionen legen Wert auf
diesen Prozess. Jesus sagt: ,,HOrt mir alle zu und begreift's! Es gibt nichts,
was von auflen in den Menschen hineingeht, das ihn unrein machen koénnte;
sondern was aus dem Menschen herauskommt, das ist's, was den Menschen
unrein macht.” (Markus 7,14-15 mit Parallelen bei Matthdus 15,10 und
Thomas 14,5) Was aus einer Person herauskommt ist die Manifestation des
Egos, wie oben beschrieben. Wie reinigt man sich? Die innere Reinheit, die
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Jesus hier meint, beginnt mit der Zurtickweisung von Gedanken, Worten und
Handlungen, die unrein machen: Verurteilung, Gier, Begierde, Wut, Hass,
Verlangen. All dies verursacht Leiden bei Anderen und der Person, die sie
beherbergt. Worten und Handlungen gehen Gedanken voraus, weshalb man
Bewusstheit fur die negativen geistigen Tendenzen entwickeln und sie
loslassen sollte, sobald sie sich offenbaren.

Meditationspraxis hilft, die dafur notige Présenz und Achtsamkeit zu
entwickeln. Aber man kann nicht erwarten, dass allein das tiefe Eintauchen in
die Meditation unser tagliches Verhalten auf wundersame Weise verwandelt.
Man muss lernen, die losgeldste Perspektive der Seele in die heraufordernden
Situationen des taglichen Lebens zu bringen. Diesen Prozess kann man in
zwei Handlungen spiritueller Disziplin zusammenfassen, die klassischen Yoga
definieren: ,,Yoga ist, mich zu erinnern, wer ich bin und loszulassen, was ich
nicht bin.“ Wie die beiden Schwingen eines Vogels erheben sie uns zu der
Perspektive der Realisierung des Himmels auf Erden. Denn wo ist Gott nicht?
Nur da, wo wir nicht wirklich présent sind. Das erfordert auch einen direkten
Zugang zu den negativen Gedanken und Neigungen. Patanjali sagt uns im
Yoga-Sutra 11.33: ,,Wenn man in negative Gedanken verstrickt ist, sollte man
deren Gegenteil pflegen.” Dies kann man zum Beispiel tun, indem man
andere segnet, anstatt sie zu verdammen, indem man sie liebt, anstatt sie zu
hassen und indem man Affirmation und Autosuggestionen wiederholt sowie
durch Visualisierungstibungen und Gebete.

Zu oft versinken wir in Sorgen und Depression, wenn negative Gedanken
in uns eindringen. Depressiv zu sein oder sich Sorgen zu machen, ist, Gber das
zu meditieren, was man nicht will! Die Weisen kultivieren die besten
Gedanken und Gefiihle durch Meditation im téglichen Leben, denn sie
erkennen, dass alle Manifestationen im Geist beginnen. Dies fihrt zu einem
kontinuierlichen Strom der Bewusstheit mit der Aufmerksamkeit auf allem,
was passiert. Bewusstheit tritt ein, wenn ein Teil des Bewusstseins zuriicktritt
und beobachtet, womit der Rest des Bewusstseins beschaftigt ist. Dieser
Beobachter denkt nicht. Er beobachtet, wie die Gedanken kommen und gehen.
Er tut nichts und schaut nur, was passiert. Er fuhlt nicht. Der Zeuge ist
gleichmdtiges liebendes Mitgefiihl, das schaut, wie Geflihle aufsteigen und in
unseren Energiekorper einsinken. Mit ein wenig Ubung wird dies die
grundlegende Perspektive des Lebens, die einem Zustand Bestand verleiht,
der das Gegenteil von ,,Egoismus und Leid* ist. Wenn man présent ist, wird
man automatisch achtsam und wenn man achtsam ist, steigt Glickseligkeit
auf. Das ist das Versprechen derjenigen, die es geschafft haben, den Mount
Everest der gewohnlichen menschlichen Natur zu erklimmen, und auf dem
Gipfel der Selbsterkenntnis angekommen sind.
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Egoismus ist ein Prinzip der Natur, durch das das Bewusstsein um die
Objekte der Erfahrung zusammengezogen wird. Jedes lebende Wesen erfahrt
dieses Zusammenziehen des Bewusstseins im Bereich seiner Sinne. Das
Bewusstsein einer normalen Person zum Beispiel ist in der Kindheit mit
korperlichen Empfindungen beschéftigt. Mit zunehmender Reife ist man mehr
mit geistigen oder emotionalen Regungen beschaftigt: Fantasien, Angst und
Winsche. Spéter verfangt man sich in Gedanken: Erinnerungen, Ideen und
Probleme. Dieses Zusammenziehen des Bewusstseins um Objekte der
Wahrnehmung - seien sie korperlich, emotional, psychisch oder
verstandesmalig - geschieht durch den Egoismus. Es ist kein personlicher
Fehler. Es ist Teil der Natur, was zu der grundlegenden Frage flhrt: Warum
wurde das Eine zu den Vielen? Und wie kommt man zuriick zum Zustand des
Einsseins?

Laut den Weisen gibt es jenseits dieser fllichtigen, objekthaften Welt eine
,kausale Ebene*, von der alles stammt. Das Leiden bringt jeden dazu, Uber
die begrenzte Perspektive des Egos hinaus zu gehen, jedoch mit mehr oder
weniger Weisheit. Die Unklugen erreichen dies durch Ablenkung. Die Weisen,
die die Realitét jenseits der Oberflache wahrnehmen, weiten ihr Bewusstsein
durch spirituelle  Ubungen und durch verlassliche, bedingungslose,
unangefochtene Liebe in ihren Herzen aus, um das egobasierte Bewusstsein
zu reinigen und immer neue Freude im Zustand der Selbstverwirklichung zu
entdecken.

Praktische Mittel, um Egoismus zu enttarnen:

1. Tue jeden Tag etwas fir Andere als selbstlosen Dienst, ohne eine
Gegenleistung zu erwarten. Dies kann alle mdglichen Aktivitdten
einschlieBen, sogar bei Deiner Arbeit, wenn es im Geist losgeloster
Bewusstheit getan wird, wahrend man das Gottliche in anderen sieht.

2. Meditiere Uber Liebe: das, was hinter den Regungen von Korper,
Verstand und Gefiihlen an der Oberfléache ist.

3. Entwickle Losgeldstheit. Dieses Geflihl des Loslassens ist das Gegenteil
des ,,Verhaftetseins®, das wir oft mit Liebe verwechseln. Du siehst Dich selbst
am Flussufer der Gedanken und Erfahrungen und beobachtest, wie sie
vorbeiflieBen. Vermeide, in den Fluss der Gedanken zu schliddern und von
ihnen fortgetragen zu werden.

4. Kultiviere Stille. Sei auf stille Weise aktiv: Wenn Du auf die Welt
reagierst, tu dies ruhig und achtsam. Arbeite aktiv daran, ruhig zu bleiben,
egal, was um Dich herum passiert. Stille ist das Fenster zu unserer Seele.
Wenn wir sie entwickeln, sehen wir die Gegenwart der Liebe tberall.
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5. ,,Selbststudium®: Flhre ein Tagebuch iber Deine Erfahrungen. Bemerke
die Gewohnheiten Deines Geistes. Studiere heilige spirituelle Texte, die Dich
an Dein héheres wahres Selbst erinnern.

6. Bevor Du sprichst, uberlege und sprich nur aus, was wahr, notwendig,
hilfreich und moralisch aufrichtend ist.

7. Strecke Deinen Korper und achte auf Deinen Atem. Mache korperliche,
geistige und spirituelle Ubungen, die helfen, mit Stress umzugehen, Dich tief
entspannen und Deine Energie erhdhen. Wenn wir mit Stress umgehen und
tief entspannen konnen, vermeiden wir die Ubliche Neigung des Egos, sich in
den Dramen unseres Lebens zu verfangen.

8. Was Du isst, kann Deine Gedanken beeinflussen. Iss bewusst und
erlaube unbewussten Gedanken nicht, Deinen Geist zu dominieren. Schlechte
Essensgewohnheiten kdnnen Angst, Depression, Wut oder Unglucklichsein in
Deinem Leben endlos aufrecht erhalten. Zu wenig oder zu viel zu essen, wird
Deinen Energielevel vermindern. Wenn Du Dich nicht energiegeladen flhlst,
wird es Dir schwerer fallen, die Identifikation mit Deinem Korper
loszulassen.

9. Entwickle das Gegenteil negativer Gedanken und Gefiihle durch
Affirmationen und Autosuggestionen.

10. GenielRe Dein tagliches Leben, indem Du es bewusst lebst. Mach jeden
Tag so schon wie moglich. Gelegenheiten tauchen im jeweiligen Moment auf.
Sei dir jedes Augenblicks bewusst. Gehe bewusst und sehe wirklich, was vor
dir ist.

Die Entwicklung solcher Praktiken kann dabei helfen, Dein Bewusstsein
iiber die begrenzte Perspektive des ,,mir, ,mich®“ und ,ich®“ zu erheben.
Unternimm bewusste Anstrengungen, Uber das Ego hinauszugehen und werde
zu einen ,,Licht in dir selbst“. Andere werden Freude an Deiner Gegenwart
finden.

2. Karma: Ursache oder Auswirkung?

Der Begriff Karma lasst Begriffe wie Gesetz und Gerechtigkeit,
Belohnung und Strafe, wie auch Urteil und Schicksal in uns aufkommen. Im
christlichen und judischen Kontext scheint es zudem die Konzepte von Siinde
und Strafe mit einzubeziehen. Als solches ist Karma kein Thema, auf das wir
gerne néher eingehen, eher firchten wir uns davor. Weil es mit solch
schwierigen Konzepten verbunden ist, ziehen wir es generell vor, dartiber
nicht nachzudenken und zu oft ist unsere Meinung ,,Ich verstehe das nicht*
oder ,,Es ist zu schwer, um es zu verstehen. Aber ob wir es verstehen oder
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nicht, dieses Naturgesetz gilt fiir uns alle. Wenn wir wirklich iiber ,,Karma*
nachdenken, wirft es so viele Fragen auf, wie etwa:

1. Warum erschaffen wir Karma?

2. Welche Arten von Karma gibt es?

3. Warum widerfahren guten Menschen schlimme Dinge?

4, Wird mein Leben durch Schicksal oder meinen freien Willen

bestimmt?

5. Wie kann ich schlechtes Karma tiberwinden?

6. Was ist Gnade? Was hat sie mit Karma zu tun? Wie erhalt man Gnade?

7. Wie kann Kriya Yoga Karma neutralisieren?

Bevor wir versuchen, diese Fragen zu beantworten, sollten wir zundchst
versuchen, zu definieren, was Karma ist, um dann zu verstehen, wie es
entsteht.

Definition von Karma: Eine einfache Definition ist, dass Karma ein Gesetz
oder Prinzip der Natur ist, welches verlangt, dass jede Aktion, jedes Wort oder
jeder Gedanke einen Effekt oder eine Konsequenz hat. Oder dass jede Aktion
eine Reaktion hat. Oft wiederholt, haben solche Gedanken, Worte oder
Handlungen einen kumulativen Effekt, der sich in unbewussten
Gewohnheiten oder Neigungen manifestiert. Daher ist Karma Ursache und
Wirkung.

Woher kommt das Konzept von Karma?

Karma ist kein Konzept, das auf die Philosophie oder die Religionen des
Ostens begrenzt ist. In den jldisch-christlichen Traditionen wird darauf sehr
oft mit Begriffen wie ,,Stinde®, ,,gerechte Strafe” oder ,Errettung” Bezug
genommen. Zum Beispiel ,,Du erntest was Du sdst“. In der westlichen,
wissenschaftlichen Literatur wird es als ,,Ursache und Wirkung* beschrieben.
Karma ist der Kern der Vorstellung, die jeder von ,,Gerechtigkeit und ,,
Fairness™ hat. Sogar der Begriff ,,Gesetz* basiert auf der Vorstellung von
Karma.

Hinweise auf die Vorstellung von Karma finden sich in der dltesten
Religion der Welt, der vedischen Religion, deren Urspriinge auf die Zeit
10.000 v. Chr. zuriickgehen. Sie war im Wesentlichen eine monistische
Religion, erkannte aber mehrere ,,Gotter* an, die die Krifte des einen Herrn,
Brahman, représentierten. Sie war und ist bis heute eine Religion, die
Opferrituale, meist mit einem heiligen Feuer, als Mittel nutzt, um den Géttern
zu gefallen oder Vorteile zu erlangen. Die Vorstellungen, die Karma zugrunde
liegen, wie Geben und Nehmen, Vor- und Nachteil und redliches und
unredliches Verhalten, sind zweifellos aus diesen religiosen Praktiken
erwachsen. Man glaubte, die Gotter manchmal besanftigen zu miussen,
insbesondere nach verdammungswirdigen oder unredlichen Handlungen. Im
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Alten Testament finden wir Ausdriicke wie ,,Auge um Auge, Zahn um Zahn“,
die ebenfalls eine Wirdigung der Vorstellung von Karma widerspiegeln.

Frage 1: Warum erschaffen wir Karma?

Im Yoga-Sutra 11.12 nennt Patanjali verschiedene Arten von Karma: ,, Das
gespeicherte Karma, das seine Wurzeln in den Ursachen des Leidens hat,
wird in der sichtbaren, (gegenwartigen) oder unsichtbaren (kilinftigen)
Existenz erfahren.

Er meint damit einige wichtige Konzepte und deren Beziehung zum
Karma. Erstens spricht er von einem “Speicher oder ,,Konto* des Karmas,
das der Einzelne von Leben zu Leben mit sich fuhrt. H&ufig wiederholte
Gedanken, Worte und Handlungen werden zu Gewohnheiten, und diese
Gewohnheiten bilden Neigungen, die bestimmen, wie wir in einer &hnlichen
Situation in der Zukunft reagieren werden. Wie Samen warten diese
Neigungen oder Samskaras auf eine Gelegenheit, unter den richtigen
Bedingungen in unserem jetzigen Leben oder in einer zukunftigen Inkarnation
zu keimen.

Zweitens spricht er von den Belastungen, den funf Ursachen des Leidens.
Er hat sie bereits definiert als:

1. Unwissenheit in Bezug auf unsere wahre Identitdt, die Seele,
Unwissenheit darlber, was von Dauer ist, was Freude bringt und was
Leid

2. Egoismus, die Gewohnheit, sich mit dem Kdorper und dem Verstand zu
identifizieren und deren Gedanken und Gefiihlen

3. Anhaftung, sich an die Freuden des Lebens klammern

4. Abneigung, am Leid hangen und

5. am Leben hangen

Durch diese finf Ursachen des Leidens wird das Karma erschaffen.

Zum Beispiel driicken wir, wenn wir sagen ,,ich will“, ,;ich brauche* oder
»ich habe Angst“ eine oder mehrere dieser Belastungen aus. Zu erkennen
,,Wer bin ich?* erlaubt uns, die erste Belastung zu iiberwinden und damit die
Uberwindung der anderen vorzubereiten. Der Korper ist vielleicht miide. Es
gibt vielleicht Gedanken in Bezug auf Begierde oder Wutgefiihle aber ,,ich*
bin nicht die Midigkeit, die Begierde oder die Wut. Der Selbst-Verwirklichte
sagt, ,,ich bin“ der, der sie bezeugt. Der ,,Zeuge™ tut nichts, er beobachtet
Dinge, die getan werden. Der ,,Zeuge™ denkt nicht, er beobachtet, wie die
Gedanken kommen und gehen. Patanjali lehrt uns, dass wir durch Meditieren
unter Betonung des Loslassens die Perspektive des Zeugen entwickeln
konnen, der reines Bewusstsein ist. Als Folge davon beginnen wir vielleicht,
die Belastungen zu Uberwinden. Aber nur durch die Rickkehr zur Quelle
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unseres Wesens im Zustand der Selbst-Verwirklichung kann man diese
Quellen des Leids mit der Wurzel ausreif3en.

Frage 2: Welche Arten von Karma gibt es? Gibt es gutes Karma? Schlechtes
Karma?

Im oben genannten Vers bezieht sich Patanjali auf die gegenwartigen oder
zukunftigen Existenzen. Es gibt drei Arten von Karma:

1. Schicksal: Karma, das gegenwartig gelebt und in dieser Inkarnation
abgebaut wird.

2. neues Karma, das wéhrend dieser Inkarnation geschaffen wird.
3. Karma, das sich in kinftigen Inkarnationen erfullen wird.

Das Karma wartet auf eine Gelegenheit, an die Oberflache zu kommen und
sich durch die oben beschriebenen Ursachen des Leids auszudriicken, z.B.
wird eine Seele mit dem Bedurfnis,, sich durch Musik auszudriicken, in eine
Familie geboren, wo Musik hoch geschatzt und als Kunst gepflegt wird. Ein
starkes Karma verlangt nach bestimmten Geburtsumstdnden und einem
bestimmten Korper, um ausgelebt zu werden. Weiteres damit eng verbundenes
Karma wird gleichzeitig ausgelebt und auf diese Weise abgebaut.

Soviel sollten wir verstehen, aber nicht alles in unserem Leben ist das
Resultat unseres karmischen Schicksals. Wir haben unseren eigenen
karmischen ,,Plan“ und unser eigenes karmisches ,,Bankkonto”, dem wir
stdndig positives oder negatives Karma hinzufligen. Wir missen auch
begreifen, dass jeder Mensch sein eigenes Karma hat und dementsprechend
handelt. Wir mdgen uns wundern, warum jemand in einer bestimmten Weise
handelt oder auf eine bestimmte Art lebt. Er wundert sich genauso tber uns.
In jedem von uns sind bestimmte karmische Veranlagungen vorprogrammiert.
Unsere Meinungen daruber, was in Ordnung ist, sind darauf zurtickzufthren,
was uns beigebracht wurde und wie gut wir unsere Lektionen gelernt haben.
Die Umsténde unseres Lebens ergeben sich aus unserem Karma. Aber das
bedeutet nicht, dass alles in unserem Leben vorherbestimmt ist. Wir haben
einen freien Willen, zu entscheiden wie wir mit den Umstdnden oder
Ereignissen umgehen wollen — auf positive oder negative Art. Aber wir
missen uns sowohl unserer Neigung, Gewohnheiten entsprechend zu handeln,
als auch unserer Freiheit, bewusst zu handeln, bewusst sein. Wenn wir uns
entscheiden, auf die Herausforderungen des Lebens negativ zu reagieren, z.B.
indem wir anderen Menschen Leid zufuigen, féallt das in einer noch heftigeren
und schlimmeren Form auf uns zuriick. Indem wir auf die gegebenen
Umstande mit Geduld reagieren und andere Menschen gliicklich machen,
neutralisieren wir allmahlich die karmischen Auswirkungen.
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Zur ldentifizierung der groben Linien des eigenen Karmas wird folgende
Ubung vorgeschlagen: Beantworte folgende Fragen: Was waren die
wesentlichen Wiinsche in Deinem Leben, was die wesentlichen Angste? Zu
was hast Du Dich besonders hingezogen gefuhlt? Was hat Dir am meisten
Leid gebracht? Was waren die Hauptereignisse in Deinem Leben?
Wendepunkte? Lehren?

Dann reflektiere tiber die Aussage: ,,Um sich vom Karma freizumachen,
miissen wir begreifen, was fiir uns der Zeck dieses Lebens ist.*

Gutes oder schlechtes Karma?

Im Yoga-Sutra I1.14 sagt uns Patanjali: ,,Durch tugendhaftes und
untugendhaftes Karma ergeben sich (entsprechend) freudvolle und
leidvolle Konsequenzen. “

Wenn wir anderen Glick bringen, werden wir selbst glicklich, wenn
wir anderen Leid zufligen, werden wir selbst Leid erfahren. Wenn wir uns
selbst erlauben, wirklich glicklich zu sein, machen wir automatisch auch
die Menschen in unserer Umgebung glucklicher — ob sie das nun gleich
erkennen oder nicht. Unsere unterbewussten Gewohnheiten bestimmen
weitgehend unsere Handlungen. Daher wird die Qualitat des Umfeldes, in
das wir hineingeboren werden, unsere Lebenserwartung und unsere
Lebenserfahrungen durch die Samen bestimmt, die wir in unserem
Unterbewussten séen. Um das Verstarken negativer Gewohnheiten zu
vermeiden, wie Andere zu verurteilen, witend zu werden oder Andere mit
Worten zu verletzen, sollten wir zuerst zuhoren und Uber unsere innerste
Fuhrung reflektieren und egoistische Reaktion vermeiden. Um positive
Gewohnheiten zu verstarken, sollten wir uns um Gedanken, Worte und
Handlungen bemihen, die uns selbst und andere aufbauen. Hore auf die
Ansagen Deines Gewissens, bevor Du reagierst und das Gefiihl der Schuld
wird anzeigen, wo wir uns getduscht haben. Frage Dich: ,,Wie kann ich
dies sagen, ohne diesen Menschen zu verletzen?* ,, Enthélt meine Aussage
ein Urteil iber sie?* ,,Wie wird sich dieser Mensch fiihlen, wenn ich dies
sage oder tue?*

Um die Unterscheidung zwischen gutem und schlechtem Karma zu
verstarken, wird folgende Ubung vorgeschlagen:

Wie hast Du Dich geflihlt, wenn Du bewusst eine Anstrengung
unternommen hast, um andere glticklich zu machen oder etwas getan hast,
das anderen Freude bringt?
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Wie hast Du Dich gefuhlt, wenn Du es vermieden hast, etwas zu tun
oder etwas zu sagen, weil Du wusstest, es wirde verletzend wirken. Und
wie, wenn Du es nicht vermeiden konntest. Wie hast Du Dich hinterher
gefiihlt?

Zieh in Erwagung, diese Ubung taglich vor dem Schlafengehen als
Reflektion Uber die Ereignisse des Tages zu machen.

Frage 3: Warum geschehen schlimme Dinge guten Leuten?

Wenn Unfélle, Gewalttaten, Naturkatastrophen oder unerwartete \Verluste
sich ereignen, die das Leiden oder den Tod von Personen hervorrufen, die
vollig unschuldig erscheinen oder die immer ein tugendhaftes Leben gelebt
haben, fragen wir uns wohl vielleicht: ,,Warum geschehen schlimme Dinge
guten Leuten? Die Ursache kann einem der beiden oben genannten Typen
entsprechen: 1. Schicksal in Form von Karma, das mit in dieses Leben
gebracht wurde und in diesem Leben zum Ausdruck kommt und abgebaut
wird. Oder 2. Konsequenzen von Handlungen in diesem Leben. Ein in diesem
Leben guter Mensch wird im Allgemeinen keine Dinge tun, die schreckliche
Konsequenzen haben. Wenn die schlechten Dinge wirklich schrecklich sind,
dann ist es meist ersteres: Unvermeidliches Schicksal, die Konsequenz von
Taten friherer Leben. Kleine Fehler des Urteilens oder Fehler in Worten und
Taten bringen natirlich auch hdufig sofort Konsequenzen. Aber die obige
Frage wird meist gestellt, wenn tragische Ereignisse unschuldige Menschen
treffen. Ihr Karma aus friheren Leben erfordert Konsequenzen in diesem
Leben nicht nur fur sie selbst, sondern auch fiir die Menschen, die ihnen nahe
stehen. Wenn z.B. ein Mdadchen vergewaltigt wird, wie wirkt sich dies auf
dessen Vater aus? Gibt es eine Verbindung zwischen seinem Leiden und
seinem eigenen Schicksal? Die Antwort ist sowohl personlich als auch
komplex. Der Spruch ,,die Stinden der Véter werden iiber die Sohne kommen*
gilt hier ebenso. Wir teilen das Karma mit unseren Lieben, nicht nur
genetisch, sondern auch in den Lektionen, die wir uns gegenseitig lehren,
insbesondere in Bezug auf die Bedeutung von Liebe. Wir leiden
beispielsweise, wenn wir Liebe mit Anhaftung verwechseln. Anhaftung
bedeutet, das Geben mit einer bestimmten Erwartung zu verbinden, und sie
bringt Enttduschung und Schmerz, wenn die Erwartung nicht erfallt wird.
Unser Leid wird unser grélter Lehrer. Indem wir in das Leiden eintauchen
und durch es hindurchgehen, werden wir letztendlich von ihm befreit.

Manche entscheiden sich dafiir, an Vorbestimmung zu glauben und
unterschétzen dabei die Macht bewussten Handelns.

Eine mogliche Ubung zum Uberwinden von Angsten vor schlimmen
Dingen, die einem passieren konnten, ist, eine Liste der Dinge zu machen,
iiber die man sich Sorgen macht. Danach frage Dich ,,warum?*. Schreibe auf,
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was Dir dann in den Sinn kommt. Dann denke iiber folgendes nach: ,,Wer
macht sich Sorgen?* und ,,Sich sorgen ist Meditation tiber das, was man nicht
will.«

Frage 4: Ist das Leben durch Schicksal oder meinen freien Willen bestimmt?

Schicksal, Verhéngnis und Karma sind miteinander verbunden, sind jedoch
nicht das Gleiche. Schicksal sind die Ereignisse, die trotz aller auf ein
alternatives Ergebnis gerichteten Anstrengungen passieren. Es ist Karma, die
Konsequenzen der Taten vergangener Leben, die im aktuellen Leben
ausgelebt werden. Verhdngnis ist die Konsequenz von mangelndem Willen,
die eigenen Gewohnheiten zu verdndern oder zu Uberwinden. Es ist das
Ergebnis der Summe von gutem und schlechtem Karma sowie positiven und
negativen Gewohnheiten.

Karma kann von verschiedener Art sein, wie wir bereits gesehen haben,
und gutes und schlechtes Karma kann sich gegenseitig beeinflussen. Man
kann schlechtes Karma, das anderen Leiden gebracht hat, durch gutes Karma
lindern, etwa durch karitative Taten, die anderen Freude bringen. Diese
Milderung kann im gegenwartigen Leben erfolgen, z.B. im Fall eines friiheren
Kriminellen, dessen spétere freundliche Taten andere beriihren und durch die
er sich ihren Respekt und ihre Liebe verdient. Oder jemand arbeitet so hart,
dass er trotz mangelhafter Ausbildung oder anderer Nachteile erfolgreich in
seiner Karriere ist. Wissend, dass alle Gedanken, Worte und Taten
Konsequenzen hervorbringen, vermeiden die Weisen alles Uble und streben
nur nach dem Guten. Sie achten auf Gelegenheiten, ,,Gutes zu tun®. Auf diese
Weise sammeln sie sich ein groRes positives Konto ihrer Verdienste an, die die
Wirkungen schlechter Taten ausgleichen oder doch zumindest abschwdachen.
Sie sprechen nur, was notwendig und erbauend fiir andere ist. Sie erkennen
die grofRen Chancen, die in Akten der Wohltétigkeit und des Mitgefuhls
liegen. Selbstlos handelnd reinigen sie sich auch vom Egoismus. Die
Unwissenden auf der anderen Seite handeln dagegen aus dem Egoismus
heraus und suchen nach Vorteilen fur sich selbst gegenliber anderen. Auf diese
Weise verursachen sie anderen Schmerz und sich selbst unvermeidliche
karmische Konsequenzen, entweder in dieser oder in kiinftigen Inkarnationen.
Sie starken so auch ihren eigenen Egoismus und sinken tiefer in die
Tauschung.

Schicksal ist unvermeidliches Karma, egal wie groR das Konto des
positiven Karmas ist. Ob es Schwierigkeiten oder Vergniigen bringt, die Art
darauf zu antworten ist mit Gleichmut, sich immer erinnernd ,,dies wird auch
voriibergehen. Die Weisen verstehen, dass das Schicksal ihnen die
Gelegenheit gibt, sich von Anhaftungen frei zu machen, gleichmitig zu
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bleiben und sich selbst in der Bewusstheit des darunter liegenden
Satchidananda (absolutes Sein, Bewusstsein und Gluckseligkeit) zu
zentrieren.

Freier Wille ist eine Tauschung, solange man selbst Sklave der Angste und
Winsche des Egos ist. Freier Wille kann nur ausgelbt werden, wenn man
achtsam und nicht anhaftend seinen Wiinschen und den Dualitaten des Lebens
gegeniber ist. Durch das Kultivieren von Nichtanhaftung erweitert sich das
Blickfeld Gber Zuneigung und Abneigung, Erfolg und Misserfolg, Verlust und
Gewinn, Freud und Leid hinaus zur Wahrheit der Dinge. Wenn man nicht
mehr Sklave von Winschen und Angsten ist, kann man im Bewusstsein der
Wabhrheit ,.frei” handeln. Man kann kraftvoll als liebendes Instrument des
Gottlichen handeln. ,,Nicht mein, sondern Dein Wille soll getan werden* wird
zum Mantra derer, deren Wille vom Egoismus und von karmischen und
tduschenden Neigungen befreit wurde. Sonst ist ,,freier Wille* eine Illusion,
nur ein Diener von egoistischen Wiinschen und Vorlieben. ,,Ich wiirde gerne
... haben* oder ,,Ich wiirde gerne ... tun“ sagt das Ego. ,,Es macht keinen
Unterschied ...“ oder ,,Ich bin Liebe“ sagt die Seele. Patanjali bezeichnete
Kriya Yoga als Mittel gegen Unwissenheit und Egoismus: Kriya bedeutet
,Handlung mit Bewusstheit* und seine systematische Ausiibung ermoglicht es
uns, Achtsamkeit in allen Handlungen in alle finf Dimensionen zu bringen.
Es ist ein kraftvolles Gegenmittel zum Karma ,,Handlung mit Reaktion®.

Zu sehr an Vorbestimmung zu glauben macht einen durch Angst und
,,selbsterflillende Prophezeiungen® zum Sklaven des eigenen Karmas. Man
zieht das an, worum die Gedanken kreisen. Der richtige Gebrauch des
Willens zusammen mit reflektierender Einsicht und yogischer Disziplin ist
im Allgemeinen ein besserer Weg, die eigene Energie und Intelligenz
einzusetzen. Man lernt, jede Situation so zu meistern, wie sie kommt. Ein
Yogi strebt danach, anzunehmen, was auch immer kommen mag, sich von
Begierden, Vorlieben und Angsten zu reinigen, und so ein perfektes
Instrument des Herrn zu werden. ,,Nicht mein Wille, sonder Deiner soll
geschehen®, wird zum eigenen Motto, was einem erlaubt, das Gefiihl zu
uberwinden, vom Géttlichen getrennt zu sein.

Hier sind einige Ubungen, die wir vorschlagen, um Gleichmut und
»freien Willen“ zu entwickeln und die Wirkungen des Schicksals zu
mildern:

1. Wiederhole diese Affirmationen: ,,Nicht mein Wille, sonder Deiner
soll geschehen* oder ,,Mdge Dein Wille geschehen* und ,,Wie Du willst,
wie Du willst.“

2. Wenn das Unerwartete geschieht, halt ein und reflektiere, bevor Du
reagierst.
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3. Halt nach Gelegenheiten Ausschau, Anderen Freude zu bringen.
Erhohe Deinen ,Kontostand“ von gutem Karma. Vermeide Worte,
Gedanken und Handlungen, die Anderen Leid bringen kdnnen.

Frage 5: Was kann ich tun, um schlechtes Karma zu Giberwinden?

Gedanken fuhren zu Worten, die zu Handlungen fiihren, die zu karmischen
Reaktionen flhren. Aber gutes Karma kann die Effekte schlechten Karmas
schwdchen oder sogar neutralisieren. Zum Beispiel kannst du viele urteilende
Gedanken Uber einen Freund haben, und eines Tages rutscht die in seiner
Gegenwart eine entsprechende Bemerkung heraus und du beleidigst deinen
Freund. Wenn du deinen Fehler bemerkst, machst du es spater wieder gut, um
ihn nicht als Freund zu verlieren. Oder du entwickelst die Gewohnheit, sehr
witend zu werden, wenn die Dinge nicht so laufen, wie du erwartest. Nach
einer gewissen Zeit der Seelensuche beginnst du, dich zu beherrschen. Aber
die Gewohnheit, deine Wut auszudriicken, ist so tief verwurzelt, dass dies
schwierig fir dich ist. Du magst es dir eingestehen und ein schlechtes
Gewissen haben, aber du wirst weiterhin von der Macht deines
Temperaments, fortgetragen. Es handelt sich um eine karmische Gewohnheit,
die du kultiviert hast. Wie kann man sie stoppen?

Patanjali empfiehlt die direkte Handlung: ,,Wenn man durch negative
Gedanken gefangen ist, sollte man ihr Gegenteil (positive) kultivieren.” Mit
negativen Gedanken meint er die, die zu Schwierigkeiten in unseren
zwischenmenschlichen  Beziehungen,  Unzufriedenheit,  unbewusstem
Verhalten und Verwirrung fihren. Dazu gehoren auch Verlangen, Angst, Gier,
sinnliche Begierde, Tauschung, Liigen, Ubertreibung und jeder Gedanke,
jedes Wort und jede Handlung, die andere verletzen kann. Zum Beispiel
kannst du, wenn du Groll gegenuber jemandem hegst, Gedanken der
Vergebung entwickeln. Oder wenn du Angst empfindest, kannst du Gedanken
des Muts und der Zuversicht pflegen. Um tief sitzenden karmischen
Neigungen oder Gewohnheiten entgegenzutreten, muss man regelméaRig und
gewissenhaft Methoden wie Affirmation und Autosuggestion praktizieren.
Das Unterbewusstsein arbeitet weiterhin entsprechend den Suggestionen, die
seit der frihesten Kindheit in es hineinprogrammiert worden sind, selbst dann,
wenn sie Schaden oder Leid verursacht haben. Solche Suggestionen kommen
von unseren Eltern, Lehrern, Freunden, den Massenmedien und den
kulturellen Symbolen und Werten, die unsere Welt durchdringen. Anstatt
ungesunde Gedanken oder Emotionen zu unterdriicken, was zu Neurosen
fuhrt, sollte jeder lernen, sie geschickt zu kontern.

Man kann dem, was ungesund ist, entgegentreten, indem man
gewohnheitsmaliges negatives Denken identifiziert und kategorisiert. Nimm
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dir einen Gedanken wie ,,Wut“ und denk dir eine Affirmation aus um sie zu
kontern. Eine Affirmation ist eine Feststellung in der Gegenwartsform und in
der ersten Person, die einen positiven Wandel im eigenen Leben ausdriickt.
Beim Beispiel Wut konnte es z.B. sein: ,,Wenn etwas unerwartetes passiert,
genielle ich es, ein ruhiger Zeuge zu sein, der weil3, dass auch dies
voriibergehen wird.* Wiederhole deine Affirmation wenn du entspannt bist
langsam und konzentriert mit positivem Gefuhl drei bis funf Mal mindestens
drei Mal am Tag 21 Tage lang. Du kannst es z.B. machen, bevor du abends ins
Bett gehst, nachdem du dich im Bett entspannst hast, direkt nach einer
Meditation oder wahrend der Entspannungsphase nach einer Yogasession.

Frage 6: Was ist Gnade? Was hat sie mit Karma zu tun?

Das Konzept der Gnade findet sich in den Lehren der meisten
Weltreligionen. Es gibt die weitverbreitete Vorstellung wieder, dass unsere
Gebete von einer Quelle der Giite beantwortet werden, unabhéngig davon, ob
wir es verdienen oder nicht. Beim Karma bekommen wir das, was wir
verdienen. Durch die Gnade bekommen wir das, was erhebend und erbaulich
fur unsere Seele ist als Antwort auf ihren Ruf. So wie jede Handlung, jedes
Wort und jeder Gedanke durch das Gesetz des Karmas notwendigerweise zu
einer Konsequenz oder Reaktion fiihrt, gibt es ein hoheres Gesetz durch das
der ernsthafte Ruf unserer Seele in Form von Gnade eine Antwort des Herrn
bringt. Diese Gnade kann unser Karma vermindern.

Wenn es auch tber den Rahmen dieses Kapitels hinaus geht, Argumente
fur die Existenz eines hochsten Wesens zu liefern, ist es doch angemessen
festzustellen, dass, wenn wir von ,,Karma®“, dem Gesetz von Ursache und
Wirkung sprechen, man ableiten kann, dass es eine ultimative Ursache fur
jede geringere Ursache geben muss, also eine Quelle fir alle Ursachen wie
auch fur jedes Wissen, die man den Schopfer nennt. Viele Fragen kommen
auf, wenn man anfangt, sich mit dem \erhaltnis zwischen Schopfer und
Karma zu befassen. In welchem MaR ist beispielsweise der Schopfer am
Karma individueller Seelen beteiligt? Patanjali sagt uns, dass ,,der Herr das
spezielle Selbst ist, das unberiihrt von irgendwelchen Beschwerden,
Handlungen oder Friichten von Handlungen (Karma) oder inneren Eindriicken
oder Begierden ist.” (Yoga-Sutras 1.24) Jesus meinte dasselbe als er sagte:
,,Das Reich Gottes kommt nicht so, dass man es an dulleren Zeichen erkennen
konnte. Man kann auch nicht sagen: Seht, hier ist es!, oder: Dort ist es! Denn:
Das Reich Gottes ist (schon) mitten unter euch.” (Lukas 17.21) Patanjali sagt
weiter: ,,Unbeeinflusst von der Zeit ist er der Lehrer sogar der éltesten
Lehrer” (Yoga-Sutra 1.25) Dies deutet darauf hin, dass der Herr, obwohl
unbeeinflusst von Karma und Begierden, unsere menschliche Lage nicht
ignoriert. Er ist unser ultimativer Lehrer und lehrt uns durch Karma. Durch
das Gesetz des Karmas hat er eine Art Schule fur uns geschaffen, um unsere
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Seelen zu bilden. Zu welchem Zweck? Wenn der Zweck des Wissens darin
liegt, menschliches Leid zu lindern, muss das Wissen, das Leid vollstandig
eliminiert, von allem Wissen das groRartigste sein.

Die alten spirituellen Texte Indiens sprechen von den finf Handlungen des
Herrn: Erschaffung, Erhaltung, Zerstérung, Verschleierung und Gnade. Der
Zweck dieser finf Handlungen des Herrn ist, den Seelen zu helfen, sich von
ihren Unreinheiten zu befreien, die sie davon abhalten, den Herrn zu sehen.
Jesus sagte: ,,Gesegnet sind die, die reinen Herzens sind, denn sie werden
Gott sehen.” (Matthdus 5.8) Die fiinf Handlungen sind nicht zu Seinen
Amisement da, sondern, weil der Herr die Seelen liebt. Deshalb gibt der Herr
den Seelen einen Korper, damit sie ihr Karma abarbeiten konnen. Er
unterstutzt und erhélt sie eine Zeit lang, damit sie die Auswirkungen ihrer
Handlungen erfahren, und dadurch Weisheit erlernen konnen. Durch die
Zerstorung des Korpers gibt er ihnen eine Pause. Er verschleiert ihre wahre
Natur, die Bewusstsein und letztendlich Gliickseligkeit ist, die aus Gleichmut
gegenuber dem Karma entsteht. Am Ende erlost er sie von der falschen
\orstellung, dass sie vom Herrn getrennt sind. So gesehen sind alle Seine
Handlungen Ausdruck Seiner Gnade. Durch sie zieht er uns letztendlich néher
zu Sich.

Wenn man dauerhaftes Gliick in Dingen sucht, die nicht dauerhaft sind, ist
man zu Leiden bestimmt. Alles ist zeitlich begrenzt: Besitztiimer,
Beziehungen, Umsténde, Status, Meinungen, Emotionen und Gedanken.
Selbst wenn wir Winsche erfullen, wird es immer wieder neue Wiinsche
geben, wie den Wunsch, zu behalten, was man hat oder Leid durch die Angst
es zu verlieren. Deshalb kann die Quelle dauerhaften Gliicks nur etwas sein,
das dauerhaft und ewig ist. Weisheit bedeutet, den Unterschied zu kennen
zwischen dem, was dauerhaft und dem, was nicht dauerhaft ist, und
entsprechend unterscheiden zu kénnen zwischen dem, was Freude bringt und
dem, was Leid bringt. Die ,,Schule®, die unser Karma fiir uns in dieser Welt
geschaffen hat, lehrt uns den Unterschied. Das heif3t, diese ,,Schule®, die Welt,
die alles einschliel’t, was wir sehen, horen, riechen, schmecken oder fuhlen
oder Uber das wir nachdenken kdnnen, existiert zum Zweck der Reinigung
unserer Seele.

,Das, was eliminiert werden muss, ist das zukiinftige Leid* sagt uns der
grolRe Yogi Patanjali im Yoga-Sutra 11.16. Anders gesagt missen wir nicht
leiden, um glucklich zu sein! Obwohl offensichtlich, wenn man es so
ausdruckt, halt uns unsere karmische Konditionierung zusammen mit den
oben beschriebenen Ursachen des Leidens in einem Zustand der Amnesie in
Bezug auf diese Binsenweisheit fest. Also ist Bewusstheit die ultimative
Erinnerung, ein ,,Gegenmittel“ gegen unsere menschliche Vergesslichkeit.
Nur wenn wir uns in jedem Moment daran erinnern, Zeuge aller unserer
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