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VORWORT

Im September 2010 begann ich ein Yoga-Lehrstudium am ECYT
(Europdisches College fiir Yoga und Therapie) / Weg der Mitte im
Kloster Gerode in Thiiringen. Wéhrend der ersten Zusammenkunft
der Gruppe und des Yoga-Lehrteams sollte jede/r Teilnehmer/in
kurz darlegen, weshalb er/sie sich fiir diese Ausbildung entschieden
hat. Meine Aussage war, dass ich Yoga-Lehrerin werden mochte,
um anderen Menschen die Heilkraft des Yoga zu vermitteln. Zu
diesem Zeitpunkt ahnte ich noch nicht, welch intensiver innerer
Heilungsprozess mir selbst bevorstehen wiirde. Unter meiner
duBeren Fassade verbarg sich ein konfliktscheues Wesen, oft in der
Angst, nicht zu geniigen, viel im Tun, kaum im Sein, oft einsam,
wenig verwurzelt, emotional ruhelos, suchend.

Sich auf den Yoga-Weg zu begeben ist wie eine Hochzeit. Eine
Hochzeit mit sich selbst. Sich auf eine enge Beziehung mit sich
selbst einlassen. Ich hatte scheinbar alles in meinem Leben und
war doch nicht gliicklich. Einen liebevollen Ehemann, finanzielle
Sicherheit und beruflichen Erfolg. Jahrzehntelanges Funktionieren
im Beruf hatte mich so abstumpfen lassen, dass ich mich in
bestimmten Momenten nicht mehr fithlen konnte. Ich fiithlte mich
oftmals getrennt von mir selbst und anderen Menschen. Tief im
Inneren spiirte ich, dass eine neue Ausrichtung fiir mich nétig war.
Ich wollte mit dem Korper arbeiten.

Durch die Anwendung der erlernten yogischen Werkzeuge, wie
die tigliche Asana-Praxis, die tigliche Meditation, die gestellten
Beobachtungsaufgaben und immer wieder die Atembeobachtung,
kam ich mir wéhrend der Ausbildungszeit selbst langsam niher.
Schmerz, Tranen und Trauer gehorten zum Prozess. Ich durfte
erleben, dass sich durch das Annehmen und Durchleben des
Schmerzes und der Trauer Ruhe, Freude und Friede einstellten. So
lernte ich allmdhlich, diese vermeintlich schwierigen Phasen als



Geschenke anzusehen. Etwas kommt, will gesehen werden, um
zu gehen. Ich erlebte die gesamte Ausbildungszeit als intensive
Reinigung auf allen Ebenen: korperlich, emotional und geistig.

Mit fortschreitendem Prozess vertraute ich mehr und mehr meiner
Intuition. Sie lenkte mich im Laufe des Jahres 2012 zu einem
tiefgehenden Erlebnis meines Lebens. Es kam zu einem Wendepunkt
in meinem Prozess. Die yogischen Werkzeuge haben mir geholfen,
eine Transformation zu erleben. Einzelne Stadien auf dem Weg
dieses inneren Prozesses sind in diesem Buch beschrieben.

Widmen mochte ich diese Arbeit meiner Ur-Oma Katharina. Obwohl
ich sie nicht kannte, wirkte die genetische Verbindung zwischen
uns tief in mein Leben hinein und veranlasste mich unbewusst,
den Yoga-Weg zu beschreiten. Der Weg des Yoga soll Hoffnung
vermitteln. Denjenigen Menschen, die in dhnlichen Verstrickungen
feststecken und sich hilflos fithlen. Hoffnung, dass ein Drama kein
Drama bleiben muss, sondern dass es einen heilsamen Weg zum
inneren Frieden gibt. Diesen Weg habe ich im Yoga gefunden.

Meine personlichen Erfahrungen habe ich mit BenefitYoga®!
erlebt. Die Ausfiihrungen in diesem Buch erheben keinen
AusschlieBlichkeitsanspruch auf BenefitYoga®. Ich glaube daran,
dass genau das zu jedem Menschen kommt, was der Einzelne
braucht. Fiir mich war BenefitYoga® vier Jahre lang genau das
Passende. Danach galt es, den eigenen Weg zu finden.

Zu Beginn des Buches finden sich sachliche Themen, die zum
besseren Verstiandnis des personlichen Erfahrungsberichts fiir Yoga-
fremde Leser hilfreich sind.

1 BenefitYoga® ist eine sanfte Form des Hatha-Yoga, die im ,,Weg der Mitte* (Berlin/
Kloster Gerode) entwickelt wurde. Details siche unter: www.wegdermitte.de



Dieses Buch hat das Leben geschrieben. Worte und Séitze, die
geschrieben werden wollten, weil sie nicht iiber die Lippen kommen.
Ich war das Schreibwerkzeug dafiir. Das Leben schreibt wahrhaftige
Geschichten, die liber unsere Fantasie hinausgehen.



KAPITEL 8 — Die Kraft des Weiblichen

8.4 Die vier Tugenden

Vielleicht sagen Sie sich, liebe Leserin, lieber Leser, Sie hitten
keine Zeit, sich mit den philosophischen Themen des Yoga
auseinanderzusetzen. Sie haben Ihre Familie, lhren Beruf,
die Freunde, das Haus, den Garten, den Hund. Vielleicht
sprechen Sie daher vier wesentliche Qualititen an, die zu einem
friedvolleren Miteinander beitragen. Es gibt vier Jahreszeiten, vier
Himmelsrichtungen. Und vier Tugenden, die zur Ruhe des Geistes
fithren. Sri Patarnijali beschreibt sie in Kapitel I, Siitra 33:

., maitri-karuna-mudita-upeksanam  sukha-duhkha-punya-apunya-
visayanam bhavanatas citta-prasadanam — Das Bewusstsein wird
ruhig, wenn wir eine innere Haltung kultivieren, die sich dem Gliick
anderer freundlich zugewandt zeigt und von Mitgefiihl fiir leidende
Wesen geprigt ist, eine Haltung, die ehrliche Freude iiber Gutes zum
Ausdruck bringt und von Gelassenheit gegeniiber dem Negativen
zeugt. 10

Diese vier Tugenden sind auf dem Yoga-Weg von Bedeutung.

8.4.1  Maitri — die universelle Freundschaft

Die erste Tugend ist maitri, die universelle Freundschaft. Sie meint,
dass ich allen Lebewesen auf einer tieferen Ebene wohlgesinnt bin
und freundschaftlich begegne. Maitri ldsst keine Ausgrenzungen
aufgrund von Hautfarbe, Religionszugehorigkeit, Status oder
Geschlecht zu, sondern verbindet. Maitri ist ein offenherziges

210 Ralph Skuban, Patafijalis Yogasutra, Arkana Verlag, 2011, S. 63



menschliches Miteinander, gepriagt von Respekt und Wertschitzung.

Aus meinem personlichen Erleben mochte ich ein Beispiel
anfihren, welches in mir eine starke korperliche Empfindung und
eine Welle von Maitri  ausldste. Neben vielen anderen Menschen
hatte auch ich mich im Januar 2014 an der Protestmail-Aktion
an den russischen Présidenten beteiligt, um eine Freilassung der
Greenpeace-Hiftlinge zu erwirken. Greenpeace-Mitarbeiter hatten
gegen die Ol-Ausbeutung der Arktis durch Russland protestiert und
wurden gesetzeswidrig in Russland inhaftiert. Als ich die Nachricht
iiber ihre Freilassung horte, spiirte ich, wie vom Herzbereich
ausgehend Wirme meinen gesamten Korper durchflutete. Ich
fihlte in diesem Moment, dass wir alle eins sind. Ich fiihlte mich
gleichermaflen mit den Greenpeace-Mitarbeitern wie auch mit
den vielen protestierenden Menschen verbunden. Nur gemeinsam
koénnen wir als Menschen fiir Menschen eintreten. Diese Situation,
die damit verbundenen Empfindungen sowohl auf der kdrperlichen
als auch auf der emotionalen und geistigen Ebene sowie die damit
verbundene Erkenntnis haben mich tief bertihrt.

Seit Monaten stromen Fliichtlinge nach Europa. Was ich aussende,
das kommt zu mir zuriick. Das ist ein universelles Gesetz. Wir haben
uns bereichert an den Waffenlieferungen in Lénder, aus denen nun
Menschenkommen, dieumihr Leben fiirchten. Sie konnen uns helfen,
dass wir wieder zuriick zu unserem Herzen finden und Qualitdten wie
Barmherzigkeit, GroBziigigkeit und Mitgefiihl miteinander teilen
konnen. Genauso konnen wir den Fliichtlingen helfen, indem wir
vorleben, dass Disziplin und Ausdauer unabdingbare Eigenschaften
sind, um Wohlstand zu erreichen.

Wir leben gemeinsam auf dem Planeten Erde und nutzen die
gleichen Ressourcen. Es ist an der Zeit, {iber den Tellerrand des
Egos hinauszuschauen und das Gemeinwohl in den Fokus zu stellen.

10



8.4.2  Karuna — das Mitgefiihl

Die zweite Tugend ist karunda, das Mitgefiihl. Mitgefiihl zu haben ist
eine zutiefst menschliche Geste. Ich kann Mitgefiihl erst empfinden
und Mitmenschen zukommen lassen, wenn ich mein Herz gedffnet
habe und Mitgefiihl fiir mich selbst empfinden kann. Mein Herz war
von einem schiitzenden Panzer bedeckt, der langsam aufging. Dank
Yoga. Karuna war lange ein Wort. Erst als ich es korperlich spiirte,
konnte ich es im Herzen spiiren. Dazu zwei Tagebucheintrége:

,»Heute habe ich festgestellt, dass ich zum ersten Mal tiefes
Mitgefiihl, karund, empfinden kann. Seit mehr als vier Jahren
gehe ich mit diesem Begriff um und meinte, Mitgefiihl zu haben
fiir notleidende Mitmenschen, fiir die Erdbebenopfer in Nepal.
Heute hat sich etwas veréndert. Ich empfinde Mitgefiihl, karuna,
fiir mich selbst, fiir mein inneres Kind und fiir meine Eltern. Es ist,
als konnte ich heute zum ersten Mal tiefes Mitgefiihl empfinden.
Ich habe die inneren Widerstinde tiberwunden, die Trauer zu
spiiren. Jetzt lasse ich sie zu. Die Trauer, die Resignation. Erst
wenn die inneren Widerstinde {iberwunden sind, wenn die Wunden
angeschaut und angenommen werden, kommt etwas in Fluss. Die
lange zuriickgehaltenen Tranen diirfen flieBen. Dadurch kommt
Bewegung in das Korper- und Zellsystem. ES kommt in Fluss.
In den lebendigen Fluss. Das Leben flieit. Lebensenergie flieft.
Heilung geschieht. !

,Die Passage in Reinhard Meys Lied ,51er Kapitén‘: ,... mir jede
Chance im Leben geben, mich einmal auf dem Treppchen zu sehen
..." 16ste wie immer Trdnen aus. Mein Unterbewusstsein reagierte
auf diese Zeilen. Ich spiirte Mitgefiihl. Ich fiihlte es korperlich. Es
driickte sich in Trdnen aus. Ich konnte sehen, was meine Eltern
fiir mich getan hatten. Sie hatten geschuftet, um ihren Kindern
etwas ,Besseres‘ bieten zu konnen. Bewusst war ihr Wunsch, dass

211 Tagebucheintrag vom 12.06.2015

11



es meinem Bruder und mir besser gehen sollte als ihnen in ihren
Kindheitstagen. Unbewusst war sicherlich der unausgesprochene
Waunsch, dass wir das erreichen sollten, was ihnen aufgrund ihrer
Lebensumstinde verwehrt geblieben war.*2!2

Wenn Menschen zu stark vom Ego gesteuert werden, wird sich
Mitgefiihl kaum einstellen. Mitgefiihl kann sich erst aus einem
wertschitzenden Miteinander entwickeln. Mit einer mitfithlenden
Haltung gebe ich einem leidenden Mitmenschen das Gefiihl, dass
er nicht alleine ist. Mitgefiihl grenzt sich ab von Mitleid. Mitleid
entsteht aus einer Haltung heraus, in der ich mich hoher stelle als den
anderen. Mitgefiihl geschieht auf Augenhdhe. Uber die Meditation
kann ich Mitgefiihl senden.

Um rein zu werden, ist Vergebung nétig. Wut und Schmerz kdnnen
unser Herz vergiften. Vergebung und Mitgefiihl sind né&tig, damit
unser Herz frei werden und innerer Friede einkehren kann. Nur
unser Herz kann uns zu feinfiihligeren Wahrnehmungen fiihren.
Vergebung fangt bei uns selbst an. Wenn wir uns selbst vergeben
und Mitgefiihl fiir uns selbst empfinden, kénnen wir auch anderen
vergeben und Mitgefiihl fiir sie empfinden. Nur wenn unser Herz
frei von Altlasten ist, konnen wir aus der Herzensqualitit heraus
agieren. Ein Lied driickt mehr aus als intellektuelle Erkldrungen. Die
folgenden drei Strophen des Liedtextes ,,Da beriihren sich Himmel
und Erde* sprechen fiir sich:

Wo Menschen sich vergessen,

die Wege verlassen,

und neu beginnen, ganz neu,

da beriihren sich Himmel und Erde,
dass Frieden werde unter uns.

212 Tagebucheintrag vom 21.08.2015
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Wo Menschen sich verschenken,
die Liebe bedenken,

und neu beginnen, ganz neu,

da beriihren sich Himmel und Erde,
dass Frieden werde unter uns.

Wo Mensch sich verbiinden,

den Hass iiberwinden,

und neu beginnen, ganz neu,

da beriihren sich Himmel und Erde,
dass Frieden werde unter uns.?!?

8.4.3  Mudita — die innere Heiterkeit

Die dritte Tugend ist mudita, die innere Heiterkeit. Je weiter wir
zu unserem Wesenskern vordringen, desto mehr wird sich mudita
entwickeln. ,,Mudita ist die innere, wahre Heiterkeit des friedvollen
Yogin, nicht die oft unechte und ldrmende Frohlichkeit einer nach
auflen gerichteten, auf Sinnenfreuden fixierten Gesellschaft. 2!

Um mudita zu erleben, brauche ich andere Menschen nicht. Mudita
ist auf einer tieferen Ebene schon vorhanden. Es gilt, durch spirituelle
Ubung dorthin zu gelangen. Muditd hat viel mit innerer Gelassenheit zu
tun. Ich kann auf einer Beerdigung mudita erleben, wenn ich iiberzeugt
bin, dass der verstorbene Mensch nur seinen physischen Korper
verlassen hat und seine Seele in ein anderes Bewusstsein eingegangen
ist. Ich selbst erlebe mudita oft in und mit der Natur. Wenn ich Enten auf
dem Wasser zuschaue, spielende Hunde erlebe, wenn Krokusse nach
dem Winter erblithen, wenn ich Stornella biirste und striegle.

213 Text von Thomas Laubach, Musik von Christoph Lehmann.

214 Yoga Sutra. Der Yogaleitfaden des Pataiijali, iibers. von Helmuth Maldoner, Raja
Verlag, 4. iiberarb. Auflage, 2007, Anm., S. 103



Das Ego und der Schmerzkorper lieben Arbeit und Probleme. Wie
krank machend negative Gedanken sein konnen, habe ich selbst
erfahren. Eine positive Grundeinstellung ist die Basis fiir Gesundheit.
Jede Seele kommt auf die Erde, um eine Erfahrung zu machen. Die
Lebensumsténde, in die wir hineingeboren werden, kommen nicht
von ungefahr. Sie entsprechen unserer spirituellen Entwicklung.

Das Ego ist in jedem Menschen vorhanden. Wenn das Ego den
Menschen steuert, wird Leid kreiert. Beobachtet und bandigt der
Mensch hingegen das Ego, wird er ,,Herr im eigenen Hause* sein.
Deshalb ist eine Geistesschulung notig. Wir sind so viel mehr als nur
Korper und Verstand. Mit svadhyaya, der Beobachtung des Geistes,
konnen wir das Ego bédndigen und uns sukzessive zu unserem
hoheren Selbst hin entwickeln.

Verbinde ich mich mit mudita, der inneren Heiterkeit, trete ich einen
Schritt vom Geschehen zuriick und bleibe mit der inneren Freude
in Kontakt. Die Resonanzen und Beziehungen werden sich dndern
und wir werden nach und nach dhnliche Menschen in unser Leben
ziehen. Es lohnt sich.

Ein besonderes Gefiihl von mudita empfand ich, als ich das
Manuskript fiir dieses Buch fertiggestellt hatte. Das Bild vom Fall
der Berliner Mauer war vor meinem geistigen Auge. Auch in mir
war eine Mauer gefallen.

8.4.4  Upeksd— der Gleichmut

Die vierte Tugend ist upeksa, der Gleichmut. Gleichmiitig zu
sein ist eine yogische Haltung. Upeksa bedeutet, ich nehme in
volligem Gleichmut an, was auf mich zukommt. Sei es Erfolg oder
Misserfolg, sei es Gesundheit oder Krankheit, Gliick oder Ungliick.
Jede Lebenssituation kann zum Lehrmeister werden, wenn wir sie

14



als solche annehmen und den Lernaspekt darin sehen. ,,Wieso immer
ich?*, horte ich oftmals Menschen sagen, wenn sie krank waren
oder ihnen ein Missgeschick passiert ist. Die yogische Frage wiirde
lauten: ,,Was will mir diese Situation sagen?* Dahinterschauen und
sich fragen, was das Leben von mir will.

In der Polaritét lebend, unterscheiden wir oft in positiv und negativ.
Als positiv gilt Freude, Gliick oder Wohlstand. Negativ behaftet
sind Krankheit, Zweifel oder Trauer. Mit upeksa gehe ich innerlich
einen Schritt zuriick. Ich betrachte die Dinge mit Gelassenheit
und nehme sie in einer demiitigen Haltung an. Mit einer inneren
Haltung von Hingabe. Weder gerate ich bei freudigen Ereignissen
in Euphorie, noch suhle ich mich in leidvollem Jammern, sondern
iibe mich in Gleichmut, upeksa. Gerade die vermeintlich negativen
Erlebnisse bergen ein intensives Lernpotenzial in sich. Gleichmut
grenzt sich klar ab von Gleichgiiltigkeit. Gleichmut nimmt Abstand
vom Urteilen und Werten. Gleichmut kommt aus der Herzensquelle,
Gleichgiiltigkeit hingegen entspringt der Ego-Natur.

Upeksa erleichtert uns das Leben und ldsst uns bei uns selbst
bleiben. Viel Energie wird vergeudet, nur weil wir Dinge, die so
sind, wie sie sind, nicht annehmen wollen. Es sind die eigenen
inneren Widerstinde, die upeksa im Wege stehen. Wie oft habe ich
mit meiner Geschichte gehadert, weil es anders gelaufen ist, als ich
es mir gewiinscht hitte. Mein Ego wiinschte sich dies und jenes.
Verbinde ich mich jedoch mit dem Herzen und gehe einen Schritt
zuriick und schaue auf die vielen Geschenke und Fiigungen des
Lebens, kann ich mich dankbar verneigen vor dem, was grofer ist
als wir. Jeder Moment ist einzigartig und richtig gewesen. Denn in
jedem Moment werden wir gefiihrt.

Gleichmut, Gelassenheit und Geduld. Es braucht einen langen Atem,
diese drei Qualitdten in sich zu integrieren. Ein gutes Beispiel dafiir
ist Onkel Hans, der élteste Bruder meiner Mutter. Onkel Hans ist



seit Jahren krebskrank, wurde schon x-fach operiert und ist dennoch
guter Dinge. Er nimmt die Dinge, wie sie sind. Onkel Hans ist ein
einfacher Mann, der mit Yoga nichts am Hut hat. Dennoch hat er
eine zutiefst yogische Haltung den Dingen des Lebens gegeniiber.
Er braucht keine Yoga-Matte, um Yoga zu praktizieren.

Es ist die Hingabe an das Gottliche, die es braucht, um upeksa
zu leben. Es ist die Liebe fiir das, was ist. Gleichmut im Handeln
bedeutet, sich nicht zu identifizieren mit der Handlung. Handeln aus
der Liebe des eigenen Herzens heraus, die Handlung dem Géttlichen
darbringen.

»Nicht allen von uns ist es moglich, in diesem Leben unseren
Charakter harmonisch zu entwickeln, doch wir wissen, dass eben
jener Charakter, in dem alle drei Komponenten — Wissen, Liebe und
Yoga — harmonisch vereint sind, der edelste ist. Fiir einen Vogel gibt
es zum Fliegen drei Voraussetzungen — die beiden Fliigel und der
Schwanz als Steuerungsruder. Jiiana (Wissen) ist der eine Fliigel,
Bhakti (Liebe) ist der andere, und Yoga ist der Schwanz, der das
Gleichgewicht aufrecht erhalt.«?'

Wenn fiihlendes Sehen aus dem Bauch und liebevolles Wissen des
Kopfes zusammenflielen, kommen wir in die Balance. Ha und tha,
Sonne und Mond, Yin und Yang, Dunkel und Hell, Tag und Nacht
sind in uns ausgeglichen. Das Geschenk der Gnade.

215 Swami Vivekananda, Bhakti-Yoga — Der Pfad der Liebe, Phanomen-Verlag, 2007, S
101
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