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         Stephanie Schönberger ist Autorin, Yoga-Lehrerin (BDY/EYU) und leitet Fort- und Weiterbildungen. Sie hat
            einen Magister in Geschichte und Politik und war jahrelang Ressortleiterin einer großen
            deutschen Frauenzeitschrift. Mit ihren zwei Kindern und ihrem Mann lebt sie im Allgäu.
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         Vorneweg
         

      

      Wenn Sie dieses Buch in der Hand halten, dann wünschen Sie sich vermutlich manchmal –
         oder auch öfter – mehr Gelassenheit im Umgang mit den Kindern, dem Beruf und dem Partner
         oder der Partnerin. Vielleicht denken Sie auch an jemanden, dem ein entspannterer
         Umgang mit den Kindern und der ganzen Familie guttun würde. Eventuell haben Sie Erfahrung
         mit Yoga, vielleicht sind Sie auch einfach nur neugierig, wie Yoga für mehr Frieden,
         Freude und Leichtigkeit innerhalb der Familie sorgen soll und kann. Und wahrscheinlich
         fragen Sie sich, warum auf den folgenden Seiten keine Körperhaltungen, die sogenannten
         Asanas, zu sehen sind – wenn es doch ein Buch über Yoga und seine familienfreundliche
         Wirksamkeit ist. Was aber ist Yoga, wenn nicht die Asanas?
      

      Mein Lehrer Sriram sagte einmal: »Sich nur auf den Kopf zu stellen reicht nicht aus,
         wenn man den Blick auf die Welt und das eigene Verhalten nachhaltig verändern möchte.«
         Das gehe nur über eine tiefe Erkenntnis, ein Bewusstwerden und Verstehen des eigenen
         Handelns, seiner Ursachen und seiner Konsequenzen. Erst dann sei eine neue Sichtweise
         und eine daraus resultierende Verhaltensänderung möglich.
      

      Natürlich können Asanas uns bei diesem Erkenntnis- und Sichtwechselprozess unterstützen;
         sie helfen, unseren regen Gedankenfluss zumindest temporär zu beruhigen. Ein ruhiger
         Geist ist, das sagen alle Yoga-Schriften und -Lehrer, die Voraussetzung für Erkenntnis
         und überlegtes, bewusstes und damit auch den Familienfrieden förderndes Handeln. Wenn
         unser eigenes Leben gelassener und friedlicher wird, dann wird auch das unserer Familienmitglieder
         und unser Alltag insgesamt entspannter sein. Wir beginnen, wie die Yogis es nennen,
         künftiges Leid zu vermeiden. Im eigenen, aber auch im Leben von anderen Menschen.
         Sogar von Menschen, die wir vielleicht nicht einmal kennen.
      

      Dieses Buch richtet sich an Eltern, die sich wünschen, besser mit sich selbst und
         ihrem Leben mit Kindern, Partner, Beruf und den Herausforderungen, die zusätzlich
         von außen einwirken, klarzukommen. Es ist kein Ratgeber für pathologische Leiden oder
         extrem problematische Familienkonstellationen, denn diese bedürfen einer ganz anderen
         Beratung und Behandlung, sondern richtet sich an die gesellschaftlich akzeptierte,
         ganz normale Wahnsinnsfamilie. Dieses Buch präsentiert Gedanken und Ideen aus der
         Yoga-Philosophie, die dazu beitragen können, das eigene Verhalten und Handeln besser
         zu verstehen. Was wiederum dazu führen kann, dass wir unseren Alltag mit mehr Gelassenheit
         meistern.
      

      Die Yogis sagen: Einen Großteil der Probleme, die wir haben, machen uns nicht unsere
         Kinder, Nachbarn, Lehrer, Vorgesetzten oder der Beruf – wir machen sie uns selbst
         mit unserer egozentrischen Sichtweise auf die Welt. Diese Einsicht ist der erste Schritt,
         um notwendige Veränderungen einzuleiten, damit die Welt wieder rosig wird, auch wenn
         ich die sichtverzerrende rosa Brille abgenommen habe.
      

      Die philosophische Grundlage dieses Buches sind die Ideen und Konzepte des sogenannten
         Yoga-Sutra (YS) von Patanjali. Patanjali war ein indischer Gelehrter, der vor ungefähr
         2000 Jahren das philosophische Yoga-Wissen seiner Zeit in 195 Sanskrit-Versen zusammenfasste.
         Diese kurzen, konzentrierten Verse werden Sutren (Sutra = das SanskritWort für Faden,
         Kette) genannt und haben die Funktion eines Lehrtextes. Patanjali beschreibt mit ihnen
         in vier Kapiteln die Natur unseres Geistes, den spirituellen Übungsweg der Yogis,
         welche außergewöhnlichen Fähigkeiten daraus entstehen können und was Freiheit, das
         große Ziel des Yogas, eigentlich bedeutet. Zum besseren Verständnis finden Sie am
         Ende des Buches ein Glossar mit einer Auswahl der wichtigsten Yoga-Begriffe.
      

      * * *

      Mein Verständnis des Yoga-Sutras und anderer Weisheitstexte ist geprägt von der Auslegung
         meiner Lehrer, die fast ausnahmslos in der Traditionslinie des sogenannten Vaters
         des modernen Yoga, des Inders Sri Tirumalai Krishnamacharya (1888–1989), stehen. Es basiert außerdem auf Erfahrungen, die ich gemacht habe, als ich versuchte
         (und ich versuche es noch immer), die Ideen dieser alten Schriften auf meinen Alltag
         zu übertragen. Es ist deshalb nicht die letzte, unantastbare Wahrheit, sondern meine
         ganz persönliche. Vielleicht finden Sie in diesem Buch ein paar Ideen, die Ihnen bei
         Ihrer Erkenntnissuche helfen.
      

      Einer meiner Lehrer sagte einst: »Ein bisschen wollen wir Yogis die Welt zu einer
         besseren machen.« Aber nicht, indem wir die Welt missionieren oder eine Yoga-Revolution
         starten. Sondern indem wir den Frieden, den wir im Außen suchen, in uns selbst finden
         und dort kultivieren.
      

   
      
         Yoga. Den Blick auf das Leben verändern
         

      

      Yoga zählt zu den sechs klassischen indischen Philosophie-Systemen, den sogenannten
         Darshanas, was Sicht auf die Welt und seine Phänomene bedeutet. In seiner ursprünglichen,
         über 3000 Jahre alten Form will Yoga unsere eingeschränkte Sichtweise verändern, will
         uns wegbringen von Fragen wie: »Warum ist die Welt so schlecht?«, »Weshalb tun meine
         Kinder nicht, was ich ihnen sage?«, »Wieso sieht meine Nachbarin drei Wochen nach
         der Geburt so schlank aus, dass nur eine Leihmutter ihr Kind ausgetragen haben kann,
         und warum werde ich gefragt, wann es denn endlich so weit ist, obwohl mein Baby schon
         seit drei Monaten auf der Welt ist?«
      

      Yoga will uns hinführen zu den tieferen Fragen, zu Überlegungen wie: »Warum reagiere
         ich schon bei Kleinigkeiten so laut, gereizt, so unbeherrscht?«, »Wer und was lassen
         mich handeln oder treiben mich zu Reaktionen und Verhaltensmustern an, die unkontrolliert
         und reaktiv sind und mir im Nachhinein leidtun?«, »Warum streite ich wirklich mit
         meinem Partner?«, »Was ist der tatsächliche Trigger, der mich mein Kind bei Banalitäten
         anbrüllen lässt, etwa, wenn es morgens trödelt?« Das Schöne am Yoga ist, dass wir seine Ideen so gut in das tägliche Leben übernehmen
         können. Wir können zum Beispiel versuchen, die Qualitäten, die ein Asana haben sollte,
         in unseren Alltag zu integrieren. Patanjali nennt diese Eigenschaften Sthira und Sukha,
         das Stabile und das Leichte. Mein Lehrer Sriram bezeichnete die Verbindung von Sthira
         und Sukha einmal als »das Lächeln des Körpers«, und er sagte, dass die Stabilität
         aus der Leichtigkeit entstehe. Nicht andersherum. Wie bei einem Tänzerpaar, bei dem
         die Leichtigkeit die führende Rolle übernimmt.
      

      Wir können die Idee von Sthira und Sukha als Qualitätsmerkmale für eine in sich ruhende
         und entspannte Haltung auf unser alltägliches Leben übertragen. Und auf diese Weise
         unserem eigenen und unserem Familienleben so viel Leichtigkeit und Gelassenheit, aber
         auch Stabilität geben, dass wir zu einer lächelnden Familie werden. Wenn wir in diesem
         Sinn lächeln, können Stress und das unvorhergesehene Auf und Ab des Lebens uns nicht
         mehr so leicht aus der Balance bringen und die Fassung verlieren lassen. Allerdings
         müssen wir dafür erst einmal wissen, wer und was uns aus dem Gleichgewicht kippen
         kann und was wir brauchen, um dorthin zurückzukommen.
      

      Yoga rät darum immer zur Innenschau und nicht zum Outlook oder Yoga-Selfie. Yoga ist
         Wurzel- und keine schnelle Symptombehandlung. Yoga will die dauerhafte Heilung und
         nicht nur das Pflaster sein. Yoga ist ein kontinuierlicher Prozess. Wer mit Yoga beginnt,
         wird in den seltensten Fällen sofort ausnahmslos sorgenfrei und wunschlos glücklich
         sein. Denn Yoga gibt keine schnellen Antworten, sondern nimmt sich die Zeit, nach
         den Ursachen zu suchen. Yoga sagt, die Ursachen unserer Probleme finden wir nur in
         uns. Die bekannte indische Yoga-Lehrerin Indra Mohan spricht darum von Yoga auch als
         »work in statt work out«. Daraus können sich ein nachhaltiger Lebensstil, eine gelassenere
         Lebensweise entwickeln, die nichts zu tun haben mit aufgesetztem Lifestyle.
      

      Das Problem ist, dass wir oft Angst haben, nach innen zu schauen. Die meisten von
         uns machen einen Bogen um Therapeuten (»Ich bin doch nicht verrückt!«), und bei dem
         Stichwort »Arbeit an uns selbst« zucken wir zusammen. »Was soll ich denn noch alles
         tun? Mein Leben ist doch so schon vollgepackt genug. Mir fehlt dazu wirklich die Zeit.«
         Es könnte sich aber lohnen, weil wir bei der Reise nach innen etwas ganz Einzigartiges
         und Wundervolles kennenlernen: uns selbst.
      

      * * *

      Wenn wir verstehen wollen, was uns davon abhält oder auch antreibt, Dinge zu tun beziehungsweise
         sie nicht zu tun, müssen wir wissen, was in der Ideenwelt des Yoga unser größter Wunsch
         ist. Der Vedanta-Lehrer Eberhard Bärr sagt, und dieser These stimme ich zu, dass das,
         was uns alle, also Menschen, Tiere, Pflanzen verbindet, der Wunsch ist, sich gut zu
         fühlen. Diese Suche nach dem guten Gefühl ist es, was uns über alle Grenzen, Farben,
         Formen, Glaubensrichtungen und Geschlechtszugehörigkeiten hinweg eint. Wir wollen
         uns, und es lohnt sich, sich das immer wieder vor Augen zu führen, alle einfach nur
         gut fühlen.
      

      Darum essen wir, darum trinken wir. Darum atmen wir ein und auch wieder aus. Darum
         gehen wir in den Yoga-Unterricht oder joggen. Darum arbeiten wir bis zur Erschöpfung
         und fahren in den Urlaub zur Erholung. Darum trinken wir Alkohol, darum rauchen wir
         und darum machen wir Diät. Darum beten und fluchen wir. Und darum bekommen wir Kinder –
         und darum sind wir genervt von ihnen. Denn sind sie erst einmal da, kann es mit unserem
         guten Gefühl schnell und oft auch für sehr lange Zeit vorbei sein. Schlaflose Nächte,
         Windelwechseln im Zweistundentakt, der Verlust jeglicher Selbstbestimmung und freien
         Zeit in den ersten Monaten und Jahren, die Erkenntnis der Unvereinbar- oder nur schweren
         Vereinbarkeit von Familie und Beruf, Krankheiten, der gefährdete Übertritt auf eine
         höhere Schule, die falschen Freunde und Freundinnen, das Alleinsein als Paar (falls
         man sich auf dem Weg nicht verloren hat), wenn die Kinder dann aus dem Haus sind,
         die Angst, zu versagen als Mutter, Vater, Ehefrau und Ehemann. Um zurück in das verloren
         geglaubte gute Gefühl zu kommen, erdrücken wir unsere Kinder dann gerne mit Liebe,
         packen sie in Watte und überhäufen sie mit Geschenken, wollen wirklich nur ihr Bestes,
         schimpfen mit ihnen, wenn sie sich nicht benehmen, wie sie sollen oder wir wollen,
         brüllen sie an, werfen sie aus dem Haus, den Partner und die Schwiegereltern gleich
         dazu, oder erziehen kurzfristig auch mal mit Sprüchen und Methoden, über die wir früher
         sagten: »Das werde ich nie machen.« Danach fühlen wir uns aber meistens nicht mehr
         so gut. Zum Glück gibt es Schokolade, Zalando, das Bierchen/das Glas Prosecco/die
         Zigarette oder was auch immer wir zu brauchen glauben, um uns wieder aufzumuntern.
      

      Natürlich wollen sich auch unsere Kinder gut fühlen. Ihren Wunsch danach machen sie
         im gesunden Normalfall mit dem ersten Atemzug (und auch oft noch sehr lange danach)
         lautstark bemerkbar. Bedauerlicherweise kann dieses individuelle Suchen und Streben
         zu massiven Interessenkonflikten und Stress und damit zum Verlust jeglicher Gelassenheit
         in uns und in der Familie führen. Mein Sohn zum Beispiel kräht, wenn er einen guten
         Tag hat, um 6 Uhr morgens fröhlich: »Mama, aufstehen!« Ich brülle innerlich: »Ich will nicht.«
         Beide wollen wir das Gleiche: zufrieden sein. Mein Sohn wäre es, wenn ich jetzt sofort
         mit ihm aufstünde, ich dagegen würde mich den ganzen Tag besser fühlen, wenn ich noch
         etwas länger schlafen könnte.
      

      Die Idee, dass wir uns alle nur gut fühlen möchten, kann helfen, im Familienalltag
         nachsichtiger auf die Kinder, den Lebenspartner und auch auf andere Menschen zu reagieren.
         Sie meinen es für sich gut, die Wahl ihrer Worte, Mittel oder ihr Verhalten muss ich
         deshalb trotzdem nicht gut finden.
      

      Wichtig ist es nun aber, Mittel und Methoden zu finden, die uns diesem guten Gefühl
         nicht nur näher bringen, sondern es auch zu einem festen Bestandteil unseres Lebens
         werden lassen. Damit es uns und unserer Umgebung dauerhaft besser geht. Machen wir
         uns mit Yoga auf den Weg!
      

   
      
         Karma. Was wir tun, hat eine Wirkung 
         

      

      Was wir tun, hat eine Wirkung. Mit dem Tag der Geburt meiner Tochter wurde in meinem
         Leben alles anders – nur nicht so rosarot wie allseits vorgegaukelt. Und die Gelassenheit,
         die ich zumindest in Anflügen gelegentlich leise verspürt hatte, war mit dem ersten
         Schrei des Babys spurlos verschwunden. Im Gegensatz zum buddhaähnlichen Bauch, der
         sich hartnäckig hielt. Ich hätte mir vermutlich einigen Ärger, frühzeitige Falten
         und graue Haare erspart, hätte ich mich schon zeitgleich zum aufkeimenden Kinderwunsch
         mit dieser Idee der Yoga-Philosophie auseinandergesetzt. Vielleicht hätte ich weniger
         gebrüllt, seltener geweint und sicher mehr geschlafen. Hätte keine finanziellen Sorgen
         gehabt und keine Paartherapie gebraucht. Hätte vielleicht keine Kinder bekommen, die
         Wände wären frei von gelbem Filzstiftgekritzel geblieben, und die Lieblingspapierlampe
         wäre nicht zersägt worden. Wäre ich ohne Kinder gelassener gewesen? Vermutlich nicht.
         Ich war es ja, im Nachhinein betrachtet, vorher auch schon nicht. Aber sollte ich
         noch einmal auf die Welt kommen, dann möchte ich gerne wieder die Mutter meiner zwei
         Kinder und Teil dieser Familie, die ich habe, sein.
      

      * * *

      Was wir tun, hat eine Wirkung. Das Sanskrit-Wort dafür ist das berühmt-berüchtigte
         Karma. Karma wird oft mit Schicksal gleichgesetzt. Wenn einem Menschen etwas Schlimmes
         widerfährt, spricht man gerne von schlechtem Karma. Allerdings trifft dies die Bedeutung
         von Karma nicht ganz. Karma ist keine Strafe und auch keine Belohnung, die von außen,
         von oben, aus der Hölle oder von einem Weltenrichter über einen kommt. Karma ist nicht
         der Blitzschlag, der einen trifft, weil man das liebe Kind einmal zu oft angebrüllt,
         den Lebenspartner mental verwünscht und mit Dritten herzhaft über die Lehrerin oder
         den Fußballtrainer des begabten Nachwuchses gelästert hat. Karma ist Handlung und
         gleichzeitig das Ergebnis der Handlung. Es ist die Ursache und seine Wirkung. Es ist
         das Warten im Stau, in den man hineingerauscht ist, weil man sich wie all die anderen
         Autoreisenden gleich am ersten Ferientag Richtung Urlaubsort auf den Weg gemacht hat.
         Es ist das gute Gefühl, das man verspürt, wenn man ausreichend geschlafen, Körper,
         Geist und Seele gut genährt und versorgt, sich in der Natur aufgehalten und mit Menschen,
         die man als Bereicherung empfindet, umgeben hat. Es ist das Leben, das entsteht, wenn
         Frau und Mann in fruchtbaren Zeiten ungeschützt miteinander verkehren. Jedes Kind,
         jeder Mensch ist personifiziertes Karma und häuft gleichzeitig sein Leben lang Karma
         an. Mit jedem Gedanken, jedem Wort, jeder körperlich ausgeführten Handlung.
      

      Lebt man dazu noch in Beziehungen mit Kindern, einem Partner oder anderen Lebewesen,
         kollidiert deren Karma unweigerlich mit dem eigenen, was zu nervlichen Ausnahmezuständen
         und innerfamiliären Krisensituationen führen sowie den Alltag und das ganze Leben
         nachhaltig prägen kann. Im Guten wie im Unguten.
      

      * * *

      Meine wunderbare Tochter beispielsweise war morgens nicht die Schnellste. Mir ungeduldiger
         Erwachsenen brauchte sie meist viel zu lange, bis sie es aus ihrem Bett an den Frühstückstisch
         schaffte und anschließend ihr Müsli gegessen hatte. Auf dem Weg vom Müsli ins Bad
         konnte sie sich meiner Meinung nach (ihrer natürlich nicht) in einem Tempo bewegen,
         das eine Schnecke zum Formel-1-Boliden macht. Bevor die Zahnbürste endlich in ihrem Mund gelandet war, hatte sie
         mit dem Zeigefinger Locken in ihre Haare gedreht und Löcher in die Luft gestarrt.
         Dass der Bus in zehn Minuten abfuhr, sie noch einen fünfminütigen Fußmarsch zur Haltestelle
         hatte, aber immer noch ihren Schlafanzug trug, störte sie nicht. Mich dagegen sehr.
         Denn wenn sie den Bus verpasste, musste ich sie in die Schule fahren, und das konnte
         unter Umständen meinen Zeitplan durcheinanderbringen. »Wie weit bist du?«, rief ich.
         Sie antwortete nicht. »Beeil dich, du bist spät.« »Jaha.« Nichts passiert. »Mach schon!«
         Meine Stimme hatte inzwischen fünf Ausrufezeichen. Sie kroch die Treppe herunter.
         Ungekämmt. »Du hast die Haare nicht gekämmt.« Feststellung und Befehl. Draußen warteten
         schon die anderen Kinder auf sie. Sie wollte die Treppen wieder nach oben steigen.
         »Dazu hast du jetzt keine Zeit mehr.« Ich war geladen. Sie den Tränen nahe. Drehte
         um, zog ihre Schuhe und ihre Jacke an. Ich gab ihr den Schulranzen, schob sie aus
         der Tür. »Los jetzt.« Sie schlich geknickt davon. Ich hatte ein schlechtes Gewissen.
         Kein schöner Start in den Tag. Weder für sie noch für mich. Auf meinem Karma-Konto
         machte sich das sicher nicht gut.
      

      Mein Sohn findet den Tag morgens oft zum Weinen. Ganz besonders, wenn nichts so läuft,
         wie er sich das vorstellt. Wenn der Joghurt nicht von der gewünschten Marke, die Haferflocke
         zu groß und die Marmelade zu gelb ist. Wenn kein Wasser auf dem Tisch steht, die Sonne
         ihn blendet oder seine Schwester gegangen ist, ohne sich von ihm verabschiedet zu
         haben. Wenn ich gut geschlafen und viel Zeit habe, also entspannt bin, stört mich
         das nicht. Dann nehme ich ihn auf den Schoß, er kuschelt sich an mich, und wir singen
         gemeinsam Lieder, die er liebt. Das beruhigt ihn und er lacht wieder. Für unser beider
         Karma-Konto ist das sicher gut. Doch wenn ich wenig geschlafen habe und noch vom schlechten
         Gewissen hinsichtlich meiner Tochter geplagt bin, reizen mich sein Weinen und Quengeln.
         »Ach bitte, hör doch auf damit«, sage ich dann, hörbar genervt. »Du sollst mich nicht
         immer so schimpfen«, antwortet er. »Und du nicht immer so weinen.« Die Stimme ist
         jetzt schon lauter. Innerlich verdrehe ich die Augen – über meine eigenen Worte, meine
         Pädagogik, mein Handeln. Das Kind weint noch mehr, ich möchte fliehen. Der Tag ist
         ruiniert, noch bevor er begonnen hat. Und mein Karma-Konto deutlich in den Miesen.
      

      * * *

      Wenn wir nicht in der berühmten Höhle leben, in der wir auf uns gestellt sind und
         als Gesellschaft nur ein paar Insekten, die Zeit und die eigene Persönlichkeit haben,
         dann hat unser Handeln zwangsläufig auch eine Auswirkung auf das Leben anderer. Mal
         wird man dadurch Handelnder, mal Behandelter, mal ist man Opfer, mal auch Täter. Im
         schlimmsten Fall kann eine Handlung Traumata, Krieg, Flucht und verletzte Seelen zur
         Folge haben. Im besten Fall eine friedvolle, heile Welt. Und immer, sagt mein Lehrer,
         hinterlässt sie einen Abdruck auf unserer Psyche.
      

      Manch eine Handlung hat eine unmittelbare Wirkung oder unmittelbare Folgen, andere
         Handlungen machen sich erst Jahre später bemerkbar. Wenn mein Sohn Hunger und die
         Wahl zwischen Schokolade oder einem Apfel hätte, um seinen Hunger zu stillen, würde
         er immer die Schokolade wählen. Als unmittelbare Wirkung würde er sich zunächst satt
         fühlen. Mittelfristig könnte er Bauchschmerzen bekommen. Längerfristig Übergewicht,
         schlechte Zähne und vielleicht auch Diabetes oder andere Krankheiten, die auf einen
         zu großen Zuckerkonsum zurückzuführen sind.
      

      Die meisten Wiedergeburtsanhänger glauben, dass das Karma aus einem früheren Leben
         in das jetzige und aus dem jetzigen in ein künftiges Leben hineinwirkt. Mit diesem
         Wirken von Karma werden Schicksalsschläge oder schwere Krankheiten bei »guten« Menschen
         erklärt, genauso wie Gesundheit, Glück und Erfolg bei Menschen, deren ethisch-moralische
         Integrität als eher fragwürdig empfunden wird. Das Ziel ist darum, weder sogenanntes
         schlechtes noch gutes Karma anzuhäufen, weil alles Karma abgebaut sein muss, um aus
         dem Kreislauf der Wiedergeburten, Samsara genannt, aussteigen zu können.
      

      Solange man aber nicht an dem Punkt ist, kinder- und beziehungslos als Eremit in einer
         Höhle oder auf einem Baum zu sitzen, gestaltet sich der Ausstieg aus dem Ursache-Wirkung-Wiedergeburtskreislauf
         eher schwierig. Dann sollten wir im Hinblick auf unseren inneren Frieden lieber danach
         trachten, gutes Karma zu entwickeln, also auf eine Weise zu denken, zu sprechen, zu
         handeln und zu leben, die uns (und idealerweise auch andere) zufrieden, friedlich
         und gelassen macht.
      

      Und wer, so wie ich es lange Zeit getan habe, sein Leben so vollgepackt hat, dass
         man fast keine Luft mehr zum Atmen hat, der muss sich nicht wundern, wenn ihm dann
         eines Tages wirklich die Luft aus- und unter Umständen auch die Familie verloren geht.
      

      Nicht immer gefällt uns das Ergebnis unseres Handelns,  und nicht immer entspricht
         es unseren Erwartungen. Selbst wenn wir es gut meinen mit unseren Kindern und auch
         mit unserem Lebenspartner, heißt das noch lange nicht, dass unser Handeln auch Gutes
         im Leben unseres Gegenübers bewirkt. Die Tochter einer ehemaligen Journalistenkollegin
         war knapp durchs Abitur gefallen. Die Mutter machte an der Schule einen Riesenaufstand,
         der Vater drohte mit dem Anwalt, unschöne Worte fielen, und dem Lehrerkollegium wurde
         die fachliche Kompetenz abgesprochen. Die Tochter weinte, die Eltern waren in Rage,
         die »unfähigen Lehrer und das ungerechte Schulsystem« wurden zum einzigen Gesprächsthema
         in der Familie und am Arbeitsplatz. Die Tochter musste in die mündliche Nachprüfung,
         Nachhilfelehrer wurden engagiert. Es half nichts. Dem Mädchen fehlte am Ende ein Punkt.
         Vielleicht wäre es anders gekommen, wenn die Eltern von Anfang an freundlicher agiert
         hätten. So, wie es ein Bekannter in einer ähnlichen Situation gemacht hat.
      

      Er erzählte mir, dass sein Sohn immer wieder Ärger mit einer Lehrerin habe und dieses
         Thema zu seinem Leidwesen bereits die ganze Familie beschäftige. Doch statt mit der
         Lehrerin auf Konfrontation zu gehen, zeigte er sich als »good parent«. Er sagte ihr,
         wie sehr er ihre Arbeit schätze und dass auch sein Sohn nichts Schlechtes berichte
         und eigentlich immer gerne in ihren Unterricht gegangen sei. Ähnlich Positives erzählte
         er seinem Sohn nach dem Gespräch. Die Lage in der Schule entspannte sich augenblicklich,
         die Noten wurden wieder besser, und zu Hause war das Thema vom Tisch.
      

      
         
            Selber schuld?
            

         

         Der Nachteil am Karma ist, dass man, solange man halbwegs bei klarem Verstand und
            vollem Bewusstsein ist, eigentlich niemand anderem die Schuld an seiner Misere geben
            kann. Nicht den Kindern, nicht dem Partner, nicht dem Nachbarn oder der Lehrerin.
            Nicht einmal dem Wetter. Und schon gar nicht einem Gott. Nur sich selbst. Im Gegenzug
            kann man natürlich auch Erfolge für sich alleine reklamieren, was einem in der Regel
            auch leichter fällt, als Niederlagen einzugestehen.
         

         Im Zeugnis meiner Tochter steht, dass sie »im Unterricht oft regen Kontakt zu ihren
            Mitschülern pflegt«, sie unterhält sich also ziemlich intensiv mit ihren Banknachbarn.
            Wenn ich sie frage, ob sie das rege Gespräch während der Schulstunden nicht etwas
            eindämmen möchte, weil sie dann besser mitbekommen würde, was die Lehrerin erzählt,
            und zu Hause nicht so viel nachlernen müsste, antwortet sie dramatisch: »Was kann
            ich denn dafür, wenn der Jonas und die Marie mich immer ablenken?« »Ich würde einfach
            mal versuchen, mich nicht ablenken zu lassen. Was hältst du davon?« »Ja, das ginge
            schon. Aber Mama, du verstehst das nicht, das ist echt schwer mit ihnen.« »Offensichtlich,
            aber bestimmt nicht unmöglich. Versuch es doch einfach mal.« Der Wille war – vermutlich
            – da, am Ende hat sie die Lehrerin aber doch auseinander gesetzt.
         

      

      
         
            Niemand hat Schuld!
            

         

         Das Gute am Karma ist, dass es die Schuldfrage überhaupt nicht gibt, sondern uns das
            Ursache-Wirkung-Prinzip erlaubt, unser Schicksal selbst in die Hand zu nehmen oder
            zumindest Impulse in die gewünschte Richtung zu geben. Wir können, solange wir bei
            klarem Bewusstsein sind, immer selbst entscheiden, wie wir auf einen Menschen, ein
            Kind, dessen Verhalten oder das unseres Lebenspartners reagieren möchten. Schreien
            wir zurück oder bleiben wir im Tonfall sachlich und ruhig? Verfolgen wir eine Auge-um-Auge-Zahn-um-Zahn-Strategie
            oder halten wir es lieber mit Gandhi? Stülpen wir unseren Kindern unsere eigenen Lebensträume
            über oder lassen wir sie ihr eigenes Leben leben? Erlauben wir unseren Kindern ihr
            eigenes Karma oder schreiben wir ihnen bis zu unserem Lebensende vor, wie sie ihr
            Leben zu führen haben?
         

         Alles, was wir tun, jeder Gedanke, jedes Gefühl, jedes Wort, jeder Satz, jede Handlung,
            hat eine Wirkung – auf uns und immer auch auf andere. Darüber sollten wir uns bei
            der Erziehung, im Umgang mit unseren Kindern, mit unserer Familie, mit allen Menschen,
            mit der Natur und all ihren Bewohnern im Klaren sein. Auch darüber, dass nicht alles,
            was gut gemeint ist, auch automatisch diese Wirkung hat. Und darum, sagen die Yoga-Schriften,
            sollten wir uns bewusst werden, warum und wie wir handeln. Es könnte den Familienalltag
            ungemein entspannen, die Gelassenheit enorm fördern und viel Leid verhindern.
         

         Das Karma-Prinzip kann uns helfen, ein großes Bild im Auge zu behalten, statt nur
            an die unmittelbar beste Lösung oder Handlung zu denken. Nach vorn zu blicken, weiter
            (in jeder Hinsicht) zu denken, um im gegenwärtigen Augenblick bewusster zu reagieren
            und zu agieren. Wenn wir das geschickt anstellen, können wir, so verspricht das Yoga-Sutra
            2.16, künftiges Leid vermeiden.1

      

   
      
         Wer bin ich eigentlich?
         

      

      Was wir tun, hat eine Wirkung. Nie wird das deutlicher als in dem Moment, in dem aus
         zwei Menschen eine Familie mit Kind oder Kindern wird. Wenn aus einem Paar ein Elternpaar
         wird und – im Idealfall – aus dem Kinderwunsch das Wunschkind. Und alle glücklich
         leben bis ans Ende aller Tage. Was in der Realität leider nicht immer ganz einfach
         ist.
      

      Andererseits: Wie soll etwas einfach sein, das mit einer mathematisch absolut unlogischen
         Gleichung beginnt: 1 + 1 = 3. Unter Umständen auch 4. Vielleicht sogar noch mehr.
      

      Noch komplizierter wird es, wenn die Yogis sagen: Da sind von Anfang an schon mehr
         am Spiel beteiligt. Schon klar, hätte ich vor meiner Yoga-Erfahrung geantwortet. Da
         sind noch die Großeltern, Lehrer, Geschwister, Freunde und wer sonst noch meint, am
         Happy End mitbasteln zu wollen.
      

      Die Yogis hätten dann vermutlich gesagt: »Ja, auch. Aber das, was wirklich noch beteiligt
         ist, kannst du nicht mit deinen Augen sehen. Denn es ist in dir.« Was mich wahrscheinlich
         zu der Frage geführt hätte: »Wer bin ich und mit wem haben wir es hier tatsächlich
         zu tun?«
      

      Wenn man auf die Welt kommt, wird man normalerweise sofort vermessen, gewogen, kategorisiert,
         abgestempelt, erhält einen Namen, eine Identität, eine Steuernummer und eine erste
         Aufgabe, nämlich die Eltern glücklich, stolz und zufrieden zu machen. Auf der Geburtsurkunde
         können die Tanten, Onkel, Großeltern, Freunde und Bekannte und später wir selbst nachlesen,
         wo wir geboren sind, welcher Religion wir angehören, um welche Uhrzeit wir das Licht
         der Welt erblickten, und im Mutterpass wird festgehalten, wie groß wir waren, wie
         schwer, wie wir geatmet haben und welche Maße unser Kopfumfang hatte. Unser Äußeres
         ist damit klar definiert, und einigen Menschen genügt dieses Wissen über sich selbst
         auch vollkommen, um zufrieden und glücklich zu sein.
      

      Bevor ich mit Yoga und seinen Ideen in Berührung kam, hätte ich auf die Frage »Weißt
         du eigentlich, wer du bist?« folgendermaßen geantwortet: Ich bin ich. Also weiblich,
         etwas über 175 Meter groß, deutsche Staatsbürgerin, Tochter, Journalistin, Historikerin, dunkelhaarig,
         dunkler Typ, ledig (damals), Mutter von zwei Kindern (jetzt), Ehefrau, Yoga-Lehrerin,
         Dozentin, Schwester, Patentante, braunäugig, auf dem rechten Ohr taub, manchmal naiv,
         ausdauernd, unordentlich, diszipliniert in manchen Bereichen, gelegentlich unsicher,
         ungeduldig, ehrlich, kreativ, verzeihend, loyal, Mensch und bemüht, menschlich zu
         bleiben.
      

      Der Yogi sagt aber: Das ist zwar nett, aber das alleine bist nicht du. Du bist noch
         mehr. Zumindest in der Yoga-Wirklichkeit. Und ist es nicht in der Tat so, dass man
         sich manchmal denkt, besonders dann, wenn man mal wieder lauter geworden ist oder
         unbeherrschter reagiert hat, als man wollte oder sich prinzipiell völlig daneben und
         entgegen den erlaubten Standards benommen hat: »Ich stand völlig neben mir. Das war
         nicht ich!« Wer aber war es dann? Von Richard David Precht gibt es das Buch mit dem
         einprägsamen Titel: »Wer bin ich – und wenn ja, wie viele?«. Aus dem yogischen Denken
         heraus würde man antworten: »Ich bin Prakriti und Purusha, also zwei.«
      

      
         
            Prakriti. Unsere kosmische Substanz 
            

         

         Prakriti ist der Sanskrit-Begriff für die Urmaterie, die kosmische Substanz in ihrer
            gröbsten und in ihrer feinsten Form. Das gesamte Universum besteht aus dieser Materie,
            aber auch unser Körper mit all seinen Ebenen ist Prakriti, genauso unser Geist. Der
            massive Berg ist in diesem Denken genauso Materie wie die unsichtbare Luft. Das Merkmal
            von Prakriti ist, dass sie einem ständigen Wandel unterworfen ist, sich also verändert.
            Wir können diese Wandel in der Natur, in den Jahreszeiten, an uns und unseren Kindern
            sehen. Wir werden geboren, wachsen heran, werden älter und sterben irgendwann. Gedanken,
            die uns heute bewegt und gefangen genommen haben, schwächen irgendwann ab, werden
            über Bord geworfen oder neu gedacht. Emotionen können sich von Trauer in Freude, von
            Liebe in Hass und zurück verwandeln. Es ist ein ständiges Kommen, Dasein und Vergehen.
            Es ist ein stetiger Quell für Leid.
         

         Das Gute an der Wandelbarkeit und Veränderungsfähigkeit der Materie ist: Wenn wir
            uns bewusst machen, dass sich nicht nur unser Körper, sondern auch unser Geist, unsere
            Gedanken und unsere Emotionen ständig verändern, können wir vielleicht auch lernen,
            besser mit den Launen und Eigenheiten unserer Kinder, anderer Familien- oder Lebensmitmenschen
            und vor allem unseren eigenen umzugehen. Sprichwörtlich abzuwarten und Tee zu trinken,
            statt gleich in eine Reaktion oder Aktion zu gehen. Und wir können lernen, unseren
            eigenen Gefühlen, Gedanken und Emotionen gelassener zu begegnen und nicht unnötig
            zu füttern, was sowieso nicht von Dauer ist. An Kindern lässt sich sehr gut beobachten,
            wie schnell die Stimmung kippen kann, von gerade noch bestens gelaunt in kleines Tobsuchtspaket.
            Von eben noch zerstritten zu allerbeste Freunde. Unser Alltag wäre vermutlich oft
            einfacher, könnten wir uns als Erwachsene die Fähigkeit bewahren, zumindest die negativen
            Gefühle schnell verrauchen zu lassen.
         

      

      
         
            Purusha. Was ewig friedlich bleibt
            

         

         Purusha dagegen ist der Sanskrit-Begriff für den Teil von uns, der das Göttliche,
            der göttliche Funke oder, für die Atheisten und weniger spirituellen Seelen, das Höchste
            Bewusstsein genannt wird. Er ist unveränderlich und unendlich, weil er ohne Anfang
            und ohne Ende, dazu unberührt von Leid und absichtslos ist. Er ist frei von Attributen
            wie gut, böse, lieb oder gütig, er ist auch frei von Anhaftungen, Begehrlichkeiten,
            Besitzansprüchen oder Stimmungsschwankungen. Es ist die Kontinuität in uns, die Zeile:
            »Er, der nie begonnen, er, der immer war, ewig ist und waltet, sein wird immer dar«
            aus Franz Schuberts Kirchenlied »Heilig ist der Herr«. In der Bhagavad Gita heißt
            es: »Ich bin die Überseele, (…), die in den Herzen aller Lebewesen weilt. Ich bin
            der Anfang, die Mitte und das Ende aller Wesen.«2 Es ist das Bleibende, wenn sich Gedanken längst wieder verflüchtigt haben, Emotionen
            abgeflaut sind, der Körper älter geworden ist. Es sind die tiefe, wache Ruhe und der
            Gleichmut, die wir wahrnehmen können, wenn wir anfangen zu lauschen, zu spüren, hinzufühlen.
            Purusha ist die Konstante, auf der sich mein Leben abspielt, ohne dass sie sich einmischt.
            Die auch dann weiterexistiert, wenn mein Leben zu Ende ist. Weil es die Konstante
            ist oder die Matrix, auf der sich auch die anderen Leben aller Bewohner dieses Universums
            abspielen.
         

         Purusha ist der Bewusstseinsstrom, der, so sagt der Yogi, in jedem Lebewesen, in allem,
            was ist, vorhanden ist und uns verbindet.
         

         
            
               Gleich und doch einzigartig
               

            

            Die Idee von Prakriti und Purusha sagt uns, dass wir zwar alle gleich sind, aber trotzdem
               jeder von uns einzigartig ist. Das, was uns gleich macht, sind unser Wesenskern und
               der Wunsch, uns gut zu fühlen. Was uns einzigartig macht, sind unsere Geschichte,
               unsere Erziehung, unsere Identität, sind unsere Erfahrungen und die Schlussfolgerungen,
               die wir daraus gezogen haben.
            

            Im yogischen Verständnis geht man davon aus, dass Heilung nur da möglich ist, wo Veränderung
               stattfindet, also auf der Prakriti-Ebene. Auf der Purusha-Ebene ist Heilung dagegen
               nicht nötig, weil hier nie eine Verletzung stattfand und stattfinden wird.
            

            Die Idee von Purusha und Prakriti kommt aus der Samkhya-Philosophie, die sozusagen
               der theoretische Hintergrund des Yoga-Sutras von Patanjali ist. Samkhya sagt, dass
               Purusha und Prakriti eng zusammenhängen, dass sie einander brauchen: Purusha ist der
               Schöpfer, Prakriti die Schöpfung. Purusha ist die Straße, Prakriti das Fahrzeug, das
               auf ihr fährt. Ohne Straße würde das Fahrzeug irgendwann nicht mehr weiterkommen.
               Ohne Fahrzeug wäre die Straße überflüssig. Ohne den Schöpfer gibt es keine Schöpfung,
               ohne Schöpfung braucht es keinen Schöpfer.
            

            Prakriti und Purusha werden auch oft als der Lahme und der Blinde bezeichnet. Wenn
               sie vorwärtskommen möchten, sind sie aufeinander angewiesen. Der Blinde trägt den
               Lahmen, der dem Blinden wiederum sagt, wohin der Weg führt.
            

         

         
            
               Purusha-Insel
               

            

            Die Vorstellung, dass wir mit Purusha einen friedlichen Teil in uns haben, finde ich
               beruhigend. Buchstäblich. Weil uns dieser Teil besonders im hektischen Familienalltag
               ein wertvoller innerer Rückzugsort sein kann. Eine Insel, auf die wir uns mental und
               emotional zurückziehen können, wenn die Kinder toben, der Partner keine Zeit hat,
               die Wäscheberge riesig sind und die Steuernachzahlung ins Haus geflattert ist – ohne
               dass wir uns von uns abspalten müssen, was krankhaft und therapeutisch zu behandeln
               wäre. Das Yoga-Sutra (YS) 1.36 sagt:
            

            
               ij


            

            
               Sich den Bereich im eigenen Inneren, der jedes Leid anschauen kann und dennoch von
                  keinem Leid berührt ist, als Licht vorzustellen, löst mentalen Druck.
               

            

            
               
kl

            

            Von der Purusha-Insel aus können wir uns außerdem einen Überblick über unsere Emotionen,
               Gefühle und Gedanken verschaffen, betrachten, was sich gerade abspielt in unserem
               Leben. Wir können von hier aus unseren momentanen IST-Zustand beobachten, ohne eingreifen, bewerten oder beurteilen zu wollen. Im Yoga-Sutra
               wird der Betrachter Drsta genannt oder das sehende Selbst. Die folgende Übung ermöglicht
               Ihnen, Ihre eigene Rückzugsinsel zu erschaffen, auf der Sie die Ruhe für einen neutralen,
               friedvolleren Blick für das Leben jenseits der Insel erhalten können.
            

            
               
                  

                  Übung: Kreieren Sie sich Ihre innere Rückzugsinsel. Stellen Sie sich ihre Form, ihren Geruch,
                     ihre Farben, ihre Natur vor. Und sorgen Sie dafür, dass Kinder, Lebenspartner, Steuerberater,
                     Nachbarn und Lehrer dort keinen Zugang haben. Nutzen Sie anstrengende Alltagsmomente,
                     und üben Sie, sich dann auf Ihre Purusha-Insel zurückzuziehen.
                  

               

            

         

      

      
         
            Citta. Der eilige Geist
            

         

         Zu unserem Prakriti-Teil zählt in der Yoga-Philosophie auch jene Instanz in uns, die
            uns denken und fühlen, reagieren und agieren, bewerten, wahrnehmen, beurteilen, uns
            freuen, sehr gerne auch leiden lässt und uns die Welt präsentiert, wie sie ihr, dieser
            Instanz, gerade gefällt oder von ihr wahrgenommen wird. Ihr Sanskrit-Name lautet Citta.
         

         Citta, sagen die Yogis, ist der Dachboden oder die Festplatte, auf der sich alle Wahrnehmungen,
            Eindrücke, Erlebnisse, Erinnerungen, Gefühle, Emotionen, Gedanken, Empfindungen, Vorstellungen
            und Fantasien abspielen und abspeichern. Mein Lehrer Sriram schreibt, dass Citta den
            ganzen »mentalen Bereich« umfasst und unser »geistiges Gebäude« ist.3

         Citta formt unsere ganze Persönlichkeit, archiviert und schreibt unsere komplette
            Geschichte. Citta, das sind wir. Oder zumindest, das, was wir glauben, was wir sind.
            Das Citta wird darum auch das »meinende Selbst« genannt. Oder etwas schlichter »Geist«.
            Zu Hause ist er aber nicht nur in unserem Kopf, sondern überall dort, wo wir Emotionen
            und Gedanken wahrnehmen.
         

         Kennzeichnend für Citta ist, dass es fast ständig in Bewegung ist. Die Yogis nennen
            diese Bewegungen Vrittis, während die Buddhisten vom Monkey Mind sprechen, weil er
            wie ein Affe, der sich von Ast zu Ast schwingt, ruhelos von Gedanken zu Gedanken springt
            und dadurch nie entspannen, nie im Hier und Jetzt ankommen kann.
         

         Laut dem Yoga-Sutra hat unser Geist fünf Fähigkeiten: Er kann Dinge richtig, aber
            auch falsch wahrnehmen, sich etwas vorstellen, er kann in den heilsamen Tiefschlaf
            fallen und sich erinnern. Die Sanskrit-Begriffe dafür lauten: Pramana (richtige Wahrnehmung),
            Viparaya (falsche Wahrnehmung), Vikalpa (Vorstellung/Imagination), Nidra (Tiefschlaf),
            Smrti (Erinnerung). Diese Eigenschaften des Cittas können unser Wohlbefinden ungemein
            steigern, uns unsere Laune aber auch gründlich vermiesen.
         

         
            
               Die Sache mit der Wahrnehmung
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