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Fiir alle, die im Licht leben wollen
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UBERBLICK

KONIGLICHES YOGA UND
DAS LICHT DES LEBENS

Was auch immer Sie tun, um Thr Leben zu verbessern, Raja Yoga, der »Konig-
liche Yoga«, kann Ihnen mehr von allem bringen, was Sie sich wiinschen.

In diesem ersten Satz liegt die Essenz dieses Buches, ein gewaltiges Ver-
sprechen, das nicht nur eine Frage des Glaubens ist: In Indien wird seit
Jahrhunderten ein nachweislich funktionierender Weg zur Erftllung prak-
tiziert. Er heif$t Raja Yoga, wobei das Sanskrit-Wort rzja »koniglich« oder
einfach »das Hochste« bedeutet. Koniglicher Yoga ist eine wunderbare und
treffende Bezeichnung fiir diesen Weg. Mein Ziel ist es, Thnen zu zeigen,
warum und wie der Kénigliche Yoga die hchste und wichtigste aller Yoga-
traditionen ist, und IThnen dies in Begriffen zu erkliren, mit denen mo-
derne Menschen etwas anfangen und die sie in ihrem téglichen Leben um-
setzen konnen. Soweit ich weif, ist dies ein bisher einzigartiges
Unterfangen — ich habe bisher kein anderes Buch gefunden, das diese Zu-
sammenhinge praktikabel darstellt.

Wir sprechen tiber personliche Transformation, die iiber jeden Lebens-
stil, fiir den Sie sich entscheiden konnten, tiber jeden Ansatz von Wohlbe-
finden und Heilung, jeden Glauben und jede Religion hinausgeht. Konig-
licher Yoga ist universell und allumfassend.

Der Begriff »Yoga«, wie er in diesem Buch verwendet wird, bedarf zu-
nichst einer kurzen Erlduterung. Yoga leitet sich von der Sanskrit-Wurzel
yuj (anjochen, anschirren oder verbinden, vereinen) ab und ist etymolo-
gisch mit dem deutschen Wort »Joch« verwandt. Wenn ich in meinem Teil

des Buches (Teil I) von Yoga spreche, meine ich das gesamze System des
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Yoga, die Einheit aller Aspekte des Lebens — die kérperlichen, emotionalen
und spirituellen. Nur ein Teil des Yogasystems umfasst die Korperiibungen
des Hatha Yoga, wie sie in Yogakursen gelehrt werden (wenn ich mich in
meinem Buchteil rein auf den kérperlichen Yoga beziehe, schreibe ich des-
halb ausdriicklich Hatha Yoga). Das System wird oft als »Yogaphilosophie«
bezeichnet, aber dieser Begriff greift im Grunde zu kurz. Im Kéniglichen
Yoga wird kein Aspekt des Daseins ausgeklammert. Wir sind es gewohnt,
das Leben in verschiedene Bereiche zu gliedern: Geist, Korper, Emotionen,
Arbeit, Familie, Beziehungen und so weiter. Die Erfahrungen, zum Arzt zu
gehen, ins Fitnessstudio und zum Yogakurs, geh6ren zum Bereich »Kor-
per«. Ein Kind groffzuziehen, in den Urlaub zu fahren und fir das Alter
vorzusorgen, fallen unter die Rubrik »Familie«. So natiirlich es sich an-
fithle, das Leben auf diese Weise zu unterteilen, so problematisch ist es
doch, weil es an den Kern der Existenz riihrt.

Nach dem Koniglichen Yoga werden solche Segmentierungen der Ganz-
heit des Lebens nicht gerecht. Es gibt verborgene Moglichkeiten, die Sie
nie nutzen werden, eine Intensitit der Erfiillung, die Sie nie erfahren wer-
den, wenn IThr Leben in Einzelteile zerlegt, wie ein Laib Brot in ordentliche
Scheiben geschnitten wird. Stellen Sie sich vor, wie Sie gewisse Rituale und
Gewohnbheiten Thres Tages durchlaufen — Sie stehen auf, frithstiicken, ge-
hen zur Arbeit, rufen eine Freundin an, unternehmen etwas mit Threr
Familie und so weiter. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und tiberlegen
Sie, was lhren Tag erfiillter machen wiirde. Vielleicht erzihlt Thnen ein
Freund gute Neuigkeiten, Sie schlieflen ein Projekt bei der Arbeit ab oder
Sie sehen, wie Thr Kind oder Ihr Ehepartner Sie anlichelt und Sie eine Welle
der Liebe durchstromt.

Wenn Sie diese Erfahrungen nun durch das Prisma des Yoga betrachten,
mogen sie an der Oberfliche gleich erscheinen, aber indem Sie Konig-
lichen Yoga praktizieren, verwandelt sich das, was im Inneren geschieht:
Sie erkennen, dass Sie im Licht leben. Die Wirkung ist allumfassend, denn
wo Leben ist, muss auch Licht sein.

Wias ist das Licht? Fiir manche ist es ein vager spiritueller Begriff, der mit
Religion verbunden ist. Ein Christ denkt vielleicht an den Satz »Stellt euer

Licht nicht unter den Scheffel« oder an die Erklirung Jesu an seine Jiinger:
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»Ihr seid das Licht der Welt.« In der rabbinischen Tradition des Judentums
ist die gottliche Gegenwart die Schechina, die das Licht Gottes in die Welt
bringt, wenn sie einen frommen Menschen durchdringt. In vielen Tradi-
tionen sind Engelwesen Wesen des Lichts, und Heilige strahlen (physisch
oder symbolisch) ein reines weifSes Licht aus.

Kéniglicher Yoga geht tiber diese religiosen Konnotationen hinaus, in-
dem er ihre tiefere Bedeutung aufgreift. »Licht« ist reines Bewusstsein; es
ist das kosmische Bewusstsein, das das Universum und alles darin erschafft
und aufrechterhilt. Im Licht zu leben bedeutet, in der Praxis bewusst zu
leben, und das hochste Ziel besteht darin, #ur noch im Licht zu leben,
nachdem jede Form von Unwissenheit, Schmerz und Leid aufgegeben

wurde.

WO IST IHR LICHT?

Wenn Sie bis hierher gelesen haben, sind Sie nun vielleicht skeptisch oder
aber begeistert. Mit einem so umfassenden Konzept wie dem Kéniglichen
Yoga muss man sich erst einmal vertraut machen. Ich beschreibe es nicht
aus dem Blickwinkel eines Glaubensanhingers, denn die Sichtweise der
Yogatradition ist kein Glaube, sondern basiert auf menschlicher Erfah-
rung. Sie leben bereits im Licht, nur einfach nicht stindig. Fast alle Men-
schen haben schon Gliick, Freude und manchmal sogar reine Gliickselig-
keit erfahren. Auf der anderen Seite gibt es aber auch dunkle Erfahrungen,
die Verwirrung, Schmerz und Leid mit sich bringen. Dennoch ist das Licht
des Lebens immer bei Thnen, denn das Licht ist Ihr wahres Wesen, Thr
wahres Selbst.

Kéniglicher Yoga ist einzigartig, weil er darauf abzielt, das tigliche Leben
ideal zu gestalten. In Threm wahren Selbst befindet sich als Ausgangspunkt
unendliche Gliickseligkeit. Wann immer Sie weniger Gliickseligkeit, keine
Glickseligkeit oder sogar Schmerzen und Leiden erfahren, dndert sich nur
eines: wie nahe Sie dem Licht sind. Dieses Konzept definiert das gesamte
Yogasystem, egal, wie komplex seine Traditionen in Indien sind. Es gibt

eine tiberwiltigende Anzahl von enorm vielschichtigen Yogaschriften. Aber
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wir kénnen die Komplexitit durchbrechen, indem wir uns auf eine einzige
Sache konzentrieren: im Licht zu leben.

Es ist wichtig zu verstehen, wie ein ideales Leben nach dem Kéniglichen
Yoga aussicht. Sein Ansatz ist deshalb so natiirlich, weil nichts, was durch
Kéniglichen Yoga erreicht wird, mystisch oder jenseitig ist. Das Selbst, das
Sie heute erleben, verdankt seine wertvollsten Erfahrungen Threm wahren

Selbst, das bereits ganz und vollkommen ist.

DAS IDEALE LEBEN:
DIE GABEN DES KONIGLICHEN YOGA

1. Sie erfahren einen freudigen, energiegeladenen Korper, ein
liebendes, mitfihlendes Herz, einen wachen, lebendigen Geist
und die Leichtigkeit des Seins.

2. Sie haben die Kontrolle uber Ihre geistige Aktivitat. Sie konnen
Gedanken, Gefuhle und Impulse erzeugen, die evolutionar sind.
Sie geben lhnen einen Sinn, und deshalb hat die ganze Welt, wie
Sie sie wahrnehmen, einen Sinn.

3. Sie sehen den Alltag wie einen luziden Traum, unglaublich
lebendig, aber eine lllusion. Sie konnen den Traum verbessern,
ohne in ihm gefangen zu sein.

4. Die Freude wird zum einzigen Mal3stab fir den Erfolg, denn lhr
Wesen ist die Freude. Sie ist der Anfang und das Ende jeder
Reise.

S. Sie verstehen, was es bedeutet, zu gedeihen. Sie geniel3en die
Vielfalt des Lebens, die Ihre sich entfaltende Lebensgeschichte
bereichert.

6. Sie erkennen, dass der Punkt der Ankunft immer jetzt ist. Sie
konnen nicht dorthin gehen, wo Sie bereits sind - das ist die
Erfahrung der Zeitlosigkeit.

7. Sie erkennen, dass Sie keine feste |dentitat haben. |hre Identitat
ist einzigartig, sie entwickelt sich standig weiter. Sie ist |hre
karmische Geschichte, aber Sie mussen nicht daran gebunden

sein.
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8. Sie erkennen Dankbarkeit als die vernunftigste Reaktion auf das
Dasein an. Es ist Irrsinn zu glauben, dass die Existenz ein
Problem ist.

9. Sie erkennen, dass das Leben grof3ziigig und verschwenderisch
ist.

10. Gnade wird zu einer alltaglichen Erfahrung. Sie offenbart sich in
der vollkommenen Art und Weise, wie alle Erfahrungen
zusammenpassen. Anstatt nur kurze Einblicke in die
Synchronizitat zu haben, leben Sie in vollstandiger

Synchronizitat.

Bevor wir fortfahren, mochte ich Sie bitten, tiber Ihre Erfahrungen mit
Licht nachzudenken. Es ist wichtig zu wissen, inwieweit Licht Ihr Leben
bereits beeinflusst hat. Die folgende Selbsteinschitzung wird Thnen helfen,

sich selbst besser kennenzulernen.

Zehn Wege, im Licht zu sein

Yoga verlangt, dass man sich ganz mit dem Licht identifiziert, was nicht
von heute auf morgen geschieht. Das Licht wird im Rahmen einpragsa-
mer Erfahrungen zunachst nur erahnt. Jeder Mensch hat solche Erfah-
rungen (Beispiele finden Sie auf den folgenden Seiten) schon einmal ge-
macht.

Um lhre derzeitige Situation einzuschatzen, lesen Sie die folgenden Aus-
sagen und kreuzen Sie die fur Sie zutreffende Antwort an. Der zeitliche Rah-
men ist nicht entscheidend - einige Erfahrungen konnen sehr aktuell sein,
andere liegen weit zurtick. Es geht darum, Momente intensiver Erfahrung zu
erkennen. Bei den Antworten gibt es kein »richtig« oder »falsch«. Machen Sie
Ihre Einschatzungen zligig und »aus dem Bauch heraus«, denn die erste spon-

tane Antwort ist oft die zutreffendste.
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Ich habe Gluckseligkeit erfahren. (Beispiele: ein Gipfelerlebnis eines
freudigen, energiegeladenen Korpers; ein liebevolles, mitfihlendes Herz;
ein wacher, lebendiger Geist; Leichtigkeit des Seins).

0 Nie

0 Selten

0 Manchmal

O Haufig

O Weil nicht

Ich habe das Gefiihl, die Kontrolle iber meine geistigen Erfahrungen zu
haben - ich kann positive, kreative Gedanken haben, wann immer ich will.
O Nie

0 Selten

O Manchmal

O Haufig

0 Weil3 nicht

Das Leben kann sich wie ein Traum anflhlen, mit etwas Verborgenem,
das sehr real und doch geheimnisvoll ist.

O Nie

O Selten

0 Manchmal

O Haufig

00 Weil} nicht

Viel mehr als am materiellen Erfolg messe ich mein Leben an den Mo-
menten des Glucks und der Freude.

0 Nie

Selten

Manchmal

Haufig

O
O
O
0 Weil3 nicht
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9. Das Leben bietet mir viele Moglichkeiten, mich selbst zu verwirklichen.
O Nie
O Selten
0 Manchmal
O Haufig
0 Weild nicht
10. Ich erlebe bedeutungsvolle Zufalle — sie sagen mir, dass alles aus einem
bestimmten Grund geschieht.
0 Nie
0 Selten
0 Manchmal
O Haufig
O Weil nicht
AUSWERTUNG IHRER ANTWORTEN
Bei den vorstehenden Fragen geht es darum, die Natur des eigenen Innen-
lebens zu betrachten. Im Licht zu sein ist das, was die zehn beschriebenen
Erfahrungen miteinander verbindet. Wenn Sie ein erfiilltes Innenleben ha-
ben, werden Sie wahrscheinlich bei mindestens sechs Fragen »Haufig« an-
gekreuzt haben. Uberwiegen dagegen die Antworten »Nie« oder »Selten,
ist das ein deutliches Zeichen fiir mangelnde Erfilltheit. Das Licht ist dann
blockiert oder verdunkelt worden. Die meisten Menschen befinden sich ir-
gendwo zwischen dem hellen Licht und der Dunkelheit. Sie sind sich ihres
inneren Lebens bewusst, nutzen es aber zu wenig als wunderbare Quelle der
Erfillung.

Fir die meisten von uns kommen und gehen positive Erfahrungen schein-
bar willkurlich und entziehen sich unserer Kontrolle. Angste, Reue und
schmerzhafte Erinnerungen scheinen ein Eigenleben zu fihren. Yoga lehrt
uns, dies zu andern. Die folgenden Schritte, auf die wir in diesem Buch immer

wieder zurickkommen, helfen dabei:
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Sie achten mehr darauf, was in lhnen vorgeht.

Sie nehmen jede Erfahrung wahr, bei der Sie im Licht sind.

Sie schatzen diese Erfahrungen.

Sie konzentrieren sich mehr und mehr auf das Licht und versuchen, es in

lhrem Leben zu verstarken.

Ein Leben im Licht ist die naturlichste Art des Daseins. Es ist einfacher, be-
wusst und absichtsvoll zu leben, als die Dinge weiterhin gedankenlos zu erfah-
ren, getrieben von Gewohnheit, Routine, alten Konditionierungen und Ver-
drangung. Die Gewohnheit, bewusster zu handeln, wird sich miihelos und
ohne Leiden und Unbehagen einstellen, wenn Sie sich an die besten Erfahrun-
gen |hres Lebens erinnern, die lhnen zeigen, dass Sie schon immer im Licht

waren, wahrend Sie sich noch abmuhten, dorthin zu gelangen.

30 TAGE KONIGLICHER YOGA

Das Leben im Licht kann jederzeit beginnen, wenn Sie es wiinschen. Die
Prinzipien, die im Kéniglichen Yoga gelehrt werden, sind nicht schwer zu
erlernen, und in den nichsten 30 Tagen kénnen wir alle wichtigen Berei-
che abdecken, die Sie verstehen miissen. Traditionell werden diese Bereiche
die acht Glieder des Yoga Ashtanga genannt. In diesem Buch nennen wir
sie die acht Stufen der Transformation.

Unsere 30-tigige Reise ist in sechs Wochenetappen unterteilt, wobei
jede Woche fiinf Tage umfasst. Das Wochenende ist frei, damit Sie Zeit ha-
ben, iiber das Gelernte nachzudenken und es zu verarbeiten.

Fir jede Stufe der Transformation gebe ich auch den traditionellen
Sanskrit-Begriff an, den Sie aber nicht lernen miissen. Wichtig ist das
Thema der jeweiligen Woche, beginnend mit sozialer Intelligenz in Woche
1, emotionaler Intelligenz in Woche 2 und so weiter. Im Licht zu leben be-
deutet, das Bewusstsein Schicht fiir Schicht freizulegen, bis man seinen Ur-
sprung erreicht, das wahre Selbst, das das Licht des reinen Bewusstseins ist.

Im Folgenden finden Sie einen Uberblick iiber die sechswochige Reise.
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WOCHE 1: SOZIALE INTELLIGENZ

(Stufe der Transformation — Yama)

In der ersten Woche lernen Sie, das Licht in Ihrer sozialen Welt von Fami-
lie, Arbeit und Beziehungen zu finden. Koniglicher Yoga betrachtet diese
Welt als die duflere Hiille des Daseins. In ihr bewegen Sie sich mit Ihren
personlichen Gewohnheiten, Ritualen, Vorlieben und Abneigungen. Thre
Personlichkeit ist Ihre Identitit, die sich unter dem Einfluss und dem Druck
der Gesellschaft verindert. Indem Sie Licht und Helligkeit in Ihr soziales
Selbst bringen, bereiten Sie den Weg fiir die nichsten Etappen Ihrer Reise.

WOCHE 2: EMOTIONALE INTELLIGENZ

(Stufe der Transformation — Niyama)

In der zweiten Woche lernen Sie, Licht und Helligkeit in Thr Gefiihlsleben
zu bringen. Koniglicher Yoga betrachtet diese Stufe als personlicher als
die duflere oder soziale Sphire, aber Sie haben immer noch mit anderen
Menschen und Thren Gefiihlen ihnen gegeniiber zu tun. Wenn diese Ge-
fihle gereinigt oder ins Licht gebracht werden, sind Sie nicht mehr von
Menschen abhingig, die negative Gefiihle in Thnen auslésen. Opferrolle
und Co-Abhingigkeit sind nicht mehr IThre Fallgruben.

WOCHE 3: DAS LICHT IN DEN KORPER BRINGEN

(Stufe der Transformation — Asana)

In der dritten Woche lernen Sie, Ihr Bewusstsein auf den Kérper zu rich-
ten, indem Sie Licht und Helligkeit in Ihre Kérperwahrnehmung bringen.
Yoga betrachtet den Korper als ein Vehikel des Bewusstseins. So wie ein
Boot Sie tiber den Ozean trigt, trigt Ihr Kérper Sie iber den Ozean der
Erfahrung. Jeder Mensch befindet sich auf dieser Reise. Auf einer feinstoff-
licheren Ebene jedoch fiihrt Ihr Korper Sie zur Ganzheit und zu IThrem
wahren Selbst. Koniglicher Yoga lehrt Sie, diesen Aspekt zu schitzen, der
Korper und Geist in einer wechselseitigen Beziehung, dem geistigen Kor-

per, vereint.
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WOCHE 4: LEBENSENERGIE

(Stufe der Transformation — Pranayama)

In der vierten Woche lernen Sie, Ihren Atem mit jedem Zustand des geis-
tigen Korpers zu verbinden. Im Kéniglichen Yoga ist der Atem der Trager
der Lebensenergie. Diese Energie belebt die Zellen und Organe und ver-
leiht den Gedanken und Stimmungen Kraft. Feinstofflich gesehen ist die
Atmung die Briicke zwischen der gesamten Schopfung »da draufSen« und

jeder Erfahrung »hier drinnenc.

WOCHE 5: IM LICHT BLEIBEN

(Stufe der Transformation — Pratyahara)

In der fiinften Woche lernen Sie, das Licht zu IThrem Zuhause zu machen,
indem Sie nicht mehr ins Licht hinein- und wieder hinausgehen, sondern
stindig im Licht verweilen. Im Kéniglichen Yoga wird dies als die wichtigste
Transformation angesehen; sie ist wie eine zweite Geburt. Eine neue Exis-
tenz erdffnet sich. Indem Sie erkennen, dass Sie ins Licht gehoren, akzep-
tieren Sie nun, dass es ohne jeden Zweifel Ihr Geburtsrecht ist, vollkom-

men heil und gesund zu sein.

WOCHE 6: DIE KRAFT DER AUFMERKSAMKEIT
(Stufen der Transformation — Dharana, Dhyana, Samadhi)
In der sechsten Woche werden die letzten drei Stufen zusammengefasst,
denn sie dienen einem einzigen Thema: der Kraft der Aufmerksamkeit.
Allein dadurch, dass Sie jedem Gedanken, Impuls oder Wunsch Aufmerk-
samkeit schenken, fiihren Sie seine Verwirklichung herbei. Koniglicher
Yoga basiert auf der Tatsache, dass Wissen Macht ist, und je tiefer das Wis-
sen iiber das Bewusstsein und seine Funktionsweise ist, desto mehr Macht
besitzt man. Dies ist jedoch kein Wissen im Sinne von Information oder
Bildung. Es ist ein inneres Wissen, das von nichts anderem abhingt als
vom Leben im Licht. Die schopferische Kraft des Bewusstseins offenbart
sich.

Wenn Sie mochten, kénnen Sie gleich mit der ersten Etappe der sechs-

wochigen Reise beginnen, also mit dem Thema soziale Intelligenz. Lesen
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Sie aber bitte zuerst den Rest dieses Uberblicks, in dem ich etwas ausfiihr-
licher darlege, warum Yoga eine einzigartige Methode der Selbsttransfor-

mation ist.

SICH VERANDERN HEISST
DIE WELT VERANDERN

Die Wirksamkeit des Koniglichen Yoga hat sich tiber Jahrhunderte hinweg
erwiesen. Und das, obwohl der revolutionire Leitgedanke des gesamten
Yogasystems fiir viele nicht so leicht zu verstehen ist. Er lautet schlicht und
einfach: Die Welt, in der wir zu leben glauben, ist unwirklich. Wie Figuren
in einem Film oder Roman fithren wir ein fiktives Leben. Und weil die
Welt unwirklich ist, verursacht sie uns, die wir sie fiir real halten, alle mog-
lichen Probleme und Leiden.

Um zu Threm wahren Selbst zuriickzukehren, miissen Sie verstehen, wie
Sie tiberhaupt davon getrennt wurden oder es verloren haben. Im Yoga
werden dafiir die Vrirtis verantwortlich gemacht. Vrizti ist Sanskrit und be-
deutet wortlich »Wirbel, Strudel«, wird im Yoga aber fiir jede Form von
Geistes- oder Gemiitsbewegung verwendet. Einer der Grundlagentexte in
der Yogatradition ist das Yogasutra, das der indische Gelehrte Patanjali vor
rund 2000 Jahren verfasst hat und das aus 195 Versen (Sutras) besteht. Es
ist sozusagen das Lehrbuch, der Leitfaden des Yoga. Gleich zu Beginn des
Buches geht es um die Vrizzis.

Die ersten drei Sutras lauten:

1. Yoga wird nun erklart.
2. Yoga ist das Zur-Ruhe-Bringen von seelisch-geistigen Vorgangen
(Vrittis).

3. Dann in der Ruhe des Geistes erfahre ich mein wahres Wesen.

Im Prinzip ist dies eine kurze Zusammenfassung unserer Reise. In dem
Moment, in dem der Geist véllig ruhig wird und sich von allen Aktivititen
(Virittis) befreit, offenbart sich das wahre Selbst. Das ist der einfache Weg
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zum idealen Leben. Der radikale, ziemlich explosive Teil steckt in dem
Wort Vritti, denn laut Yoga ist jeder Schritt, der uns von unserer Quelle
trennt, einfach eine Verinderung des Geistes. Die Gesamtheit der vom
Geist geschaffenen Hindernisse wird Maya genannt, was meist mit »Schein,
[llusion« tibersetzt wird, aber auch Ablenkungen, Tduschungen und falsche
Gedanken und Uberzeugungen umfasst, die uns alle daran hindern, unser
wahres Selbst zu erfahren.

Ist das eine tiberzeugende Sicht des Lebens? Es lisst sich nicht leugnen,
dass der Geist Leiden schafft. Die Liste der menschlichen Probleme —
Kriege, Verbrechen, Angst, Depressionen, Einsamkeit, Selbstmord — ist
lang und wird von keiner anderen Spezies geteilt. Dass aber die Welt an
sich unwirklich sein soll, ist fiir die meisten Menschen nicht nachvollzieh-
bar. »Lass dich doch mal von einem Auto tiberfahrenc, spotten die Skep-
tiker, »und erzihl mir dann, wie unwirklich alles ist.«

Man kénnte meinen, dass es auf diese Frage keine Antwort gibt. Aber es
gibt sie, und wir werden sie noch erfahren. Yoga ist keine Illusion, die sich
irgendwann in Rauch auflost. Autos, Berge, Wolken, Stidte und alle ande-
ren physischen Objekte haben ihren Platz, unabhingig von der Welt-
anschauung. Die Unwirklichkeit, von der im Yoga die Rede ist, geht tiefer.
Sie ist ein falsches Fundament, das alles, was man darauf baut, zunichte-
macht, so als wiirde man einen Wolkenkratzer auf Sand bauen. Egal, wie
schon, kunstvoll und architektonisch perfeke der Wolkenkratzer ist, wenn
er auf einem Sandfundament steht, ist sein Schicksal besiegelt. Yoga hilft
uns, unser Leben auf ein sicheres Fundament zu stellen, denn wenn wir das
nicht tun, werden wir irgendwann den Preis in Form von Schmerz und
Leid bezahlen. Wenn man sein Leben auf die Realitit und nicht auf die Il-
lusion griinden will, verweist Yoga auf das Fundament der Existenz: das
Bewusstsein. Laut Yoga leben wir nicht wirklich in der physischen Welt.
Wir leben in der Welt der Erfahrung, und jede Erfahrung findet im Be-
wusstsein statt. Nichts ist fundamentaler.

Die »wahre« Wirklichkeit ist das Bewusstsein. Diese Wahrheit gibt uns
einen sicheren Ausgangspunkt fiir Verinderungen. Als Nichstes brauchen
wir eine Motivation, die uns weiterbringt. Sie wird von einer anderen ra-
dikalen Idee gendhrt: Wer sich selbst verindert, verindert die Welt. Nur Sie
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haben die Kraft zum Wandel, ohne den es nicht geht. Wie schaffen Sie Ver-
dnderungen? Indem Sie bewusster werden. Die Reise, die uns tiefer in die
Realitit fiihre, ist es wert, unternommen zu werden, denn je bewusster Sie
sich der Dinge sind, desto mehr davon kénnen Sie dndern — nicht nur die
Welt, sondern auch Thren Kérper, Ihren Geist, Thre Gefiihle, Thre Uberzeu-
gungen, Ihre Gewohnheiten, einfach, alles, was Ihnen in den Sinn kommt.

Yoga ist so radikal, dass er alles infrage stellt, was Sie und ich seit unserer
Kindheit eingetrichtert bekommen haben. Wir miissen dann feststellen,
dass wir bisher auf der Basis von substanzlosen Glaubenssitzen durchs
Leben gegangen sind. Einige dieser erlernten Uberzeugungen spielen im Le-
ben eine besonders grofie Rolle, die sogenannten Grundiiberzeugungen.
Wenn Ihre Glaubenssitze falsch und fehlgeleitet sind, werden Sie frither
oder spiter im Leben in Schwierigkeiten geraten. Im Folgenden finden Sie
eine Reihe solcher Grundiiberzeugungen, wie sie in unserer Gesellschaft

weitverbreitet sind.

IRRIGE GRUNDUBERZEUGUNGEN

Ich bin nicht wirklich wichtig. Ich bin gewohnlich und unbedeutend.

Ich verdiene nicht besonders viel Liebe. Im Grunde bin ich
wahrscheinlich nicht liebenswert.

Das Leben ist nicht fair zu mir. Das liegt daran, dass es im Leben
generell ungerecht zugeht.

Ich muss mich nach oben kampfen und niemand wird mir dabei
helfen.

Jeder denkt sowieso nur an sich selbst, also muss ich das auch tun.

In dieser Welt gibt es viele Dinge, vor denen man Angst haben
muss. Selbstschutz ist sehr wichtig.

Wenn ich jemandem zeige, dass ich verletzlich bin, wird er das
ausnutzen. lch muss stark und unabhangig wirken.

Die Krafte der Natur sind ubermachtig. Ich kann froh sein, wenn
mich keine Naturkatastrophe trifft.

Das Universum ist eine grol3e, kalte Leere. Die Erde und alle
Menschen auf ihr sind weniger als ein Staubkorn, ein Produkt

zufalliger Ereignisse, die auf den Urknall zuriickgehen.
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Solche Uberzeugungen schwichen uns Menschen. Sie werden uns frith
eingeimpft und haben sich irgendwann so tief in unser Selbstbild eingegra-
ben, dass wir sie gar nicht mehr bewusst wahrnehmen.

Wenn Sie die Irrrealitit akzeptieren, die Yoga ablehnt, werden Thnen die
oben angefithrten Glaubenssitze vollig logisch erscheinen. All die Nach-
richten in den Medien tagaus, tagein werden Sie bestitigen. Das Leben ist
ungerecht, die Menschen verdienen nur ein begrenztes Maf§ an Liebe und
die Erde ist im Grunde nur ein Staubkorn, das in einer kalten Leere
schwebt.

Wie Sie in den nichsten 30 Tagen sehen werden, stellt Thnen Konig-
liches Yoga ein ideales Leben in Aussicht, das auf ganz anderen Glaubens-
sitzen beruht. Diese sind genau das Gegenteil der in unserer Gesellschaft

vorherrschenden, aber falschen Grundiiberzeugungen.

RICHTIGE GRUNDUBERZEUGUNGEN

Meine Existenz grindet in einem unendlichen Bewusstseinsfeld.
Es ist mein Ursprung.

Mein wahres Selbst hat Zugang zu unendlichen Moglichkeiten.

An meiner Quelle bin ich mit unendlicher Liebe und Gluckseligkeit
verbunden.

Mein wahres Selbst ist immun gegen Angst, Depression, Altern
und Tod.

Ich bin immer vollkommen sicher. Es gibt nichts, wortber ich mir
Sorgen machen musste.

Ich brauche kein Bild von Starke und Unabhangigkeit zu vermitteln.
Ich muss uberhaupt kein Bild vermitteln.

Die Erde und alles, was auf ihr ist, hat einen einzigartigen Platz auf
dem Teppich der Wirklichkeit, der vom kosmischen Bewusstsein

gewebt wurde.

Wenn Menschen solche Aussagen iiber ein ideales Leben lesen, nehmen sie
oft an, dass es sich einfach um die Uberzeugungen eines anderen handelt
oder um Glaubenssitze, wie sie organisierten Religionen zugrunde liegen.

Viele wiirden sagen, dass alles, was mit Spiritualitit zu tun hat, allein auf
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dem Glauben beruht. Es ist unméglich, Christ zu sein, ohne die Géttlich-
keit des auferstandenen Jesus anzuerkennen, wie Paulus in seinen Briefen
an die ersten Gemeinden erklirte. Ebenso ist es unméglich, Buddhist zu
sein, ohne an die Erleuchtung Buddhas und die Existenz des Nirwana zu
glauben. Um sich Yoga zu eigen zu machen, muss man seinen eigenen un-
endlichen Platz in der Schopfung bejahen. Aus der Perspektive des tig-
lichen Lebens scheint das eine nur schwer zu bewiltigende Aufgabe zu sein.

Nichts am idealen Leben ist jedoch ein Glaube, der mit religiosen Uber-
zeugungen vergleichbar wire. Was zihl, ist die Wirklichkeit. Uberzeugun-
gen bezichen sich auf das, was man von der Wirklichkeit hilt. Im Yoga ist
es eine Tatsache, dass jeder Mensch in ein Feld unendlicher Moglichkeiten
eingebettet ist. Indem wir unser Potenzial in kleine, tiberschaubare Schub-
laden pressen, machen wir uns zu einem Teil der breiten Masse der Men-
schen. Im Yoga geht es aber nicht um den Mainstream oder darum, wie
man in der Vergangenheit gelebt hat. In der Weltanschauung des Yoga ist
das Unendliche immer bei uns; es ist unser Ursprung. Nichts, was wir tun,
um unser Leben auf eine kontrollierbare Grofle zu reduzieren, hat die ge-
ringste Auswirkung auf die Wirklichkeit, und die hochste Wirklichkeit ist

das, worum es letztlich im Koniglichen Yoga geht.
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WOCHE 1

SOZIALE INTELLIGENZ

Yama — die erste Stufe im Raja Yoga

DIESER TEIL DER REISE

Kéniglicher Yoga (Raja Yoga) beginnt mit der Verbesserung Ihres sozialen
Lebens. Thre Interaktionen mit anderen Menschen sagen viel tiber Sie aus.
Ihre inneren Krifte kommen zum Vorschein, und es sind diese inneren
Krifte, die bestimmen, was mit Threm sozialen Selbst geschieht, also dem
Selbst, das Sie der Welt zeigen.

Nur sehr wenige Menschen sehen in den dufSeren Spiegelbildern, die ih-
nen das Leben bietet, das, was sie gerne sehen wiirden. Selbst die Men-
schen, die uns am nichsten stehen, reagieren nicht auf uns, ohne dem, was
wir sagen oder tun, ihre eigene Sichtweise hinzuzufiigen — ihre Meinun-
gen, Erwartungen und Uberzeugungen. Wir beginnen die Reise des Konig-
lichen Yoga, indem wir die uneinheitlichen Spiegelungen, die unser sozia-
les Selbst erzeugt, bereinigen, denn nur so kénnen wir unsere Beziehung
zu anderen und ihre Reaktion auf uns verindern. Wir haben die Wahl:
Unser soziales Selbst kann Licht und Leichtigkeit ausstrahlen, oder es kann
nur eine duflere Hiille sein, die unserem Ego dient und unser Selbstbild
aufpoliert.

Kurz gesagt, in Woche 1 geht um unsere gelebte Geschichte und darum,
wie wir eine bessere Geschichte erschaffen kénnen, eine, die die Ebenen

des Selbst reflektiert, die naher an unserem Ursprung sind.
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MONTAG

Werten Sie |hre Geschichte auf

Beginnen Sie damit, sich das Thema des heutigen Tages innerlich

vorzusagen:

Ich schaffe den Frieden, der mich umgibt.
Ich schaffe den Frieden, der mich umgibt.

Wenn Ihre Lebensgeschichte bisher perfekt war, gibt es keinen Grund,
mithilfe von Yoga zu versuchen, diese Perfektion noch zu steigern. Die per-
sonliche Geschichte eines jeden Menschen besteht aus Licht und Schatten.
Wir wehren uns gegen den Schmerz, der uns Angst vor der Zukunft macht,
und gegen die Vergangenheit, die schmerzhafte Erinnerungen wachruft.
Diese selbst auferlegten Beschrinkungen stehen im Mittelpunkt der ersten
Stufe des Raja Yoga, die Patanjali Yama nennt. Es handelt sich dabei um
eine Art Verhaltenskodex, um ethische Grundsitze, die Yamas, fiir den
Umgang mit anderen.

Anmerkung: Ich werde mich gelegentlich auf Patanjali und sein Haupt-
werk, das Yogasutra, beziehen, aber die in Sanskrit tiberlieferten Begriffe
sind fiir Sie nicht wirklich relevant — was zihlt, sind die Ergebnisse Threr
inneren Arbeit.

Sobald Sie sich Ihrer selbst auferlegten Beschrinkungen bewusst wer-
den, kénnen Sie Thre Geschichte verbessern. Wihrend Sie auf dem Weg des
Kéniglichen Yoga von Stufe zu Stufe voranschreiten, werden sich alle Ge-
schichten, an die Sie bisher geglaubt haben, allmihlich auflgsen. Sie wer-
den das Licht erst dann finden, wenn Sie es nicht mehr mit Thren ungliick-
lichen Geschichten verdecken.

Es ist einfacher, eine bessere Geschichte zu genieflen und sie loszulas-
sen, wenn die Zeit dafiir gekommen ist. Wir alle wissen: Eine gliickliche
Kindheit lisst man viel leichter hinter sich als eine ungliickliche Kind-

heit, die sich immer wieder bemerkbar macht und zukiinftiges Gliick
blockiert.
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Alle spirituellen Traditionen sagen, dass »richtiges Leben« (oder »rechtes
Leben«) ein wichtiges Ziel ist. Was »richtiges Leben« bedeutet, ist eine
Frage der Definition. Im Yoga bedeutet richtiges Leben, »das Licht des
Bewusstseins zu bringen, um die Dinge zu reduzieren, die der Erfiillung im
Wege stehen«. Die fiinf Yamas, wie sie fiir das moderne Leben interpretiert

werden, sind die wichtigsten Schliissel zu einem »richtigen Leben«:

1. Nach dem Prinzip der Gewaltlosigkeit leben.

2. Ehrlich und aufrichtig sein; die Wahrheit sagen und danach
handeln.

3. Selbstlos handeln, ohne Neid und Habgier.

4. Reinheit und Unschuld ausstrahlen.

5. Mit Selbstvertrauen handeln, ohne sich an andere zu klammern

oder von ihnen abhangig zu sein.

Heute geht es um das erste Yama, das dazu auffordert, anderen Menschen
gewaltlos zu begegnen. Ziel ist es, mit allen Menschen in Frieden zu leben.
Das ist das erste und grundlegendste »Upgrade« fiir Thre Geschichte.

Der Aufruf des Yoga zur Gewaltlosigkeit wird hiufig missverstanden,
weil Menschen denken, sie seien nicht spirituell, wenn sie nicht Gelassen-
heit und Frieden jenseits des Verstehens erfahren. Mit dieser Annahme im
Hinterkopf halten sie ihren Arger zuriick, selbst wenn er gerechtfertigt ist,
geben vor, friedfertiger zu sein, als sie tatsichlich sind, und fiihlen sich
schuldig, wenn sie in Streitigkeiten und Konflikte verwickelt werden.

Innerer Friede ist ein wunderbarer Zustand, aber wir sind noch nicht
am Ziel unserer Reise dorthin. Auf der ersten Yogastufe geht es um soziale
Taktiken — wie Sie Thre Intelligenz einsetzen, um mehr Licht und Hellig-
keit in die Geschichte zu bringen, die Sie gerade erleben.

Die Taktiken fiir ein Leben in Frieden stehen jedem zur Verfigung:

PRAXIS FUR EIN LEBEN IN FRIEDEN
Bereiten Sie sich und anderen keinen Stress.
Suchen Sie nach Bereichen der Ubereinstimmung statt nach

Bereichen der Uneinigkeit.



