Deborah Adele

Yama und Niyama

L eseprobe

Y ama und Niyama

von Deborah Adele

Herausgeber: Unimedica

Deborah Adele

YAMA

UND

NivamMmA

Grundregeln des Yoga

i ae)

» 7
Unimedica
L-V.J

Im Narayana Webshop finden Sie alle deutschen und englischen Biicher zu Homéopathie, Alternativmedizin
und gesunder Lebensweise.

Copyright:

Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@narayana-verlag.de
https.//www.narayana-verlag.de

Narayana Verlag ist ein Verlag fir Bucher zu Hombopathie, Alternativmedizin und gesunder Lebensweise. Wir publizieren Werke von
hochkarétigen innovativen Autoren wie Rosina Sonnenschmidt, Rajan Sankaran, George Vithoulkas, Douglas M. Borland, Jan Scholten, Frans
Kusse, Massimo Mangialavori, Kate Birch, Vaikunthanath Das Kaviraj, Sandra Perko, Ulrich Welte, Patricia Le Roux, Samuel Hahnemann,
Mohinder Singh Jus, Dinesh Chauhan.

Narayana Verlag veranstaltet Homdopathie Seminare. Weltweit bekannte Referenten wie Rosina Sonnenschmidt, Massimo Mangiaavori, Jan
Scholten, Rajan Sankaran & Louis Klein begeistern bis zu 300 Teilnehmer


https://www.narayana-verlag.de/Yama-und-Niyama/b25980
https://www.narayana-verlag.de/autor/Deborah-Adele/a7596
https://www.narayana-verlag.de?affiliateCode=leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de
https://www.narayana-verlag.de

VOIWOIT ettt 1
Kapitel 1: Was sind die Yamas & Niyamas? ............. 5
Kapitel 2: Ahimsa ~ Gewaltlosigkeit........cceeeveeeueennne 15

Unseren Mut finden ¢ Gleichgewicht schaffen ® Umgang mit
Machtlosigkeit ® Selbstliebe ® Gewalt gegeniiber anderen Menschen ®
Mitgefiihl entwickeln ® Fragen zur Selbsterforschung

Kapitel 3: Satya ~ Wahrhaftigkeit ......cccccceereeniuenne 45

Seien Sie lieber authentisch als nett! o Selbstausdruck oder
Maflosigkeit? ® Zugehorigkeitsbediirfnis oder inneres Wachstum? o
Mach es gleich beim ersten Mal richtig! ® Wahrheit ist immer im
Fluss ® Wahrheit hat Gewicht ® Die Macht der Wahrheit ® Fragen
zur Selbsterforschung

Kapitel 4: Asteya ~ Nicht-Stehlen ........ccceeeeuneeennee. 67

Wir bestehlen andere Menschen ® Wir bestehlen die Erde ® Wir
bestehlen die Zukunft ® Wir bestehlen uns selbst ® Unseren Blick neu
ausrichten ® Kompetenz aufbauen e Fragen zur Selbsterforschung

bW v aw



vi Inhalt

Kapitel 5: Brahmacharya ~ Mafligung .......ccceceeeueee 89

Unsere MafSlosigkeit bezihmen ® Mit Gott gehen ® Fragen zur
Selbsterforschung

Kapitel 6: Aparigraha ~ Bescheidenheit ................ 109

Der Atem als Lehrer ® In der Luft schweben ® Lass die Banane los!
Was wir besitzen, besitzt uns ® Wie viel Gepack nimmst du mit? e
Soll einem denn alles egal sein? ® Fragen zur Selbsterforschung

Kapitel 7: Riickblick auf die Yamas ....ccccccceereunen. 125

Kapitel 8: Saucha ~ Reinheit .....ccceeeevvueereecernneennn. 131

Reinheit als Lauterungsprozess ® Reinheit als Beziehungsqualitat e
Unsere verstreuten Teile einsammeln ® Fragen zur Selbsterforschung

Kapitel 9: Santosha ~ Zufriedenheit ........cc..c.u...... 149

Standige Bereitschaftshaltung ® Vergniigen und Vermeidung
Wir sind selbst fiir unsere emotionalen Probleme verantwortlich ®
Dankbarkeit ® Zentriert bleiben ® Das Paradoxon des Nicht-
Strebens ® Fragen zur Selbsterforschung

Kapitel 10: Tapas ~ Selbstdisziplin .........ccceeuereueee. 169

Tapas als tagliche Praxis ® Tapas als Durchhaltevermogen ® Tapas
als Entscheidung  Fragen zur Selbsterforschung

Kapitel 11: Svadhyaya ~ Selbststudium ................ 187

Projektionen ® Alles bis zu seinem Ursprung zuriickverfolgen e
Wir dirfen keine Angst davor haben, hinzuschauen ¢ Die Rolle
unseres Ichs ® Die Kunst, zum Beobachter unseres eigenen Lebens
zu werden ® Fragen zur Selbsterforschung

Kapitel 12: Ishvara Pranidhana ~ Hingabe ........... 209

Loslassen ® Engagement ® Akzeptanz ® Hingabe ® Fragen zur
Selbsterforschung

bW v s



Inhalt  wvii

Kapitel 13: Riickblick auf die Niyamas ................ 223
Kapitel 14: Und wie geht es jetzt weiter? .............. 227
Anhang I: Westliche versus ostliche Sichtweise ..... 233
Anhang II: Die Friichte der Praxis ......ccccceeeeeneeeen. 239
Hilfsmittel & Ressourcen ........cceeeeeeeeeeeveecvesaneen. 241
TIhr Leben ist das beste Hilfsmittel, das es gibt
Uber die AULOTIN ....ceveeevevereerereerereeesesersesessssesennns 242
Danksagungen ........ccceeveeeeeeeesrneereccessneesescossnnesseces 246
INAEX ceverrenrerrernrereennrerecnnenscsneesessseessssneesssnsesssneans 250

bW v s



Vorwort

uf meinem Schreibtisch steht ein Becher, den ich
Avor vielen Jahren von einem meiner Briider ge-
schenkt bekam und der jetzt mit Stiften gefullt
ist. Die Inschrift auf diesem Becher schaue ich mir auch
heute noch jeden Tag an und muss jedes Mal wieder da-

riber lachen:
Erledigungsliste fiir heute:

1. Das Wettriisten beenden
2. Zahnseide benutzen

Ich erwihne diese Inschrift deshalb, weil sie mich nicht
nur an die erhabenen Ideale, sondern auch an die prakti-
schen Dinge im Leben erinnert — und weil sie die Quint-
essenz meines Buches optimal auf den Punkt bringt. Denn
die zehn Grundprinzipien, die ich darin beschreibe, sind
nicht nur eine Vision dessen, was in unserer menschlichen
Existenz alles moglich ist. Sie sind auch eine praktische
Anleitung, wie wir in unserem Alltagsleben von Augen-
blick zu Augenblick kluge Entscheidungen treffen konnen.

Wir alle wollen ein gutes, sinnvolles Leben fiihren.
Seien wir ehrlich: Letzten Endes spielt es keine Rolle,
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16 Die 10 Gebote des Yoga

Zunichst mag uns Gewaltlosigkeit vielleicht genau
so vorkommen, wie Daniel Mr. Miyagi anfangs ein-
schatzte: Sie kann auf den
ersten Blick so passiv und
unbedeutend wirken, dass
wir ihre Prdasenz und sub-

Im ostlichen Denken
wird Gewaltlosigkeit

so hoch geschitzt, tile Kraft sehr leicht igno-
dass sie den Kern und rieren und uns fragen, was
die Grundlage der der ganze Wirbel um dieses
gesamten yogischen Thema eigentlich soll. Und
Philosophie und doch wird Gewaltlosigkeit
Praxis bildet. im Ostlichen Denken so

hoch geschatzt, dass sie

den Kern und die Grund-
lage der gesamten yogischen Philosophie und Praxis
bildet. Es ist, als wollten die Yogis uns sagen, dass alles,
was wir versuchen, auf schwankendem Boden steht,
wenn wir unser Leben und Handeln nicht auf Gewalt-
losigkeit griinden. All unsere Errungenschaften und
Erfolge, Hoffnungen und Freuden haben keine richtige
Basis, wenn sie nicht auf dem Fundament der Gewalt-
losigkeit aufbauen.

Andere zu toten oder ihnen physischen Schaden zu-
zufuigen, sind grobe Formen der Gewalt, die man leicht
als solche erkennt. Gewalt hat aber auch viele subtilere
Nuancen. Wenn wir uns gehetzt, angstlich und machtlos
fihlen, innerlich aus dem Gleichgewicht geraten und zu
streng mit uns selbst umgehen, ertappen wir uns manch-
mal dabei, dass wir unfreundlich zu anderen Menschen
sind oder vielleicht sogar einen Wutausbruch bekommen.
Wenn unser Gespiir fiir solche Feinheiten zunimmt, ler-
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26 Die 10 Gebote des Yoga

sich auf die Geschichte zurtickfiihren lisst, die wir uns in
diesem Augenblick iiber die betreffende Situation erzih-
len. Und wir alle haben die Moglichkeit, uns stattdessen
fur eine andere Geschichte zu entscheiden. Wir konnen
uns dazu erziehen, auf eine neue Art und Weise Verant-
wortung fur unser Leben zu tibernehmen.

Situationen, in denen wir uns machtlos fiithlen, konnen
auch eine Chance sein, neue Fihigkeiten im Umgang mit
dem Leben zu erwerben. Ich zum Beispiel stelle immer
wieder fest, dass meine Ohnmachtsthemen etwas mit
Technik zu tun haben. Wenn irgendetwas kaputtgeht,
kann dieses Gefithl der Machtlosigkeit sich in einem hef-
tigen Wutausbruch Luft machen; es kann aber auch eine
Chance sein, etwas Neues zu lernen. Ich denke oft iber
die Worte von Yogiraj Achala nach: ,,Ich rege mich tiber
meine eigene Unfihigkeit auf.“ Mit dieser Einstellung
wird das Gefiihl der Machtlosigkeit zu einer Chance,
mehr Kompetenz zu erwerben, statt gewalttitig zu wer-
den.

Selbstliebe

Unsere Fahigkeit, ausgeglichen zu bleiben und den Mut
nicht zu verlieren, hat sehr viel damit zu tun, wie wir
uns fihlen. Das veranschaulichen die zwei folgenden Ge-
schichten. Pandit Rajmani Tigunait, der spirituelle Leiter
des Himalayan Institute, erzihlte von einem Vorfall mit
seinem kleinen Sohn. Die Familie war gerade aus Indien
zuriickgekehrt, und der Junge fing an sich seltsam zu ver-
halten: Er biss und zwickte seine Eltern und Spielkamera-
den. Rajmani war aufSer sich tiber dieses Verhalten seines
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Ahimsa: Gewaltlosigkeit 27

sufSen Sohnes — bis ihm klar wurde, dass der Junge in
Indien Wiirmer bekommen hatte, die ihn in seine kleinen
Innereien zwickten und bissen. Der Sohn zeigte einfach
nur nach auflen hin, was er in seinem Inneren erlebte.

Die Yogalehrerin und Mentorin Ann Maxwell berich-
tet von den Turbulenzen in ihrem Haus, als ihr dreijah-
riger Sohn Brooks plotzlich begann, seinen Stuhldrang
zu unterdriicken. Das Halten des Stuhls bereitete ihm
grofSes Unbehagen, und das wirkte sich wiederum auf die
ganze Familie negativ aus, sodass der Tagesverlauf und
die Stimmung aller massiv davon beeinflusst wurde, ob
Brooks seinem Stuhldrang nachgab oder nicht. An den
Tagen, an denen er seinen Stuhl zurtickhielt, litt die ganze
Familie unter dem driickenden Elend eines dreijahrigen
Jungen. Brooks spiegelte das, was er innerlich erlebte,
nach aufSen wider.

Diese Geschichten zeigen, dass wir die Menschen um
uns herum genauso behandeln wie uns selbst. Wenn Sie
sich selbst gegenuiber ein strenger Zuchtmeister sind,
werden auch andere Thre Peitsche zu spiiren bekommen.
Wenn Sie sich selbst gegeniiber sehr kritisch sind, werden
Ihre Mitmenschen die hohen Erwartungen, die Sie an sich
stellen, ebenfalls spiiren. Gehen Sie dagegen frohlich und
unbeschwert mit sich selbst um und verzeihen sich Ihre
Fehler, werden auch andere Menschen im Zusammensein
mit Thnen Leichtigkeit und Freude verspiiren. Wenn Sie
Lachen und Begeisterung in Threm Inneren entdecken,
werden die anderen lhre Gegenwart als heilsam emp-
finden.

Wir wiirden niemals eine Dose roter Farbe kaufen und
erwarten, dass sie blau wird, wenn wir sie auf unsere
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40 Die 10 Gebote des Yoga

Leben damit begonnen. Jetzt, mit Ende vierzig, lauft er
seit finf Jahren jede Woche einen Marathon. Wenn ich
thn mir so anschaute, musste ich staunen, denn er hatte
einen stimmigen Korper und krumme Beine — und doch
hatte er noch nie auch nur die kleinste Verletzung erlitten.
Er flog um die ganze Welt, um jeweils am Wochenende
einen Marathon zu laufen, und das war sein Training.
Als man ihn fragte, wie er es zu dieser Ausdauer gebracht
habe, ohne zu trainieren und ohne sich jemals zu ver-
letzen, antwortete er ehrfiirchtig: ,,Mit jedem Schritt be-
rihre ich nur ganz leicht die Erde, um ihr keinen Schaden
zuzufiigen, und sie fugt mir auch keinen Schaden zu.“

Was auch immer wir tun — das Juwel von Ahimsa —
oder Gewaltlosigkeit — fordert uns dazu auf, mit leichtem
Schritt durch die Welt zu gehen, keinen Schaden anzu-
richten und Ehrfurcht vor unserer Beziehung zur Erde,
zueinander und zu uns selbst zu haben.

Fragen zur Selbsterforschung

Wenn Sie sich von diesen Fragen durchs Leben begleiten
lassen, sich Zeit zum Nachdenken nehmen und Tage-
buch fihren, werden Sie neue Einsichten in Thr Leben
und in die Praxis der Gewaltlosigkeit gewinnen. Wahlen
Sie als Basis fiir Thre Selbsterforschung in diesem Monat
folgende Aussage von Etty Hillesum, einem jungen Holo-
caust-Opfer:

Letztendlich haben wir nur eine moralische Pflicht:
grofSe Bereiche des Friedens in unserem eigenen Inne-
ren zuriickzuerobern,
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Ahimsa: Gewaltlosigkeit 41

immer mehr Frieden,

und anderen Menschen diesen Frieden widerzuspiegeln.
Und je mehr Frieden in unserem eigenen Inneren wohnt,
desto mehr Frieden wird es auch in unserer unruhigen

Welt geben.

Woche 1: Uben Sie in dieser Woche, mutig zu sein, indem
Sie jeden Tag etwas tun, was Sie normalerweise nicht tun
wiirden. Wenn Sie sich trauen, tun Sie ruhig etwas, das
Thnen richtige Angst einjagt! Freuen Sie sich dartber, dass
Sie sich davor fiirchten und es trotzdem tun. Kénnen Sie
zwischen Angst und dem Unbekannten unterscheiden?
Beobachten Sie, was mit Threr Selbstwahrnehmung pas-
siert und wie sich Thre Beziehung zu anderen Menschen
verdndert, wenn Sie sich mutig in unbekanntes Terrain
vorwagen.

Woche 2: Hiiten Sie Thr inneres Gleichgewicht in dieser
Woche wie Thren wertvollsten Schatz. Aber lassen Sie
sich bei der Suche nach Gleichgewicht nicht von irgend-
einer kopflastigen Vorstellung leiten, sondern von den
Botschaften Thres Korpers. Brauchen Sie zurzeit mehr
Schlaf? Mehr Bewegung? Sollten Sie sich anders ernih-
ren? Beten? Brauchen Sie mehr Abwechslung in Threm
Leben? Handeln Sie nach den Botschaften Ihres Korpers
und versuchen Sie herauszufinden, wie Gleichgewicht
fir Sie in dieser Woche aussieht. Achten Sie darauf, wie
sich das auf Thr Leben und Ihre Mitmenschen auswirkt.

Woche 3: In dieser Woche sollten Sie darauf achten, wo Sie
sich in das Leben anderer Menschen einmischen. Machen
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Asteya: Nicht-Stehlen 71

Wir bestehlen die Erde

Wir berauben aber nicht nur andere Menschen, sondern
auch die Erde, und vergessen dabei, dass wir Geist in
einem menschlichen Korper sind. Wir sind nur Géste
in der Welt der menschlichen Erfahrung, und zwar im
wahrsten Sinn des Wortes. Sie wiirden sich ja schlieSlich
auch nicht von einem Freund zum Abendessen einladen
lassen und sich dann iiber das Essen beschweren, Thre
Abfalle in seiner Wohnung liegen lassen und zum Schluss
auch noch die Kerzenhalter mitnehmen, weil sie IThnen
so gut gefallen haben. Und doch behandeln wir unsere
Welt oft so.

Wir sind Giste in diesem Land, in unserem Korper, in
unserem Geist. Um uns diese Realitit richtig bewusst zu
machen, miissen wir ak-
zeptieren, dass nichts auf

dieser physischen Ebene Stellen Sie sich vor, was

uns gehort oder gehoren p.a§S|eren wiirde, wenn
kann. Dann wird es zu wir jedes Mal auch etwas

einer Form des Stehlens, zuriickgeben wiirden,
etwas zu ,,besitzen®. Wir wenn wir etwas nehmen.

verwenden die Begriffe

»ich“ und ,,mein“ fast in jedem Satz — mein Haus, mein
Auto, meine Kleidung, meine Kinder. Wir sagen sogar:
,»Ich hatte einen platten Reifen.“ Dinge zu besitzen, ist tief
in unserer Sprache und Kultur verwurzelt; deshalb fillt es
uns schwer, uns bewusst zu machen, dass uns nichts wirk-
lich gehort. Die Verhaltensregel des Nicht-Stehlens fordert
uns dazu auf, alles, was sich in unserem Besitz befindet,
als etwas Kostbares zu betrachten, das uns nur geliehen
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Riuckblick auf die Yamas 127

auf das kollektive Wohl schauen konnen. In diesem Sinn
konnen wir sie als soziale Disziplinen betrachten, die uns
zu Harmonie, Frieden und der richtigen Beziehung zur
Welt hinfuihren. Die Yamas raten uns davon ab, zu viele
dufere Dinge zu brauchen, und verweisen uns stattdes-
sen auf den besonderen, authentischen Ausdruck unseres
eigenen Lebens. Denn nur dabei spiiren wir die freudige
Erregung und Freude des Lebens.

Wenn wir uns nun den Disziplinen der Niyamas zu-
wenden, verlagern wir unser Augenmerk von einer er-
wachsenen Beziehung zur Welt auf eine erwachsene
Beziehung zu uns selbst; statt auf soziale Belange kon-
zentrieren wir uns jetzt auf unser eigenes Inneres.

Gewaltlosigkeit leitet uns dazu an, weder uns noch anderen zu
schaden, sondern stattdessen allen Freundlich-
keit und Mitgefuhl zu erweisen

Wahrhaftigkeit leitet uns dazu an, auf Ligen und Halbwahrhei-
ten zu verzichten und stattdessen lieber unsere
Authentizitat und Einzigartigkeit zum Ausdruck
zu bringen

Nicht-Stehlen leitet uns dazu an, nicht zu stehlen, sondern
lieber neue Fahigkeiten und Kompetenzen zu
entwickeln und zu pflegen

MalRigung leitet uns dazu an, nicht habgierig zu sein, son-
dern uns dem Genuss ohne Exzess hinzugeben

Bescheidenheit leitet uns dazu an, anstelle von Anhaftungen
enge Beziehungen zu Menschen und Dingen
zu entwickeln, ohne etwas oder jemanden be-
sitzen zu wollen.
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Westliche versus
dstliche Sichtweise

ausgesprochene ,,Gesetze“, die den Menschen sagen,

wie man das Leben betrachten sollte. Diese sind nicht
unbedingt richtig oder falsch; aber sie pragen die Wahr-
nehmung der Realitit in dieser Kultur.

Da die westliche Welt sich jetzt immer mehr fiir ostli-
che Yogakonzepte interessiert und diese auch praktiziert,
halte ich es fir wichtig, einige dieser Pramissen zu be-
schreiben, die das Denken in diesen beiden Kulturen auf
unterschiedliche Weise pragen.

In allen Kulturen gibt es bestimmte Pramissen und un-

Vorab eine kleine Warnung: Das sind nur meine per-
sonlichen Gedanken zu diesem Thema, und sie sind si-
cherlich nicht erschopfend. Ich mochte nur in ganz all-
gemeinen Begriffen auf diese Unterschiede eingehen und
den kulturellen Mix aus Religion, Philosophie und welt-
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