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		Über dieses Buch

		
		
		Das Leben der meisten Menschen läuft im Autopiloten ab. Sie spüren sich selbst nicht mehr und fühlen sich ausgelaugt. Durch dieses am Yoga orientierte Kurzprogramm schafft man es, wieder echten Kontakt zu sich selbst und zu anderen Menschen herzustellen. Zentral hierbei ist ein Set mit einfachen Körperbewegungen kombiniert mit einer präzisen Atempraxis. Daraus kann sich jeder seine 7-Minuten-Übung individuell zusammenstellen. Sie führt zu einer neuen Intimität mit dem Leben, die auf besondere Weise auch auf die Partnerbeziehung positiven Einfluss nimmt.
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Vorwort
Weisheit & Authentizität

Mark Whitwell ist eine Ausnahmeerscheinung in der Yogawelt, die in Indien und im Westen so stark von Äußerlichkeiten bestimmt wird. Mark, der lange sehr erfolgreich in der IT-Welt unterwegs war, hat nun alle Förmlichkeiten hinter sich gelassen. Wenn er zu lehren beginnt, sieht und spürt man vor allem den Menschen. Einen Menschen mit einem großen Herzens-Anliegen. Sein tiefstes Anliegen ist, das Wissen des Yoga zu möglichst vielen Menschen zu bringen, damit sie verstehen lernen, in welch unvorstellbar großem Maß sie ihr Leben selbstwirksam gestalten können.
In den Industriestaaten wie USA, Japan und Deutschland, in denen er unterrichtet, nehmen Angststörungen, depressive Verstimmungen, Erschöpfungssyndrome und die Folgen zunehmender Entfremdung vom eigenen Körper, verbunden mit dem mangelnden Gefühl, überhaupt lebendig zu sein, seit Jahren dramatisch zu.
Nachdem sich herausgestellt hat, dass Yoga und Meditation oft viel nachhaltiger (und nebenwirkungsärmer) helfen als die meisten Medikamente, bieten nun auch die meisten psychosomatischen Kliniken Kurse dieser Art an. Die Unterstützung, die die Menschen in diesen Kursen erfahren, beruht auf mehreren Säulen:
	der Synchronisation von Atem und Bewegung. Sie fördert Achtsamkeit, fokussiert und balanciert die Funktionen des vegetativen Nervensystems aus;

	dem bewussten und aktiven Einüben von Entspannung;

	der Beschäftigung mit Grundgedanken der Yogaphilosophie;

	der Beschäftigung mit Konzepten und inneren Bildern, die den Geist stabilisieren, ihn beruhigen und erfreuen.



Auf diesen Säulen basiert auch das Unterrichtskonzept von Mark Whitwell. In vielen Fallbeispielen macht er deutlich, wie das innige In-Verbindung-Kommen mit Atem und Bewegung den Menschen hilft, sich endlich wieder zu spüren, zu lernen, achtsam und fürsorglich mit sich umzugehen, und wieder zu ihrem ureigensten Rhythmus zurückzufinden.
Mark Whitwell macht uns immer wieder deutlich, dass es im Yoga (ausnahmsweise) mal nicht darum geht, einer bestimmten, von außen vorgegebenen Form zu genügen, sondern vielmehr darum, uns an dem, was wir tun, zu erfreuen. Dabei erschafft er in seinem Unterricht eine überwältigende Atmosphäre von Freundlichkeit und Friedlichkeit, in der die Übenden ganz von alleine beginnen, all das loszulassen, womit sie sich sonst selbst unter Druck zu setzen pflegen: ihren Perfektionismus, ihre Erwartungen, ihr Gefühl, dass das, was sie tun, ja sowieso niemals genug sein wird.
Mark zeigt uns, dass eine Yogapraxis so natürlich sein kann wie Duschen oder Zähneputzen, und hilft uns dadurch, uns von unseren obsessiven Mustern (»ich müsste …«, »ich sollte …«) zu lösen. Und Mark Whitwell entspannt die Menschen, die mit ihm üben, schon allein dadurch, dass er ihnen immer wieder sagt, dass es völlig ausreicht, wenn sie jeden Tag nur 7 Minuten üben. Das aber regelmäßig und mit Freude!
Ebenso wie in diesem Buch kommt auch in seinem Unterricht die Yoga-Philosophie eher beiläufig daher – immer gut eingebettet in alltägliche Beispiele, in denen sich fast jede und jeder Übende mühelos wiedererkennen kann. Dadurch hält er die Schwelle ganz niedrig und erlaubt es jedem Menschen – unabhängig von seinem Bildungsniveau – zu erkennen, dass ihm die Konzepte der uralten Weisheitslehren des Yoga wirklich etwas für die Bewältigung des Alltags zu bieten haben. Er sagt: »Alles ist schon da. Die Texte der Yogaphilosophie sind nur wie ein Seil, das uns zugeworfen wird, um uns aus dem Loch herauszuhelfen, in das wir uns selbst – bedingt durch die anerzogenen Funktionsweisen unseres Geistes – hineinmanövriert haben.«
Mark Whitwell arbeitet sehr bewusst mit heilsamen inneren Bildern. Immer wieder beschwört er in seinem Unterricht, dass wir allein dadurch, dass wir leben, schon der wunder-vollen, nährenden und äußerst intelligenten Kraft des Lebens verbunden sind.
Wir sind Teilhabende am Wunder des Lebens.
Wir sind Ausdruck des Lebens.
Wir sind das Leben!
Daran kann kein Zweifel bestehen. Sobald wir beginnen, in uns hinein zu lauschen, erfahren wir das Leben, das wir sind. Und wir lernen zu erkennen, wie fein abgestimmt es sich um uns sorgt: mit den Kräften der Homöostase (Ausgleich der Kräfte, Temperatur, Säure/Basen etc. in einem lebendigen System) und der Autopoiesis (der Kraft, mit der lebendige Systeme sich zeitlebens aus sich selbst heraus immer wieder neu erschaffen).
Dieses Leben, in das wir mit jedem Atemzug eingebunden sind, nährt uns und kümmert sich um uns. Mark nennt es so: »Das Leben liebt dich! Es nährt dich, es beschenkt dich unaufhörlich, es ist immer für dich da.«
»Hör auf zu suchen! Fang an zu leben! Das Leben ist schon der Schatz, den du suchst!«
Zu erkennen, dass alles schon da ist, dass das Leben uns schon alles gegeben hat, was wir brauchen, kann eine tiefe innere Zufriedenheit und Ruhe schaffen. Es ist das Ende des Getriebenseins in dem ständigen Wunsch, »etwas aus uns zu machen« oder uns selbst körperlich, mental und sogar spirituell immer weiter zu optimieren.
Mark sagt: »Die Vorstellung, etwas werden zu müssen, ist die Verleugnung all dessen, was du jetzt schon bist!«
Mark Whitwell macht uns deutlich, wie überaus wichtig es ist, dass wir erkennen lernen, welche inneren Einstellungen unser Denken und Handeln lenken und welche Glaubenssätze über uns selbst und die Welt wir verinnerlicht haben. Und dass wir alle diese Einstellungen und Sichtweisen verändern können!
Mark Whitwell ist ein Mensch und Yogalehrer, der inspiriert und der uns Mut macht. Seine Botschaft und seine Lehren kommen von Herzen, und er möchte unsere Herzen ansprechen.
Deswegen wagt er sich auch an das noch immer heikle Thema Sex. Wenn wir genau darauf achten, werden wir feststellen, dass es Mark vor allem darum geht, dass wir Menschen wieder beginnen, uns selbst zu lieben und – wie er es nennt – mit uns selbst intim zu werden. »Intimität« als deutsche Übersetzung des von ihm so häufig benutzten englischen Begriffs »intimacy« (= Nähe) wird dabei zum Ausdruck einer allumfassenden Nähe, die zutiefst durchdrungen ist von Wohlwollen, Vertrauen und der Möglichkeit, sich zu öffnen und dem Leben und der Liebe hinzugeben. Und das ist es, was wir wirklich ersehnen und brauchen.
Seine Worte zu Liebe, Hingabe, Sex und Intimität sind aufrüttelnd, denn sie legen sicher für viele von uns den Finger in die Wunde. Aber ohne diese Herzens-Qualitäten werden unsere Beziehungen weiter erkalten, auch die zu uns selbst.
Deswegen gilt mein tiefer Dank dem Yoga- und Herzens-Lehrer Mark Whitwell. Er hat mein Leben reicher gemacht, denn er hat mich in Verbindung gebracht mit all dem Reichtum, den mein Dasein schon immer in sich birgt. Und er hat mir Mut gemacht, diesen Reichtum freigiebig zu teilen.
OM – purnam adaha purnamidam/purnate purnam udacyate/purnasya purnam adaya/purnam eva vashishyate
 
Fülle hier – Fülle dort.
Nimm von der Fülle – nähre die Fülle.
Die Fülle bleibt immer die Fülle.
(Isha Upanishad)

Anna Trökes, November 2014
Einführung

Was Sie wirklich brauchen, ist kein geheimes Wissen, sondern eine praktische Übung, die Ihnen erlaubt, mitten im Lärm und Chaos Ihres Lebens Ihre Richtung zu finden, und die Sie zu der Quelle des Friedens und der Kraft führt, die in Ihrem eigenen Inneren liegt.
 
Wir mögen die angesagtesten Smartphones unser eigen nennen, uns den neuesten Anti-Aging-Schönheitsprozeduren unterziehen und eine gewaltige Auswahl an Pillen haben, um mit ihrer Hilfe dem Chaos unseres modernen Lebensstils zu trotzen. Wir mögen mit großem Ernst einem religiösen oder spirituellen Weg folgen oder auch eine atheistische oder agnostische Weltanschauung vertreten. Dennoch leiden wir darunter, dass wir inmitten dieser hektischen Welt die Verbindung mit der leisen Wahrheit verloren haben, die uns allen unsichtbar die Richtung weist. Was wir tatsächlich brauchen, ist etwas, das kraftvoller und unmittelbarer ist: Liebe, Intimität und Sex.
Wenn wir Liebe erfahren, geben wir diese Liebe unvermeidlich an die Menschen, die uns umgeben, weiter. Es ist, als hätten wir reichlich Nahrung und Geld, um all unsere Bedürfnisse zu befriedigen: und dann ist es nur natürlich, mit anderen teilen zu wollen. Erfahren wir aber Mangel, verschließen wir uns und gehen mit unserer Suche nach Antworten in die Irre. Anstatt Liebe, Sex und Intimität zu ihrer Richtschnur zu machen, unterliegen viele von uns einem sozialen Druck, der sie dazu anhält, verführerischer, reicher, schöner, smarter zu sein. Wir sitzen der Vorstellung auf, dass unser Glück davon abhängt, den Traumkörper, das Traumhaus, den Traumjob und -partner, die Traumfamilie, das Traumbankkonto und so weiter zu haben. Dann wäre alles in bester Ordnung, oder?
In unserer auf Konkurrenz angelegten Gesellschaft ist es schwer, sich diesen Ideen und Erwartungen zu entziehen. Viele von uns verausgaben, überarbeiten und verschulden sich, um diesen Vorgaben gerecht zu werden, und stecken dabei in angespannten Paarbeziehungen oder sind vergeblich auf der Suche nach einer Partnerschaft. An irgendeiner Stelle ist uns das Konzept von »Glück« und »Erfolg« aus dem Ruder gelaufen, so dass wir uns mit ihm nur weiter entfernen von dem, was unsere Sehnsucht tatsächlich stillen würde.
Für viele Menschen bot die New-Age-Bewegung andere Lösungsansätze, Alternativen zur wachsenden Unzufriedenheit mit materialistischen Lebenskonzepten. Aber auch daraus kann sich für uns ein Streben nach unerreichbaren Idealen ableiten. Sich auf einem spirituellen Weg zu befinden setzt voraus, noch nicht angekommen zu sein. Die Suche nach irgendeiner Form von »Erleuchtung« kann uns übersehen lassen, dass wir alles, was wir benötigen, direkt vor uns haben. Sie sind bereits lebendiger, atmender, vollkommener Ausdruck des Lebens. Sie müssen sich das nicht erst erarbeiten – weil Sie es bereits sind!
Das Ironische daran ist, dass die spirituelle Suche unsere Fähigkeit, diese Wahrheit zu erkennen, eintrübt. So etwas wie Erleuchtung gibt es nicht. Sie ist eine Erfindung, die wir uns vom Charme und der Überredungskraft sogenannter spiritueller Meister haben andrehen lassen. Es gibt nur das Leben selbst, die Wirklichkeit selbst, die unser Herz schlagen, uns Atem holen und Sex haben lässt. Geben Sie es also auf, »im Hier und Jetzt« sein zu wollen – denn da sind Sie schon! Die Fülle, Intelligenz, Schönheit und das Wunder des Lebens sind bereits vorhanden.
Glück entsteht, wenn Sie sich in die Wirklichkeit Ihres natürlichen Seins hinein entspannen. Mit dieser intimen Teilhabe an Ihrem eigenen Leben machen Sie sich selbst und allen Menschen um sich herum das größte Geschenk und sind für Ihre Kinder und Ihr Umfeld das beste Vorbild.
Die Promise Practice – die Übung, die ein Versprechen sowohl gibt als auch erwartet – wird Ihnen dabei helfen, diese tiefe Wahrheit zu erkennen. Und was noch wichtiger ist, sie bietet Ihnen das praktische Mittel, um sie am eigenen Leib zu erfahren. Das war meine Absicht beim Schreiben dieses Buches. Es ist eine praktisch orientierte, freimütige Anleitung zum Leben: das Selbsthilfebuch, das alle Selbsthilfebücher überflüssig macht, das Kompendium und die Allzweck-Gebrauchsanleitung für alles, wovon Sie jemals beseelt waren oder sein werden. Die Übung, wie sie auf diesen Seiten vorgestellt wird, entstammt zeitloser Weisheit, die nicht allein das grundlegende Wissen, sondern auch die konkreten Schritte vermittelt, um Ihre wahren Bedürfnisse und Sehnsüchte zu erfüllen. Folgen Sie also Ihrer In-Spiration[*], atmen Sie ein – das ist die sanfte Botschaft in dieser unsanften Zeit.
Ein kurzer Überblick

Der erste Teil des Buches macht Sie mit den philosophischen Hintergründen der Übung vertraut und berührt die Frage, warum Intimität eine ebenso zentrale Bedeutung für uns besitzt, wie sie der Atem für unseren Körper hat. Wir gehen der Frage nach, wie wir die Verbindung mit der höchsten Intelligenz, die das Leben ist, verloren haben, und welche Auswirkungen die etablierten Kirchen, die philosophischen Ansätze des New Age und die Popkultur sowohl auf unser Selbstgefühl als auch auf unsere Kontaktfähigkeit hatten. Es sind dieselben Einflüsse, die auch die negativen und überzogenen Vorstellungen von Sexualität aufrechterhalten haben. Dieser erste Abschnitt soll Ihnen dabei helfen, Ihre Sexualität zu erforschen, Ihre Glaubenssätze zu überprüfen und dabei zu erwägen, in welchem Maß Sie aus diesen Glaubenssätzen für sich Kraft und Unterstützung ziehen können. Sie verdienen es, ein kraftvolles, von Intimität und Liebe erfülltes Leben zu führen – und das ist etwas, das ganz und gar in Ihrer Reichweite liegt.
Der zweite Teil des Buches macht Sie mit ein paar einfachen Übungen bekannt, in denen es um die Koordination von Atem und Bewegung geht. Diese kurzen und sehr wohltuenden Übungen erlauben Ihnen, mit dem Lebensquell selbst und allen Lebensbezügen in Verbindung zu kommen, eine Verbindung, die für Sie über den Atem, die Bewegung und durch Sex spürbar wird. Sie erfahren darüber Geborgenheit, Erholung und Heilung. Indem Sie diese Übungen in Ihr Leben integrieren, bringen Sie einen Prozess in Gang, der nicht nur unmittelbar lohnend ist, sondern Ihnen auch auf Dauer und in zunehmendem Maß – in sichtbarer oder unsichtbarer Form – zum Wohl gereichen wird.
Damit sie wirksam wird, erfordert die Übung die Energie und den Einsatz zweier Personen: das sind Sie und ich. Meine Bitte an Sie ist, zu versprechen, die Promise Practice in Ihren Alltag aufzunehmen, aber nicht zwanghaft, sondern auf möglichst gelassene und natürliche Weise. Ob am Morgen oder am Abend, nehmen Sie sich nicht weniger als sieben Minuten dafür Zeit, und bleiben Sie vierzig Tage lang dabei. Sie können bei der Lektüre dieses Buches irgendeine Stelle als Startpunkt wählen, und natürlich steht es Ihnen frei, sich dessen verschiedene Abschnitte in beliebiger Reihenfolge vorzunehmen.
Die Gegenleistung für Ihr Versprechen ist mein Versprechen an Sie, dass die Macht, die in Ihnen lebt und atmet, mit der Zeit in Ihnen zum Ausdruck kommen wird. Sie werden die Wirklichkeit des Lebens spüren, die sich in Ihnen, als Sie offenbart, und ein tiefes Gefühl von Authentizität auf jeder Ebene Ihres Lebens erfahren, sei es Liebe, Sex, Gesundheit, kulturelles Engagement oder religiöse Inspiration. Unwesentliches wird von selbst fortfallen, und Sie werden erleben, wie Sie mit einer gewissen Eleganz und Selbstverständlichkeit in Ihre Kraft kommen. Über das Medium Ihres Leibes und Ihres Atems wird Intimität sich auf wunderbare und aufregende Weise in Ihr ganzes Leben und Ihre menschlichen Bindungen verweben.
Das verspreche ich Ihnen.
 
Mark Whitwell, Los Angeles, 2012
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TEIL I
Das Versprechen

   
1. Worin besteht das Versprechen?

Das Leben ist keine schreckliche Angelegenheit, nicht ein einziges Drama aus Angst, Verzweiflung, Krankheit und Tod, sondern ein ewiger, unverlierbarer Strom der Fürsorge. Wir brauchen uns nicht einmal darum zu bemühen, weil es stets ganz und gar gegeben ist. Sie sind vollkommen geliebt und behütet.
 
Eines Nachts, es war vor etwa vierzig Jahren, als ich, Tausende von Meilen von meiner Heimat im Südpazifik entfernt, auf dem Dach eines Hauses stand, verspürte ich plötzlich etwas Wunderbares und Erhabenes: ein spontan einsetzendes Gefühl tiefen Wohlbefindens, des Glücks und der Liebe. Ich fühlte mich vollkommen getragen, mein ganzer Körper war eins mit der Natur und allen Wesen um mich herum.
Was hatte dieses Gefühl des Wunderbaren bewirkt? Es gab dafür keinen äußeren Anlass: kein Mädchen, keine Drogen, kein Schlag von Swami Allwissendananda mit einer Pfauenfeder auf den Kopf. Und dennoch: Da stand ich unter dem Vollmond und einem Himmel aus unzähligen Sternen, im Gefühl seliger Lebendigkeit, als mir die Wahrheit einer höchst einfachen Erkenntnis aufging. »Dieser Körper liebt seinen Atem«, flüsterte ich zu den Grillen in die Nacht. So wie ein Mann Gott liebt, eine Frau einen Mann, die Biene den Nektar. »Diese Ausatmung liebt vollkommen die Einatmung«, sagte ich laut. »Und es ist so einfach!«
Bevor ich zu dieser Erkenntnis gelangte, war ich, auf der Suche nach Antworten im Außen, viele, viele Meilen gereist. In Neuseeland aufgewachsen und dort in einer christlichen Einrichtung zur Schule gegangen, hatte ich die üblichen Entwicklungskrisen eines westlich geprägten Teenagers durchgemacht und wusste, dass es noch etwas Besseres geben musste, als das, was uns die Gesellschaft zu jener Zeit auftischte. Die Generation unserer Eltern hatte den zweiten Weltkrieg gewonnen, uns Redefreiheit gegeben und ein freies Leben ermöglicht, wofür ich zutiefst dankbar war. Aber ich konnte ein Gefühl nicht loswerden, das mir in den Knochen saß: dass es noch mehr geben musste als den Erwerbsgeist, den ich um mich herum wahrnahm, und ein Schulsystem, das uns lediglich auf die Universität vorbereiten sollte. Und so begab ich mich auf Weltreise, um innerhalb der großen Geistestraditionen, von denen ich gehört und über die ich gelesen hatte, nach irgendeiner Form von Weisheit zu suchen.
Nachdem ich auf dem indischen Subkontinent angekommen war, versuchte ich die Meister der alten Überlieferungen ausfindig zu machen. Damals gab es weder Internet noch Bücher über ihre Lehren, und so war ich bei meiner Recherche auf eine Mischung aus Intuition und Zufallsfunden angewiesen. Was ich als Erstes herausfand, war, dass die »spirituelle Lebensführung« dort unten ein umfangreiches Gewerbe darstellte. In der Regel wurden die Weisheitslehren, nach denen ich suchte, nur gegen Entgelt geboten. »In Ordnung«, sagte ich mir, »schließlich muss jeder von irgendetwas leben.« Aber mit der Zeit fand ich heraus, dass den meisten dieser »heiligen Männer« mehr am Geschäft als am Wohlergehen derer gelegen war, die zu ihnen kamen, um sich unterweisen zu lassen – und das galt für die einheimischen Wahrheitssucher nicht weniger als für diejenigen aus dem Westen. Unter all dem spirituellen Tand, der auf den Märkten feilgeboten wurde, fand ich wenig Brauchbares. Es galt Tonnen von Sand zu durchsieben, bevor ich ein paar Goldkörnchen entdeckte. Aber die minutiöse Suche lohnte sich. Ich traf auf eine Handvoll von Lehrern, die von dem spirituellen Marktgeschrei ebenso abgestoßen waren wie ich.
Allen voran ein Mann, der nicht nur mein Lehrer, sondern auch mein Freund wurde. Und er war es auch, der mir sagte, der wahre Lehrer sei »nicht mehr und nicht weniger als ein Freund«. Letzten Endes sei gar keine Unterweisung nötig, meinte er, denn das Universum wisse genau, was es mit jedem einzelnen Menschen vorhabe.
»Ich habe nichts zu lehren«, sagte dieser außergewöhnliche Mann. »Ich habe der Menschheit keine Botschaft zu geben.«
»Als ob das keine Lehre wäre!«, dachte ich.
»Die ganze Welt wurde von der Idee der Erleuchtung verführt«, sagte er weiter.
Mit einem Schlag hatte er den Bann gebrochen, die Täuschung aufgelöst, in der mich meine Weisheitssuche gefangen hielt. Ich war entschlossen herauszufinden, was wirklich vor sich ging, was funktionierte und was nicht. Wo lag der Schlüssel? Welche war die entscheidende Information, die ich benötigte – und mit mir die Welt? Ich war verführt von der Idee, dass es möglich war, anhaltendes Glück zu erreichen, und das war es, wonach ich suchte – mit einem Wort: Erleuchtung! Und nun hörte ich diesen Mann mit großer Bestimmtheit sagen, dass die Suche nach Erleuchtung selbst das Problem sei, weil durch die Suche ja vorausgesetzt war, vom Gesuchten getrennt zu sein.
»Hör auf zu suchen und fange an zu leben«, sagte er zu mir. »Die ganze Vorstellung, etwas werden zu müssen, ist die Verleugnung dessen, was du bist.«
Im Anschluss an diese Worte zeigte er mir eine Körperübung, die er jeden Tag praktizierte. Außerdem erwähnte er einen Begriff, den ich bis dahin mit einer Abfolge akrobatischer Positionen in Verbindung gebracht hatte, die man in einem Gymnastikanzug oder einem Lendenschurz auf einer Gummimatte vollführt. Seine Übung dagegen bestand schlicht in der Teilhabe an der Bewegung der Ursprungs-Wirklichkeit über den Körper und den Atem. (Mit Ursprungs-Wirklichkeit meine ich die Kraft im Universum, die alles bewegt.) Es ging ihm nicht um irgendeinen abstrakten Begriff von Erleuchtung, sondern um die Entdeckung der Innerlichkeit von Leib, Atem und Bewegung. Gemeinsam mit mir führte er seine Bewegungen und Atemzüge auf dem Boden aus, um mir einen Weg zu zeigen, der zur Teilhabe am Leben führt anstatt zum Versuch seiner Manipulation durch körperliche oder geistige Verrenkungen. Seine Übung führte er ohne jede Anspannung oder Anstrengung vor.
Als ich ihm zusah, wurde mir klar, dass die Unterweisungen in Bezug auf Körperstellungen und Meditation, denen ich ansonsten begegnet war, etwas Forciertes an sich hatten und einer Vergewaltigung der menschlichen Natur gleichkamen. Mit Nachdruck vertrat er die Ansicht, dass die meisten Lehrer nur am Geschäft interessiert seien. Da mich dieses Gefühl auch schon beschlichen hatte, war ich von seiner »Nicht-Lehre« umso mehr angetan. Dieser Mann vertrat unerschütterlich die Meinung, dass die Wahrheit weder käuflich noch verkäuflich sei. Wahrheit war für ihn nicht der Besitz Einzelner, sondern gehörte jedem und allem. Weil sie unverlierbar sei, könne sie auch nicht aufgefunden werden – und schon in der Tatsache, nach ihr zu suchen, sei fälschlich ihre Abwesenheit vorausgesetzt. Vielmehr ist die Wahrheit uns wesenhaft innewohnend und von ständiger Präsenz in unserem uns von Geburt an mitgegebenen natürlichen Sein.
Demnach liegt in der Suche nach Wahrheit schon das Problem. Alles, was wir im Leben zu tun haben, ist, an ihm teilzuhaben. »Mache aus meinen Worten keine Lehre und aus mir keinen jener Lehrer, die die Leichtgläubigkeit der Menschen ausnutzen, um sie auf die Suche nach etwas zu schicken, das sie nie verloren haben«, sagte er, wenn er diesen Punkt besonders betonen wollte. Er lehnte es ab, andere seine Worte in Büchern drucken und mit Urheberrechten ausstatten zu lassen, damit sie Umsatz damit machen und den Leuten das Geld aus der Tasche ziehen. Manchmal brachte ich ihm gegenüber mein Erstaunen über eine besonders verblüffende Aussage zum Ausdruck und fügte meinen Wunsch hinzu, die Welt an dem, was er mich lehrte, Anteil haben zu lassen. Aber dann scherzte er nur: »Sag den Leuten nicht, dass du diese Dinge von mir hast. Sag ihnen, dass es deine eigenen Worte sind, und du wirst eine Menge Geld damit verdienen.« Bei anderer Gelegenheit sagte er: »Du selbst zu sein erfordert außerordentliche Intelligenz, und du bist mit dieser Intelligenz gesegnet. Niemand kann sie dir geben, und niemand kann sie dir nehmen.«
Nachdem ich viel Zeit, Geld und auch nicht wenig von meinem Glauben an die Menschheit verloren hatte, fand ich schließlich einen spirituellen Meister, dem ich vertrauen konnte. »Jetzt«, sagte dieser Mann, »beginnt für dich das Leben.«
 
Ich fing sofort damit an, diese Übung zu einem wesentlichen Bestandteil meines Tagesablaufs zu machen. Es war nicht schwierig und verlangte nur wenig Zeit und Mühe. Innerhalb von nur etwa zwanzig Minuten hatte ich gelernt, meinen Atem mit der Bewegung meines gesamten Körpers zu verbinden. Zu Anfang war ich mir nicht sicher, ob ich es richtig machte und ob wirklich etwas dabei herauskommen würde. Es gab dabei kein schweißtreibendes Workout, keinen hochgejagten Puls, keine angespannten und aufgepumpten Muskeln. Dennoch habe ich, indem ich diese einfache Übung auf ganz natürliche und zwanglose Weise täglich ausführte, mit der Zeit etwas erfahren, das mir niemals zuvor bewusst geworden war: die innige Verbindung meines Körpers mit meinem Atem.
Dieses Gefühl der Innigkeit erwachte nun vollständig in mir, als ich auf jenem Hausdach unter dem Vollmond stand und meine Liebe zum Leben spürte. Mein Lehrer (den ich als solchen betrachtete, auch wenn er selbst es nicht tat) hatte die Urweisheit der alten Welt an mich weitergereicht – in Form einer körperlichen Übung, die fast in Vergessenheit geraten und verlorengegangen war. Mir wurde klar, dass es sich um eine Art von Nabelschnur handelte, die mich nicht nur mit meinem eigenen Inneren verband, sondern ebenso mit der Außenwelt. Die intime Verbindung zwischen dem Körper und seinem Atem eröffnet spürbar den Zugang zu jeder Art inniger Verbindung mit unserem natürlichen Sein, einschließlich der absoluten Quelle, aus der die ganze Schöpfung sich speist und erneuert.
Am folgenden Tag sprach ich meinen Lehrer auf mein Erlebnis auf dem Dach an. »Ich glaube, ich habe das Geheimnis entdeckt«, sagte ich. »Es ist der durch den ganzen Körper sich bewegende Atem. Es ist die Teilhabe des ganzen Körpers am Atem.«
»Ja«, antwortete er. »Aber ich wollte, dass du es für dich selbst herausfindest und nicht bloß als eine weitere Tatsache, die sich auf abstrakte Weise lernen lässt, von mir übernimmst.«
Indem ich dieses Buch schreibe, reiche ich diese uralte Übung an Sie weiter, und möchte, dass Sie sie genauso für sich entdecken, wie ich es für mich tat: indem Sie sie praktizieren und sich selbst das Versprechen geben, täglich eine Übung auszuführen, die ich auch Ihr »Sieben-Minuten-Wunder« nenne; denn mehr ist nicht nötig, um die Innerlichkeit Ihres Lebens zu bereichern – nicht mehr, aber auch nicht weniger als sieben Minuten an jedem Tag.
[...]
Fußnoten
*lat. inspiratio: »Eingebung«, »Erleuchtung« von spirare: »hauchen«, »atmen« (Anm. d. Red.)
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