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YOGA IN KRISENZEITEN

Krieg und Frieden

Seit fast drei Jahren stellt die Realitét des Lebens unsere Yoga-Praxis stérker auf die
Probe. Wahrend wir noch mit Sorge auf den sich immer drastischer offenbarenden Kii
mawandel zusteuerten, riickte uns mit der Pandemie das Geflihl existentieller Bedro-
hung naher auf den Leib. Mit dem ersten Lockdown stand die Utopie eines entschleu-
nigten, solidarischen und nachhaltigen Miteinanders im Raum. Es stellte sich die

Frage, was Yoga hierzu real beitragen kann, und wie Yoga politisch wirksam werden
kann. Doch bald erlebten wir eine zunehmende Polarisierung der Haltungen beziiglich
des »richtigen« Umgangs mit der Pandemie, bis hin zu gegenseitigen Anfeindungen.
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Die zugespitzte Emotionalitit machte auch vor den
Kreisen Yoga-Praktizierender nicht Halt. Nun erle-
ben wir seit Monaten die Eskalation eines verhee-
renden Krieges - fassungslos, entsetzt, verzweifelt,
wiitend ... Je mehr der Aggressor in die Defensive

~ gerdt, desto mehr greift er zu noch hérteren Mitteln

der Destruktion. Tausende verzweifelter Menschen
und tausende mutige Menschen suchen nach Aus-
wegen aus dieser irrwitzigen Situation. Yoga? Jetzt?
Was kann Yoga in dieser Lage bewirken?

Es ist unfassbhar, wieviel Gewalt und Aggressio-
nen tiglich gemeldet werden; wieviel selbstzen-
trierte, menschenverachtende, destruktive Taten
unzidhlige Existenzen und Menschenleben vernich-
ten. Als wiirde der Krieg nicht schon die Mensch-
heit immer ndher an den Rand des atomaren Ab-
grunds treiben, sind Machthaber in allen Ecken der
Welt damit beschaftigt, einander zu drohen, Anders-
denkende zu unterdriicken und zu bekriegen. Wir
verfolgen in diesen Tagen die Riicksichtslosigkeit
und Brutalitdt, mit der im Iran die Proteste nach
dem Tod von Mahsa Amini niedergeschlagen wer-
den sollen; die Raketentests und atomaren Droh-
gebérden aus Nordkorea; die Drohungen Chinas
gegen Taiwan. Und wir wissen auch, dass der Pra-
sident der Tiirkei einen heimtiickischen Krieg gegen
Kurden im Nordirak fithrt, wahrend er sich als Frie-
densstifter im Ukraine-Krieg zu profilieren versucht
und gleichzeitig die Nato erpresst, um die Ausliefe-
rung von kurdischen Menschen aus Schweden zu
erwirken. In Russland spielen die Machthaber mit

dem Gedanken, Atomwaffen einzusetzen, wéhrend
Menschenrechtsorganisationen weitere Einzelhei
ten liber Deportationen, Folter, Vergewaltigung und
T6tungen ans Licht bringen und die Teilmobilma:
chung tausende Menschen im eigenen Land in die
Flucht treibt.

»Am Anfang war Liebe, libersetzt Ravindra
einen Satz aus dem Rigveda. Niemancd von uns, nie
mand, wurde geboren, ohne dass diese Kraft der
»Sehnsucht des Lebens nach sich selbst«? ihre Wir
kung ausgeiibt hitte. Wie finden wir zu dieser ur
spriinglichen Kraft zurlick?

Das Verstehen des Gemeinsamen

Die Bedrohung durch diesen wahnwitzigen Krieg
hat schon ldngst globale AusmaBe angenommen.
Jeden Morgen wache ich auf mit der Frage, was
tun? Was kann mein Beitrag sein? Ich bin kein
politiker, kein Friedensforscher, kein Mediator. Ich
bin Yoga-Praktizierender. Im Spagat zwischen den
téglichen Nachrichten und der Transkription eines
Bhagavadgita-Seminars, an der ich gerade arbeite,
stelle ich mir die Frage, was ich beitragen kann in
dieser Situation. Ich bin kein Journalist oder Me-
diziner, der unmittelbar seine Kompetenzen ein-
bringen kdnnte. Ich bin Yogalehrer. Und es liegt
mir am Herzen, das Potential des Yoga an dieser
Stelle nicht ungenutzt zu lassen. Ich méchte die
Kernthemen des Yoga ergriinden und offenlegen;,
wie sie eine direkte Relevanz haben bei allen oben



Deutsches Yoga-Forum 06/2022

Titelthema

angesprochenen Vorkommnissen, die sich in den
letzten zwei Jahren weiter zugespitzt haben. Im
Nachhinein erscheinen die Turbulenzen der Pande-
mie wie eine Gelegenheit zur Vorbereitung auf den
Ernst der jetzigen Situation.

Heute wurde der Friedensnobelpreis {iber spal-
tende Grenzen hinweg an Menschen und Organisa-
tionen aus Belarus, Ukraine und Russland vergehen.
Ebenfalls heute las ich den Anfangssatz eines Bu-
ches mit dem Titel »Krieg und Frieden«: »Nationen
flihren Kriege; Menschen verlieren ihre Kinder, ihr
Haus, ihren Verstand.«® Mein Herz fing an, schneller
zu schlagen. Ich war tief beriihrt. Hier werden Men-
schen sichtbar mit ihrer Not. Sie werden sichtbar
mit dem Leiden, das den Menschen in den betrof-
fenen Landern gemeinsam ist. Mit den Rissen, die
sich auftun in den jeweiligen Gesellschaften, in den
Familien und in den einzelnen Menschen selbst. Dis
hautnah erlebten Erfahrungen von Journalisten aus
der Ukraine, Belarus, Russland, Armenien. Georgien,
Moldau, Estland, Lettland und Kirgistan kemmen in
diesem Buch zum Ausdruck. Das Verstehen des
meinsamen bildet die erste Briicke und erm:
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die zwischenmenschliche Begegnung tiber tren-
nende Urteile hinweg. »Imagine they gave a2 war,
and no one came.« (Slogan aus der Friedensbewe-
gung zur Zeit des Vietnamkriegs)

Ein Schliisselsatz aus der Bhagavadgiia lautet:
»Wer, im Yoga gefestigt, in allen Wesen das sine
Selbst, und in sich selbst alle Wesen erkennt, sieht
das Gleiche liberall.« (6.29) Diese Aussage in ihrer
ganzen Tiefe zu empfinden und im Leben zu ver-
wirklichen, verdndert alles. Das Gemeinsame zu er-
kennen, und nicht nur zu erkennen, sondern auch
zu fihlen, ist ungemein schwierig — und ungemein
befreiend. Die erste Briicke zum Erieden zwischen
uns Menschen. Taglich, bej jeder noch so beildufi-
gen Begegnung, jeder fliichtigen Reaktion, jedem
auflauernden Urteil kénnen wir an dieser Briicke
bauen. Yoga liefert uns die Bausteine dafir.

Dunkle und helle Krafte

Der Krieg beginnt nicht mit dem Einmarsch einer
Armee in fremdes Territorium. Er beginnt mit der
Erzeugung von Feindbildern. Lange bevor er die so-
genannten »Gezi-Proteste« mit riicksichtslos bru-
taler Harte niederschlagen lieB, hatte der heute am-
tierende tiirkische Prasident offen verkiindet, dass
er eine »fromme und hass- und rachslichtige« Ge-
neration groBziehen will. Nicht nur »woanders«
werden Feindbilder erzeugt, um sich eigene Vorteile

und Macht zu sichern. Auch deutsche Politiker be-

dienen sich dieser Strategie, diffamieren Gruppen
von Menschen, gieBen Ol ins Feuer in einer schon
angespannten Situation. Wenn sie haltlose Behaup-
tungen lber hin- und herpendelnde Ukrainerinnen
in den Raum stellen und von »Sozialtourismus«
sprechen, wenn sie von einer »Pandemie der Unge-
impften« sprechen, liefern sie ausgrenzende, stig-
matisierende Begriffe, die der Demagogie Vorschub
leisten. Sie schiiren gezielt Angste. Sie schaffen
Feindbilder.

Wir erleben diese Risse auch taglich in unserem
Arbeitsumfeld, in unserem Wohnumfeld, ja, manch-
mal sogar in der eigenen Familie. Subtil oder ausge-
pragt schaffen wir eine Trennung zwischen uns und
»den Anderen«, wenn wir versuchen, durch Urteile,
Distanzierung und Abspaltung »das Eigene« zu si-
chern. Oder wir sind zerrissen zwischen dem, was
wir gutheiBen und den Umstanden, in denen wir
uns bhefinden. Die Tendenzen zur Spaltung verlau-
fen durch jede einzelne Person, durch dich, durch
mich. Wir kennen das von uns selbst. Paulus driickt
dieses Dilemma aus mit den Worten: »ich tue nicht
das Gute, das ich tun will, sondern das Bose, das ich
nicht tun will.« (R6m. 7.19) Der Krieg beginnt im In-
neren eines jeden von uns.

Olga Lizunkova schreibt im Mirz 2022 aus St.
Petersburg: »Kein Gericht kdnnte heutzutage so
viele Urteile fillen, wie Menschen das gerade liber
andere tun. Wenn du jetzt gerade das Leben genieBt,
hist du gefiihlskalt. Wenn du die Macht unterstiitzt,
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bist du ein Watnik (ein Schimpfwort fiir Russen, die
an die Propaganda der Regierung glauben; A.d. ).
Wenn du nicht protestierst, bist du ein Feigling. Und
wenn du auf die StraBe gehst, bist du ein Verbre-
cher. (In Russland wurden bereits Tausende Men-
schen, die gegen den Krieg demonstriert haben,
festgenommen; A.d.0.)«® Nicht alle schaffen es in
diesen Extremsituationen, die Integritat in sich zu
finden, ihre Angst zu tiberwinden und den unglaub-
lich groBen Mut aufzubringen, wie die Journalistin
Marina Owsjannikowa, die vor laufender Kamera
im russischen Staatsfernsehen gegen den Krieg
protestierte.
Die Bhagavadgita erzahlt allegorisch von der
zerrissenheit, von dem inneren Krieg. Sie erzahlt
von den dunklen Kréften (asura) und den hellen
Kraften (daiva) in uns; sie lenkt unseren Blick vom
juBeren Geschehen auf eine libergeordnete, um-
fassendere Dimension. Sie spricht vom Ablegen der
selbstzentrierten Perspektive und den moglichkei-
ten fiir die Uberwindung einer selbstheschrankten
Sicht. Ich-ich-ich. Wie eng schniiren wir unser Ich,
wie eng ziehen wir den Kreis um »unser« Wir? Die
Gita zeigt unterschiedliche Ansétze des Yoga auf,
die eine Integration und innere Transformation er-
lauben, um die Beziehungen zu unserem ganzen
Umfeld im Sinne des Eriedens, shanti, zu gestalten
und entsprechend zu handeln. Fast ist es ein Luxus,
dass wir hierzulande in den letzten Jahrzehnten 8u-
Berlich in Frieden leben konnten und ideale Bedin-
gungen hatten, um auch den inneren Krieg zu be-
frieden. Wie sehr haben wir diese Chance genutzt

und nutzen sie heute?
selbstzentriertem Verlangen entsagen

Wir kénnen in jedem Augenblick im Verlauf eines

Tages, bei jeder Begegnung, bei jeder unserer Reak-
tionen und Handlungen dartiber entscheiden, wel-
che Impulse wir in die Welt aussenden. Wir kon-
nen uns entscheiden, ob wir die Qualitaten stéarken,
die in Finsternis, Enge und Distanzierung flhren,
oder diejenigen Qualitaten, die zu Klarheit, Herz-
lichkeit und Offenheit fiihren, die Qualitéten, die
Begeghung ermdglichen und ein Tor offnen zur Er-
Kkenntnis der allem zugrunde liegenden Lebenses-
senz. Das Ziel des Yoga ist es, das Reine, Heitere
vom Unreinen, Finsteren zu unterscheiden; immer
deutlicher die umfassenderen und langfristigeren
zusammenhinge zu erkennen; das, was friiher oder
spater Leid bringt, nicht mehr fiir das zu halten, was
begliickt und befreit (vgl. YS 2.5). Es ist die innere
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Reifung von Unwissenheit (avidyé) zur Erkennt-
nis, zum Unterscheidungsvermdgen (viveka). Die
Vaisheshika-Sutren defini‘eren voga als die Been-
digung des Leidens (vase)® »hie Leidensursachen
(klesha) bilden den NShrboden fiir gespeicherte
Handlungsimpulse, deren Wirkung in der Gegenwart
erfahren wird oder verborgen bleibt ... Die Friichte
[der Handlungen] werden Vergniigen oder Schmerz
bereiten im Verhaltnis zu den ursachlichen Anteilen
an férderlichen oder schadlichen Motiven,« stellt
patafijali fest (YS 212, 2.14). Fur die Erforschung
dieser Fragen finden wir in der Art, wie wir in Be-
ziehung treten mit unserem Umfeld, ein fruchtba-
res Praxisfeld vor. Die praktischen Ubungsmittel,
die zu Erkenntnis und zur Uberwindung des Lei-
dens fiihren, beschreibt patafijalimit den Kernprin-
zipien abhyasa und vairagya und mit den acht Glie-

dern des Yoga.
Eine entscheidende Grundvoraussetzung fir

diesen Reifungsprozess ist die Bereitschaft, die
selbsthezogene Perspektive aufzugeben, das
eigene, begehrende Verlangen aufzugeben. »Yoga
ist denjenigen gelungen, die weder an (Sinnes—)ob—
jekten noch an ihrem Tun anhaften, und die allem
selbstzentrierten Verlangen entsagt haben (sarva-
samkalpa-samnyas’).« (BhG 6.4) Hier istangespro-
chen, worauf wir unser Fokus richten. Sind es die
eigenen Sorgen, die eigenen Wiinsche, der eigene
Nutzen; sind es die eigenen Angste, die eigenen Ab-
sichten und Ziele? Ist es das, was wir selbst ha-
ben wollen? Oder kénnen wir unsere Perspektive
weiten und in Betracht ziehen, wie andere Men-
schen und Lebewesen - auch an weiter entfernten
Orten - von unseren Wiinschen und Sorgen betrof-
fen sind? Zu welchen Strategien und Forderungen
greifen wir angesichts drohender energieknappheit,
stromausfillen und steigender Preise fiir Lebens-
mittel? Sind wir uns selbst die N3chsten bei unse-
ren Erwartungen oder kdnnen wir die Betroffenheit
unseres Gegenlibers, unseres Nachbarn oder gar die
umfassende Betroffenheit eines viel groBeren Krei-
ses in Betracht ziehen? Mit welcher Haltung féllen
wir unsere Urteile, formulieren unsere Erwartun-

gen, entscheiden wir uns fur Taten?

Aus einer inneren Freiheit heraus der welt

begegnen

Jenseits moralischer Imperative bildet die Aufmerk-
samkeit fiir diese Fragen den Nzhrboden fiir eine in-
nere Reifung. Yoga ist dieser Wandlungsprozess, der
schlieBlich verandert, wie wir der welt begegnen
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und was wir damit ausldsen, beginnend mit unse-
rem engsten Umkreis. Die Zahmung unseres Ver-
langens kénnen wir als Verzicht und Entbehrung
ansehen. Oder aber wir erkennen das Potential an
Wirme, Verbundenheit und Mitgefiihl, das freige-
setzt wird, wenn wir aus einer inneren Freiheit her-
aus der Welt hegegnen, wenn wir nicht durch unser
Verlangen begrenzt werden. Die Warme, die ein mit-
fiihlendes, offenes Herz ausstrahlen kann, l&sst in
seiner nichsten Umgebung weitere Warmequel-
len aufflammen.

Gegen Ende einer bedeutsamen Unterweisung
teilt Krishna mit tiefer Zuneigung seine Weisheit
mit Arjuna: »So, wie ein Ozean sich fiillt mit den
Fliissen, die in ihn einmiinden, und doch davon
nicht bewegt wird, so erlangt eine Person Frieden,
in die Wiinsche einstromen, ohne sie aufzuwiih-
len; nicht eine Person, die die Begierden begehrt.
Wer losgelGst ist von allen selbsthezogenen Be-
gierden, ohne Verlangen, ohne Ich und Mein, ge-
langt zu Frieden (shanti).« (BhG 2.70, 2.71). Wie
stark ist unsere Erwartung, dass die anderen sich
so verhalten mdgen, wie wir es uns wiinschen?
Wir kdnnen beobachten, wie wir und andere oft
das Eigene zum MaBstab machen. Das fangt an bei
kleinen taglichen Begebenheiten: wie jemand die
Butter anschneidet, wie ein Arbeitskollege sich or-
ganisiert. Und es hort bei weitem nicht auf bei der
Gestaltung der personlichen Lebensweise: ob und
wie eine junge Frau ein Kopftuch tragt oder wel-
che Sprache in einer Region gesprochen werden
darf. Kdnnen wir sehen, dass in uns allen ein und
dieselbe Lebenssehnsucht lodert, zart und verletz-
bar? Je enger wir den Zaun um uns ziehen und auf
unsere eigenen Bedirfnisse fokussiert sind, desto
mehr andere gibt es, die uns stéren. Je tiefer wir
uns mit der inneren Lebhensessenz in uns verbin-
den, desto mehr 6ffnen wir uns fiir die Fiille der le-
bendigen Gesamtheit.

»Eine Person, die im Yoga verbunden ist mit
dem reinen Selbst, die Sinne gezdhmt und selbst-
beherrscht, sich selbst in allen Wesen sehend, wird
nicht beschmutzt, selbst wenn sie handelt,« er-
klart Krishna, der die Ganzheit des lebendigen Seins
personifiziert, in der Gita, Vers 5.7. Auch hier wie-
der ist die Bedeutung dessen angesprochen, sich
selbst in allem wiederzuerkennen. Das personli-
che Verlangen zu zdhmen, die zerstreuten Sinne
zu biindeln und die Verbindung zu der Lebenses-
senz in uns selbst zu kultivieren, werden immer
wieder als wesentliche Bedingungen genannt, um
Friecden zu finden. Frieden in uns selbst, Frieden in

unseren Beziehungen, Frieden in dem duBeren Ge-
schehen - shanti, shanti, shanti.

Mit der zunehmenden Eskalation des Krieges
scheint es in diesen Tagen um uns herum immer
finsterer zu werden - wie auch immer sich die Si-
tuation weiterentwickelt, bis du, liebe Leserin, lie-
ber Leser, diesen Text in den Handen haltst: Ich wiin-
sche uns die Kraft, tdglich anzukntipfen an Yoga, an
die Verbundenheit mit der Lebensessenz. Moge es
uns gelingen, die Angste und Sorgen zu liberwinden,
das Pochen des Lebens in uns und in den anderen
Menschen zu sehen. Moge es uns gelingen, taglich,
bei jeder Begegnung, ein Licht in unserem Herzen
anzuziinden, damit Warme und Licht sich ausbrei-
ten. Mit den echten Begegnungen gedeiht das Le-
ben. Tatjana Milimko schreibt im August 2022: »Die
Markte von Odessa haben immer ihre ganz eigene
Atmosphire. Zwischen den Standen kann man den
neuesten Klatsch horen und versteht, wie die Stim-
mung in der Stadt ist. Nach einem der néchtlichen
Raketenbeschiisse von Odessa fuhr ich auf den
Markt ... Alle Geschiafte waren gedffnet, an den Stén-
den gab es saisonales Obst und Gemiise ... An die-
sem Tag brauchte ich nichts vom Markt. Ich wollte
keine Kleider, keine Lebensmittel und auch sonst
nichts. Ich wollte die Leute sehen, ihre Stimmen
horen, ich wollte verstehen, dass die Menschen zur
Arbeit gehen und - trotz allem - an das Gute glau-
ben. Das ist meine Stadt - und sie lebt.«?
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Yogalehrer BDY/EYU und IVP. Erste Begegnung mit dem klassi-
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