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In Teil I dieses Kommentars haben wir, Ami und Garima, fiinf Aspekte von
samanubhiiti, der Tugend, die uns Shri Gurumayi fiir ihren Geburtstag dieses Jahr
am 24. Juni 2022 gegeben hat, umrissen. Bis hierher haben wir dir unser Verstandnis
der ersten vier Aspekte dargelegt, und jetzt, in den nachsten zwei Teilen des

Kommentars, werden wir uns auf den fiinften Aspekt konzentrieren:
Samanubhiiti heifst, sanft und vorurteilslos auf andere zu reagieren.
Ware es nicht zuerst einmal hilfreich, zu sondieren, was reagieren bedeutet?

Lasst uns das Wort fiir ,,Reaktion” [englisch , response”] in den Sprachen Hindi und
Sanskrit anschauen: pratikriya. Dieses Wort besteht aus der Vorsilbe prati, was in
diesem Kontext , auf etwas hin” oder , als Antwort aut” bedeutet, und kriya, was
,Tat” oder ,Handlung” bedeutet. Pratikriya — oder eine Reaktion — verweist also auf
eine breit gefacherte Kategorie von Handlungen, die im Hinblick auf jemanden oder

etwas ausgefiithrt oder von jemandem oder etwas ausgelost wird.

Die spezifische Art der Reaktion kann und wird also sehr variieren. Sie wird nicht

nur durch das, was die Gegenseite gerade sagt oder tut, beeinflusst, sondern auch

durch die eigene Haltung, die eigene Herangehensweise, die eigene geistige Prasenz




(oder der Mangel derselben) und — als Siddha Yogi — durch die Friichte der eigenen

sadhana.

Wir mochten dir an dieser Stelle die Anleitung weitergeben, die wir im Laufe der
Jahre viele Male von Gurumayi erhalten haben und tiber die auch viele von euch
Gurumayi haben sprechen horen. Diese Anleitung lautet: Ganz gleich, ob du zehn

Minuten oder mehr Stunden Zeit an irgendeinem Tag fiir deine sadhana hast,

unabhingig davon, ob du eine oder mehrere Ubungen regelmifig durchfiihrst,

unabhangig davon, ob du bei einem festgelegten Ubungsablauf bleibst oder ob du
im Hinblick auf Zeit und Art deines Ubens eher flexibel sein musst — du wirst
Erfolge durch deine sadhana erzielen, und diese Erfolge werden dir zur Verfiigung
stehen, wenn du dein Leben angehst. Keine deiner Bemithungen in der sadhana

bleiben dem wohlwollenden Auge verborgen.

Zuruck zu unserer Diskussion: Wir erwahnten, dass , Reaktion” die umfassende
Kategorie des Handelns bezeichnet. Es gibt eine ganze Reihe von Moglichkeiten, wie
du auf jemanden oder etwas reagieren kannst. Du kannst zum Beispiel reaktiv
antworten, allein von deinen Emotionen oder vergangenen Eindriicken getrieben.
Oder du kannst dich dafiir entscheiden, besonnen zu reagieren, von einem heiligen
Ort in deinem Inneren aus, von einem Ort grofierer Zentriertheit im Inneren aus und

auf eine Art, die die Tugenden zeigt, die du kultivierst.

Wenn deine Reaktion von der Tugend samanubhiiti durchdrungen ist, besitzt sie
einzigartige Eigenschaften. Zwei dieser Eigenschaften — die Eigenschaften, die wir
jetzt hervorheben mochten — sind Sanftheit und Vorurteilslosigkeit. In diesem Teil des
Kommentars wollen wir die FEigenschaft Sanftheit eingehender studieren. (Im

nachsten Teil werden wir uns der Vorurteilslosigkeit zuwenden.)

Wir sind sicher, dass ihr alle mit der Eigenschaft der Sanftheit vertraut seid. Wir
sagen das deshalb, weil wir alle als Kinder in der Lage waren, diese Eigenschaft im
Handumdrehen in uns selbst zu finden oder, wie wir auf Hindi sagen wiirden, palak

jhapakate hi.




Eine Mitarbeiterin im Shree Muktananda Ashram, mit der wir in Kontakt waren,
wahrend wir diesen Kommentar schrieben, erzahlte uns eine Geschichte, die sie von
Gurumayi gehort hatte. Wir haben uns riesig dartiber gefreut, als wir diese
Geschichte horten — sie kam uns so einfach, so ohne weiteres und genau im richtigen
Moment tiber den Weg gelaufen. Wir sahen uns gegenseitig an und sagten wie aus

seinem Mund: ,, Wir miissen diese Geschichte mit allen teilen!”

Mit grofier Freude mochten wir nun genau das tun:

Gurumayi spielte einmal mit einem kleinen Jungen, der etwa vier oder fiinf
Jahre alt war. Er konnte beim Spielen wild sein, sogar ein bisschen ungestiim,

wie Kinder eben sein sollen.

Es war frither Abend und sie befanden sich bei dem Jungen zuhause.
Irgendwann erzahlte der Junge Gurumayi, dass er ihr ein Geschenk zeigen
wolle, das er von einem Verwandten bekommen hatte. Er verschwand in ein
Kammerchen und bat Gurumayi, ihm nicht zu folgen, sondern stattdessen im

Wohnzimmer zu warten.

In kiirzester Zeit tauchte der Junge wieder aus dem Kammerchen auf und hatte
ein ganz besonderes Outfit angelegt. Die Hosen waren goldbraun gefarbt und

im Druck einem Bambus nachempfunden. Dazu trug er ein passendes Hemd

mit Knopfleiste, auf dem sich alle Arten von lustigen Bildern befanden —

Silhouetten von Elefanten, Giraffen und anderen Tieren und sogar das Bild
einer Piloten-Sonnenbrille. Auf dem Kopf hatte er einen Hut im Safari-Stil,
dessen Seiten aufgebogen waren, und auf dem Hut wie auch dem Hemd stand
auf einem leuchtend weifsen Schild: ,, TIERPFLEGER”.

Die Sonne, die durch die Fenster hereinstrahlte, neigte sich dem Horizont zu.
Im Abendlicht erschien das feine sommerliche Outfit des Jungen leicht
durchsichtig. Die Oberflachenstruktur des Bambusdrucks schimmerte, als sei

sie aus Gold gewebt. Der Junge leuchtete.




Gurumayi konnte gar nicht glauben, welche Verwandlung sich in ihm
vollzogen hatte — und das einfach so! Dieses Kind trug nicht einfach nur ein
Outtit — es war zum Tierpfleger geworden. Er stand ein bisschen aufrechter da,
und sein ganzer Korper war fiihlbar von der Warme seines Herzens
durchdrungen. Gleichzeitig wurde seine Stimme eine Spur autoritarer; er
begann umherzugehen und die Arme so an der Seite zu halten, wie Menschen
es tun, wenn sie das Gefiihl haben, dass sie das Kommando haben, und wenn

sie gerade ihre hart erworbenen Errungenschaften demonstrieren wollen.

Der Junge lud Gurumayi in sein Spiel- und Biicherzimmer ein und sagte:

,Komm mit. Wir haben viel Arbeit. Ganz viele Tiere brauchen unsere Hilfe.”

Im Zimmer angekommen fiihrte der Junge Gurumayi zu einer grofien weifsen
Tonne aus Segeltuch, die bis zum Rand mit vielen kleinen Kuscheltieren
angefiillt war, die er bei verschiedenen Gelegenheiten von Gurumayi sowie
auch von Familienmitgliedern und Freunden bekommen hatte. Er beugte sich
dann tiber die Tonne, die nur ein paar Zentimeter kleiner war als er, zog
langsam das erste Stofftier heraus und kuschelte es in seine gemiitlich warme
kleine Halsbeuge. Ein paar Augenblicke lang stand er einfach so da und wiegte
sein Stofftier — sein Korper, sein Gesichtsausdruck, sein ganzes Wesen war auf

eine Weise verwandelt, die man nur als unaussprechliche Zartlichkeit

beschreiben kann. Jede Spur seiner Rauf- und Kampflust, die sich nur

Augenblicke vorher noch deutlich gezeigt hatte, war verschwunden.

Er legte seinen Pflegling sehr behutsam auf den Boden und wiederholte das mit
einigen weiteren Tieren in seiner Obhut — den Lowen und Tigern und Walen
und Baren. Er wiegte sie und setzte sie eins nach dem anderen nieder, wahrend
er Gurumayi genau erklarte, welche Art von Aufmerksamkeit jedes Tier
benotigte. Wahrend Gurumayi beobachtete, wie der Junge seine Tiere mit
solcher Liebe, solcher Fiirsorge, solcher Sanftheit versorgte, wurden ihre Augen
feucht.




Der Junge war so gegenwartig und so darauf bedacht, dass Gurumayi sich
einbezogen fiihlte — dass sie wirklich das Gefiihl hatte, auch ein Teil des Zoo-
Szenarios zu sein, fiir das er sich verantwortlich fiihlte — dass er bald ein kleines
Pliischvogelchen nahm und Gurumayi bat, es vorsichtig zu halten. Er wies

Gurumayi an, den Vogel zu streicheln, wenn sie es wiinschte.

Also nahm Gurumayi den Vogel und gab ihm einen Kuss. Der Junge, der nach
unten gesehen hatte, wahrend er sich geschaftig um die anderen Tiere
kiimmern musste, blickte in dem Augenblick zufallig auf und sah, was
Gurumayi tat. Und Gurumayi wusste, dass dieser Tierpfleger zufrieden war,
denn sie sah, wie sich seine Mundwinkel hoben und ein bezauberndes Lacheln

erscheinen lief3en.

Danach erklarte er, dass sich alle Tiere besser fiihlten und dass es an der Zeit

sei, sich anderen wichtigen Dingen zuzuwenden.

Was fiir eine wundervolle Geschichte, nicht wahr? Ami sagte, sie habe sie sofort
zuriick nach Gurudev Siddha Peeth gebracht, in die Zeit, als sie als Kind seva anbot
und mit ihren Freunden und Freundinnen den Innenhof reinigte und wischte. Der
Innenhof grenzt an Baba Muktanandas Samadhi Schrein und Bhagavan
Nityanandas Tempel und es ist ein Ort, an dem Gurumayi bei zahllosen

Gelegenheiten darshan gegeben und satsangs abgehalten hat. Fiir Ami und die

anderen Kinder waren der Ashram und besonders der Innenhof Gurumayis

Zuhause; sie strahlten Shri Gurus shakti aus. Sie hiipften immer vor Freude, wenn
sie Gelegenheit hatten, diesen Bereich mit den Erwachsenen zusammen zu putzen.
Ami erinnert sich, wie sie jede Marmorfliese reinigte und jeden Ring um die
Mangobaume so sanft und aufmerksam wie moglich abwischte, um die Heiligkeit

dieses heiligen Ortes nicht zu storen.

Garima sagte, dass die Geschichte des Jungen fiir sie die Erinnerung daran weckte,
wie sie als Zehnjahrige jeden Tag nach der Schule ihrer Mutter vorlas. Ihre Mutter
litt unter chronischer Migrane und musste oft im Bett liegen, manchmal tagelang. In

solchen Zeiten war sie nicht in der Lage, irgendetwas zu tun — nicht einmal zu lesen




oder zu schreiben, was ihre absolute Leidenschaft war. Also pflegte Garima als Kind
neben ihr zu sitzen und ihr vorzulesen. Solche Augenblicke waren immer still und
ruhig, und Garimas Mutter pflegte ihr mit geschlossenen Augen zu lauschen, mit

der Hand auf Garimas Schofs und einem friedlichen Gesichtsausdruck.

Wir sind sicher, dass ihr alle, die ihr diesen Kommentar lest, Ahnliches als Kind
erlebt habt — Zeiten, in denen ihr diesen plotzlichen Wandel zur Sanftheit hin in
eurem Inneren erlebt habt. Seht ihr das nicht? Sanftheit ist etwas, das wir alle
kennen, etwas, das wir auf einer tiefen und instinktiven Ebene seit langem

verstehen.

Dennoch heifst das nicht, dass wir nicht sogar noch vertrauter mit Sanftheit werden
konnen, dass wir nicht noch mehr tiber sie lernen konnen — insbesondere da es

vermutlich einige Zeit her ist, dass wir Kinder waren und uns diese Eigenschaft so
unmittelbar zufiel. In jedem Alter sollte die Starke von Sanftheit nicht unterschatzt

werden.

Das Wort fiir ,,Sanftheit” in den Sprachen Sanskrit und Hindi ist saumyata, und
darin schwingen komalata (Weichheit und Zartheit, so wie sich der Daunenflaum
anfiihlt, der ein Vogelkiiken bedeckt) und sheetalata (Kiihle, wie die Beriihrung von
Mondstrahlen) mit. Als Adjektiv wird es zu saumya. Saumya und saumyata sind von

soma abgeleitet, ein Name fiir den Mond sowie auch ein Wort fiir , Nektar”.

Du suchst die Gesellschaft einer Person, die saumya ist, weil sie viele dieser
Eigenschaften besitzt. Ihre Gegenwart wirkt besanftigend. Wenn du mit ihr
zusammen bist, fiithlst du dich sicher und beruhigt. Wenn dein Temperament
aufflammt, stellst du fest, dass ihre Gegenwart dich herunterkiihlt. Ihre Gegenwart
lindert jede Aufregung und Besorgnis, die in deinem Inneren herumwirbelt. Sie hilft

dir, zu einem Zustand der Ruhe zuriickzufinden.

Das Gefiihl von saumyatd erinnert uns, Ami und Garima, an die Ubung darshan. Auf

dem Siddha Yoga Weg lieben wir alle darshan — den darshan des Gurus. Einer der

Griinde dafiir ist der: Wenn wir in der Gegenwart des Gurus sind, wenn wir den




Guru anschauen, dann steigen all diese Eigenschaften in unserem Herzen auf:
Sanftheit, Weichheit, Kiihle, nektargleiche Freude.

Um dir dabei zu helfen, die vielen der in saumyata, Sanftheit, enthaltenen
Bedeutungsschattierungen zu wiirdigen, mochten wir dir jetzt eine Anzahl von
Wortern nennen, die im Sanskrit, Hindi und Urdu eng mit saumyata verwandt sind.
Wir haben von Gurumayi gelernt, wie immens niitzlich es ist, die verschiedenen
Definitionen, Konnotationen und Synonyme von Begriffen wie diesem, die

entscheidend fiir unsere sadhana sind, zu untersuchen.

Saumyata steht in Zusammenhang mit prashanti, Gelassenheit, und mit dhirata,
Geduld und Starke. Sie umfasst santulana, Balance, mrudulata, Zartheit, und narma-
dili, Weichherzigkeit. Sie beinhaltet vinamrata, Demut, dayaluta, Freundlichkeit,
sharafat, Ehre, gute Umgangsformen, Hoflichkeit. Sie ist auch mit bhadrata, Giite, und
insaniyat, Menschlichkeit, verbunden. In einer Person, die saumya ist, leuchten all
diese sternengleichen Eigenschaften hervor wie die Strahlen des Mondlichts —

chandra-prabha — und sie besanftigen und bringen ein Leuchten in die Welt.

In ihrem Buch Enthusiasm hat Gurumayi der Eigenschaft Sanftheit und der
Notwendigkeit, diese Eigenschaft beim Ausiiben der Siddha Yoga sadhana zu

kultivieren, ein ganzes Kapitel gewidmet. In diesem Kapitel sagt Gurumayi:

Wenn du in der Lage bist, Sanftheit zu vermitteln, wenn du in der Lage bist,
Sanftheit zu zeigen, wenn du in der Lage bist, aus Sanftheit heraus zu sprechen,
wenn du in der Lage bist, aus Sanftheit heraus zu handeln, beseitigt das Angst.
Es nimmt anderen die Angst und beseitigt die Angst in deinem Inneren. Es
offnet dein Herz. Sanftheit erlaubt dir, zu vertrauen und den nachsten Schritt
zu tun. Sanftheit entspannt dein ganzes Wesen, so dass du in der Lage bist, die

dem Universum innewohnende Giite wertzuschatzen.i

Wer mochte nicht die eigene Angst tiberwinden? Wir alle mochten das. Im Zeitalter

von Social Media, ist ,, FOMO” [englisch: the fear of missing out], die Angst, etwas




zu verpassen — allgegenwartig geworden. Oft erschaffen wir diese Angst einfach

selbst. Dennoch lassen wir uns von ihren Tentakeln einfangen.

Gemaf’ den indischen Schriften entsteht das Gefiihl Angst aus der Illusion von
Getrenntsein. Dieses , Getrenntsein” bezieht sich auf die Wahrnehmung und den
Glauben, dass wir vom Hochsten Selbst, von Gott, von unserem eigenen Hoheren
Selbst abgeschnitten sind. In der alltaglichen Welt ist dieses Gefiihl oft mit einem
Gefiihl der Isolation verbunden, einem Gefiihl, dass wir von anderen getrennt sind,

dass andere etwas Besseres haben als wir.

Sanftheit hat den entgegengesetzten Effekt: Sie baut Verbundenheit auf. Damit gehen
unermessliche Vorteile einher, wie zum Beispiel ein wesentlich deutlicheres
Empfinden von Ruhe, Selbstvertrauen und Zusammengehorigkeit mit anderen.
Sanftheit erlaubt denjenigen, die Sanftheit erhalten, wieder die Verbundenheit mit

ihrem eigenen Herzen, ihrem wahren Selbst zu erleben.

Es ist also kein Wunder, dass Sanftheit ein wesentlicher Bestandteil jeder Reaktion
ist, die samanubhiiti zeigt. Wie wir in Teil I dieses Kommentars erkldren, bezieht sich
das sama in samanubhiiti auf das Gewahrsein, dass alles tatsachlich gleich,
miteinander verbunden und ein Ausdruck desselben Selbst ist. Dieses Gewahrsein
ist per definitionem die Antithese von Angst. Wenn du auf eine Weise handelst, die
samanubhiiti ausstrahlt, spiirt, wer auch immer dein Wohlwollen empfangt, diese
Verbundenheit. Samanubhiiti verbindet dich mit dir, sie verbindet dich mit anderen,

und sie verbindet andere mit sich selbst.

Die Frage lautet also: Wie sorgst du datfiir, dass du in deiner Fahigkeit, in Berithrung

mit deiner eigenen Sanftheit zu bleiben, geschmeidig bleibst? Wie kannst du die

Empfindung, die Beschaffenheit und das Gefiihl von Sanftheit so in deinem

Gewahrsein verankern, dass sie dir immer zur Verfiigung steht?

Als Erstes ist es wesentlich, zu erkennen und im Gedachtnis zu behalten, was wir
schon frither erwahnt haben — dass namlich die Eigenschaft Sanftheit zu deinem

Wesen und zum Wesen aller gehort. Jetzt werden vielleicht einige von euch bei




dieser Aussage protestieren. Du sagst vielleicht: ,Nun gut, vielleicht war ich frither
einmal sanft, aber ich glaube nicht, dass es noch zu meinem Wesen gehort —ich bin
heute eher eine verwegene und durchsetzungsstarke Art von Person” oder , Ich

wiirde nicht sagen, dass ich sanft bin — alle sagen mir immer, ich sei laut und heftig.”

Wie alle positiven Figenschaften ist Sanftheit etwas, das genahrt und verfeinert
werden muss. Es gibt zum Beispiel die instinktive Sanftheit im Lacheln eines
Neugeborenen. Doch wenn dieses Baby éalter wird, ist sein Lacheln vielleicht nicht
immer von derselben Sanftheit charakterisiert (aufSer dieser Mensch bemtiht sich
gezielt darum, ganz ungekiinstelt in seiner Ausdrucksweise zu sein). Dennoch
andert das nichts an der Tatsache, dass jedes Lebewesen die Fahigkeit zur Sanftheit
besitzt. Sanftheit kann vielleicht zu wenig verwendet oder vollkommen ungenutzt

bleiben, aber sie verschwindet nie wirklich fiir immer.

Im Sanskrit-Text Shri Lalita Sahasranama, ,,Die tausend Namen der Hochsten Gottin
(der Hochsten Shakti)”, ist einer der Namen fiir die Gottin der Name Saumya, die

, Verkorperung von Sanftheit”. Diese hochste Shakti, das durch die Gottin
reprasentierte alldurchdringende Hochste Bewusstsein, wohnt in jeder und jedem
von uns als prana-shakti, die Macht der Lebenskraft. Wenn also saumya eine der
Eigenschaften der hochsten Shakti ist und diese Shakti in uns allen als unsere
Lebenskraft wohnt, dann folgt daraus, dass die Eigenschaft der Sanftheit unser

Wesen durchdringt.

Und ja, das betrifft sogar all jene unter euch, die sich als , laut” oder

,durchsetzungsstark” oder , kraftig” oder irgendetwas betrachten, das
talschlicherweise als im Konflikt mit Sanftheit stehend angesehen werden konnte. In
Enthusiasm lehrt Gurumayi, dass du, wenn du Sanftheit verspiirst, tatsachlich im

Inneren grofie Starke spiirst.

Betrachte den Atem, der eine der Hauptformen ist, in der wir die prana-shakti in
unserem Wesen erfahren. Denk einmal daran, wie sanft der natiirliche Fluss unseres
Atems ist. Er ist so sanft, er bewegt sich so weich und rhythmisch, dass du ihn

meistens kaum wahrnimmst, wenn er ein- und ausstromt.




Gleichzeitig ist dieser prana kraftvoll genug, um dein ganzes Leben zu erhalten. Um
einen Finblick in die immense Kraft des prana zu erhalten, lernen einige Leute, die
ernsthafte Hatha Yogis sind, gewisse pranayama, Techniken zur Atemkontrolle. Eine
solche kraftvolle Atemtechnik ist bhastrika, auch als ,Blasebalg-Atem” bekannt. Beim
bhastrika atmest du kraftig und schnell ein und aus und stof3t dabei Luft in Lunge
und Bauch und wieder heraus. Diese Art der Atmung erzeugt Hitze im Korper,
ahnlich einem starken Luftstrom, der ein Feuer anfacht. Das bringt vielfachen

Nutzen, warmt z.B. den Korper, reinigt die Atemwege and schiirt das innere

Verdauungsfeuer. (Bitte beachte: Wenn du an pranayama-Ubungen interessiert bist,

einschliefslich bhastrika, ist es wichtig, das unter Experten-Anleitung
durchzufiihren.)

Eine ahnliche Analogie ist die einer Spinnwebe. Die seidenen Faden einer
Spinnwebe sehen vielleicht zart aus, aber ihr Aufleres verbirgt eine immense Stérke.
Nach Aussagen von Wissenschaftlern kann die Seide einer Spinnwebe fiinfmal so

viel Spannung oder Belastung aushalten wie Stahl derselben Dicke.

Die sanftesten Dinge sind daher oft die starksten. Eine Moglichkeit, deine eigene
angeborene Sanftheit und die ihr innewohnende Starke zu erfahren, besteht darin,
mit dem nattirlichen Fluss des eigenen Atems in Bertihrung zu kommen. Das wird
dir automatisch helfen, dich in deinem eigenen Selbst zu zentrieren. Du wirst
beobachten und aus erster Hand erfahren, wie sanft der Atem ist, wie kraftvoll der
Atem ist und wie kraftvoll Sanftheit ist.

Damit du zur Ruhe kommst, bevor du auf jemanden oder etwas reagierst, kannst du
auf die Unterstiitzung deines Atems zuriickgreifen. Er ist da — fiir dich da. Wir
haben frither tiber den Unterschied zwischen einer unmittelbaren, emotionalen
Reaktion auf eine Situation und einer bedachtigeren und bewussteren Reaktion
gesprochen. Von der ersten Art der Reaktion auf die zweite zu wechseln — und so
deine Fahigkeit zu entwickeln, auf eine Weise zu reagieren, die samanubhiiti
vermittelt — kann so einfach sein, wie einen Moment

innezuhalten,

sich mit dem Atem zu verbinden,




seine Sanftheit zu erleben,

und dann zu deiner Reaktion tiberzugehen.

In ihrer Botschatft fiir das Jahr 2018 — Satsang — lud Gurumayi uns ein, folgenden
Entschluss auszufiithren: ,,Halte inne und verbinde dich.” , In jedem Augenblick,”,

sagte Gurumayi, ,an jedem Ort — halte inne und verbinde dich.”

Wenn du innehaltst, bevor du reagierst, trittst du zuerst mit dir selbst in
Verbindung. (Dieses ,in Verbindung mit dem eigenen Selbst zu treten” ist eine
Form von satsang — was der Grund dafiir ist, dass Gurumayi dariiber in Verbindung
mit ihrer Botschaft fiir das Jahr 2018 gelehrt hat.) Durch das Innehalten auf diese
Weise kannst du besser sicherstellen, dass du nicht von den moglichen Emotionen,
die die Situation vielleicht provoziert, mitgerissen wirst. Du bist dazu ausgertistet,
Menschen in Not zu unterstiitzen, bei ihnen zu sein und dich um sie zu kiimmern,
ohne das, was sie fiihlen, in dich aufzunehmen. Es ist dhnlich dem, was passiert,
wenn du am Rand einer SchotterstrafSe wartest, um hiniiberzugehen, und ein Auto
fahrt. Wahrend das Auto vorbeifahrt, wirbelt es eine Menge Staub auf. Die
nattirlichste Sache in dem Moment ist, dass du zurticktrittst und wartest, bis sich der

Staub legt, bevor du die Strafde iiberquerst, denn du willst nicht von Staub bedeckt

werden. Ahnliches geschieht, wenn du siehst, wie eine Person in ihren wirbelnden

Emotionen gefangen ist: Es ist klug, innezuhalten, bevor du handelst, das zu tun,
was du brauchst, um sicherzugehen, dass du nicht durch ihre Emotionen ins

Schwanken geratst. Dann kannst du mit Sanftheit reagieren.

Eine weitere Moglichkeit, dich mit deiner eigenen Sanftheit zu verbinden, besteht
darin, eine dharanad zu tiben. In Teil IV dieses Kommentars hatten wir dir berichtet,
dass Gurumayi uns dharanas als Mittel gibt, um die Tugenden zu tiben, damit wir
uns damit verbinden, wie sie sich in unserem Geist und Korper anfiihlen, und
besser verstehen, wie wir diese Tugenden demonstrieren konnen. Wir haben dich in
eine dharana uber Mitgefiihl gefiihrt, einem Hauptaspekt von samanubhiiti. Jetzt
mochten wir dich in eine dharana tiber Sanftheit, eine weitere wesentliche

Eigenschaft von samanubhiti, fiihren.




Vorhin haben wir Bezug auf die Sanftheit genommen, die uns allen aus der Zeit
unserer Kindheit sehr vertraut ist. Wir hoffen, dass dir diese dharana einen

Startvorteil dabei verschafft, dich mit deiner eigenen Sanftheit zu verbinden.

Suche dir einen privaten und stillen Platz, um diese dharana auszufiihren. Schenke

ihr deine ganze Aufmerksamkeit. Du solltest diese Ubung nicht wihrend einer

anderen Aktivitat machen.

Stelle dich hin.

Stampfe eine Weile leicht mit den Fiifien auf den Boden.

Stampfe weiter so spielerisch
und schiittele die Arme so aus, als waren sie Blatter eines Baums,

die im Herbstwind rascheln.

Stampfe weiter so frohlich und schiittle die Arme

und drehe den Kopf locker nach links und rechts.
Stehe wieder still.

Werde dir deines Atems gewahr, wie er in deinem Inneren anschwillt und abnimmt.

Lenke nun deine Aufmerksamkeit auf den Brustkorb.
Spiire, wie er sich beim Finatmen weitet

und beim Ausatmen loslasst.

Lenke nun deine Aufmerksamkeit auf den Bauch
und spiire, wie sich dieser Bereich beim Einatmen hebt

und beim Ausatmen senkt.




Konzentriere dich weiter auf den natiirlichen Fluss deines prana, deines Atems.

Geniefie einfach seine Bewegung.

Beobachte, wie du dich im Inneren fiihlst.
Fihlst du dich erfrischt?
Fiihlst du dich entspannt?
Fiihlst du dich energetisiert?
Hast du das Gefiihl, dass du Zugang zu deiner inneren Welt hast?

Setze dich hin.
Richte dich in einer angenehmen Sitzhaltung ein.
SchliefSe die Augen.

Und jetzt beginnt die Reise.

Dein Geist wird dich zurtick in die Zeit deiner Kindheit fiithren.

Stelle dir vor, du stehst auf einem weiten Landstrich,
der mit Wildblumen bedeckt ist.
Die gesamte Landschaft ist mit
Blau und Rosa,
Gelb, Orange und Rot tibersat —

mit Blumen jeder erdenklichen Farbe.
Du bist dabei, dich auf deine Reise zu begeben.
Versetze fiir diese Reise

deinen Geist in einen fliegenden Wagen,

wie den pushpak viman,

den Wagen, den die Gotter und Gottinnen

in den indischen Schriften verwendeten.




Doch dieser Wagen in deiner Vorstellung ist nur deiner.
Er kann so aussehen, wie du mochtest.

Du kannst ihn ganz nach deinen Wiinschen schmticken.

Jetzt ist der Wagen mit den Verzierungen deiner Wahl geschmiickt.

Der Wagen ist zur Abfahrt bereit.
Er bewegt sich.
Er wird rasch schneller
und jetzt...
hebt er ab!
Hoch, hoch, hoch schwingt er sich in die schimmernden Liifte.

Er steigt immer weiter durch die hellen weiflen Wolken.

Du schaust nach unten und siehst, wie du
tiber majestatische Berggipfel und sich windende Taler gleitest,
tiber tiirkisfarbene Seen und smaragdgriine Walder

tiber saphirblaue Meere und weifle Sandstrande.

Rund um dich ist erlesene Schonheit,

das prachtige Land deiner Erinnerung.

Der Wagen gleitet weiter durch den Ather,

wahrend dein Geist dich zu einer Kindheitserinnerung zurticktragt,
in der du einer Person oder einem Ding gegentiber

Sanftheit gezeigt hast.

Plotzlich streift dich ein sehr vertrauter Duft,
von der Brise getragen.
Es ist ein Duft, den du mit deiner Kindheit verbindest.

Dieser Duft wird immer starker, wahrend du dich deinem Ziel naherst.




Und jetzt bist du endlich in dem Alter angekommen, das du fiir deinen Besuch

ausgewahlt hast.

Betrachte die Landschaft.

Wo bist du?
Bist du im Innern deines Hauses,
oder im Haus von jemand anderem?
Bist du draufsen —
irgendwo in der Natur?
Bist du am Meer?
Oder vielleicht in den Bergen?
Bist du in deiner Schule
oder auf einem Spielplatz?
Nimm wahr, wo du dich in der Welt deiner Kindheit befindest.

Wie ist das Wetter gerade?

Scheint die Sonne und warmt deine Haut?
Oder ist die Luft frisch?

Ist es bewolkt?

Und regnet es?

Bist du allein?

Oder sind andere Leute dabei?

Was fiir Gegenstande siehst du um dich herum?

Erlaube dir, wahrend du jetzt deine Kindheit besuchst,
genau den Augenblick heranzuholen,

in dem du zufallig Sanftheit zum Ausdruck gebracht hast.

Nimm die Einzelheiten dieser Erinnerung wahr.

Wem oder was gegeniiber zeigst du deine Sanftheit?




Ist es eine Person, die du sehr liebst?
Oder ist es ein Tier?
Ist es ein besonderer Baum oder eine Pflanze?
Ist eine Figur aus einer Geschichte, die du gehort hast,

oder aus einer Geschichte, die du in deiner Vorstellung erschaffen hast?

Ist es ein Gegenstand, zu dem du sanft bist?

Vielleicht ist es dein Lieblings-Spielzeug oder -Pliischtier.

Nimm wahr, wer oder was es ist, demgegentiber du deine Sanftheit ausdriickst.

Verbinde dich mit dem Gefiihl von Sanftheit in deinem Wesen.
Wie fiihlt sich Sanftheit im Korper an?
In deiner Stirn?
In den Gesichtsmuskeln — deinen Augen, deinen Wangen, deinem Kiefer?
Wie fiihlt sich Sanftheit in deinem Nacken an?
In deinem Hals?
In deinen Schultern und Armen?
In deinen Handflachen
und in deinen Fingern?
Wie im Riicken?
Wie fiihlt sich Sanftheit im oberen Riicken an?
Im mittleren Riicken?
Im unteren Riicken?
Wie fiihlt sich Sanftheit in deinem Brustkorb an?
In deinem Solarplexus?
In deinem Bauch?
Wie fiihlt sich Sanftheit in deinem Becken an?
In deinen Oberschenkeln?
In deinen Knien?
In deinen Waden?
Wie fiihlt sich Sanftheit in deinen Knécheln an?

Und in deinen Fiifsen, bis hin zu den Zehen?




Und hast du jetzt auch geschaut, wie sich deine Haut anfiihlt?
Wie fiihlt sich Sanftheit dort an?

Oh, ja! Wie fiihlt sich Sanftheit in deinem Herzen an,

im Zentrum deines Wesens?
Wie fiihlt sich Sanftheit in deinem Inneren an?

Bleibe bei diesem Gefiihl von Sanftheit. Saumyata.

Wenn du bereit bist, kannst du die Augen 6ffnen.

Du kannst diese dharana weiter iben — und so solche Momente der Sanftheit aus

deiner Kindheit und deinem ganzen Leben wieder aufsuchen.
Das wird deine Beziehung zu Sanftheit starken.

Wie du weifst, wird dir alles, was du wiederholt denkst oder tust — insbesondere,

wenn du das ganz bewusst tust — zur zweiten Natur.

Lass Sanftheit dir zur zweiten Natur werden.

Lass deinen Ausdruck von samanubhiiti voller Sanftheit sein.

Fortsetzung folgt ...
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