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311.021 Ahimsa / Nicht verletzen

Ich werde gewaltlos sein, weil ich darin die
Antwort auf die Probleme der Menschheit sehe. (‘
Martin Luther King ebe

Ah - . = - Ich bin ein gewalttétiger Mann, der

I m s a ( a h imsa ) gelernt hat, seine Gewalt abzulegen
und zu bereuen.

Nicht-Schaden, Nicht-Verletzen, John Lennon

Verzicht auf Gewalt,

Achtung vor der Schopfung

Ahimsa heifdt, niemanden zu verletzen oder Schmerzen zuzufugen weder durch

Handeln, Worte oder Gedanken.

Yoga-Sutra 1/35 lautet:
ahimsa-pratisthayam tad-samnidhau vaira-tyagah

,Wer fest im Nicht-Schéadigen gegriindet ist, erreicht das Beendigen jeglicher
Feindschaft.”
,Wer in Nichtgewalt fest ist, in dessen Néhe schwindet Feindseligkeit”.

Ahimsa wird oft mit Gewaltlosigkeit Ubersetzt oder meist in diesem Sinn
verstanden. Im Sanskrit steht das Prafix ,a“ oft fir eine Negation, flr nein, nicht,
oder eine Unterlassung. Die Silbe Himsa (himsa) heilt verletzen, Schaden zu-
figen, zuleide tun. Himsa ist sozusagen die Welt der Fische, in der das Gesetz
gilt: der groRere Fisch frisst den kleineren Fisch. Ahimsa (ahimsa) ware dann die
Negation oder das genaue Gegenteil — eine friedvolle idyllische Welt. Wir kdnnen
in Bezug auf Ahimsa zwei unterschiedliche Sichtweisen einnehmen: die erste
Position heil’t: alles Leben lebt von einem anderen Leben. Es gilt das Gesetz
Jfressen und gefressen werden® - eine in der Tat gewaltvolle Welt. Die zweite
Position sagt: ,Jedes Lebewesen ernahrt mit seinem Leben andere Lebewesen
und wird gleichfalls von anderen Lebewesen ernahrt* - eine schon bedeutend
friedvollere Interpretation des Weltgeschehens. Weist die erste Position auf
Trennung hin, offenbart die Zweite bereits die untrennbare Einheit allen Seins.

Wir kénnen diese Welt als eine Welt betrachten, in der alle fressen und
gefressen werden, oder als eine Welt, in der wir alle eine Md&glichkeit haben,
einander zu ernéhren.’

Ahimsa bedeutet, sich der Taten, Worte und Gedanken zu enthalten (es ist
also ein Unterlassen, eine Art ,Nicht-Tun®), die einem lebenden Wesen, ein-
schlie8lich uns selbst, korperlichen, seelischen oder geistigen Schmerz zuflgen.
Ahimsa zu befolgen lasst sich nicht durch einen Entschluss hervorrufen und
grundet nicht auf purer Willenskraft, wenngleich ein fester Vorsatz hilfreich sein
kann. Nicht schadigen und nicht verletzen fordert von uns die Einlbung einer
Haltung der Friedfertigkeit - und das ist ein Prozess, der zwar Jetzt beginnt, aber
seine Zeit der Entfaltung braucht.

! Jack Kornfield, Frag den Buddha. ..
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Der achtstufige Yoga-Weg fangt mit den Yamas (yama) an und Ahimsa
steht dort an erster Stelle. Die Asanas (&sana) bilden erst das dritte Glied. Mit
dem Verzicht auf Gewalt fangt der Yoga also an. Wie ist das zu verstehen? Aus
welchen Grinden macht Yoga das Nichtverletzen und den Gewaltverzicht zur
Voraussetzung? Ist es nicht so, dass sich Friedfertigkeit erst am Ende des
Yogaweges, nach langen Jahren des unermidlichen Ubens herausbildet? Was
bedeutet es in einem yogapsychologischen Sinn, wenn wir auf Gewalt verzichten,
nicht toten, nicht verletzen und nicht durch unsere Taten, Worte und Gedanken(!)
Schaden zuflgen?

Wie Gewalt entsteht

Erst einmal mussen wir verstehen, wie Gewalt entsteht. Eine der Wurzeln
liegt in unserem tief verwurzelten Gefihl der separaten ldentitat oder anders
gesagt: in der Identifikation mit unserem Ego (asmita).> Da wir uns als getrennte,
isolierte Individuen empfinden und die anderen Wesen als uns fremd betrachten,
erscheinen sie uns damit als womaglich bedrohlich. Wir ziehen um unser ,lch®
(um unser Korper-Selbst) eine Grenze, die das ,Du“ ausschlielt. Hier stehe ,Ich*
und dort steht die mir wesensfremde Umwelt gegenuber, in der ,Ich® mich
behaupten muss. Diese Umgrenzung basiert auf einer fundamentalen Fehlein-
schatzung: dem Nicht-Erkennen der Einheit allen Seins. Yoga ist ja der Weg, der
uns aus der lllusion der Trennung zum Einen flhrt. Dies geschieht in der
yogischen Ubungspraxis durch die Ganzwerdung der Persénlichkeit mit ihren
verschiedenen Anteilen, der korperlichen, mentalen emotionalen, sozialen und
selbstverstandlich auch der spirituellen Integration. Uber die Einheit von Kérper,
Geist und Seele kommen wir zur Einheit des Seins. Yoga, ich hebe es immer
wieder hervor, ist in seiner tatsachlichen Bedeutung eben nicht auf Kérpertubun-
gen beschrankt.

Wir sehnen uns nach Frieden. Wir verabscheuen Gewalt. Wir missen aber
erkennen, dass wir selbst in diesem Zustand der Trennung gefangen sind. Wenn
wir uns mit dem Thema ahimsa (Gewaltfreiheit) befassen, ist es unabkomm-
lich von der auBeren Gewalt, die uns tagtaglich von den Medien prasentiert
wird, zur inneren Gewalt vorzuriicken, denn nur was im Licht der Bewusst-
heit erkannt wird, kann transformiert werden.

Allgegenwartige Gewalt

In den Nachrichten werden wir fast taglich mit Totschlag, Folter, Misshand-
lung von Kindern und Krieg konfrontiert und im Unterhaltungsfernsehen nehmen
Gewaltszenen in Krimis und anderen ,spannenden® Filmen einen beunruhigend
grolRen Raum ein. Wie viele Liebesbeziehungen enden in verharmlosend Rosen-
krieg genannten Schlachten um die gemeinsamen Kinder, finanzielle Vorteile und
Rechthaberei? In der Arbeitswelt herrscht oft die Mentalitat des Vorwartsboxens
und viele arbeitende Menschen halten Konkurrenzkampf, Zeitdruck und Mobbing

*Die Angst entspringt unserem Konzept des Getrenntseins. Ohne Getrenntsein keine Angst,
keine Gewalt. Aus den Upanishaden
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nicht aus. Die Statistiken der Krankenkassen zeigen ein Horrorszenario, das aber
durch das Faktum nuchterner Zahlen leicht unterschatzt wird.

Du sollst nicht toten!

Das funfte der zehn Gebote lautet: ,Du sollst nicht téten!" Diese im Alten
Testament festgelegten Gebote gelten sowohl im Judentum, als auch im
Christentum als Worte Gottes und haben als solche gewissermalien religidse
Gesetzeskraft erlangt. Das Téten (von Menschen), als extreme Form der Gewalt,
war jedoch nicht nur in alttestamentarischen Zeiten Gang und gabe. Obwohl die
biblischen Gesetze die europaische Kultur- und Sozialgeschichte mitgeformt
haben und Teil der normativen Ethik (sogenannter) zivilisierter Gesellschaften
wurden, scheint es, als wurden die Menschen, obwohl sie sich gerne auf Gott
berufen, seine Gebote missachten, wenn sie ihnen im Wege stehen und unge-
eignet erscheinen egoistische Motive durchzusetzen. Mord (als kriminelle Hand-
lung) und Krieg® (als legalisierte Handlung) sind damals wie heute alltaglich.

Wir kdnnten es uns leicht machen, indem wir behaupten, niemand bewusst
Leid zugeflgt zu haben oder gar Menschen getdtet zu haben. Wir kdnnten
versuchen uns so freisprechen. Doch so einfach liegen die Dinge nicht. Wir
wurden es uns zu leicht machen, wenn wir die inneren Tendenzen zu Gewalt und
Aggression leugnen, denn sie sind in jedem Menschen vorhanden. Gewiss, die
Ubelsten Formen der Gewalt haben wir wahrscheinlich nicht begangen: keinen
Mord oder Totschlag vertbt. Oder wir haben die Misshandlung anderer unter-
lassen. Aber wie sieht es aus mit den weniger eindeutigen Formen der Gewalt?
Oft sind uns unsere Handlungen und Worte, mit denen wir andere verletzen
einfach nicht bewusst. Manchmal reden wir anderen etwas ein, von dem wir
meinen, dass es richtig ist und driicken ihnen damit eigene Uberzeugungen auf,
etwa die Ansicht, wie jemand oder etwas zu sein hatte. Vielleicht machen wir
aber auch das Gegenteil, indem wir versuchen ihnen etwas auszureden (das
stimmt doch gar nicht!) und setzen unsere Sicht der Dinge verbal durch. Das
geschieht oft, ohne dass wir es selbst bemerken. Manchmal drangen wir anderen
unsere ,guten® Auffassungen auf, etwa moralische Dogmen oder Vorstellungen
daruber, was sich geziemt, wie man sich in gewissen Kreisen kleiden soll, welche
Umgangsformen angemessen sind und so weiter. Manche Yogaschulerinnen und
-schuler haben Vorstellungen, wie sich ein/e Yogalehrer/in verhalten sollte und
neigen zu ldealisierung. Wenn sie dann den Erwartungen nicht entsprechen ist
die Enttauschung gro® und manchmal folgt der Thronsturz. Aber auch
Yogalehrer/innen kénnen Uber ihre Vorstellungen, wie sich Schiler verhalten
sollten, stolpern.

Yogalbenden wird ans Herz gelegt ihr eigenes Gewaltpotential im Auge
zu behalten und sich die Frage zu stellen welche Faktoren eigene Aggressionen
hervor rufen. Im Yoga geht es immer um Selbsterkenntnis; Yoga ist im Kern eine
Methode der Selbsterforschung. Manchmal haben wir Angst, uns unserem
Inneren zu stellen. Nicht nur davor, was da ,hochkommen® kdnnte, sondern auch,

? insbesondere, wenn als ,,gerechter” Krieg tituliert



311.021 Ahimsa / Nicht verletzen

4

dass wir fur das, was sich dann zeigt, kritisiert oder verurteilt werden konnten -
und uns damit erneut einer Verletzung und Gewalterfahrung aussetzen wirden.
Es ist daher uneingeschrankt wichtig, deutlich zu machen, dass wir alle verletz-
ende Erfahrungen gemacht haben und uns vor weiterem Schmerz schitzen
wollen UND, dass wir selbst Aggressionspotentiale in uns tragen und verletzend
sein konnen. Es ist unergiebig mit den Fingern auf andere Personen zu zeigen
und sich Uber deren aggressive Neigungen auszulassen. Bedingt durch unsere
Projektionen, nehmen solche Regungen bei anderen vielleicht deutlicher wahr,
als bei uns selbst. Jedoch geht es immer nur darum, uns selbst ehrlich anzu-
schauen. Dazu kommt dass ,ich“ das Gefiihl haben kann, dass andere Menschen
mir gegenuber kampferisch auftreten. Die Mitmenschen sind ja immer auch ein
Spiegel: wenn sie in meiner Anwesenheit eine verteidigende oder auch ankla-
gende Haltung einnehmen, zeigt das auch, das im Inneren noch zu viel unter-
schwelliger Kampfeswille vorhanden ist. Ahimsa einzulben ist in erster Linie ein
innerlicher Prozess. AuRere Ereignisse kénnen mir aber zeigen, wie mein augen-
blicklicher Stand auf dem Ubungsweg aussieht.

Strukturelle Gewalt

Doch der Blick nach auBen greift zu kurz: Ohne die Wahrnehmung der
Aggressionstendenzen in uns selbst wiirden wir uns die Aussicht auf
Selbsterkenntnis verbauen. Wir missen uns daher fragen, wieviel Gewalt wir
selbst erfahren haben. Vielleicht als Kinder, deren Eltern nur ,ihre Pflicht* taten
und vorgaben doch nur das Beste flr die Kleinen zu wollen. Oder in der Schule,
in der wir benotet und gleichgerichtet wurden, weil es im gegenwartigen Schul-
system kaum Platz fir individuelle Entfaltung gibt. Die strukturelle Gewalt
kommt in vielen Formen daher. Religidser Fanatismus ist nur eines der
Gewander, Tierversuche und medizinische Experimente ein anderes. Gewalt wird
im Namen der Wissenschaft, der Wirtschaft und von Weltanschauungen ausge-
ubt und sogar im Namen friedlicher Zwecke oder ,gerechter” Kriege. Fast nur
nebenbei bemerkt wenden manche militanten Tierschutzer und radikale Veganer
Gewalt an. Wikipedia schreibt dazu: Die Gewaltbereitschaft, das Begehen von
Straftaten durch militante Tierschiitzer, ist ein ernstzunehmendes kriminologi-
sches wie ethisches Problem. Die Straftaten reichen von Sachbeschédigung,
etwa dem Besché&digen von Hochsitzen, was aber auch Verletzungen wie im Ex-
tremfall auch den Tod des Jégers billigend in Kauf nimmt, bis hin zu Psychoterror,
Einbriichen, Landfriedensbruch, Brandstiftung und Mord.

Die Quelle von Gewalt ist Angst

Gewalt macht Angst, soviel ist klar. Weniger durchsichtig ist, dass Angst
die Quelle von Gewalt ist. Die Triebfeder unserer Aggressionen ist, wie schon
zuvor im Abschnitt ,Wie Gewalt entsteht” angedeutet wurde, die lllusion der
Trennung; und dieser Fehlschluss erzeugt Angst (abhinive$a). Angst wiederum
feuert Gewalt an. Wenn wir die Angst untersuchen stellen wir zudem fest, dass
sie gewohnlich auf zukunftige Ereignisse gerichtet ist, also mit Erwartungen
verknupft ist, die auf Erfahrungen aus der Vergangenheit beruhen. Zwar erfahren


http://de.wikipedia.org/wiki/T%C3%B6tungsdelikt

311.021 Ahimsa / Nicht verletzen

5

wir Angst in der Gegenwart, aber ihre Inhalte sind ,lrrtimer in der Zeit
Tauschungen aus Vergangenheit und Zukunft. Ein weiterer Ausgangspunkt fur
schadigendes und gewaltvolles Verhalten ist Enttduschung. Wenn unsere aus
dem Ego-Geist hervorgehenden Begierden, Winsche und Bedurfnisse nicht
(oder nur unzureichend) erflllt werden, wachst die Frustration zu einer gro3en
Ungewissheit heran und diese 16st wiederum Angst aus,

Aus der Sicht des Yoga ist es wichtig Viveka (Urteilskraft) zu entwickeln
und reale Gefahren, die uns tatsachlich bedrohen, von den Vorstellungen, die
das Gewebe der habituellen Angste bilden, zu unterscheiden. Unsere Einbild-
ungen erzeugen so etwas wie eine Wirklichkeit, selbst wenn die Inhalte illusionar
sind. Die ,irrationalen Annahmen“* werden von den Menschen nicht als solche
erkannt und werden zu empfundener Wahrheit. Eine reale Bedrohung aktiviert
den Flucht- und Kampfreflex - ein sinnvoller Selbstschutz. Doch unsere selbst ge-
schaffene Angste sind ,in der Uberzahl“ und haben eine enorme Macht (iber uns.
Angst erzeugt erst ein Gefuhl der Bedrohung und folglich werden wir uns vor der
selbst hervorgerufenen Gefahr schiutzen missen.® Je mehr du aufpasst, dass dir
nichts passiert, desto mehr Griinde wirst du finden, um aufpassen zu miissen.®

Angst lasst sich nicht einfach dadurch Uberwinden, dass wir sie negieren
und damit kann Ahimsa ebenfalls nicht per Knopfdruck angeschaltet werden. Die
wichtigsten Yoga-Methoden zum Freiwerden von irrealen Angsten sind die Ent-
wicklung von Viveka, das Einliben von Vertrauen ($raddha) und Mut (abhaya),
zum Beispiel durch die Praxis von Abhaya-Mudra’, mit Asanas wie Krieger oder
Reiter und mit der Maitri-Meditation (Meditation mitfihlender Gute).

Gewalt gewaltfrei begegnen: nicht schaden an erster Stelle

Die Uberwindung von (beabsichtigter) Gewalt steht mit Fug und Recht an
erster Stelle der Yamas und Niyamas (niyama). Ahimsa ist der Ausgangspunkt
der zehn yogischen Verhaltensregeln, die zwar als universell geltende Kodexe
betrachtet werden sollten, aber flur Yogaubende insofern eine besondere Bedeu-
tung haben, weil die nachrangigen Glieder des klassischen achtfachen Yoga-
Weges so aufgefasst und gelbt werden sollen, dass sie die Verwirklichung von
Ahimsa unterstutzen kdnnen. Das Umsetzen von Theorie in Praxis darf aber nicht
erzwungen werden und auch der erhobene Zeigefinger ware fehl am Platz. Wer
sich hier unter Druck setzt, wurde sich damit wieder Gewalt antun. Deshalb: mit
kleinen Schritten beginnen! Die Wurzeln der Gewalt sind fur meisten von uns
nicht so leicht zu durchschauen und das Leugnen von Geflhlen ist uns zur
Gewohnheit geworden. Im Yoga wird ja immer wieder betont, dass wir uns den
Anfangergeist bewahren sollten. Da die Spuren der erlittenen Verletzungen in

* Albert Ellis, amerikanischer Psychologe

> Angst und Aggression sind eng miteinander verzahnt. Unser Hormonsystem produziert bei Angst und
Angriffsbereitschaft Botenstoffe, die den gleichen Korpergeruch bewirken. Der Koérpergeruch eines
Menschen im Angstzustand kann von einem Hund daher als Angriff wahrgenommen werden, gegen den er
sich verteidigt. Daher greifen Hunde gerade dngstliche Menschen an.

6 Zitat unbekannter Herkunft
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uns oft zu undeutlich und unerkennbar sind, kobnnen wir sie nur langsam und mit
Bedacht (gewaltlos!) erfassen. Es hat durchaus einen Grund, dass sich unsere
tiefsten Emotionen hartnackig strauben ans Licht zu kommen. Das Nicht-Fihlen
und Nicht-Erkennen geschieht immerhin aus guter Absicht. In unserer Innenwelt
sind die beschitzten und die beschutzenden Bereiche haarfein miteinander
verknupft, doch wir erkennen diese Verflechtung zu selten. Daher ist es sinnvoll,
sich zunachst im Akzeptieren zu Uben und eine annehmende Haltung gegenuber
allem, was aus unserer Innenwelt auftauchen will einzutiben. Ausgerechnet dann,
wenn man sich mit eigenen schmerzhaften Gefuhlen, personlichen Blockaden,
Schwierigkeiten oder gewohnheitsmafligen Reaktionen beschaftigt, tendiert man
dazu, sich selbst besonders kritisch zu sehen.

Wir kénnen also getrost mit kleinen Schritten beginnen statt permanente
Menschenfreundlichkeit zu unserem Leitstern zu erheben. Mit zu hohen Idealen,
wie etwa gottgefalliger Feindesliebe, konnen wir uns bedauerlicherweise selbst
Schaden zufugen. Wenn wir uns indes als ,Auf-dem-Weg-Befindliche® akzep-
tieren, mussen wir uns nicht qualen besser sein zu wollen, als wir im Augenblick
sind. Gleichwohl konnen wir lernen uns selbst zu beobachten, wenn wir zum
Beispiel Andersdenkenden ins Wort fallen. Andere Menschen ausreden zu lassen
kann schon ein wesentlicher erster Schritt sein. Wir brauchen nur auf uns selbst
zu schauen, wie es uns geht, wenn man uns nicht ausreden lasst. Anderen
keinen Schaden zuzufiigen kann auch bedeuten unsere Schadenfreude oder
unseren Neid zu zugeln. Oder den eigenen Vorteil nicht zum alleinigen Malstab
unseres Handelns zu machen. Der wichtigste Baustein, als erster Schritt aber
auch als bestandige Ubung, ist und bleibt die Selbstbeobachtung (svadhyaya).
Es geht in erster Linie darum, unsere Verhaltensmuster besser kennen zu lernen
und mit der Selbsterforschung am Ball zu bleiben, denn wir alle neigen zur
.Betriebsblindheit”.

Ahimsa in der Asana-Praxis

Bevor wir uns nun vornehmen im Hauruck-Verfahren zu wahren Friedens-
engeln zu werden, sollten wir also den Blick auf uns richten. Patanjali betont,
dass Nicht-Verletzen nicht nur hinsichtlich anderer Lebewesen (Tiere und alle
fihlenden Organismen eingeschlossen) gemeint ist. Nicht-Verletzen betrifft auch
den Umgang einer Person mit sich selbst. Jeder Eingriff (auch verbal) kann zum
Ubergriff werden und deshalb ist beim Eingreifen immer Vorsicht und Sorgfalt
geboten. Wir kénnen durch unsere (verletzenden) Handlungen und Worte andere
Menschen bedrangen und mit unserem Eingreifen die Art und Weise einer
anderen Person entwerten. Genauso konnen wir aber billigen, dass die Hand-
lungen anderer Menschen fur uns nicht stimmig sind; manchmal erkennen wir
unsere eigene Empfindlichkeit nicht. Yoga-Lehrer, die Asanas anleiten (Asana-
Instrukteure) haben oft die Tendenz, korrigierend einzugreifen und dabei auch die
Schuler zu berthren - und selbst das nicht immer sanft und behutsam. Bewegen
wir uns dabei nicht schon in Richtung des Verletzens? Wie sensibel mussen wir

7 die Geste der Furchtlosigkeit vor allem im Theravada-Buddhismus
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mit dem Thema Ahimsa umgehen? Die Antwort auf diese Frage fallt sicherlich
nicht leicht und kann kaum postwendend erfolgen (dann ware sie bereits als ferti-
ges Ergebnis in der inneren Datensammlung abgespeichert). Je nach der konkre-
ten Situation wird sie unterschiedlich ausfallen, denn Eingreifen kann durchaus
erforderlich sein. So kann ein Eingriff bisweilen notwendig sein, um grofieren
Schaden zu verhindern. Ein chirurgischer Eingriff ist immer eine Verletzung, kann
aber medizinisch unerlasslich sein. Die Frage ist also nicht mit ja oder nein zu
beantworten, sondern eher mit wie, wann und woflr. Vielleicht leitet ein/e
Yogalehrer/in eine Ubung an mit den Worten: setzt euch bitte in eine gerade und
aufrechte Haltung, damit die Energie ungehindert durch die Wirbelséule flie3en
kann. Das ist zwar nicht grundsatzlich falsch, kann aber auch konterproduktiv
sein, wenn die Yogaschiler sich dann ganz folgsam in stocksteifer Haltung
aufrichten und dabei nicht bemerken, wie anstrengend es ist ,bequem und fest*
zu sitzen®. Da es im Yoga aber immer um das achtsame Spiiren geht, also
spuren dessen was ist, ware eine Anleitung zur Selbstbeobachtung die sanftere
Alternative: werde dir deiner Sitzhaltung bewusst, auch des krummen Rlickens,
der angespannten Schultern usw. Statt eine Kommandosprache zu verwenden
(Wirbelsaule aufrichten!) ware eine einflhlsame Sprache sicher eher mit ahimsa
in Ubereinstimmung zu bringen.

Ahimsa in der Kommunikation

Eine Methode um der alltaglichen Gewalt gewaltfrei zu begegnen hat der
amerikanische Psychologe Marshall Rosenberg entwickelt. Er nennt sie
,,Gewaltfreie Kommunikation* (Nonviolent Communication). Sie stimmt mit den
Prinzipien des Yoga und hier insbesondere mit Ahimsa Uberein. Mit seiner Metho-
de hat er in den unterschiedlichsten Institutionen, Landern und Konfliktherden
gearbeitet und erstaunliche Erfolge erzielt. Die Methode wird seither in Gefang-
nissen, in der Ausbildung von Sozialarbeitern und Polizisten, als praventive Mal3-
nahme und Deeskalationsstrategie verwendet. Seine Arbeit fuhrte Rosenberg in
etliche Krisengebiete, so unter anderem auch in den Nahen Osten, wo er Israelis
und Palastinenser miteinander in Kontakt brachte.

Es ist nicht meine Absicht, diese Methode hier umfassend darzustellen. Ich
beabsichtige vielmehr, den Kern herauszuarbeiten und zu beschreiben, wie er
sich mit Yoga deckt. In den Dialogen oder Debatten der gewaltfreien Kommuni-
kation geht es darum, anderen Menschen zuzuhoren, ohne zu urteilen! Auch soll
klar gemacht werden, dass gewaltvolle Aussagen und Anklagen in erster Linie
Ausdruck von ungeklarten Geflhlen und unbefriedigter Bedurfnisse sind, die sich
im Deckmantel des Angriffs verbergen. Um den Prozess der gewaltfreien Kom-
munikation anschaulich zu machen hat Rosenberg das Sinnbild der Giraffe
gewahlt, weil diese das grolite Herz haben soll. Demgegenuber steht die Sprache
des Wolfes fur verletzende Kommunikationsmuster (ich glaube man tut dem Wolf
unrecht, aber Rosenberg hat nun einmal den Wolf gewéhlt). In der

¥ Wesentlichste Definition von Asana: eine Haltung, die fest und bequem ist
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,Giraffensprache® kommt dem Herzen besondere Bedeutung zu, denn es geht ja
darum, sich in einen anderen Menschen einzufihlen, also ,mit dem Herzen zu
sehen” statt allein auf der Ebene des Denkens und der ungeklarten Emotionen zu
agieren. Auf dieser Ebene wird interpretiert und analysiert, was allzu oft zum
Beurteilen und Kritisieren fuhrt - ebendarum zur ,Wolfssprache®. Héren und
sehen wir indes mit dem Herzen fragen wir uns: was fuhlt dieser Mensch?
Welche tragischen Ereignisse lassen ihn so agieren? In welcher Mangelsituation
befindet er sich? Welche Bedurfnisse sind unerfullt?

Um in der Giraffensprache kommunizieren zu kdonnen, ist es unerlasslich
den Blick auf sich selbst zu richten, d.h. bereit zu sein, die eigenen Gedanken,
Gefuhle und Bedurfnisse zu erforschen. Sich selbst besser kennenzulernen ist
immer ein Prozess und nie ein Endpunkt!. Dabei werden wir gewiss auch Wut
und Aggression entdecken. Wir mussen nicht immer lieb und nett sein, denn mit
einem ,falschen Lacheln® wirden wir uns moglicherweise selbst Gewalt antun. Es
geht deshalb mafRgeblich um Echtheit und Authentizitat. Der Ausdruck von Zorn
und Groll ist immer ein Hinweis auf aulierordentlich starke unbefriedigte
Bedurfnisse. Mit dem Giraffenherzen ubernehmen wir die volle Verantwortung fur
unsere Gefuhle und fur die Sprache (und Aktivitaten), die aus ihnen hervorgeht.
Gefluhle tauchen nicht auf, weil eine andere Person etwas tut. Es ist immer die
eigene Antwort fir die wir Ver-Antwort-ung Ubernehmen kénnen. wenn wir
erkennen, dass wir selbst Uber den Ausdruck unserer Geflihle entscheiden
kdnnen, treffen wir eine Wahl. Wo immer es Wahimdglichkeiten gibt sind wir aber
nicht mehr einem simplen Reiz-Reaktions-Schema unterworfen. Es geht also
darum Uber die eigenen Geflhle und Bedurfnisse zu sprechen, anstatt die andere
Person anzuklagen. Aber flr die meisten von uns dirfte es schwierig sein mitein-
ander zu kommunizieren ohne in die Wolfssprache zu verfallen (interpretieren,
urteilen, auslegen), da diese der alltagliche Kommunikationsstil ist. Da wir das
klare Ausdriucken von Geflhlen und Bedlrfnissen nicht gelernt haben (es sollte
zum Schulfach werden) steht es im Gegensatz zu unseren gewohnten Sprach-
mustern. Verletzende Worte konnen auch im Gewand edler Wahrheiten daher-
kommen. Gerade in yogischen, buddhistischen, spirituellen und ,esoterischen”
Kreisen wird dieser Stil haufig praktiziert. Indem wir uns auf ,spirituelle Wahr-
heiten® und hohere Ziele berufen, kbnnen wir Menschen, die uns nahe stehen
zwar unbeabsichtigt, aber doch unbedacht kritisieren und ihnen damit wehtun®.
Doch wir alle kdnnen lernen bewusster zu leben, mit dem Herzen zu héren und
zu sehen und uns aus dem Herzen heraus mitzuteilen.

Gewaltlosigkeit und Selbstschutz

Selbstverstandlich darf man sich und andere (z.B. Kinder) verteidigen,
wenn man angegriffen wird. Aus Sicht der Yoga ist jedoch nur so viel
Verteidigung ,erlaubt® wie ndtig, aber nicht mehr! Die knifflige Frage betrifft somit

? das kann sogar den Hinweis auf diese ,,Kreise* betreffen, denn womdglich wird damit manchen Individuen
ebenfalls Unrecht getan.
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das adaquate Mal} der Gegenwehr. Wenn wir attackiert werden wird fast zwangs-
laufig ein Angstreflex ausgeldst, der zu Ubersteigerten Reaktionen flhren kann.
Durch diese Reaktion kann sich die Selbstverteidigung leicht zu einem Gewaltakt
steigern, der oftmals auBer Kontrolle gerat. Wenn der Anlass zur Abwehr eines
Angriffs aus reinem Schutzbedirfnis heraus erfolgt und nicht mit ,Auge um Auge,
Zahn um Zahn“ aufgerechnet wird, ist der Widerstand gerechtfertigt. Wenn wir
Vergeltung uben wollen, uns rachen wollen oder Revanche fordern, begeben wir
uns, meist ungewollt, auf das Glatteis unbeherrschbarer Emotionen.’® Deshalb
gilt auch fir Verteidigungsverhalten: Ubung macht den Meister! Auf Gewalt nicht
mit Gegengewalt zu reagieren - das ist es wohl was Jesus meinte: ,setzt dem,
der bése ist, keine Gewalt entgegen. Sondern wenn dich einer auf die rechte
Backe schligt, dann halte ihm auch die linke hin!“'" Ich interpretiere das so: nicht
auf Gewalt mit Gegengewalt antworten, sondern die Wurzel der Gewalt durch-
schauen. Dazu dient vor allem die yogische Achtsamkeitspraxis.

Ahimsa und spirituelle Reife

In der Einleitung zu unserem Thema habe ich Yoga-Sutra 11/35 angefiihrt.
Ich komme hier darauf zurlick. Sinngemaf heif’t es in ihm, dass demjenigen, der
im Nicht-Schadigen (in Nichtgewalt) standhaft ist, keine Feindschaft entgegen
gebracht wird. Kurz und bindig: in Gegenwart eines Menschen, der Ahimsa ver-
wirklicht hat, herrscht ein Klima des Friedens. Damit wird verdeutlicht, dass das
Mal nicht-verletzenden Verhaltens vom Grad der spirituellen Entwicklung bewirkt
wird. Einem Angreifer furchtlos zu begegnen (wie in der Geschichte vom Samurai
und dem Zen-Meister) und ihm ohne mit der Wimper zu zucken Einhalt zu
gebieten, erfordert eine enorme spirituelle Kraft, die aus der Verwirklichung allum-
fassender Liebe hervorgeht. Hier schliet sich der Kreis. Ahimsa steht am Anfang
des Yoga und mit Ahimsa endet er. Wenn wir uns der Einheit allen Seins gewahr
werden, der Gewissheit, dass alle Lebewesen Ausdruck ein und derselben
Lebenskraft sind (man kann es auch géttlichen Ursprungs nennen), erkennen wir,
dass jeder Schaden, dem wir einem anderen flhlenden Wesen zufugen, uns
letztendlich selbst schadet.

Die Anekdote von den schlafenden Monchen

Manche Moénche fuhlten sich durch Bruder gestort, die wahrend der heiligen
Messe dosten. Als einmal mehrere Ordensbrider sogar schnarchten, war es einigen
pflichtgetreuen Klosterbrudern zu viel und sie beschwerten sich beim Abt. ,Sollten
wir die schlummernden Brider anstofen und kneifen, damit sie wach bleiben?*
fragten sie den Abt. Der weise Alte antwortete: ,Wenn ich einen unserer Bruder

' Ich bekenne hier freimiitig: auch fiir mich ist es gewiss nicht einfach auf einen Ausgleich fiir erlittenes
Unrecht zu verzichten - und ich befiirchte, dass mir dieses Bekenntnis wieder zur Last gelegt wird und andere
mit dem Finger auf mich zeigen. Seht ihr: ich habe auch noch zu iiben!

" Thr habt gehort, dass gesagt worden ist: ,,Ein Auge fiir ein Auge und einen Zahn fiir einen Zahn." Aber ich
sage euch: setzt dem, der bdse ist, keine Gewalt entgegen. Sondern wenn dich einer auf die rechte Backe
schligt, dann halte ihm auch die linke hin; wenn dich jemand verklagt und deinen Mantel fordert, dann lass
ihm auch dein Untergewand; wenn dich einer zwingt, eine Meile mit ihm zu gehen, dann geh mit ihm zwei
Meilen. (Mat.5,38-41)
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schlafen sahe, wirde ich seinen Kopf auf meinen Schold legen und ihn ruhen
lassen.”

Perlen der Weisheit
Auge um Auge ist ein furchtbarer Weg, die Welt blind zu machen.
Mohandas Karamchand Gandhi

Wenn ein Mensch irgendwen oder irgendwas nicht leiden kann, ist er nicht mit Gott

verbunden.
Swami Krishnananda

Friede bedeutet nicht, frei von Konflikten zu sein. Friede ist die Fahigkeit, Konflikte zu
bewaltigen.

Dan Millman

Was man durch Gewalt bekommen hat, kann man nur mit Gewalt verteidigen.
Mohandas Karamchand Gandhi

Glossar

Abhaya abhaya (m,) wortlich: ohne Gefahr (bhaya); ohne Angst, Furchtlosigkeit, Mut.
Als Adjektiv: mutig, furchtlos,

Abhinivesha abhinivesa einer der funf leidvollen Spannungen; allgemein Angst, tiefliegende
Unsicherheit, insbesondere die Furcht vor dem Tod

Ahimsa ahirmsa, die wortlich: Nicht-Verletzen; das Unterlassen des Verletzens von lebenden
Wesen durch Taten, Worte und Gedanken.

Asana asana, das Sitz- oder Kérperhaltung (drittes Glied im Astanga Yoga)

Asmita asmita Identifizierung, Ich-Sinn, wortl. ,Ich-bin-heit” (eins der 5 kleshas)

Himsa himsa verletzen

Niyama niyama, der Innere Befolgung, Selbstdisziplin (zweites Glied bei Patanjali))

Patanjali Patafjali Verfasser des Yoga Sutra

Shraddha $raddha, die Vertrauen, insbesondere Gottvertrauen, Glaube

Svadhyaya svadhyaya, der Selbststudium oder Selbsterforschung; der 4. Niyama nach Patanjali

Viveka viveka,der Unterscheidungsvermdégen, Unterscheidung (als Methode der Erkenntnis),
Urteilskraft, spirituelle Einsicht

Yama yama, der Gebot, Regel (erstes Glied bei Patanjali)

Wenn bei den Transskriptionen der Sanskritbegriffe der Artikel fehlt bedeutet das, dass der Autor es nicht weil

Weitere Informationen auf niitzlichen Links:

http://www.yoga-vidya.de/Y oga--Artikel/Art-Artikel/art_ahimsa.html

http://de.wikipedia.org/wiki/Ahimsa

http://www.yoga.de/fileadmin/Dokumente/DYF/DYF _2015/DYF_0115_TT_ahimsa.pdf

Wie bei verlinkten Websites schlieRe ich auch fir dieses Arbeitspapier jede Haftung
fur die Inhalte der verlinkten Seiten aus.
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