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1. Ahimsa – 

In diesem Kapitel geht es darum, bewusster und rücksichtsvoller 

mit anderen Lebewesen umzugehen. Stets sant mütig zu denken und 

zu handeln ist eine Herausforderung, doch indem wir Achtsamkeit 

praktizieren, gelingt es uns, rechtzeitig innezuhalten und Schaden 

bereits im Vorfeld zu vermeiden.

G E W A LT L O S I G K E I T 
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tragen, werden ja vom Resonanzfeld zum Ausgangspunkt zurückge-

worfen. Sobald Sie eine profunde, sant mütig, innere Schwingung nach 

außen senden, weil Sie nach dem ersten freundlichen Gebot leben, 

denken und handeln, wird Ihr Alltag wesentlich entspannter und lie-

bevoller verlaufen, denn Ihre Familie, Kollegen, Freunde, Nachbarn … 

reagieren entsprechend auf Sie. Sie werden feststellen, dass Ihr neuer 

Lebensstil der Sant mut von den Personen in Ihrem Umfeld sogar 

übernommen wird. Dies geschieht allein aufgrund Ihrer veränderten 

Ausstrahlung, die Sie auf andere übertragen. 

Wenn wir die Welt liebevoller gestalten möchten, ist es sinnvoll, bei 

uns selbst zu beginnen. Sie können gleich mithilfe der nachstehenden 

Übung anfangen, Ihr Denken und Handeln zu verwandeln.

Weisheitsgeschichte 
Ein Hund hatte vom Tempel der Tausend Spiegel gehört und 

machte sich auf die Suche nach diesem Ort. Nach langer Wanderschat  kam 

er schließlich ans Ziel. Der Hund stieg die steilen Treppen zum Tempel hinauf 

und durchschritt, froh und glücklich endlich angekommen zu sein, den Tempel-

eingang. Da blickten ihn aus tausend Spiegeln tausend freundliche, glückliche 

Hunde an und alle wedelten fröhlich mit dem Schwanz. Der Hund war zufrieden 

und freute sich und verließ den Tempel mit dem Gefühl, dass die Welt voller 

freundlicher Hunde sei.

Am nächsten Tag kam ein anderer Hund zum Tempel der Tausend Spiegel. Er 

war müde und erschöpt  und nun musste er auch noch die steile Treppe hin-

aufsteigen. Er betrat missmutig den Tempel und da blickten ihn aus tausend 

Spiegeln tausend missmutige Hunde an. Er knurrte und l etschte die Zähne und 

so knurrten auch tausend andere Hunde ihn an und l etschten die Zähne. Der 

Hund verließ den Tempel der Tausend Spiegel in dem Gefühl, dass die Welt voller 

missmutiger Hunde sei. 
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Übung 2: Ihr Spiegelbild betrachten

• Nehmen Sie sich täglich 10 Minuten Zeit.

• Sorgen Sie dafür, dass Sie weder von Partner, Kindern, Telefon oder ande-

ren Geräuschen gestört werden. 

• Positionieren Sie einen Spiegel vor sich, in dem Sie Ihre Augen ganz nah 

betrachten können.

• Blicken Sie sich selbst für 10 Minuten ohne Unterlass in die Augen. 

• Versuchen Sie alle kopfgesteuerten Erwartungen und Feststellungen ziehen 

zu lassen und schauen Sie sich vorurteilsfrei in die Augen.

• Entdecken Sie das Wesen, das sich hinter Ihren Augen befindet.

• Blicken Sie in Ihr Innerstes und versuchen Sie das wahre Wesen in Ihnen 

kennenzulernen.

• Konzentrieren Sie sich nicht auf Ihre Augenfalten oder Nasenform, lassen 

Sie sich davon nicht von der Wahrnehmung Ihres Innersten ablenken. 

Am besten praktizieren Sie die Selbstbeobachtung eine Woche lang jeden 

Tag, bevor Sie sich dem nächsten Kapitel, dem nächsten Gebot und den 

nächsten Aufgaben zuwenden. Sie können die Übung auch zweimal täglich – 

morgens und abends – ausführen, um festzustellen, wie sich Ihr Innerstes 

verwandelt. Lassen Sie sich nicht von Ihrem äußeren Erscheinungsbild 

ablenken. Die Übung besteht darin, sich selbst ohne Unterlass in die Augen 

zu schauen – In vielen Kulturen werden die Augen als die Tore zur Seele be-

zeichnet, Sie werden spüren, dass ein liebevoller und friedlicher Wesenskern 

in Ihnen steckt, der eventuell durch äußere Umstände überdeckt ist. Spüren 

Sie, wie gut es tut, Ihr inneres, friedvolles Wesen zu erwecken und ihm mehr 

Platz in Ihrem Sein, Leben und Alltag einzuräumen. Sie werden so mehr 

Lebensfreude spüren und erleben.

ÜbungÜbung
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Übung 11: Energetische Reinigung

• Besorgen Sie sich Räucherwerk oder eine Kerze und zünden Sie (unter 

Beachtung aller wichtigen Vorsichtsmaßnahmen) den Weihrauch, das 

 Räucherstäbchen oder die Kerze an.

• Gehen Sie von der Eingangstür Ihres Wohnraums im Uhrzeigersinn durch 

jedes Zimmer und bitten Sie den Rauch oder die Flamme der Kerze, die 

angestauten, feinstofflichen Energien der Räume in sich aufzunehmen, um 

die Wohnung oder das Haus energetisch zu befreien.

• Räuchern Sie auch Abstellkammern, Schränke, Keller oder Speicher und 

Garage.

• Wenn Sie wieder an der Eingangstür angekommen sind, drehen Sie sich 

dreimal im Kreis um sich selbst (nach rechts im Uhrzeigersinn), um auch 

Ihren Körper und Geist energetisch mit Rauch oder Kerzenflamme zu 

reinigen.

• Atmen Sie tief aus und sammeln Sie sich noch einmal bewusst.

• Am Ende dieses energetischen Reinigungsrituals bedanken Sie sich – beim 

Universum oder dem Leben oder bei den Elementen Feuer und Luft … was 

immer Ihnen passend erscheint. Dann löschen Sie das Räuchergut oder die 

Kerze und entsorgen die Reste außerhalb Ihres Wohnraums.

• Wenn möglich, betreten Sie die Räume für einige Stunden nicht.

• Bei Ihrer Rückkehr bitten Sie in Demut und Dankbarkeit um neue frische 

Energien, Befreiung und schöne Erlebnisse, Heilung und Erlösung – was 

immer Ihnen wichtig ist – für sich und für alle, die in Ihrem gereinigten 

Zuhause wohnen.

ÜbungÜbung

Mithilfe der Reinigung können Sie sich darin üben, negative Energien, 

Gedanken und Gefühle loszulassen und sich zu befreien. Wie schon im 

ersten Kapitel erläutert, ist feinstol  iche Energie das, was nicht sichtbar, 
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aber dennoch existent und fühlbar ist. Materieller und ideeller Besitz 

sind immer an feinstol  iche Energien in Form von negativen oder po-

sitiven Erinnerungen gebunden. Es ist daher sehr hilfreich und ef ektiv, 

durch Räucherungen die alten Energien zu binden und zu verbrennen. 

Führen Sie dieses Ritual mindestens einmal jährlich oder in speziellen 

Krisensituationen durch – zum Beispiel in Phasen, in denen Sie sich 

nervlich angespannt und belastet fühlen, oder nach einer Erkrankung 

oder nach Streit. In Hinblick auf Ihren persönlichen Wandel ist ein sol-

ches gründliches Reinigungsritual Ihrer Wohn-, aber auch Ihrer Arbeits-

räume sehr empfehlenswert, denn so können Sie sich gezielt von alten 

Energiewolken lösen und einen befreiten Neustart initiieren.

Auf einen Blick
Das fünfte Gebot zusammengefasst 

 Aparigraha beinhaltet alle vier vorangegangenen Gebote und ver feinert 

den Anspruch an den Praktizierenden.

 Der Lebensratschlag möchte helfen, unser Denken und Handeln 

fortlaufend zu verfeinern und unsere Schwingung aktiv weiter zu 

verändern, um den inneren Wandel zu vervollkommnen.

 Die Empfehlung lautet, uns generell wenig zu eigen zu machen und 

uns vor allem nichts anzueignen, was uns nicht gehört.

 Es ist wichtig, uns darin zu üben, zu empfangen, statt zu nehmen und 

nur das anzunehmen, was angemessen ist.

 Wenn wir etwas annehmen im Sinne von unterstellen oder spekulieren, 

lenken wir unseren Geist von der Veredelung unseres Wesens ab.

 Es gilt, sich von Habgier, aber auch von konkreten Hortungen, 

Ansammlungen und Anhat ungen zu befreien.

 Dankbarkeit und Bescheidenheit sind wichtige Eigenschat en, die zu 

mehr Erfüllung und Lebensfreude führen.
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SICH SELBST 
STUDIEREN UND WEISHEIT ERLANGEN

 » Durch intensives Studieren 
  und Suchen nach Weisheit 

  entwickelt sich 
 eine individuelle Verbindung 

   zu höheren Kräften. 
 So entsteht in uns tiefes Verstehen 

selbst von komplexen Dingen.«
P AT A N J A L I  |  Yo g a  S u t r a  2 . 4 4

Das neunte Gebot ist die freundliche Empfehlung sich selbst zu beob-

achten, denn das Wortfeld Svadhyaya bedeutet »Selbststudium«. Sva 

bedeutet »zu einem selbst gehörend« und damit wird deutlich, warum 

dieses Gebot im Rahmen des Niyama eingebettet ist, der den bewussten 

Umgang mit sich selbst lehrt. Die Silbe Sva verweist auf die ureigene, 

natürliche Fähigkeit des Menschen, göttliche Bewusstheit zu erlangen, 

da Sva den göttlichen Anteil repräsentiert, der jedem Menschen inne-

wohnt. Sva wird auch der göttliche Funke oder die Seele genannt und 
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die Seele ist die Manifestation der schöpferischen Gesamtheit. Sie 

trägt alles in sich, was es zu erfahren und zu wissen gibt. Wer durch 

Selbststudium Zugang zur eigenen Seele i ndet, für den ist die göttli-

che Weisheit zum Greifen nahe. Mit den freundlichen Empfehlungen 

des neunten Gebotes vermag jeder sein höheres, göttliches Selbst zu 

erkennen – durch Selbstbeobachtung und Selbststudium. Selbststu-

dium bedeutet, das eigene Verhalten anderem, anderen und sich selbst 

gegenüber in höchstem Maße zu rel ektieren. Doch wie kann man 

allein durch diese beiden Maßnahmen Weisheit erlangen? 

Die Suche nach Weisheit
Das neunte Gebot des Svadhyaya lehrt, die eigenen Schwächen und 

Stärken klarer zu erkennen, um die Schwächen durch Bewusstheit zu 

mindern und um die Stärken mit Bewusstheit zu festigen und auszu-

bauen. Die Prozesse des Selbststudiums mehren so lange die Erkennt-

nisse und die Weisheit, die bisher über die vorangegangenen Gebote 

erlangt wurden, bis es schließlich für das Verstehen keine Grenzen 

mehr gibt. Mit Svadhyaya werden die Grenzen aufgelöst, die einen 

Menschen davon abhalten, auch höchst komplexe Vorgänge der Schöp-

fung zu verstehen. Vom begrenzten Geist zum freien Geist – so erlangt 

der Suchende früher oder später Erleuchtung. Das freundliche Gebot 

des Svadhyaya empi ehlt zusätzlich auch das Studium und Rezitieren 

der vedischen Schrit en – und zwar im Original, was man in Indien bei 

Gurus über Jahre hinweg erlernen kann. Denn dem Glauben der Inder 

nach ist in den Veden alle Weisheit der Schöpfung enthalten. Doch 

ich kann Sie beruhigen: Auch wenn Sie diese Texte nicht eingehend 

studieren, sich jedoch bemühen, sich selbst in Svadhyaya zu veredeln, 

sind Sie fähig, sich von Ihren Schwächen zu lösen und vollkommenes 

Verständnis aller Zusammenhänge des Seins zu erlangen. Immerwäh-

rende Weisheit und wahrhat ige Lebensfreude – das ist gleichzeitig die 

Empfehlung wie das Versprechen von Svadhyaya.



   Zeitlose 
Lebensregeln vom 
     Vater des Yoga
Was macht uns wirklich glücklich? Wie können wir 

 echte Lebensfreude entwickeln, die unabhängig ist 

von  äußeren Bedingungen? 

Darum ging es dem Weisen Patanjali, der in seinen 

legendären Yoga-Sutras 10 Gebote formulierte, die 

uns dabei helfen sollen, einen bewussten und 

 harmonischen Umgang mit uns selbst und unserer 

Umwelt zu finden.
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