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Oftmals bestimmen Wiinsche und
Sebnsiichte unser Leben. Es lobnt sich, sie
zu hinterfragen! Denn nur dann kinnen

wir erkennen, welche davon authentisch
sind und unser Woblbefinden
wirklich steigern.

Von_joel Kramer und Diana Alstad
Lllustration: Elke Ebninger

WONACH SUCHEN WIR? Denn wir alle suchen doch nach
etwas, oder nicht? Das, wonach wir uns sehnen, trigt allerdings
viele Namen: Gliick, Erfiilllung, Sinn, Selbstverwirklichung, innerer
Frieden, Freude, Liebe, Wohlbefinden, Grenzerfahrungen. Viele die-
ser Dinge sind schwer zu beschreiben und noch schwieriger zu fin-
den. Eine Fragestellung, der man sich etwas leichter anndhern kann,
lautet: ,,Was charakterisiert die Suche selbst?“ Sie beleuchtet auch
die spirituelle Komponente — mystische Seinszustinde, Erleuchtung,
Gliickseligkeit, Entmachtung des Egos oder Nirvana. ,Spiritueller
zu werden® wird hiufig gleichgesetzt mit ,selbstloser werden® — lie-
bender, mitfiihlender, altruistischer und achtsamer. Damit ist nichts
anderes verbunden als der Wunsch, sich gut zu fithlen und in den
Genuss positiver Gefiihle zu kommen.

Nehmen wir diesen Wunsch nach Genuss und dessen Mechanismen
genauer unter die Lupe, stellen sich schnell universelle Fragen nach
der Natur des Begehrens, unserer Gedanken und des Menschseins
an sich. Unser Wunsch, uns gut — oder zumindest besser — zu fithlen,
gehort wohl mit zum michtigsten Motor, der uns antreibt. Wenn wir
verstehen, wie dieser Mechanismus funktioniert, kann uns das dabei
helfen, eine Verinderung unseres Bewusstseins zu erreichen. Aufler-
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dem beginnen die méglichen Folgen der Suche eine Rolle zu spielen
— sei es fiir uns selbst, unsere Umwelt oder den gesamten Planeten.
Die zahlreichen Wege, sich positive Gefiihle zu verschaffen, hingen
von persénlichen Vorlieben ab. Dennoch haben sie einige Gemein-
samkeiten: Genuss wird im Zusammenhang mit Gefiihlen erlebt,
die wir mogen, beispielsweise indem wir biologische Triebe befrie-
digen und sinnliche oder dsthetische Erfahrungen machen. Auch
Leistungen, die der Verstand als ,,Erfolg” abgespeichert hat, stimmen
uns positiv— wenn wir zum Beispiel ein Schachspiel oder eine Wette
gewinnen. Diese Gefiihle konnen durch das Abrufen der Erinnerung
wiederkehren, doch nach einer Weile verblassen sie. Die Folge: Wir
machen uns wieder auf die Suche nach frischen Erfahrungen, in der
Hoffnung, sie mogen die guten Gefiihle wieder zum Leben erwecken
— oder besser noch: sie toppen. Wir entwickeln einen Hunger nach
mehr und immer intensiveren positiven Gefiihlserlebnissen. Also
machen wir uns auf die Suche.

Diese Suche ist nichts anderes als die Folge unseres Verlangens.
Untrennbar verbunden mit diesem Verlangen ist Erwartung — der
Glaube oder die Hoffnung, dass die Erfiilllung unserer Wiinsche gute
oder sogar noch bessere Gefiihle in uns auslost. Der Haken: Unser
Wunschzettel ist endlos. Kaum ist ein Wunsch abgehakt, kommt
wieder ein neuer dazu. Sei es ein leckeres Gericht, Liebe, ein Trip
nach Bali, den Nobelpreis zu gewinnen, die Welt zu erobern oder
unsterblich zu werden. Und: Wir haben keine Gewissheit dariiber, ob
ein Wunsch tatsichlich jemals in Erfiillung geht — besonders dann,
wenn es sich um eine unrealistische Fantasie handelt oder um einen
bereits vergangenen Zustand. Hinzu kommt, dass selbst wenn unsere
‘Winsche wahr werden, sie nicht zwangsliufig mit den Gefithlen
verbunden sind, die wir uns erhofft hatten. Untersuchungen ergaben,
dass wir nicht vorherbestimmen kénnen, was uns tatsichlich Wohl-
befinden verschafft.
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Unser Wunsch nach Geniissen, die mehr sind als pures korperliches
Verlangen, scheint auf einer zutiefst menschlichen, rastlosen Un-
zufriedenheit zu basieren. Als hitte die Evolution dafiir gesorgt,
Stillstand zu verhindern und Konkurrenz zu entfachen. Anders
ausgedriickt: Unzufriedenheit ist der Motor unseres Genussstrebens.
Sobald wir etwas gefunden haben, das uns die erwiinschten Wohl-
gefiihle verschafft, halten wir diesen Zustand innerhalb kurzer Zeit
fiir selbstverstindlich. Genau das ist jedoch der Nihrboden fiir neue
Erwartungen und wieder wollen wir — mehr. Unser Verlangen ist
unser Treibstoff.

Ist Thnen schon einmal aufgefallen, dass

wir dazu neigen, schlechte oder unan-
genehme Gefiihle weitaus linger mit &
uns herum zu tragen als gute? Das

liegt daran, dass die schlechten inten-

siver sind als die guten. Der Grund

hierfiir lisst sich ebenfalls evolutionir
erkliren. Angenehme Gefiihle ver-

fliegen schneller, um Raum fiir schiit-

zende Empfindungen wie Angst oder

‘Wt zu schaffen. Diese dienen dazu, E
uns zu warnen oder zu verteidigen und L ‘\\“« =
sind damit wichtiger fiir unser Uber- b

leben. Deshalb neigen wir dazu, Dinge e
anzuhiufen, von denen wir glauben, b
sie wiirden uns gliicklich machen:
Reichtum, Macht, Status, materielle
Besitztimer oder spirituelle Bonus-
punkte. Wir suchen nach Wegen, uns
personlich weiterzuentwickeln, um
bessere Menschen zu werden.

Ebenso wie Genuss hat Verlangen zwei Seiten. Einerseits konnen
schone Erinnerungen und Tagtraume verhindern, dass wir die Einzig-
artigkeit des aktuellen Moments bewusst erleben. (Auf dhnliche Wei-
se konnen Wiinsche uns ungliicklich machen. Insbesondere, wenn sie
unerfilllbar scheinen, sind sie oft Ursache fiir Unzufriedenheit, Ent-
tiuschung, Neid und Bitterkeit.) Auf der anderen Seite konnen wir
durch Verlangen in den Genuss der Vorfreude kommen, hiufig dient
es auch als Antrieb zur Veranderung.

Viele ,spirituelle” Weltanschauungen vertreten den Standpunkt, dass
Genuss, Begehren und das damit einhergehende Festhaltenwollen an
vermeintlichen ,Gliicksbringern“ das Ego stidrken und die spirituelle
Entwicklung blockieren. Ich bin anderer Ansicht. Ich verurteile das
Streben nach positiven Empfindungen und die damit verbundenen
Anhaftungen nicht. Im Gegenteil: Wiinsche nach Genuss, Wachs-
tum, oder danach, die Welt zu retten, sind kraftvolle und wichtige
Motivationsquellen. Was wire unser Leben ohne unsere Wiinsche,
die uns inspirieren und motivieren? Begehren, genauso wie Liebe,
bringt Bewegung in unser Leben. Es ist der Treibstoff, der die Evo-
lution am Laufen hilt. Wiinschen ist Bestandteil des Menschseins.
Es ist die Grundlage fiir Veranderung und kann uns motivieren, uns

auf sozialer Ebene weiterzuentwickeln — eine Voraussetzung, die fir
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Das Bestreben, wunschlos
zu sein, ist nichts anderes als
ein westerer Wunsch.

unser Uberleben unerlisslich ist. Das Festhalten an dem, was wir
haben (mochten), ist Bestandteil unseres Daseins als ,,Herdentier*:
‘Wir wollen mit dem verbunden bleiben, was uns wichtig ist.

Das Problem ist nicht das Wiinschen selbst, sondern was wir uns
wiinschen — und die Tatsache, dass Begehren manipuliert werden
kann. Von Gurus, Lehrern, Unternehmen und einem Gesellschafts-
system, das suggeriert, der Wert eines Menschen hinge von
moglichst viel Besitz ab.
Wir sollten uns immer die Frage stellen, ob unsere
Wiinsche unser Leben bereichern oder einschrin-
. ken. Begehren und Festhalten kann uns —je
e nach Situation — dienlich sein oder scha-
; :::'f*?“ den. Mich interessieren die Mechanis-
men dahinter und wie wir sie uns zu
Nutze machen kénnen. Umso mehr
wir Muster durchschauen, umso
unabhingiger kénnen wir uns von
gesellschaftlicher Manipulation und
uberholten — auch genetischen — Kon-
ditionierungen machen.
Einer weit verbreiteten Ansicht nach
ist das Verlangen, gliicklich zu sein, ein
1 Grundbediirfnis und weniger das Glick
S selbst. Momente intensiver positiver Gefiihle
sind flichtig. Glick hingegen ist ein
formloser, facettenreicher Zustand,
der erhaben ist iber genussreiche,
aber auch schmerzhafte Momente.
Konstant gliicklich zu sein hingt
héufig damit zusammen, seine Be-
stimmung oder den Lebenssinn ge-
funden zu haben. Dieses Gefiihl ist
verkniipft mit der eigenen Lebensqualitit, Beziehungen, der Arbeits-
situation, genereller Zufriedenheit sowie einem gewissen Grad an
‘Weisheit und emotionaler Bewusstheit. Wenn wir gliicklich sind, fillt
es uns leichter, Freude zu empfinden. Doch Gliicklichsein schliefit

Schmerz und Leid nicht aus.

Es ist natiirlich und gesund, Freude dem Leid vorzuziehen. Und doch
wiirde ich das Angebot eines schmerzfreien Lebens ablehnen. Leid-
volle Momente spielen eine ebenso wichtige Rolle wie freudvolle.
Das Leben ist Verdnderung. Und diese Veranderung besteht entweder
darin, dass wir wachsen oder immer unbeweglicher werden. Wahres
‘Wachstum schlieit oft Phasen von Unklarheit und Verwirrung mit
ein, von Unbehagen, Schmerz und Leid, ehe sich eine neue, klare
Richtung abzeichnet. Sicher gab es auch in Ihrem Leben schwierige
Zeiten, iiber die Sie riickblickend sagen: ,Daran bin ich gewachsen.”
Nehmen wir unsere Wachstumsprozesse unter die Lupe, erkennen
wir oft, dass unangenehme, schwierige Gefiihle dabei eine essenzielle
Rolle spielen. Hiufig sind es gerade sie, die uns auf Schwachstellen
unserer Lebensumstinde oder -fithrung hinweisen. Sie sind michtige
Antriebsquellen, Verinderungen einzuleiten. Ohne sie wiirde unsere
Entwicklung stagnieren. Sie sorgen fiir Erfindungsreichtum — schlief}-
lich macht Not erfinderisch.
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Wabre Wiinsche

Machen Sie sich Ihre Wiinsche zunutze, indem Sie sie und
ihren Antrieb beobachten und reflektieren.

Wir sind auf Genusssuche programmiert. Unsere Wiinsche und
Sehnsiichte treiben uns an, Dinge zu verfolgen, die unser Uberle-
ben sicherstellen - wie Status, Nahrung und andere Ressourcen.
Wenn die Genusssuche jedoch zum zentralen Element unseres
Lebens wird, fuhrt das letztlich zu weniger Herausforderungen
und Wachstumsmaglichkeiten. Indem wir unsere Wiinsche unter
die Lupe nehmen, kénnen wir uns eine bewusste und neugierige
Beziehung zu unseren Winschen aufbauen. Im Idealfall ermdgli-
chen sie uns, die Bedeutung flr unsere Zufriedenheit und unser

Lebensgliick besser einzuschatzen.

Registrieren Sie, was Wiinsche auslost

Die Tatsache, dass wir Wiinsche haben, liegt in unseren Genen.
Was wir uns wiinschen wird jedoch haufig von kulturellen Bedin-
gungen bestimmt. Nehmen Sie wahr, wie unsere Konsumgesell-
schaft dazu auffordert, sich mit denen zu vergleichen, die mehr
besitzen als man selbst. Wenn Sie Ihre Wahrnehmung scharfen,
werden Sie bemerken, wie viele lhrer Winsche durch externe
Faktoren ausgeldst werden - wie etwa durch Werbung oder da-
durch, was die Menschen in Ihrem Umfeld besitzen oder sich
winschen.

Akzeptieren Sie, dass Genuss ein fliichtiges Vergniigen ist
Genuss ist ein verganglicher Zustand. Akzeptieren Sie, dass
die erste Reaktion auf das Dahinschwinden eines genussvollen
Moments der Wunsch nach mehr ist. Achten Sie darauf, wie
lange ein genussvoller Zustand dauert, und wie Sie darauf
reagieren, wenn er vorbei ist. Fihlen Sie sich belebt oder
erschopft? Beobachten Sie, wie schnell Sie sich an positive Ge-
fihle oder neue Besitztimer gewdhnen und daran, zu bekom-

men, was Sie wollen.

Anders als so manche traditionelle Weltanschauung lehne ich die
Kultivierung von Leid auf dem Weg zur spirituellen Selbsterkennt-
nis ab. Leid muss nicht gezielt gesucht werden, es findet uns ganz
von alleine. Aber die Furcht vor negativen Erfahrungen und der
Versuch sie zu vermeiden, verhindert oftmals, fiir Unbekanntes
offen zu sein. Eine mogliche Folge: Unser personliches Wachstum
wird blockiert.

In den meisten Fillen suchen wir nach dem, was wir bereits kennen
—wie konnten wir auch nach etwas suchen, das uns unbekannt ist?
Angenommen, ich wiirde Sie dazu auffordern, nach etwas Ausschau
zu halten, was vollkommen aufierhalb Ihres geistigen Horizonts
liegt, absolut jenseits Ihres bisherigen Erfahrungsschatzes? Wo
wiirden Sie suchen? Und woran wiirden Sie erkennen, dass Sie es
gefunden haben? Tatsichlich suchen wir gemeinhin das, was wir aus
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erkennen

Suchen Sie nach Ungleichgewicht

Wenn sich Ihr Leben im Ungleichgewicht befindet - sei es, weil Sie
unzufrieden mit Ihrer Arbeit sind oder sich zugunsten anderer
standig zurlckstellen - so wird sich das in lhren Wiinschen wider-
spiegeln. Suchtverhalten, wie sich zu tberessen oder Gbermafig
einzukaufen, kann als eine Art von ,,Belohnung" fir Selbstaufop-
ferung oder zu viel Selbstkontrolle sein. Machen Sie sich auf die
Suche nach der Quelle Ihrer Unzufriedenheit, anstatt mechanisch
zu kompensieren. Fragen Sie sich: ,,Sind meine Wiinsche und Ge-
nisse Belohnungen dafiir, dass ich so hart arbeite oder Dinge
mache, die mir eigentlich gar nicht gefallen?" Wirde sich Ihre Le-
bensqualitat nicht nachhaltig verbessern, wenn Sie mehr Zeit auf
Dinge verwenden wirden, die lhnen wirklich wichtig sind?

Machen Sie sich bewusst: Starre Vorstellungen kénnen wahre
Wiinsche blockieren

Manchmal versuchen wir diszipliniert, Gewohnheiten zu formen,
die uns zugute kommen kdnnten. Vielleicht haben Sie sich vorge-
nommen, regelmapig Tagebuch zuschreiben, zutrainieren, gesund
zu essen oder eine gute Freundin zu sein. Solche Zielsetzungen
kénnen wir mitunter so erfolgreich einprogrammieren, dass wir
sie mit Winschen verwechseln. Die Folge: Wir werden unsensibel
und unflexibel gegenliber unseren wahren Beddrfnissen. Betrach-
ten Sie die Aufgaben, die Sie sich auferlegen, mit Abstand. Fragen
Sie sich, wie viele davon Sie wirklich erledigen missen. Tun Sie so
wenig wie moglich von dem, was Sie nicht tun wollen! Sagen Sie
nein zu gesellschaftlichen , Pflichten”. Ruhen Sie sich heute aus,
wenn Sie sich erschépft flhlen. Lassen Sie eine Freundschaft los,
die Sie nicht mehr geniefen. Nehmen Sie wahr, wie dabei Raum
entsteht fur bislang unterdrickte Anteile lhrer Personlichkeit -
und wie dies Ihr Genussempfinden und lhre Winsche beeinflusst.

eigener Erfahrung bereits kennen. Die positiven Erfahrungen in
unserem Leben speichern wir in der Erinnerung ab: frisch verliebt
zu sein, ein Kind zu bekommen, unterwegs zu sein in fremden
Lindern, erweiterte Bewusstseinszustinde... Wenn wir uns schlecht
fihlen, schopfen wir Kraft aus solchen Erinnerungen und Erlebnis-
sen. Auf diese Weise gelingt es, sich sofort besser zu fithlen. Aber
ich ertappe mich auch bei dem Gedanken, dieses Gefiihl festhalten
zu wollen. Unsere Suche fiithrt uns also nicht zu etwas Neuem, son-
dern zur Wiederholung und Aufrechterhaltung des Alten.

‘Wir horen andere von wunderbaren Erfahrungen berichten.
Biicher locken mit Versprechungen von immerwéhrender Freude
und Gliickseligkeit und tiberirdischen Verziickungen. Und wir
entscheiden: ,Das will ich auch.” Und los geht die Suche nach dem
Schliissel fir die Tiir, die zu all diesen Verlockungen fithrt. Nur, was
genau sind diese Verlockungen? Verbinden wir damit nicht wieder

Vorstellungen von bereits Bekanntem?
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Nur allzu leicht begeistern wir uns fir die Freude an der Suche um
ihrer selbst Willen. Lebt diese Suche doch auch von der Vorfreude
auf die Wohlgefiihle, die auf uns warten. Wonach auch immer wir
suchen, die Suche selbst ist meist aufregender und erfiillender als
das Erreichen des gesteckten Ziels. Sie verleiht dem Leben Sinn
und fordert uns heraus. Sein Ziel zu erreichen, bringt kurzfristige
Befriedigung, doch schon bald darauf wird sich der Wunsch nach
etwas anderem bemerkbar machen.

Es liegt in der Natur der Sache, dass wir von genussvollen Emp-
findungen nie genug bekommen kénnen. Wir wiirden
uns vermutlich zu Tode essen ohne kérpereigene
,Stopp“-Funktionen, wie etwa Ubelkeit oder
Verdauungsprobleme. Allerdings verfiigen
nicht alle Genussfindungsstrategien tiber
diesen Mechanismus, wie die weit ver-
breiteten Siichte nach Macht, Geld,
Nikotin, Alkohol, materiellem Kon-

sum, ja sogar Bewunderung belegen.

Viele dieser Genusssiichte hingen

direkt mit der verantwortungslosen
Ausbeutung natiirlicher Ressourcen
zusammen und resultieren in Selbst-
vernichtung. Besonders in Krisen-

zeiten stiirzen wir uns gern auf derlei
erprobte Genussfindungsstrategien, in
der Hoffnung auf eine schnelle Verbesserung
unseres Befindens. Unabhingig
davon, wie viele Begehren wir

in unserem Leben bereits stillen
konnten oder wie viele wundervolle
Gefiihle wir schon erleben konn-
ten — wenn es um das Erleben von
Genuss geht, sind wir unersittlich.
Unser Streben nach Genuss kann
uns daran hindern, das Leben im
Moment zu geniefien und Freude,
Gemeinschaftsgefiihl, Liebe sowie
Kreativitit zu erleben.

Genuss kann auch mit Uberzeugungen in Verbindung stehen. Ich
withle meine Uberzeugungen gerne dahingehend aus, dass sie mir
Freude bereiten oder meine Angste und Zweifel verringern. Uber
legen Sie einmal: Je unsicherer und beingstigender unser Umfeld
ist, umso wirkungsvoller sind unsere positiven Uberzeugungen.
‘Wir klammern uns an sie und verstirken so unsere Weltanschau-
ung. Meine Uberzeugungen kénnen aber auch dafiir verantwortlich
sein, mich von anderen Menschen zu distanzieren — wenn ich mich
iiberlegen fiihle. Die Folge sind positive Gefiihle und eine gewisse
Befriedigung. Dabei spielt es keine Rolle, woran ich konkret glau-
be. Sei es der Kapitalismus, Sozialismus, Atheismus, Buddhismus
oder die Wissenschaft — allein der Glaube daran sorgt dafiir, dass

ich mich besser fiihle als diejenigen, die nicht daran glauben.
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Unser Wunsch, uns gut —
oder zumindest besser —zu
fithlen, gehirt wobl mit
zum midchtigsten Motor,
der uns antreibt.

Zu einer funktionierenden, riicksichtsvollen Gesellschaft trigt
dieses Denkmuster allerdings nicht bei. Und umso instabiler ein
gesellschaftliches System ist, umso mehr Zulauf gewinnen Uber-
zeugungen, die das Gefiihl von Zusammengehorigkeit aufweichen
— wie Rassismus, Nationalismus, religiése und kulturelle Intole-
ranz. Sich davon zu Giberzeugen, besser zu sein als jemand anderes,
ist leicht. Mit Selbstbeweihriducherung bringen wir uns um die
Chance, andere Menschen genauer kennen zu lernen: Das Gefiihl
der Uberlegenheit trennt die vielen verschiedenen Gruppen mit
unterschiedlichen Uberzeugungen voneinander, was zu Kummer
und Gewalt fithrt. Allein diese Tatsache zu erkennen — nicht zu

versuchen, etwas dagegen zu unternehmen oder sie zu
verleugnen — ist ein grofier Schritt hin zum Ver-
stindnis der eigenen Natur und der eigenen
Identitit.

‘Wenn wir mit bekannten Strategien
die gewiinschten Hochgefiihle nicht
mehr aktivieren konnen, sind wir
schnell gelangweilt und erschopft.
Nicht selten beginnt in solchen Pha-
sen eine Hinwendung zur Spiritualitit
- in der Hoffnung auf Glickseligkeit,
Bewusstseinserweiterung und mystische
Erfahrungen. Spirituelle Lehrer und Bi-

cher locken mit Versprechungen von Ekstase

A\ und einem anhaltenden positiven Lebensge-
fihl. Solche Schilderungen wecken Begehrlich-
keiten in uns. Also machen wir uns
auf die Suche nach jemandem, der
uns genau beschreiben kann, wie
wir diese verlockenden Ziele errei-
chen kénnen. Die Versprechungen
spiritueller Autorititen berufen
sich auf teils Jahrtausende alte
Traditionen und treffen besonders
dann auf offene Ohren, wenn wir
uns nach intensiven Erfahrungen
oder einfach nach ,,mehr“ sehnen.
Wir entwickeln die Vorstellung,
dass spirituelle Erfahrungen den gréfitméglichen Genuss ver
schaffen kénnen. Vielleicht hatten wir bereits frither mystische
Erlebnisse, die wir wiederholen mochten. Und so nihern wir uns
spirituellen Praktiken und entdecken ihr Potenzial, unser Befin-
den zu verbessern. Diese positiven Erfahrungen verstirken unsere
Hoffnungen, Uberzeugungen und Wiinsche in Bezug auf unser
spirituelles Suchen.

Unser Geist und unser Denken sind iiberaus clever. Wir erkennen,
dass Genuss und das Streben danach mit Kummer verbunden sein
konnen. Etwas zu suchen bedeutet normalerweise, dass wir uns
positive Empfindungen wiinschen. Wir sagen uns: ,Dann hore ich
mit der Wiinscherei eben einfach auf und versuche keine Wiinsche
mehr zu entwickeln.“ Aber wozu? Glauben wir, wunschlos gliick-
licher zu sein? Natiirlich. Die Motivation, alle Wiinsche aufzuge-
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ben ist dieselbe wie beim Wiinschen: Wir wollen uns besser fiihlen.
Erhaben zu sein iiber Wiinsche aller Art ist an den Genuss neuer,
spiritueller Freuden gekoppelt. Es ist nichts anderes als eine wei-

tere, clever verpackte Variante der Genusssuche. Kurz: Das Bestre-

ben, wunschlos zu sein, ist nichts anderes als ein weiterer Wunsch.

AR

‘Wir reden uns ein, dass dieses Bestreben spirituell
motiviert und damit sinnhafter ist als weltliche
‘Wiinsche. Tatsichlich aber ist das jedoch nur

ein weiterer Beweis dafiir, wie geschickt unser
Geist darin ist, seine Abhingigkeiten und
‘Wiinsche zu rechtfertigen. ::.*.:-
Sich von Wiinschen zu verabschieden — »
insbesondere von unrealistischen — kann
Erleichterung bewirken. Und sich von
Wiinschen zu distanzieren ist ein Kontroll-
mechanismus des Geistes, der hilft, sich von
alten Mustern zu l6sen. Da Wiinsche jedoch
auch einen bedeutenden Einfluss auf un-
seren inneren Antrieb haben, bewirkt eine TSRy
vollige Entsagung eine Blockade unserer
kreativen Energie. Unterdriicken wir unsere
Kreativitit, riskieren wir, uns von unserer
inneren Quelle zu trennen. Schliefllich ent-
steht Kreativitit nicht durch Riickzug.

Gelingt es mir, in den Genuss angenehmer Erfahrungen zu kom-
men, fithle ich mich gliicklich und schén. Ist dies nicht der Fall,
distanziere ich mich durch mein Sehnen und Wiinschen vom
Leben im Moment. Die Folge ist Kummer, aus dem sich erneut
Sehnsiichte und Wiinsche entwickeln. Und schon befinde ich mich
mitten in einem Teufelskreis aus Lust und Leid. Werde ich mir
dessen bewusst, mochte ich ihn verlassen und verfange mich mit
diesem Wunsch nur noch weiter darin — und vergréfiere so meinen

inneren Konflikt.

Wenn es um
Genuss geht, sind
wir unersdttlich

Ein Ausweg scheint unméglich. Der Versuch, mich aus dem Kon-
flikt zu befreien, bindet mich gleichzeitig an ihn. Ist die Situation
so ausweglos, wie sie scheint? Oder gibt es doch eine Moglichkeit,
mich aus all diesen Verstrickungen zu l6sen? So, dass ich mich frei
und gelegentlich aufierhalb der Begrenzungen meiner Natur bewe-
gen und konditionierte Denkmuster auflésen kann?
Die Frage, die mich beschiiftigt, ist nicht, ob es bes-
sere oder schlechtere Wiinsche gibt, oder mehr
oder weniger angenehme. Sondern, was Wiin-
N sche und ihre Befriedigung in uns bewirken,
: und wie sie uns nach praktisch allem abhin-
E gig machen konnen.
Die Frage ,Was konnen wir tun?“ fiihrt
automatisch zu der grundlegenden Frage,
ob ein Mensch — der kein Guru, Heiliger
oder Experte ist — die Mechanismen dieses
Prozesses durchschauen kann. Und ob wir
durch Selbsterkenntnis alte Verhaltensmu-
o ster ablegen konnen. Ist dies tatsichlich
moglich?
Sicher koénnte ich nun behaupten, es sei
moéglich. Doch diese Uberzeugung beruht
auf meinen eigenen Erfahrungen. Daher ist
es wichtig, dass Sie fiir sich selbst heraus-
finden, ob Sie in direkten Kontakt mit der
wahren Natur von Genuss und Begehren
kommen kénnen. Nur dadurch stellen Sie fest, wann diese Emp-
findungen angemessen und gesund sind. Wenn wir sie anerkennen,
ohne sie zu verurteilen, dann erméglichen wir diesem Bewusstsein,
seine eigene Dynamik zu entwickeln. »

Dieser Artikel basiert auf dem Buch ,, The Passionate Mind Revisited:
Expanding Personal and Social Awareness“ von Joel Kramer und Diana
Alstad (North Atlantic Books, 2009). Die beiden Autoren arbeiten und
leben seit 1974 zusammen. www.joeldiana.com
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YOGA - LEHRAUSBILDUNG wn INDIEN

Das NORDISCHE YOGAINSTITUT ladt Sie i Winter 2011/2012 zu einer traumhaften 250 Stunden Yoga

- Lehrausbildung in Kerala, Indien ein.
Thre solide Grundausbildung umfasst:

+ Neu systematisierte Yogaserien aus dem Viryayoga Programm nach Josephine Selander

grindlichen Einfiihrung in Anatomie und Biomechanik

wissenschaftlichen Einfithrung in die klassische lebensbejahendeYoga Philosophie

Ihr Diplom wird durch die international anerkannte Institution

+~THE YOGA ALLIANCE" lizenziert. /

Yogainstitutet

www.nordischesyoga.de




