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AHIMSA UND AKTIVE EMPATHIE

Gewalltfreier Beziehungsraum mit Yoga

Friedliches Zusammenleben von Menschen erfordert hochste Bewusstheit sowie
Entschlossenheit und Entscheidungsfreiheit. Die Frage ist, wie ahimsa, die Gewalt-
losigkeit, heute im taglichen Miteinander und auch in gréBeren Zusammenhdngen

eine zentrale Rolle spielen kann.

Text: Kerstin Lowenstein

Anhand einer Yoga-Haltung, dem lie-
genden Dreieck, werden im Folgenden
die Grundlagen von duBerer und innerer
Gliederung und Harmonie veranschauli-
cht. Die Erfahrungen gipfeln in korper-
lichen, seelischen und geistigen Aspekten
der Gewaltfreiheit. Werden diese Ebe-
nen der Gewaltfreiheit im Rahmen von
Kommunikation gezielt und ausdauernd
angewendet, so bilden sie die Basis einer
aktiven Form von Empathie.

»Gewaltfreiheit ist die groBte Macht, die
der Menschheit zur Verfligung steht. Sie
ist machtvoller als die schlimmste Zersto6-
rungswaffe, die der menschliche Erfinder-
geist hervorbringen kann. Denn Zersto-
rung ist nicht das Gesetz des Menschen.
Der Mensch lebt nur dann in Freiheit,
wenn er notfalls bereit ist, von der Hand
seines Bruders zu sterben, niemals dann,
wenn er seinen Bruder totet. «

Mahatma Gandhi

In Gewaltfreiheit gepaart mit Wahrheitsliebe und Mitgefihl
ging Mahatma Gandhi seinen Lebensweg und erreichte letzt-
endlich die Unabhédngigkeit fur Indien gegentber méachtigen
Gegnern. Unter dem Begriff »ahimsa« verstand »die groRe See-
le« Gandhi ein jedem Menschen innewohnendes aktives Prin-
zip der hochsten Ordnung, die Kraft der Seele, der Gottheit.
Dieses Prinzip arbeite wie Radium in einem Krebsgeschwiir.
Eine winzige Menge davon wirke standig, still und unaufhor-
lich, bis die ganze Masse des kranken Gewebes vernichtet sei.
In dhnlich stiller, feiner und unsichtbarer Weise durchdringe ein
winziges Kérnchen wahrer Gewaltfreiheit selbsttatig die ganze
Gesellschaft. Allerdings erfordere Gewaltfreiheit hochste Tap-
ferkeit und Lebenserfahrung. Gandhi hatte keine Schwierig-



keiten, in Gewalt ausgebildete und erfahrene Menschen die
Uberlegenheit der Gewaltfreiheit zu beweisen. Doch es war
ihm unmoglich, Menschen, die den Tod fiirchteten und keine
Kraft zum Widerstand hatten, Gewaltfreiheit zu lehren.

Fir die jlingste Friedensnobelreistragerin, die pakistanische Ju-
gendliche Malala Yousafzai, ist Gandhi eines ihrer Vorbilder.
Malala setzte sich schon lange fur die Rechte von unterdri-
ckten Madchen ein, weswegen Taliban ihr und ihrer Familie
nach dem Leben trachteten. Ihre innere Antwort auf die per-
sonlichen Gewaltandrohungen lautete: »Wahrend des Unter-
richts schweiften meine Gedanken zuweilen ab und einmal
stellte ich mir vor, auf dem Heimweg kdme ein Terrorist und
wollte mich erschieRen. Ich Uiberlegte, was ich tun wirde. Viel-
leicht meine Schuhe ausziehen und ihn schlagen. Dann aber
dachte ich: Wenn es einer von den Taliban ist, wiirde ich dann
handeln wollen wie er? Es wére besser zu bitten: »Okay, er-
schieB® mich, aber hér mir zuerst zu: Was du tust ist unrecht.
Ich bin nicht gegen dich. Ich will nur zur Schule gehen«. Einige
Wochen spéter verblieb leider weder Malala noch ihren Freun-
dinnen Uberhaupt Zeit dazu, vergleichbare Sdtze zu duRern
oder den Taliban-Attentater, der sie angriff, umzustimmen.

Ahimsa als Ideal im Yoga

Die Frage ist, wie man gewaltvolle Auseinandersetzungen in
der Ndhe oder in der Ferne durch einen personlichen Beitrag
verhindern kann. Das ist eine zeitaktuelle Frage, die sicherlich
viele Menschen bewegt. Im Yoga des Patafijali nimmt ahimsa,
das Ideal des Nicht-Verletzens, den ersten Rang der Tugendska-
la ein und stellt im eigenen Interesse genauso wie im Interesse
der Mitwelt eine konkrete Verhaltensregel dar. In Deutschland
bekam der Begriff der »Gewaltfreiheit« laut wikipdia.de erst
nach den beiden Weltkriegen Bedeutung. Anfang der 50er Jah-
re wurden anldsslich des Widerstands gegen die Griindung der
Bundeswehr und gegen die deutsche Wiederbewaffnung ge-
waltfreie politische Konfliktldsungen »von unten«, ausprobiert
(http://de.wikipedia.org/wiki/Mahnwache).
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Mahnwachen, Ostermarsche, Kundgebungen, Streik- und
Boykottaktionen zeigten, dass das situative oder prinzipielle
Ablehnen von Gewalt nicht gleichbedeutend mit Wehr- und
Tatenlosigkeit sein muss. Trotz aller politischen Erfolge, die
inzwischen weltweit mit gewaltfreien MalBnahmen errungen
worden sind, lautete vor einigen Wochen das gemeinsame
Urteil wahrend einer Fernseh-Diskussionsrunde tber den Um-
gang mit politisch und religids motiviertem Terror: » Auf einer
Yoga-Matte jedenfalls wird man keinen Frieden schaffen.«
Versteht man unter Yoga eine Aufgabe, die jeder Mensch mit
jedem Gedanken, jedem Gefiihl und jeder Handlung in jedem
Augenblick auch im sozialen Leben ergreifen kann, so lassen
sich die auf der Yoga-Matte in Sicherheit und Ubersicht erwor-
benen Erkenntnisse und Erlebnisse jedoch sehr wohl friedens-
stiftend im Alltag einsetzen.

Der Ahimsa-Begriff der Patafjali-Sutren ldsst sich umschreiben
als »liberlegtes und behutsames Umgehen mit allem, was lebt,
besonders mit den Lebewesen, die hilflos sind oder die sich
in Schwierigkeiten befinden« (so T. K. V. Desikachar). Ahimsa
kann auch bedeuten, die »Bindung an Kérper und Sinne auf-
zugeben« (Sathya Sai Baba). Das heift umgekehrt: Identifiziert
sich der Mensch mit seinem Korper, seinen Gewohnheiten und
den duBeren, sinnlich bedingten Eindriicken, so férdern diese
inneren Bindungen die Ausliibung von korperlicher Gewalt.

Auch innerhalb der Seele kénnen Bindungen entstehen, wenn
Denken, Fuhlen und Wollen sozusagen verwechselt werden
oder zu stark ineinander greifen. Kaum jemand weiB im Alltag
immer genau, was er gerade denkt, fihlt und will, geschweige
denn, ob das Denken frei genug von willentlich bedingtem Ehr-
geiz und Leistungsdruck ist, so dass es sich frei bewegen und
vertiefen ldasst. Oder das intellektuelle Denken nimmt tber-
hand. Dann werden Gefiihle und Handlungen eingeschnirt.
Aus dieser Perspektive betrachtet ist jeder Mensch zu einem
gewissen Grad gewaltsam sich selbst oder anderen gegentber,
wenn man zuldsst, dass manche Bereiche der Seele von an-
deren geschwécht, unterdriickt oder ausgeklammert werden.
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Fihrt man sich vor Augen, was passiert, wenn man sich argert
oder witend ist, dann bemerkt man, wie schnell aggressive
Gefuihle auch das Denken vereinnahmen und es unklar oder
unverniinftig werden lassen kdnnen. Wie selbstverstandlich
beeinflussen oder bestimmen heftige Emotionen der Wut,
Trauer, Angst oder auch Uberschwangliche Freude unsere
Denk-, Handlungs- und Ausdrucksweisen, unsere Gestik und
Mimik ebenso wie verbale AuBerungen? Oft resultieren aus
Geflihlen Antriebe fiir inneren und duBeren Druck. Diese Ab-
héngigkeit der Seelenkrafte voneinander zu erkennen, zu 16-
sen und eventuell auch in das Gegenteil zu transformieren,
kostet Wachheit und meist auch gezieltes Training. Dies ist
ein wichtiges Anliegen im Yoga, auf der Matte und im tbrigen
Leben.

Wie sich ahimsa anfihlt

»Wie fuhlt sich Gewaltfreiheit eigentlich an?« — Diese Fra-
ge stellte ich karzlich einigen Yoga-Kursteilnehmerlnnen. Zu
meinem Erstaunen fiel es ihnen zunachst leichter, das Gegen-
teil, das Erleben von Gewalt, zu schildern: »Bei Gewalt ist Hass
im Spiel, da fihle ich mich bedroht.«, »Gewalt nimmt mir den
Raum, ist wie Eingeschnirt-Werden und gleichzeitig Sich-
Verkriechen-Wollen.« Bezogen auf die Empfindungen beim
Yoga wurden die Beschreibungen positiver: »Eine gewaltfreie
Atmosphare, die fuhlt sich gut an, ungefahr so wie die Yoga-
Entspannungslage. Da erlebe ich Vertrauen, Ruhe, eine feine
Aufmerksamkeit ohne innere oder &uBere Anspannung«.

»Das seitlich liegende Dreieck, das wirkt noch intensiver. Denn
dabei kreieren wir selbst eine neue duBere Form und innere
Ordnung. Ohne Ordnung féllt man beim Dreieck um«. »Wenn
ich beim Dreieck nicht am Bein herumzerre, dann fihle ich
plotzlich den Raum, und der fiihlt sich schén weit an. Auch die
Verbindung zu den Nachbarn wird spiirbar und Freude kommt
auf«. AuBerdem wurde bemerkt: »Zur Gewaltfreiheit kann ich
mich in jedem Augenblick und bei jeder Ubung entscheiden.
Sie zeigt sich nicht nur im kérperlichen Ausdruck bei jedem

asana, sondern auch in der Atmosphére im Raum und auch in
der Art, wie wir beim Uben einander wahrnehmen und mitei-
nander umgehen.«

Beim Training des liegenden Dreiecks kénnen drei Dimensi-
onen von Gewaltfreiheit unterschieden werden. Diese aufei-
nander aufbauenden, sich steigernden Stufen sind Folgende:

Koérperliche Dimension

Man legt sich moglichst lang ausgestreckt auf die rechte oder
linke Korperseite. Die Hand des unteren Armes bleibt nach
oben geoffnet, der unten liegende FuB kann angewinkelt
werden. Wahrend der gesamte Oberkorper, Kopf sowie Na-
cken- und Schulterbereich entspannt liegen bleiben, wird im
unteren Ricken die Handlungskraft zentriert und in den sich
spreizenden Beinen und im sich aufrichtenden Becken dyna-
misch flieRend eingesetzt. Die obere Hand und der gehobene
FuB oder das Bein begegnen sich oberhalb des Brustkorbs im
offenen Raum.

Der Brustkorb wird in diesem asana »automatisch« etwas star-
ker an den Boden gedriickt und bildet die stabilisierende Basis.
Dieser ausgleichende Koérperbereich kommt beim liegenden
Dreieck in der Wahrnehmung oft zu kurz. Deswegen ist es
sinnvoll, die Aufmerksamkeit dorthin zu lenken, wo der Brust-
und Herzbereich als Mitte zwischen Ober- und Unterkd&rper,
den oberen Pol der aktiven Ruhe und den unteren der ruhigen
Aktivitat, harmonisch miteinander verbindet. Auf diese ideale
Dreigliederung im Koérper, bei der Oben, Mitte und Unten be-
wusst miteinander im Gleichgewicht gehalten werden, richtet
sich das Denken in bildhafter Art. Bei dieser ordnenden Akti-
vitdt fuhlt sich der Kérper ruhig, zuriickgewichen, offen, leicht
und gewaltfrei an.

Seelische Aspekte

Waéhrend der Asana-Praxis wird aber nicht nur der Kérper, son-
dern auch das Bewusstsein in seinen drei Gliedern erkannt, ge-
ordnet und gestaltet. Das Denken bewahrt anstrengungsfrei,
ruhig beobachtend die Ubersicht. Zudem wird es konkreter
auf ein passendes Thema ausgerichtet — hier zum Beispiel das
der Dreigliederung —, so dass es im Laufe der Ubung immer
zentrierter und freier, ndmlich unabhangiger von Ablenkungen
und Bindungen wird. Der Wille arbeitet wahrenddessen am
Korper, kraftvoll und weich zugleich. Das Fihlen verbindet
beide Extreme. Denn es setzt am gedanklichen Thema und an
der kérperlichen Ausfiihrung zugleich an. Die drei Seelenkraf-
te werden dabei gut aufeinander abgestimmt, denn sie sind an
einem gleichen Bewusstseinsinhalt tatig. Dann fiihlt man sich
zufrieden, angstfrei und ausgewogen (vgl. H. Grill, Seelendi-
mension des Yoga, S. 174).



Solange diese Dreigliederung sowohl fir den Korper als auch fiir die Seele bewusst
ausgestaltet wird, gelingt das Balancieren auf der Seite in dieser Yoga-Ubung ganz
einfach. Dann ldsst sich unmittelbar in der Praxis nachvollziehen, was es theoretisch
bedeutet, die Bindung der Seelenkréfte voneinander zu [6sen und Yoga im seelischen
Sinne gewaltfreier zu praktizieren. Das Dreieck wird aber instabiler, verkrampfter und
tatsachlich im Ausdruck gewaltsamer, wenn sich der Kraft- und Willenseinsatz vom
Unterkdrper aus auf den ganzen Kérper ausdehnt oder besonders in den Schulter-
Nackenbereich hinein verlagert oder wenn das (Perfekt-Sein-) Wollen das Denken
und Wahrnehmen vereinnahmt oder im Gegenteil der ganze Kérper zu entspannt
und der Krafteinsatz zu zégerlich bleibt, zum Beispiel weil das Denken abdriftet. Eine
Yoga-Ubende beschreibt, das Dreieck sei fiir sie wie ein freies, leichtes und freudiges
Wechselspiel der Krédfte miteinander, bei dem sie den Raum als eine ruhige und groBBe
Weite erlebe, in welcher ein jeder und alles seinen Platz habe — ohne Dominanz und
Zwang, aber auch ohne dass der Einzelne im »Irgendwo« verschwinde. Sie erlebe
sich in einem Ubergeordneten Ganzen. Dieses asana sei auch eine gute Vorbereitung
auf Konflikt beladene Gesprache: »Bin ich selbst gut sortiert, kann ich meine Umge-
bung und meine Mitmenschen freier und offener wahrnehmen.«

Verbindung:
Empfinden von Frieden und Weite im Brustkorb

Gelostheit:
Freies Denken im Kopf

Kraftzentrierung:
Entschlossenes Wollen — Beine
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Gleiderung und Abstimmung der Seelenkrifte im Dreieck

Geistige Dimension

Im Dreieck liegend wird der duBere Raum sensibler und intensiver erfahrbar, vor allem
auch in seinen drei Richtungen, in Hohe, Breite und Tiefe. Daran anschlieBend kann
sich eine empfindsame Ahnung von geistigen AuBerungen im Raum entwickeln, von
schiutzenden Kraften, von Unendlichkeit, von ananta (ohne Ende). Diese Ahnung
kann sich bis zur Erkenntnis des ewigen, unzerstérbaren Wesenskernes im Zentrum
der eigenen Seele steigern. Im geistigen Bereich fangt Frieden an: »Begrenzte Korper
haben ein Ende. Aber Jenes, das den Kérper besitzt und verwendet, ist unendlich,
unbegrenzbar, ewig, unzerstorbar (...). Die Seele (...) wird nicht erschlagen, wenn
der Korper erschlagen wird (...). Waffen kénnen die Seele nicht zerschmettern, Feuer
kann sie nicht verbrennen, noch Wasser sie durchnéssen oder der Wind sie ausdor-
ren.« Gandhi schopfte aus diesen dem zweiten Kapitel der Bhagavad-Gita entstam-
menden Worten Trost und neue Kraft in Phasen, in denen ihm Verzweiflung und das
Scheitern seines Ideals der Gewaltfreiheit drohten.
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An solche Gedanken anknipfend kénnen
wir die Dimension des kdrperfreien Geis-
tigen in meditativen Phasen berlhren
und ins tagliche Leben integrieren, indem
wir die Inhalte konzentriert und bewegt
aufrecht erhalten. Gedanken bleiben
nicht im eigenen Gehirn »stecken« oder
an den Kérper gebunden, sie verbleiben
auch nicht im personlichen seelischen
Raum. Vielmehr konnen sie — fur die Sin-
nesorgane unsichtbar — tiber den Kérper
hinaus in den duferen Raum ausstrahlen.
Sie erreichen andere Menschen sowie
die Umgebung und auch wiederum uns
selbst wie von aufen.

Aus sogenannten reinen Geflhlen und
Gedanken ziehe die Welt ebensolchen
»Nutzen« wie aus Wohlverhalten, so
die spirituelle Sicht von Rudolph Stei-
ner. Demnach »nutzt« man beim Yoga
Gewaltfreiheit nicht nur fur sich selbst,
sondern man kann Gewaltfreiheit auch
fur die Mit- und Umwelt erschaffen. Ein
»verkehrter« Gedanke jedoch wirke laut
Steiner auf andere Gedanken, die den
geistigen Raum beleben, sogar so verhee-
rend, wie eine blindlings losgeschossene
Flintenkugel fur die physischen Gegen-
stande, die sie treffe. Wenn ich schlecht
an einen Mitmenschen denke, aggressiv
gegen ihn oder Uber ihn rede oder ihn
sogar hasse, bin ich ebenso gewalttatig,
wie wenn ich ihn korperlich angreife, ihn
zum Beispiel schlage. Gewaltfreiheit hat
einerseits mit Liebe zu allem Aufbauen,
zu allem Schaffen zu tun, und anderer-
seits damit, alle Neigungen des Vernich-
tens zu unterlassen. Das groRte Potential
birgt die Gewaltfreiheit in sich, wenn sie
im Geistigen, im klaren, schopferischen
Denken des Menschen ansetzt. Von dort
aus kann Gewaltfreiheit bis in die Hand-
lungen hinein umgesetzt werden, wie H.
Grill betont.
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Gewaltfreiheit und
Empathie in der Kommunikation

Sind Vorstellungen von ahimsa und Erfahrungen der Gliederung, wie man
sie friedvoll auf der Yoga-Matte erlernt, gut in der eigenen Seele veran-
kert, dann lassen sie sich auch auf Begegnungen »mit der Welt« sowie
auf Beziehungen und Gesprdche mit anderen Menschen Ubertragen. So
wie beim Asana-Uben lisst sich die Atmosphéare bei der Kommunikation
aktiv gestalten. Kommunikation dient nicht nur dem duBeren Austausch
von Informationen, Meinungen, Geflhlen, Bedirfnissen oder Interessen,
sondern der seelischen und geistigen Anregung aller Beteiligten.

Das Ideal der Dreigliederung zwischen Koérper, Seele und Geist sowie zwi-
schen den drei Seelenkréaften lasst sich in jedem zwischenmenschlichen
Kontakt mitdenken und es kann Entwicklung bewirken. Stellt man in
einem Gesprich zunichst Ubersicht tber die duBeren Verhiltnisse und
dann Uber seine eigenen seelischen Krafte her, dann kann die Wahrneh-
mung freier und aktiver sowohl zum Gegentiber als auch dem tbergeord-
neten Gesprachsthema und auch zu einem Ideal gelenkt werden. In die-
sem Sinne ist Gewaltfreiheit im Zwischenmenschlichen eine von Werten
und von allen Seelenkraften bewusst ausgehende Aktivitat.
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Ein gewaltfreies Miteinander ermdglicht eine besonders weitreichende
Form von Empathie als eine gebende, aufbauende und verwandelnde
Kraft, die eine spontan sich ergebende Einfiihlung noch vertieft. Diese
Form der aktiven spirituellen Empathie zielt auf Befreiung von Bindungen
und Mitdenken fir die spirituellen Fortschritte des anderen ab. Die be-
kannte Methodik der einfiihlsamen Kommunikation von Marschall Rosen-
berg, die an den Erfolgen Gandhis und der amerikanischen Biirgerrechts-
bewegung der 60er Jahre ansetzt, wird auf diese Weise um Wesentliches,
namlich um spirituelle Werte, erweitert. Aus meiner Erfahrung helfen
spirituelle Ideale, die Versuchung zu dberwinden, sich zu sehr um sich
selbst und um voriibergehende, weltlich fixierte Bedurfnisse und Befind-
lichkeiten zu drehen.

Haufig kommt es vor, dass man in einem Gesprach Belehrungen, Besser-
wisserei, Rechthaberei, Angst, Wut und Konkurrenz erlebt. Um derartige
Tendenzen in Gesprachen zu lberwinden, kann man kann sich vorstel-

len, dass man zundchst die eigene innere und die
gesamte dulere Situation, in der die Begegnung
stattfindet, erfasst und sich gar nicht so sehr auf die
Atmosphare der Rechthaberei alleine fixiert.

Man beginnt mit der genauen Betrachtung der Si-
tuation und der Menschen, die beteiligt sind. Wie
wirkt das AuBere? Im zweiten Schritt kann man ganz
bewusst einen aufbauenden spirituellen Inhalt, der
Wandlungskraft in sich tragt, in die Begegnung hi-
neinfithren. Zum Beispiel kénnen Sie sich innerlich
fragen, wie bei dem Gespréachspartner das Denken,
Fihlen und Wollen geordnet sind und wie seine
Mitte, die Herzregion, wirkt. Wirkt sie verbindend
auch nach auBen hin oder wirkt sie verschlossen,
abgespalten? Welches Empfinden fur den Anderen
entsteht daraufhin bei lhnen?

Das Loslassen von vorschnellen Urteilen, Sympathie
und Antipathie oder von situativ bedingten Hand-
lungsimpulsen oder oberflachlichen Bedurfnissen,
beispielsweise nach Ausweichen oder nach eigenem
Uberzeugungserfolg oder Uberlegenheit, fillt in
diesem Prozess des konzentrierten Forschens leich-
ter. Man lasst sich auf die Rechthaberei des Gegen-
Ubers gar nicht erst ein und gerat weniger in Ver-
wicklungen. Emotionale oder zu stark willentliche,
egoistische Einflisse, die die Kommunikation sto-
rend pragen konnen, kénnen dadurch immer besser
erkannt und zurickgewiesen werden. Stattdessen
ergeben sich tbergeordnete, Erkenntnis fordernde
und Beziehung schaffende Wahrnehmungen fur
den anderen. Wéhrend man aktiv mit Offenheit und
Interesse am anderen und mit einem gemeinsamen
Thema am Gesprach beteiligt bleibt, entstehen na-
here und warmere seelische Beziige. Die ausdauernd
mitgedachte Idee gemeinsam mit der willentlichen
Aktivitat auf den anderen innerlich zuzugehen kon-
nen sowohl verbindend als auch weitend und be-
freiend nach auBen wirken. Unsere Aufmerksamkeit
kann beim anderen seelisch gliedernd und wie eine
starkende Gabe ankommen.

Wenn die eigene Seele unabhédngiger von zu sub-
jektiven Eindricken und Erlebnissen und von den
inneren Verhaftungen wird, wird der zwischen-
menschliche Kontakt fur alle Beteiligten objektiver
und geweiteter und fuhlt sich tiefgreifender und ge-
waltfreier an. Diese neu entstehenden Geflhle ver-
kntpfen — wie beim asana — zum einen das Denken
und Wollen besser miteinander und zum anderen
stabilisieren sie die Beziehungen. Auf diese Weise



Denken Wollen

Empfinden

Vermischung und Bindung der Krafte

entwickeln sich empathischere Gedanken, Empfindungen und
Handlungen im Miteinander. Empathie soll hier nicht als passiv
entstehendes emotionales und unbewusst-biologisch begriin-
detes Mitfiihlen verstanden werden, sondern als nach auflen
hin gerichtete objektivere Bezugnahme und Aktivitat aller drei
Seelenkréfte. Das spontan aufkeimende oder psychologisch er-
arbeitete Mitfiihlen allein fuhrt oft noch nicht zur Transforma-
tion der Gefuihle im Miteinander. Auf Gewalt bezogen bedeu-
tet dies, dass es neue Gedanken und Willenskrafte braucht, um
den Kreislauf des Erlebens, Miterlebens, Mitfiihlens von Leid,
Schmerz und Gewalt zu verlassen. Eine gedanklich-schopfe-
rische Aktivitdit und ein wirkliches Wollen von Fortschritten
treiben die Fihigkeiten zur Uberwindung von Gewalt auf Sei-
ten aller Beteiligten voran. Yoga in diesem Sinn angewendet,
namlich als Dreigliederung in der Kommunikation, baut (Ent-
scheidungs-) Freiheit, aktive Empathie und Verantwortung im
Miteinander und fureinander auf.

Das mutige Eingangszitat von Gandhi aufgreifend ldsst sich
— Ubertragen auf die alltagliche zwischenmenschliche Kom-
munikation — eine zusammenfassende Schlussbemerkung for-
mulieren: Wir leben freier und zwar freier von Bindungen und
Gewalt, wenn wir bereit sind, andere Menschen genau wahr-
zunehmen, von eigenen Denk-, Fuhl- und Wahrnehmungsge-
wohnheiten loszulassen und den anderen objektiver in seiner
Entwicklung zu fordern. Dabei gilt es auch, einige Hindernisse
und eventuelle Verletzungen aus der Umwelt bis zu einem ge-
wissen Grad zu ertragen und konstruktiv zu beantworten. Wir
leben weniger in Freiheit und weniger gewaltfrei, wenn wir
unsere Mitmenschen mit Gedanken, Worten, Gefiuihlen oder
egoistischen Handlungen dominieren, einschiichtern oder er-
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pressen wollen. Gewaltfreiheit kann in jedem Mo-
ment neu geschaffen werden und bestdndig wirken.
Gewaltfreiheit und Fortschritte im Leben bedingen
sich gegenseitig. Gewaltfreiheit ist die groRte Chan-
ce, die uns Menschen zur Verfligung steht, ob nun
auf der Yoga-Matte oder auf groBerem Terrain.
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