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DEN ATEM FUR YOGA-PRAXIS VORBEREITEN — TEIL |
Die Bedeutung des Atems in der

Asana-Praxis

Die meisten Menschen, die Yoga kennenlernen méchten, kommen zu einer
Probestunde und fangen mit der Asana-Praxis an. Sie stehen damit ganz

am Anfang einer langen Reise nach innen.

Text: Kyung-Ran Kim

Sie lernen zuerst den eigenen Korper und Atem ken-
nen, bauen zuerst eine Beziehung zwischen Koérper
und Bewusstsein auf. Wenn Anfdngerinnen mit ih-
rem Korper endlich auf der Yoga-Matte angekommen
sind, begegnen sie unweigerlich ihrem Atem. Wah-
rend der Asana-Praxis verlieren sie andauernd den
Kontakt mit dem Atem, weil standig Gedanken und
Emotionen hochkommen. Kérper und Atem werden
durch diesen Gedankenstrom standig getrennt. Wo-
her kommt dieser Gedankenstrom, diese standigen,
unruhigen Bewegungen in uns, die uns stdndig hin
und her reiBen?

Patafjali beschreibt in Sttra 1.30 diese Hindernisse,
neun Arten von psycho-mentalen Vorgdngen (vrttis),
denen man auf dem Yoga-Weg begegnet. In Satra
1.31 steht; »unnattrliches Ein-und Ausatmen ist die
Begleiterscheinung eines zerstreuten Geistes«. Sobald
Anfangerinnen auf der Yoga-Matte anfangen zu den-
ken, verlieren sie den Kontakt mit Atem und Kérper.
Die Verbindung zwischen Kérper und Atem muss zu-
erst hergestellt werden.

Die Notwendigkeit der Atemachtsamkeit in der
Asana-Praxis

In der Hatha-Yoga-Pradipika, die zwischen dem 14.
und 16. Jahrhundert entstand, wird erstmalig die
enge Beziehung zwischen Hatha-Yoga und Raja-Yoga
beschrieben. Es wird vor allen Dingen auf den Zusam-
menhang zwischen Atmung und Aktivitat des Geis-
tes hingewiesen: Atemkontrolle = Geisteskontrolle.

In der Gheranda-Sambhita, geschrieben im 18 Jahrhun-
dert, wird ein siebenfacher Yoga-Weg beschrieben.

Die Anmerkung dort iber Hatha-Yoga in Bezug zu
Raja-Yoga ist hochst interessant: die Schulung des
Korpers ist der erste Schritt zur Schulung des Bewusst-
seins. Ein gesunder Geist kann nur in einem gesun-
den Kérper bestehen. Anfdngerinnen schulen auf der
Yoga-Matte in der Asana-Praxis zuerst ihr Bewusst-
sein auf korperlicher Ebene. Der Geist, citta, der stan-
dig von der Matte abdriftet, muss unmittelbar an den
Atem gebunden werden.

Als ich 2017 das »Yoga Bhava« eroffnete, nahm ich
aus Neugier eine Probestunde an der groBen, be-
kannten Yoga-Schule in der Umgebung an. Die Yo-
galehrerin sprach kaum Gber den Atem und fiihrte
eine Haltung nach der anderen mit »atemberauben-
dem« Tempo durch. Ich selber hatte kaum Zeit Luft
zu holen — und nach dem daraus entstandenen Atem-
stau wurden alle Teilnehmerinnen aufgefordert, mit
einem » Aahhh« kraftig und laut auszuatmen. Als ich
auf der Webseite dieser Schule recherchierte, sah ich,
dass sie nach der zweijahrigen Yoga-Lehrerausbildung
die Atem-Therapie anbietet, was mich gar nicht ge-
wundert hat. Das ist die Situation der heutigen Yoga-
Szene im Westen.

Leider ist Yoga im Westen ein synonym der Korper-
perfektion geworden. Kann man tiberhaupt noch von
Yoga sprechen, wenn die Asana-Praxis auf Leistung
und perfekte Haltung hin getibt wird und der Atem,
das Mittel zur Verbindung von Koérper und Geist,
vollig vernachldssigt wird? Woméglich auch im Kopf
wird ein Merkzettel nach dem anderen erledigt. Un-
ser Bewusstsein produziert auch wéhrend der asana
stdndig weitere Gedanken, Assoziation und damit
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verbundene Emotionen und Wiinsche. In Satra 1.2
definiert Patafijali sonnenklar, was Yoga ist. »Yogah
cittavrtti-nirodhah«, Yoga ist das Zur-Ruhe-kommen
der psycho-mentalen Bewegung (1). Wenn asana
im Yoga-Unterricht ohne Atemachtsamkeit getibt
wird, bleibt die Yoga-Praxis auf der Ebene der Fit-
ness und Gymnastik. Hier kann kein spirituelles Er-
wachen stattfinden.

Asana-Praxis soll tiber die kérperliche Ebene hinaus in
die geistige, spirituelle Ebene fuhren, das heilt tber
die Schulung des Koérpers hinaus zur Schulung des
Bewusstseins filhren. Man kann 10, 20 Jahre lang
Yoga praktizieren, aber was nutzt denn Yoga im tédg-
lichen Leben, wenn das Leiden (duhkha) im Alltag
nicht aufhort? Solche Yoga-Praxis hinterldsst keine
Spur im Alltag, weil der citta, der wie ein Affe von ei-
nem Ast zum anderen hin und her springt, nicht zur
Ruhe gekommen ist.

Wir wissen aus eigener Erfahrung: Wenn wir in der
Yoga-Praxis anfangen zu denken, spiiren wir weder
Kérper noch Atem. Oder wir Giben Yoga-Haltungen
mechanisch und der Geist ist bei der Einkaufsliste
oder irgendwo anders, nur nicht in der Gegenwart.
Anfangerinnen sind in dieser Hinsicht vollig tiberfor-
dert. Die Tatsache, dass ihr Geist standig abdriftet, ist
ihnen noch nicht bewusst, weil die Atemachtsamkeit
fehlt. Der Atem stellt den Zugang zum Koérper wie-
der her. Sobald sie den Atem spiiren, splren sie auch
den Koérper. Ohne Atemachtsamkeit bleiben Kérper
und Geist getrennt.
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Yoga ist eine Erfahrung und wenn die Teilnehmerin-
nen Asana-Praxis mit Atemachtsamkeit (iben, redu-
zieren sich die Gedanken nach und nach. Und damit
reduzieren wir auch die angeborene klesha in uns,
die Ursache des Leidens (dukha). Nur so ist es mog-
lich, dass Yoga-Praxis eine Spur im tédglichen Leben
hinterldsst. Yoga fangt mit dem Koérper an und en-
det mit einer geistigen Erfahrung. Wie geschieht das
»cittavrtti-nirodhah« auf der Yoga-Matte?

Vom Denken zum Spiiren kommen

Wéhrend meiner Tatigkeit als Yogalehrerin kamen
Leute zu mir, die schon jahrelang Yoga praktizieren.
Ich legte ihnen die Hande auf die Bauchdecke, um die
Bauchatmung zu spiiren. Zu meinem Erstaunen stellte
ich fest, dass die Bauchdecke sich kaum bewegte. Sie
splrten weder Koérper noch Atem. Nur der Kérper
war auf der Yoga-Matte, aber der Geist war abwe-
send. Auch die wichtigste Atmung, ndmlich die be-
wusste Bauchatmung, war nicht vorhanden. Manche
haben Jahre lang ohne Atemachtsamkeit asana prak-
tiziert und das hinterlieR groRfen Schaden bei Atem
und Korper. Diese Erfahrung veranlasste mich, die-
sen Artikel zu schreiben.

Solange wir denken, kann sich der Atem nicht ver-
tiefen. Durch falsche Atmung ohne Zwerchfelltatig-
keit hatten viele Teilnehmerlnnen ein sehr hartes, ver-
spanntes Zwerchfell. Manche Frauen trugen haut-
enge Gymnastikanziige und der Kérper war so eng
geschniirt wie ein Korsett, so dass die Atemrdaume
sich nicht weiten konnten. Entsprechend war das
Zwerchfell, der wichtigste Atemmuskel im Korper, so
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verspannt wie ein groBer Stein. In dem Fall lege ich
mehrere kleine Atemkissen auf die Bauchdecke und
die Teilnehmerinnen sollen gegen den Widerstand
des Kissens statt in den Bauch atmen. Danach lasse
ich die Hinde auf die Flanken und den Brustkorb le-
gen und die Dehnung sptren, als Vorbereitung fur
yogische Vollatmung. Die verhdrteten Atemmuskeln
mussen sich zuerst entspannen und locker werden,
um wieder durchblutet zu werden. Die TeilnehmerIn-
nen sollen vom Denken zum Splren kommen. So-
lange man denkt, erfahrt man nicht, was man tut.
Aber wenn man splrt, was man gerade tut, erfdhrt
man es. Dann wird das Tun eine Erfahrung. Es geht
im Yoga um diese Erfahrung, eine Erfahrung auf psy-
cho-mentaler Ebene. Der latente Leistungsdruck, der
uns von Kindheit an antrainiert ist, soll in Yoga-Praxis
nicht verstarkt, sondern abgebaut werden. Die Kunst
des Yoga liegt nicht in Korperperfektion, sondern im
Detail. Je mehr ich Atem und Kérper und damit ver-
bundene Grenzen spire, desto mehr habe ich Spiel-
raum, die Grenzen zu erweitern. Wenn man mit die-
ser Achtsamkeit asana praktiziert, beugen wir vielen
Schaden und Unfallen vor, die auf dem Yoga-Weg
entstehen kdnnen. Wir als Yogalehrende miissen uns
dieser Verantwortung bewusst werden.

Von der ersten Stunde Atemachtsamkeit entwi-
ckeln

Bevor ich mit dem Unterrichten der Asana-Praxis an-
fange, weise ich die Teilnehmerlnnen darauf hin, dass
sie innerlich vom Alltag Abstand nehmen und ganz
bewusst die kommenden Gedanken und Emotionen
hinausatmen sollen. Um die Verbindung zwischen
Korper und Geist wiederherzustellen, habe ich eine
didaktische Methode entwickelt. Sobald die Teilneh-
merinnen auf dem Yoga-Kissen Koérper und Atem spu-
ren, fange ich sitzend mit dem Kopfchakra an, in-
dem das Beugen und Drehen des Kopfes mit Ein- und
Ausatmung verbunden wird. Bewegung und Atem
werden synchronisiert und danach folgen Arm-, Fin-
ger- und FuB-Chakra. (Das werde ich im zweiten Teil
dieser Artikelreihe beschreiben.) Intensive Kérper-
und Atemwahrnehmung steht am Anfang der Yoga-
Stunde. Danach kommen die Teilnehmerinnen in die
Ruckenlage mit angewinkelten Beinen. Sie legen die
Hénde auf die Atemrdume und spiiren die gesamten
Atemrdume. Diese Atemachtsamkeit als Mittel zur
Verbindung zwischen Kérper und Geist zieht sich wie
ein roter Faden vom Anfang der Yoga-Stunde bis zum
Ende im shavasana hindurch. Wenn ich sehe, dass sich
die Atemrdume der Teilnehmerlnnen tatsachlich be-
wegen, lasse ich nach der Ausatmung eine spontane

Atempause entstehen. Das ist ein sehr wichtiger Mo-
ment in der Yoga-Stunde. In diesem Atemstillstand
entsteht eine spontane Denkpause. Diese Denkpause
verdndert das Bewusstsein. Nach der heilsamen Atem-
pause spiren die Teilnehmerlnnen tatséchlich den
Atem und nehmen bewusst Kontakt mit dem Atem
auf. Auch kann das Zwerchfell in dieser Atempause
vollkommen entspannen. So entsteht im Kopf im-
mer mehr ein gedankenfreier Zustand. Wir kultivie-
ren diesen gedankenfreien Zustand regelmaBig in der
Asana-Praxis. Wir ilben auf der Yoga-Matte die Ent-
leerung des Bewusstseins und das Einswerden mit
Korper und Atem.

Die yogische Vollatmung in die Asana-Praxis in-
tegrieren

»Yogaatmung verbindet die drei Atmungen mitei-
nander, Bauch-(Zwerchfell-)Atmung, Brustatmung,
Schliisselbeinatmung«, schreibt Swami Satyananda
Saraswati (2). Als ich die Yoga-Lehrerausbildung an-
gefangen habe, habe ich parallel Stimmbildungen in
verschiedenen Kirchen- und Jugendchéren gegeben.
Eine Studentin, die wéhrend des Gesangstudiums bei
einer zertifizierten Gesangslehrerin in Solar- und Lu-
nar-Atemtechnik unterrichtet wurde, kam zu mir mit
einer starken Paradoxatmung. Sie hatte nur die Brust-
atmung ohne Zwerchfelltatigkeit getibt und wegen
der hohen Adrenalinausschittung litt sie unter star-
ker Nervositdt und Verspannung im gesamten Kor-
per. Ich habe fast ein Jahr gebraucht, bis sich ihre At-
mung wieder normalisiert hat. In meinen Privatunter-
richt kamen viele Laiensdnger mit ernsthaften Proble-
men, leider zu spdt, denn die Stimmbé&nder schlossen
sich nicht richtig und sie hatten sogar massive Prob-
leme, im Alltag normal zu sprechen. Manche mussten
sogar eine Kehlkopf-Operation durchfiihren lassen.
Bei der Atemiibung stellte ich fest, dass die Bauch-
atmung kaum vorhanden war. Solche Probleme ent-
stehen nicht in kurzer Zeit, sondern dahinter steckt
eine Lebensgeschichte. Wir tragen in uns von Kind-
heit an eigene individuelle Atemgewohnheiten. Wer
kennt nicht Ausdriicke wie »die Zdhne zusammenbei-
Ben«, »einen KloB im Hals« oder »einen Knoten im
Magen haben«. Alexander Lowen nennt diese Sto-
rung Korperpanzerung (3). Die unzureichende At-
mung ist kein bewusstes Phdnomen, sondern das Er-
gebnis chronischer Muskelverspannungen. Und wenn
man nicht bewusst etwas dagegen tut, verhartet sich
zuerst das Zwerchfell und danach verharten sich die
gesamten Atemmuskeln.
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Aufgrund dieser Erfahrungen habe ich zwischen
Asana-Praxis und Singen viele Analogien feststellen
kénnen. Beide Tatigkeiten verlangen richtige, voll-
standige Beherrschung der yogischen Vollatmung.
Man singt wahrend der Ausatmung und danach muss
man kurz das Zwerchfell vollig loslassen, damit das
Zwerchfell wieder anspannen kann. Ist das nicht der
Fall, schleppt man die Verspannung weiter. In einer
Yoga-Haltung ist es nicht anders. Nach der vollstdn-
digen Ausatmung folgt automatisch die tiefe Einat-
mung. Deshalb ist die Ausatmung wichtiger als die
Einatmung. Auf diese Weise werden die verhéarte-
ten Atemmuskeln langsam entspannt und wird wie-
der durchblutet. Uber die Zusammenhénge der yo-
gischen Vollatmung werde ich im zweiten Teil dieser
Reihe konkreter schreiben.

Mit der Ujjayi-Atmung die Ausatmung verlingern
Das Zwerchfell Gbernimmt 70 Prozent der Atemar-
beit und der Atemimpuls fingt mit der Bewegung
des Zwerchfells an. Das Zwerchfell liegt wie ein Fall-
schirm zwischen Brust- und Bauchhdhle und trennt
damit Bauch- und Brustraum. Gleichzeitig verbindet
das Zwerchfell durch die Kehlkopffunktion Kopf, Brust
und Bauchraum (hierzu gehort auch der gesamte Be-
ckenbereich). Es ist sehr wichtig, dass in der Asana-
Praxis durch die Nase ein- und ausgeatmet wird. Die
Ujjayi-Atmung verbindet die drei Atemrdume mit dem
Gehirn, genauer gesagt mit dem Hirnstamm, wo die

[ ]

Deutsches Yoga-Forum | Heft 01/2019 | Lehre | 23

Verlangerung des Rickenmarks ins Gehirn hinein-
flieRt. Durch Verlangerung der Ausatmung mit Hilfe
der Ujjayi-Atmung kdénnen wir das vegetative Ner-
vensystem beeinflussen. Atmung und Kérperhaltung
beeinflussen sich gegenseitig. Mit der Ujjayi-Atmung
kann man auch in einer schwierigen Haltung den
Atem vertiefen und die Ausdauer tben, die wir auch
im Alltag in stressigen Situationen brauchen.

Patafjali schreibt am Ende des zweiten Kapitels Gber
den Atem als Vorbereitung fur die Pranayama-Praxis:
dirgha-stiksma (Der Atem soll lang und fein sein. —
Satra 2.50). Die verldngerte Ausatmung mit Hilfe der
Ujjayl-Atmung aktiviert den Parasympathikus, der die
Entspannung beschleunigt.

2017 kam auf »Arte« eine sehr interessante Doku-
mentation tUber »Die heilsame Kraft der Meditation«.
Dort wird unter anderem davon berichtet, wie ein
Forscherteam der Universitat von Kalifornien unter
Leitung von Prof. Dr. Clifford Saron die Auswirkung
der Meditation systematisch erfasst hat. Die Forscher
haben bei 30 Probanden, die drei Monate lang me-
ditiert haben, und 30, die nicht meditiert haben, die
Chromosomen untersucht, besonders die Endstiicke
der Chromosomen, die sogenannten Telomere. Eine
Verkiirzung der Telomere ist mit verstarkten entziind-
lichen Prozessen verbunden. Kurze Telomere gehen
statistisch mit einem hohen Risiko fuir Herzkreislauf-
Erkrankungen einher (4). Am Ende der dreimonati-
gen Meditation ist der Spiegel der Telomerase, eines
Enzyms, das die Verkiirzung der Telomere verlang-
samt, bei den Meditierenden um 30 Prozent gestie-
gen, also um ein Drittel. Damit ist es bewiesen, dass
Meditation einen der fundamentalen Mechanismen
unserer Biologie beeinflussen kann, die Zellalterung.
Das Team hat weiter untersucht, ob sich mit einer
erhéhten Telomerase-Produktion auch die Lange der
Telomere verdndert. Nach einem nur dreiwéchigen
Meditationsworkshop kam es zu einem bemerkwer-
ten Ergebnis: Bei 26 von 30 Teilnehmerlnnen waren
die Telomere deutlich verldngert. Damit ist bewie-
sen, dass Psyche und Gesundheit zusammenhangen.
Die Verldngerung der Telomere ist die Folge des tief
entspannten Zustands des vegetativen Nervensys-
tems. Wird die Asana-Praxis mit der Atemachtsam-
keit Gber einen langeren Zeitraum standig wiederholt,
erfahren wir tatsdchlich am Ende der Yoga-Stunde in
shavasana den »Cittavrtti-nirodhah«-Zustand. Die
Zellkorper der Motorneuronen in Gehirn und Riicken-
mark werden stark gehemmt und kénnen auf Befehl
zur Ruhe kommen (5).
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Vom unbewussten zum bewussten Atem

Im Alltag spiegeln sich oft Stress, Nervositdt und
Aufregung in unserem Atem wieder. Wir verlieren
die tiefe Bauchatmung und langsam stellt sich wie-
der eine falsche Atemgewohnheit ein. RegelmaRBige
Asana-Praxis mit yogischer Vollatmung ermdoglicht
es, dies zu reflektieren und zu dndern. So kommen
wir vom unbewussten zum bewussten Atem, auch
im Alltag. Wir kdnnen bewusst die verfeinerte Ujjayi-
Atmung in unser alltdgliches Leben tibertragen. Somit
konnen wir unsere falsche Atemgewohnheit veran-
dern. Das ist auch eines der Ziele des Yoga.

Das Wort »asana« entstand aus der Sanskrit-Wurzel
»as«, sitzen. In der Asana-Praxis iben wir die Konzen-
tration auf einem Punkt, ekagrata genannt, In-Eins-
Gesammeltsein, auf korperlicher Ebene. Diese nach
innen gewandte Achtsamkeit fihrt uns zum Sein. Der
Atem ist das Mittel fir die Verbindung zwischen in-
nen und auBen.

In der Gheranda-Sambhita steht im siebenfachen Yoga-
Weg als dritte Stufe pratyahara, anders als in der
Hatha-Yoga-Pradipika und bei Patafjali. Der Yoga-
Weg ist eine Wissenschaft, die auf einer spirituellen
Erfahrung beruht. Hier geht es nicht um die Reihen-
folge, sondern um die Reduzierung der Sinnesreize
(pratyahara) wahrend der Asana-Praxis. Auf diese
Weise wird die Spaltung zwischen Kérper und Geist
aufgehoben. Es entsteht Stabilitdt in Kérper und Psy-
che - und so kommt der Alltagsgeist allmahlich zur
Ruhe.

Die Aufhebung der Dualitit auf der Yoga-Matte
Das Wort Yoga ist abgeleitet von der Wurzel yui,
was »zusammenbinden, anjochen« bedeutet. Joch
und Yoga sind sprachverwandt. Yoga bedeutet Ver-
bindung, Vereinigung — gemeint ist die Vereinigung
von Koérper, Atem und Geist. Yoga lehrt uns die Ein-
heit, in jedem Teil ist auch das Ganze; in jedem asana
ist der ganze Yoga. Der Advaita-Vedanta driickt den
Kernpunkt des Yoga aus, Nicht-Zweiheit, Nondua-
litat. Spiritualitat integriert Korper, Atem und Geist.
Die Nondualitat geschieht auf der Yoga-Matte, in-
dem die Spaltung von Kérper und Geist mit der Atem-
achtsamkeit aufgehoben wird. Somit entsteht in der
Asana-Praxis eine innige Vereinigung von Kdrper-
Atem-Geist. Diese Einheitserfahrung ist eine wich-
tige Voraussetzung fir die weitere spirituelle Entwick-
lung auf dem Yoga-Weg. Wenn YogiNis sich mit Dis-
ziplin (abhyasa) auf der Yoga-Matte um diesen Ad-
vaita-Zustand bemuihen, erfahren sie am Ende der
Yoga-Stunde in shavasana eine tiefe Ruhe und Frie-
den in Korper und Geist. Es entsteht eine Eutonie auf
psycho-mentaler Ebene, die unser Bewusstsein nicht
nur auf der Yoga-Matte, sondern auch im Alltag ver-
dndert. Das ist eine feste Grundlage flur die Samadhi-
Erfahrung in Sitzmeditation. Patafjali beschreibt je-
nen inneren Zustand als Voraussetzung flr dharana
und dhyana: «Diese Sitzhaltung soll man in vélliger
Entspannung und in einem Zustand der Betrachtung
des Unendlichen einnehmen.« (2.47)




Yoga als Weg zum personlichen Wachstum

Das wichtigste auf dem Yoga-Weg ist die allm&hliche
Verdnderung im Alltag. Diese Verdnderung ereignet
sich zwischen Yoga-Matte und Alltag.

Im Alltag leben wir stdndig in der Spaltung. Wir erle-
digen mehrere Sachen gleichzeitig und im Kopf lauft
schon das Kino fur nachher oder morgen. Die Folge
ist die Trennung zwischen Sein und Tun. Die unmit-
telbare Verbindung mit dem Korper und dem Atem
in der Asana-Praxis — gepaart mit der Atemachtsam-
keit — ermoglicht es, diese Spaltung zu Uberwinden.
Je achtsamer wir im Alltag dem Atem gegenlber wer-
den, desto mehr sind wir in der Gegenwart. Dann ist
die schmerzliche Trennung zwischen Sein und Tun
aufgehoben. Wir reflektieren unser Verhalten, Kor-
per gewordene Gewohnheiten und lieb gewonnene
Verhaltensmuster, die wir manchmal mit Schmerzen
anschauen und dndern missen. Ohne Auseinander-
setzung mit sich selbst kann auch kein spirituelles
Wachstum stattfinden. So kénnen wir unsere ver-
dréangte Schattenseite in uns integrieren. Es findet
eine Integration auf allen Ebenen statt. Die schlum-
mernde Energie in uns, die gelebt werden méchte,
kommt zum Ausdruck.

Yoga ist ein Ubungsweg, um im Hier und Jetzt anzu-
kommen. Die Einheitserfahrung auf der Yoga-Matte
befreit uns von der Enge der egoistischen Sichtweise
und Konditionierung. Das beengte Ego lasst nur den
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einzelnen Baum anschauen, aber nicht den gesam-
ten Wald, geschweige denn die unendliche Weite
des Himmels wahrnehmen. Diese Ich-mein-mir-Hal-
tung (asmita) macht uns blind und schniirt uns von
der urspriinglichen Einheit ab, auch von der Einheit
mit den Menschen, mit denen wir tagtdglich zusam-
menleben. Der koreanischer Zen Meister Seung Sahn,
der Griinder der »Kwan Um Zen Schule«, schreibt in
seinem Buch »Der Kompass des Buddhismus« Fol-
gendes: »wenn dein Geist so klar geworden ist wie
der Raum, dann hast du die Erleuchtung erlangt« (6).

Wir sind tatsdchlich im Hier und Jetzt angekommen.
Wir genieBen das Hier und Jetzt mit allen Sinnen.
Wenn wir diese Klarheit des Geistes von Moment
zu Moment aufbewahren, dann wird der Alltag zur
Meditation.
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