B Dein Atem ist eine Briicke zwischen dir und deinem Korper

Atem -

der Nabel des Lebens

1. Strahlende, diese Erfahrung mag dir zwischen zwei Atemziigen
ddammern. Nachdem der Atem hereingekommen ist (unten ist) und
kurz bevor er wieder nach oben steigt (nach auBBen geht) — die Wohltat.

2. Wenn sich der Atem von unten nach oben kehrt und dann wiede-
rum, wenn er sich von oben nach unten kehrt — durch diese beiden
Wendungen, erkenne!

3. Oder, wann immer der einstromende Atem mit dem ausstromen-
den Atem zusammenflieBt, in diesem Augenblick beriihre das ener-
gielose, energieerfiillte Zentrum.

4. Oder, wenn der Atem ganz drauBen ist oder ganz drinnen und von
allein stillsteht — in solch einer universalen Pause verschwindet das
eigene kleine Selbst. Dies ist schwierig nur fiir den Unreinen.

ie Wahrheit ist immer hier. Sie ist schon da. Sie ist nicht ein
Ziel in der Zukunft. Die Wahrheit - das bist du, ganz genau
hier und jetzt. Sie ist nicht etwas, das erschaffen oder ausge-
dacht oder gesucht werden muss. Versteht dies ganz klar; dann sind
diese Techniken leicht zu verstehen und auch auszufithren.
Dein Geist ist ein Wunsch-Mechanismus. Dein Geist befindet sich
immer im Wunschzustand - immer sucht er etwas, immer verlangt
er etwas. Sein Ziel ist immer in der Zukunft: Um die Gegenwart kiim-
mert sich der Geist {iberhaupt nicht. In diesen Moment kann der Geist
nicht hineingehen, da hat er keinen Raum. Der Geist braucht die
Zukunft, um sich zu bewegen. Er kann entweder in die Vergangenheit
oder in die Zukunft gehen. In der Gegenwart kann er sich nicht be-
wegen, da ist kein Raum. Die Wahrheit ist in der Gegenwart und der
Geist ist immer in der Zukunft oder in der Vergangenheit. So kom-
men Geist und Wahrheit nie zusammen.
Wenn du weltliche Ziele hast, ist es nicht so schwierig. Da ist das
Problem nicht absurd, da kann es gelost werden. Aber wenn du nach
der Wahrheit suchst, wird dieses Suchen selbst unsinnig - weil die
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Wabhrheit hier und jetzt ist, dein Geist aber immer dann und dort. Da
gibt es kein Zusammentreffen. Versteht also das Erste: Thr konnt die
Wahrheit nicht suchen. Thr konnt sie finden, aber suchen konnt ihr
sie nicht. Das Suchen selbst ist das Hindernis. Im gleichen Moment,
wo du zu suchen anfingst, hast du dich von der Gegenwart entfernt,
auch von dir selbst, weil du immer in der Gegenwart bist. Der Sucher
ist immer in der Gegenwart und das Suchen immer in der Zukunft.
Du wirst, was auch immer du suchst, nicht finden. Laotse sagt: ,Suche
nicht, sonst verfehlst du es. Du darfst nicht suchen, dann findest du.”
All diese Techniken Shivas holen euren Geist einfach nur aus
Vergangenheit und Zukunft in die Gegenwart zuriick. Das, was ihr
sucht, ist bereits da. Es ist bereits der Fall. Der Geist muss vom Suchen
auf das Nicht-Suchen umgelenkt werden. Das ist schwierig. Wenn
man dariiber intellektuell nachdenkt, ist es sehr schwierig ~ Wie soll
man das Denken vom Suchen zum Nicht-Suchen umlenken? -, denn
dann macht der Kopf sogar aus dem Nicht-Suchen ein Ziel! Dann
sagt er: ,Jetzt will ich nicht mehr suchen, jetzt wiinsche ich mir die
Wunschlosigkeit." Das Suchen ist wieder dabei. Das Verlangen hat
sich durch die Hintertiir wieder eingeschlichen. Die einen haben welt-
liche Ziele, die andern glauben nicht-weltliche Ziele zu haben, aber
alle Ziele sind weltlich, weil Suchen gleich Welt ist.

Man kann also nicht etwas Nicht-Weltliches suchen. Im Augenblick
wo ihr sucht, wird es weltlich. Wenn ihr nach Gott sucht, wird Gott
zu einem Teil der Welt. Wenn ihr nach Moksha sucht, Nirvana, dann
wird eure Befreiung Teil der Welt. Eure Befreiung ist dann nicht ef-
was, das tiber die Welt hinausgeht, weil Suchen gleich Welt ist, weil
Verlangen gleich Welt ist. Ihr kénnt also nicht nach Nirvana verlan-
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gen; ihr konnt nicht die Begierdelosigkeit begehren. Wenn ihr das
intellektuell zu verstehen sucht, wird es zum Réitsel.

Shiva sagt nichis dariiber. Er geht gleich dazu tiber, euch Techniken
zu geben. Sie sind nicht intellektuell. Er sagt nicht etwa zu Devi: ,Die
Wahrheit ist hier. Suche sie nicht und du wirst sie finden." Er gibt
sofort Techniken. Diese Techniken sind nicht intellektuell. Mach sie
und dein Geist wird sich umkehren. Die Wendung ist nur eine Folge,
nur ein Nebenprodukt - nichi ein Ziel. Die Umkehr ist nur ein
Nebenprodukt.

enn du eine Technik befolgst, kehrt dein Geist auf seiner

Reise in die Zukunft oder Vergangenheit uni. Plétzlich fin-

dest du dich in der Gegenwart wieder. Darum haben Buddha,
Lao Tse, Krishna euch Techniken gegeben. Aber sie fithren ihre
Techniken immer mit intellektuellen Konzepten ein. Nur Shiva macht
es anders. Er gibt sofort Techniken, ohne intellektuelle Einfithrung,
denn er weiB: Der Intellekt ist trickreich, ist das Gerissenste iiber-
haupt. Er kann aus allem ein Problem machen. Jetzt wird das Nicht-
Suchen zum Problem.
Es gibt Leute, die mich fragen, wie man nicht begehrt. Sie begehren
die Begierdelosigkeit. Sie haben irgendwelches spirituelles Geschwiitz
gehort oder gelesen, dass man die Seligkeit erlangt, wenn man oh-
ne Begierden ist. .Wenn du nichts begehrst, bist du frei, wenn du
nichts begehrst, hort alles Leid auf." Jetzt begehren sie diesen leid-
losen Zustand - und fragen, wie man nicht begehrt! Ihr Kopf fiihrt
sie an der Nase herum. Sie begehren immer noch, nur hat sich jetzt
das Ziel verandert. Frither wollten sie Geld, Ruhm, Anschen, Macht.
Jetzt wollen sie das Nicht-Wollen. Nur das Objekt hat sich verindert,
sie selbst aber bleiben gleich und ihr Wollen auch, nur ist es jetzt ver-
steckfer. Aus diesem Grund beginnt Shiva ohne jede Einfiihrung so-
fort. Er spricht sofort von Techniken. Befolgt man diese Techniken,
lenken sie das Denken um: Es wird auf die Gegenwart gerichtet. Und
wenn das Denken zur Gegenwart kommt, bleibt es stehen. Es ist nicht
mehr. Du kannst in der Gegenwart kein Denker sein. Das ist un-
moglich. Wie kdnntest du im Hier und Jetzt denken? Die Gedanken
stehen still, weil sie sich nicht bewegen konnen. Die Gegenwart hat
keinen Spielraum; du kannst nicht denken. Wie kannst du dich im
Jetzigen Augenblick bewegen? Der Geist bleibt stehen; du bist im
Nicht-Geist.
Vor allem ist also wichtig, wie man ins Hier und Jetzt gelangt. Du
kannst es versuchen, aber die Miihe wird umsonst sein — denn wenn
du mit Absicht in der Gegenwart sein willst, dann hat dich diese
Absicht schon in die Zukunft gebracht. Wenn du fragst, wie du in
der Gegenwart sein kannst, fragst du wieder nach der Zukunft.
Wiihrend du fragst: ,Wie kann ich gegenwirtig sein? Wie hier und
Jetzt sein?”, geht dieser Augenblick verloren und die Gedanken plap-
pern schon und triumen von der Zukunft: Eines Tages bist du so
weif, dass es keine Bewegung, kein Motiv, kein Suchen mehr gibt,
sondern nur noch Seligkeit. Darum also: ,Wie komme ich in die
Gegenwart?"
Shiva sagt dariiber nichts. Er gibt dir einfach eine Technik. Mach sie
und plétzlich findest du dich hier und jetzt wieder. Und dein Hier-
und-Jetzt-Sein ist die Wahrheit, ist die Freiheit, ist dein Nirvana. Die
ersten neun Techniken beschiftigen sich mit dem Atmen. Lasst uns
also erst ein wenig tiber das Atmen lernen; danach gehen wir auf die

Techniken ein. Wir atmen stindig, vom Augenblick der
Geburt bis zum Augenblick des Todes. Alles andere zwi-
schen diesen beiden Punkten @ndert sich. Alles dndert sich,
nichts bleibt gleich: Das einzig Bestindige zwischen Geburt
und Tod ist das Atmen. Aus dem Kind wird ein Jugend-
licher; der Jugendliche wird alt, krank, sein Kérper ver-
fallt: Alles verdndert sich. Mal gliicklich, mal elend und
leidend: Sténdig &ndert sich alles. Aber was auch immer
zwischen diesen beiden Punkten geschieht - man muss at-
men. Ob gliicklich oder ungliicklich, jung oder alt, erfolg-
reich oder erfolglos - gleich, was du bist, eines ist gewiss: Zwischen
Geburt und Tod atmest du.

Das Atmen ist ein sténdiger Fluss: Keine Liicke ist moglich. Wenn du
auch nur fiir einen Augenblick zu atmen vergisst, bist du nicht mehr,
Darum hingt das Atmen auch nicht von dir ab, denn sonst wiirde es
problematisch. Jemand kénnte fiir
einen Moment das Atmen verges-
sen und was dann? In Wirklichkeit
also atmest nicht du, weil du dazu
nicht gebraucht wirst. Schlifst du
tief, geht das Atmen weiter. Bist du
unbewusst - das Atmen geht wei-
ter; liegst du im Koma - das Atmen
geht weiter. Du wirst nicht ge-
braucht: Das Atmen geht auch oh-
ne dich weiter. Das Atmen ist eine
Konstante deines Daseins — das ist
also das Erste. Und das Atmen ist
wesentlich und fundamental - das
ist das Zweite. Du kannst nicht oh-
ne Atem leben. So sind Atem und
Leben gleichbedeutend. Das Atmen
ist der Mechanismus des Lebens
und das Leben ist tief mit dem
Atmen verbunden. Darum nennen
wir beides in Indien Prana. Wir ha-
ben ein Wort fiir beides. Prana be-
deutet Vitalitét, Lebenskraft: Dein
Leben ist dein Atem.

Drittens: Dein Atem ist eine Briicke
zwischen dir und deinem Kérper, er
verbindet dich, verkniipft dich mit
deinem Korper. Er ist auch eine
Briicke zwischen dir und dem Uni-
versum. Dein Korper ist nichts anderes als das zu dir gekommene
Universum, das, was dir am nichsten ist.

Dein Kérper ist Teil des Universums. Alles im Korper ist Teil des Uni-
versums - jedes Teilchen, jede Zelle. Er ist das, was dich dem Uni-
versum am néchsten bringt. Dein Koérper ist dir der allernéchste Zu-
gang zum Universum. Der Atem ist die Briicke. Wenn die Briicke
unterbrochen ist, bist du nicht mehr im Kérper. Wenn die Briicke
unterbrochen ist, bist du nicht mehr im Universum. Dann gehst du
in eine unbekannte Dimension; dann befindest du dich nicht mehr
im Raum und in der Zeit. Drittens also ist der Atem die Briicke zwi-
schen dir, dem Raum und der Zeit.

OSHO:x
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Der Atem ist daher von hachster Bedeutung - das Wichtigste {iber-
haupt. Daher haben die ersten neun Techniken mit dem Atmen zu
tun. Durch sie kommst du plotzlich in die Gegenwart, triffst du pl6tz-
lich auf die Quelle des Lebens, kannst du Zeit und Raum hinter dir
lassen. Durch bestimmte Atemtechniken wirst du in der Welt sein
und zugleich jenseits von ihr.

Der Atem hat zwei Pole - der eine ist dort, wo er den Kérper und das
Universum beriihrt und der andere dort, wo er dich beriihrt und da-
mit das, was iiber das Universum hin-
ausgeht. Wir kennen nur den einen
Teil des Atems. Wir kennen ihn nur
dort, wo er ins Universum, in den Kor-
per geht. Aber er geht jedes Mal vom
Korper zum Nicht-Korper, vom Nicht-
Koérper zum Korper. Den anderen
Punkt kennen wir nicht. Wenn man
sich den anderen Punkt bewusst
macht, das andere Ende der Briicke,
den anderen Briickenkopf, wird man
plotzlich verwandelt, in eine andere
Dimension versetzt.

Aber bedenkt: Shiva spricht nicht von
Yoga, sondern von Tantra. Yoga ar-
beitet ebenfalls mit dem Atem, aber
die Techniken von Yoga und Tantra
unterscheiden sich grundsitzlich.
Yoga will das Atmen systematisieren.
Wenn du dein Atmen systematisierst,
macht dich das gesiinder. Wenn du
dein Atmen systematisierst und die
Geheimnisse des Atmens kennst, ver-
ldngert sich dein Leben: Du wirst ge-
siinder und lebst ldnger. Du wirst stér-
ker, energiegeladener, vitaler - leben-
dig, jung, frisch. Aber darum geht es
beim Tantra nicht. Im Tantra geht es
nicht um irgendeine Systematisierung
des Atmens, sondern allein darum,
den Atem als Technik dafiir zu nut-
zen, sich nach innen zu wenden. Man
muss keinen bestimmten Atemstil
iiben, weder ein bestimmtes Atemsys-
tem noch einen bestimmten Atem-
rhythmus - nein! Man nimmt das
Atmen so, wie es ist. Man muss sich
dabei nur gewisse Punkte bewusst ma-
chen.

Es gibt da gewisse Punkte, aber wir
sind uns ihrer nicht bewusst. Wir atmen seit eh und je, wir werden
atmend geboren und wir sterben atmend, aber wir sind uns dieser
Punkte nicht bewusst. Und das ist seltsam. Der Mensch forscht, dringt
tief in den Weltraum vor, fahrt zum Mond. Der Mensch will immer
weiter von der Erde ins All dringen und kennt nicht das, was ihm im
Leben am nichsten ist. Es gibt beim Atmen bestimmte Punkte, die
ihr euch noch nie bewusst gemacht habt und diese Punkte sind Tiiren
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— die allernichsten Tiiren, die euch in eine andere Welt hineinfiih-
ren konnen, in ein anderes Dasein, ein anderes Bewusstsein. Aber sie
sind sehr versteckt.

Einen Mond zu beobachten ist nicht sehr schwer. Selbst den Mond
zu erreichen ist nicht sehr schwer: Das ist nur eine Reise im Groben.
Man braucht dazu die Technologie des Maschinenzeitalters, man
braucht spezialisiertes Wissen und dann geht's. Atmen ist euch das
Allerniichste und je ndher ein Objekt, desto schwerer ist es zu er-
kennen. Je niher, desto schwieriger; je offensichtlicher, desto schwie-
riger. Es ist euch so nah, dass es schon keinen Raum mehr zwischen
euch und eurem Atmen gibt. Oder, der Abstand ist so gering, dass
eine duBerst scharfsichtige Beobachtung dazu gehort, bevor man be-
stimmter Punkte gewahr wird. Um diese Punkte geht es bei diesen
Techniken. Jetzt also jede Technik im Einzelnen:

Shiva antwortet:

Strahlende, diese Erfahrung mag dir zwischen zwei Atemziigen ddm-
mern. Nachdem der Atem hereingekommen ist (unten ist) und kurz
bevor er wieder nach oben steigt (nach auBen geht) — die Wohltat.

as ist die Technik: , Strahlende, diese Erfahrung mag dir zwi-
schen zwei Atemziigen dimmern.” Nachdem der Atem her-
eingekommen, das heifit unten ist, und kurz bevor er nach

auBlen geht, das heiBt aufsteigt - .die Wohltat". Richte deine Bewusst-
heit auf das, was zwischen diesen zwei Punkten ist - und dann das
Ereignis ... Wenn dein Atem hereinkommt, schau zu. Wenn dein Atem
hereinkommt, beobachte! Fiir einen einzigen Moment oder den tau-
sendsten Teil eines Moments, ist kein Atem da: Ehe er sich aufwirts
wendet, ehe er nach auBen geht. Der Atem kommt herein - dann
kommt ein gewisser Punkt und das Atmen steht still. Danach geht
der Atem hinaus. Wenn der Atem hinausgeht, bleibt das Atmen wiede-
rum fiir einen einzigen-Moment - ¢ oder den Bruchteil eines Moments
- stehen. Dann wieder das Einatmen.
Ehe der Atem sich wendet, nach innen oder auBen, kommt ein
Moment, wo du nicht atmest. In diesem Moment ist das Ereignis mog-
lich, denn wenn du nicht atmest, bist du nicht in der Welt. Macht
euch das klar: Wenn du nicht atmest, bist du tot: Du bist zwar noch,
aber tot. Aber der Augenblick ist von so kurzer Dauer, dass du es nie
bemerkst.
Fiir Tantra ist jeder Atem, der nach auBen geht, ein Tod und jeder
neue Atemzug ist eine Neugeburt. Einstromender Atem ist Wieder-
geburt, ausstromender Atem ist Tod. Der ausstromende Atem ist gleich
bedeutend mit Tod: Der einstromende Atem ist gleichbedeutend mit
Leben. Mit jedem Atemzug stirbst du also und wirst wieder geboren.
Die Liicke dazwischen ist von sehr kurzer Dauer, aber eine scharfe,
unbestechlich wache Beobachtung kann dir die Liicke bewusst ma-
chen. Wenn du die Liicke spiiren kannst, so sagte Shiva - ,die
Wohltat*. Dann ist nichts anderes nétig. Du bist gesegnet. Du hast
erkannt: Die Sache ist passiert.
Du brauchst das Atmen nicht zu {iben. Lasse es, wie es ist. Wie kann
eine Technik so einfach sein?! Es sieht einfach aus, nicht wahr? Eine
so einfache Technik soll zur Wahrheit fithren? Die Wahrheit zu er-
kennen heiBt: Das zu erkennen, was weder geboren wird noch stirbt,
jenes ewige Element, das immer ist. Den Ein-Atem, den Aus-Atem
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kannst du erkennen, aber die Liicke dazwischen erkennst du nie.
Versuche es. Plotzlich wird dir der Punkt bewusst. Und du kannst ihn
finden: Er ist bereits da. Nichts braucht dir oder deiner Struktur hin-
zugefiigt zu werden: Alles ist schon da. Alles ist schon da, auBer der
Bewusstheit. Wo also anfangen? Werde dir zunéchst des einstro-
menden Atems bewusst: Beobachte ihn, vergiss alles andere und be-
obachte den Ein-Atem - einfach nur das Stromen. Wenn der Atem
deine Nasenlocher beriihirt, spiire ihn dort. Dann lass den Atem ein-
strimen. Gehe voll bewusst mit dem Atem mit. Wenn du mit dem
Atem tief nach innen gehst, bleibe am Ball. Eile ihm nicht voraus;
folge ihm nicht nach, begleite ihn nur. Denk daran: Laufe nicht vor
und folge nicht wie ein Schatten, sondern gehe mit ihm mit.

Atem und Bewusstheit miissen quasi eins werden. Der Atem kommt
herein: Du gehst mit. Nur so ist es moglich, den Punkt zwischen zwei
Atemziigen zu erhaschen. Es wird nicht leicht sein. Gehe mit dem
Atem hinein, hinaus: ein - aus, ein - aus. Buddha vor allem hat da-
mif gearbeitet und so ist diese Methode heute eine buddhistische, die
als ,Anapanasati Yoga“ bekannt ist. Und Buddhas Erleuchtung be-
ruhte auf dieser Technik - allein auf ihr.

Alle Seher der Welt sind durch irgendeine Technik zur Erleuchtung
gelangt und jede ist in diesen 112 enthalten. Diese erste ist eine budd-

stische Methode wurde, desto mehr verdringten die Hindus
sie. Und nicht nur deshalb: Es gibt noch einen anderen
Grund. Weil Shiva diese Technik als erste nennt, haben
viele Buddhisten behauptet, dieses Buch, ,,Vigyan Bhairav
Tantra®, sei buddhistisch, nicht hinduistisch.

Es ist weder hinduistisch noch buddhistisch und eine
Technik ist nur eine Technik. Buddha hat sie benutzt: Aber
sie stand jedem offen. Buddha wurde zwar zum Buddha
durch diese Technik, aber die Technik selbst war schon vor
Buddha da. Probiert sie aus. Sie gehort zu den einfachsten
tiberhaupt — das heiBt: einfach im Vergleich zu anderen Techniken,
nicht einfach fiir euch. Andere Techniken werden schwieriger sein,
darum wird sie als erste erwihnt.

OSHO.:

Die zweite Technik:

Wenn sich der Atem von unten nach
oben kehrt und dann wiederum, wenn
er sich von oben nach unten kehit -
durch diese beide Wendungen, erken-
ne!

Korper ist dir der

ernédchste Zugang zum
histische Technik. Buddha hat gesagt: ,Mach dir deinen Atem be- =

wusst, wie er hereinkommt, wie er hinausgeht: ein - aus, ein - aus.”
Er erwihnte nie die Liicke, denn das ist nicht notig. Buddha wollte

as ist das Gleiche, aber mit liversum. Der Atem ist

einem feinen Unterschied. o :
riicke. Wenn die

nicht, dass eure Aufmerksamkeit durch den Gedanken an die Liicke
gestort wird. Also sagte er einfach: ,Seid bewusst — wenn der Atem
hereinkommt, geht mit ihm und wenn er hinausgeht, geht mit ihm.
Einfach nur dies: Geht mit dem Atem hinein, hinaus.” Er verlor kein
Wort iiber den anderen Aspekt dieser Technik.

Der Grund ist, dass Buddha zu sehr einfachen Menschen sprach. Und
selbst seine wenigen Worte geniigten, um das Verlangen nach dem
Intervall zu erzeugen. Dieser Wunsch, in das Intervall zu kommen,
schrinkt die Aufmerksamkeit ein, denn dann wirst du vorauseilen.
Der Atem kommt herein, aber du bist ihm schon voraus, weil du an
der Liicke interessiert bist, die gleich kommen muss! Buddha erwihnt
sie also nie, Buddhas Technik beschrankt sich auf die eine Hilfte.
Aber die andere Hilfte kommt automatisch. Wenn deine Atem-
bewusstheit stindig weiterwachst, stoft du eines Tages unverhofft
auf das Intervall. Die Aufmerksamkeit wird scharf, tief und intensiv,
deine Bewusstheit schlieBt die ganze Welt aus, bis auf den Atem, der
ein- und ausstromt; dein Atem wird zu deiner Welt, zur gesamten
Arena deines Bewusstseins - und so stéBt du zwangsldufig auf die
Liicke, in der kein Atem da ist. Wenn du ganz beim Atem bist, wie
kénnte dir entgehen, wann kein Atem da ist? Dir wird plétzlich be-
wusst, dass kein Atem da ist. Das ist der Augenblick, da du spiirst,
dass der Atem weder hinausgeht noch hereinkommt, sondern véllig
stillsteht. In diesem Stillstand - ,die Wohltat".

Diese eine Technik war fiir Millionen genug. Ganz Asien hat {iber
Jahrhunderte mit dieser Technik experimentiert und gelebt. Tibet,
China, Japan, Burma, Thailand, Ceylon, ganz Asien, auBer Indien,
hat sich an diese Technik gehalten — an eine einzige Technik - und
Tausende und Abertausende haben so zur Erleuchtung gefunden.
Und dabei ist sie erst die allererste Technik!

Aber ungliicklicherweise haben die Hindus sie vermieden, weil sie
mit Buddhas Namen verkniipft ist. Je bekannter sie als eine buddhi-

Die Betonung liegt jetzt nicht
auf der Liicke, sondern auf dem
Wendepunkt. Ein- und ausstromen-
der Atem bilden einen Kreis. Ihr diirft
nicht vergessen, dass es sich nicht um
zwei parallele Linien handelt. Wir
stellen uns hier immer zwei paralle-
le Linien vor - einstrémender Atem
und ausstromender Atem. Das stimmt
nicht. Der einstrémende Atem ist die
eine Hilfte des Kreises; der ausstro-
mende Atem ist die andere.

Das miisst ihr verstehen. Erstens: Ein-
und Ausatmen bilden einen Kreis,
nicht parallele Linien; denn paralle-
le Linien treffen sich nirgends. Zwei-
tens: Ein - und ausstrémender Atem
sind nicht zwei Atemziige, sondern
einer. Der Atem, der einstromt, stromt
auch aus; es muss also innen einen
Wendepunkt geben. Irgendwo muss er sich wenden. Es muss einen
Punkt geben, wo der hereinkommende Atem auszustromen beginnt.
Warum legt er so viel Wert auf den Wendepunkt? Denn, so sagt Shiva:
»Wenn sich der Atem von unten nach oben kehrt und dann wiede-
rum, wenn er sich von oben nach unten kehrt - durch diese beiden
Wendungen, erkenne!” Sehr einfach: Aber er sagt viel: Erkenne die
Wendung und du erkennst das Selbst ...

Warum ist das Selbst in der ,Wendung* zu erkennen? Wer Autofahren
kann, wei}, was eine Gangschaltung ist. Immer wenn du in einen
anderen Gang schaltest, musst du durch den Leerlauf gehen, der iiber-
haupt kein Gang ist. Vom ersten Gang schaltest du in den zweiten

st du nicht mehr im
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und vom zweiten in den dritten, aber du musst immer durch den
Leerlauf. Dieser Leerlauf ist ein Wendepunki. In diesem Wendepunkt
wird der erste zum zweiten Gang und der zweite zum dritten. Wenn
dein Atem hereinkommt und dann hinausgeht, muss er erst durch
den Leerlauf: Anders geht es nicht. Er durchquert neutrales Territorium.
In diesem neutralen Territorium bist du weder Kérper noch Seele, we-
der korperlich noch geistig, weil das
Korperliche ebenso ein Gang deines
Daseins ist wie das Geistige. Du gehst
von Gang zu Gang, aber du musst
auch einen Leerlauf haben, wo du we-
der Korper noch Geist bist. In diesem
neutralen Gang bist du einfach: Du
bist reines Dasein, unberiihrt, einfach,
unverkorpert, ohne eine geistige Form.
Darum die Betonung des Wende-
punktes. Der Mensch ist eine Ma-
schine, eine groBe, sehr komplizierte
Maschine. Du hast viele Ginge im
Korper, viele Ginge im Hirn. Du bist
dir nicht bewusst, was fiir ein grofar-
tiger Mechanismus du bist, aber du
bist eine groBartige Maschine. Und es
ist gut, dass dir das nicht bewusst ist,

brauchst das Atmen
t zu iiben. Lasse es,

es ist. Wie kann ei-

) einfache Technik soll

ir Wahrheit fiihren?

Dle Wabhrheit zu erken-

nen heiBt: Das zu er-

sonst wiirdest du verriickt. Der Kérper
ist eine so grofie Maschine, dass die
Wissenschaftler sagen: Wenn wir ei-
ne Fabrik nach dem Modell des

menschlichen Kérpers bauen wollten,
wiirden dazu sechs Quadratkilometer
Land bendtigt. Und der Larm wire so
groB, dass ein Umkreis von hundert-
fiinfzig Quadratkilometern davon be-
lastigt wiirde.

Der Korper ist eine groBe mechanische
Einrichtung, die grofte iiberhaupt. Ihr
habt Millionen und Abermillionen von
Zellen und jede Zelle lebt. Thr seid ei-
ne Riesenstadt von siebzig Millionen
Zellen: Es leben siebzig Millionen Ein-
wohner in euch und die ganze Stadt
funktioniert sehr still und glatt. Jeden
Moment ist der Mechanismus in Gang,.
Er ist sehr kompliziert.

Diese Techniken werden sich in vie-
len Punkten auf euren Kérpermecha-
nismus und euren geistigen Mecha-
nismus beziehen. Aber die Betonung wird immer auf solchen Punkten
liegen, wo ihr plotzlich nicht mehr Teil des Mechanismus seid. Vergesst
das nicht. Plétzlich bist du nicht mehr Teil des Mechanismus! Es gibt
Augenblicke, wo du die Giéinge wechselst. Zum Beispiel wechselst du
beim Einschlafen die Ginge, denn tagsiiber brauchst du fiir dein
Wachbewusstsein einen anderen Mechanismus. Ein anderer Teil des
Hirns funktioniert. Wenn du einschlifst, tritt dieser Teil auBer Kraft.
Ein anderer Teil des Hirns schaltet sich ein und dazwischen ist eine

kennen, was weder ge-

boren wird noch stirbt,
es ewige Element,

ﬂ 5 immer ist. Den Ein-
- Atem, den Aus-Atem
kannst du erkennen,
aber die Liicke dazwi-

erkennst du nie.
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Liicke, eine Pause, ein Wendepunkt - Gangschaltung! Morgens, wenn
du wieder aufwachst — Gangschaltung! Oder du sitzt ganz ruhig da
und plétzlich sagt einer etwas und du wirst wiitend - Gangschaltung!
Alles éndert sich plotzlich.

Wenn du wiitend wirst, dndert sich plétzlich dein Atem, er wird ge-
reizt, chaotisch. Ein Zittern kommt hinein; dir ist, als wiirdest du er-
sticken. Der ganze Korper will etwas tun, etwas kaputtmachen, da-
mit das Erstickungsgefiihl verschwindet. Dein Atem wechselt, dein
Puls wechselt den Rhythmus. Bestimmte Chemikalien schieBen ins
Blut. Das ganze Driisensystem #ndert sich. Wenn du wiitend wirst,
bist du ein anderer Mensch. Ein Wagen steht still: Du startest ihn.
Lege keinen Gang ein, lass ihn im Leerlauf. Er kann schnurren und
vibrieren, aber sich nicht bewegen: Er wird heiB. Genauso wirst du
auch heiB, wenn du wiitend bist und nichts tun kannst. Der Lauf-
Mechanismus, der Tu-Mechanismus ist eingeschaltet — aber du tust
nichts: Du ldufst heiB. Du bist ein Mechanismus, aber natiirlich nicht
nur ein Mechanismus. Du bist mehr, aber dies Mehr muss gefunden
werden. Wenn du einen Gang einlegst, dndert sich innen alles.
Wechselst du den Gang, gibt es einen Wendepunkt.

Shiva sagt: , Wenn sich der Atem von unten nach oben kehrt und
dann wiederum, wenn er sich von oben nach unten kehrt - durch die-
se beiden Wendungen, erkenne!*

chte auf den Wendepunkt. Aber es ist ein sehr kurzer; es ge-
hort eine sehr scharfe Beobachtung dazu. Und wir kénnen
tiberhaupt nicht beobachten; wir merken nichts. Wenn ich
dir sage: ,Beirachte diese Blume, die ich dir gebe", dann kannst du
das nicht. Einen Augenblick lang siehst du sie und dann denkst du
schon an etwas anderes, vielleicht etwas iiber die Blume, aber es wird
nicht die Blume sein. Du magst iiber die Blume nachdenken, dariiber,
wie schon sie ist — und bist schon weitergewandert. Nun ist die Blume
nicht mehr in deinem Betrachtungsfeld: Es hat sich verandert. Du
magst sagen, dass sie rot, blau, weiB ist, aber damit bist du schon wei-
ter. Betrachten heiBt: Ohne ein Wort dabeibleiben, ohne innere
Verbalisierung, ohne inneres Plappern. Nur eins: Dabeibleiben. Wenn
du drei Minuten lang bei einer Blume verharren kannst, ganz und gar,
ohne Geistesregung, wird es passieren - ,die Wohltat". Du erkennst.
Aber wir sind iiberhaupt keine Betrachter. Wir sind nicht bewusst,
wir sind nicht wach: Wir kénnen auf nichts achten. Wir springen im-
mer nur herum. Dies ist Teil unseres Erbes — unseres Affenerbes. Unser
Hirn ist lediglich der Nachwuchs des Affengehirns. Den Affen in uns
gibt es immer noch. Er springt standig von einem Ast zum andern;
der Affe kann nicht stillsitzen. Darum bestand Buddha so sehr dar-
auf, dass man einfach nur dasitzen soll, ohne jede Bewegung; denn
dann kann der Affe in uns nicht mehr herumtoben.
In Japan kennen sie eine besondere Form der Meditation, ,Za-Zen"
genannt. Das heif3t: Nur dasitzen, nichts tun. Keine Bewegung. Man
sitzt da wie eine Statue - tot, reglos. Aber es ist gar nicht notig, jah-
relang wie eine Statue dazusitzen. Wenn du auf die Wendepunkte
deiner Atemziige aufmerksam geworden bist, ohne dass sich der Geist
regt, geht die Tiir auf. Du gelangst in dein eigenes Inneres, in das in-
nere Jenseits.
Warum sind diese Wendepunkte so wichtig? Sie sind deshalb wich-
tig, weil der Atem dir am Wendepunkt gestattet, eine andere Richtung
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einzuschlagen. Er war mit dir, als er hereinkam; er wird mit dir sein,
wenn er wieder hinausgeht. Aber am Wendepunkt ist er nicht mit dir
und du bist nicht mit ihm. In diesem Moment ist der Atem losgeldst
von dir und du von ihm. Wenn Atem Leben ist, dann bist du jetzt
tot. Wenn Atem dein Kérper ist, dann bist du jetzt Nicht-Kérper. Wenn
Atem dein Geist ist, dann bist du Nicht-Geist - in diesem Moment.
Habt ihr schon einmal festgestellt, dass das Denken plotzlich stehen
bleibt, wenn ihr den Atem anhaltet? Wenn du in diesem Moment zu
atmen aufhérst, stehen die Gedanken still. Dein Geist kann jetzt nicht
funktionieren. Ein plétzlicher Stopp im Atmen und der Geist steht
still. Warum? Weil er ausgekuppelt wird. Nur solange der Atem strémt,
ist er mit dem Geist, mit dem Korper verkniipft: Bei nichtstrémen-
dem Atem wird der Geist ausgekuppelt. Jetzt bist du im Leerlauf, Der
Wagen lduft: Der Motor lauft. Der Wagen macht Geriusche, er ist
startbereit. Aber es ist kein Gang drin. Der Kérper des Wagens ist
nicht mit der Mechanik des Wagens verkuppelt. Der Wagen ist in
zwei Teile geteilt. Er ist fahrbereit, aber der Fahrmechanismus ist nicht
mit ihm verkuppelt.

Das Gleiche geschieht, wenn der Atem sich wendet: Du bist nicht
mehr mit ihm verkuppelt. In diesem Augenblick kann dir leicht be-
wusst werden, wer du bist. Was ist dies ,Seiende? Was ist dies
~Dasein“? Wer wohnt in diesem Gehéduse des Kérpers? Wer ist der
Herr? Bin ich nur das Haus oder gibt es da auch einen Hausherm?
Bin ich nur der Mechanismus oder ist dieser Mechanismus auch von
etwas anderem durchdrungen? In dieser Liicke des Wendepunktes -
so sagt Shiva - ,erkenne!" Er sagt, werde dir einfach der Wendung
bewusst und du erkennst das, was dich wirklich beseelt, wirst zur
verwirklichten Seele.

Die dritte Technik:

Oder, wann immer der einstromende Atem mit dem ausstromenden
Atem zusammenflieBt, in diesem Augenblick beriihre das energiclo-
se, energicerfiillte Zentrum.

ir sind aufgeteilt in Mittelpunkt und Umkreis, in Zentrum
und Peripherie. Der Kérper ist die Peripherie. Wir kennen
den Korper, wir kennen die Peripherie. Wir kennen die
AuBenseite, aber wissen nicht, wo der Mittelpunkt ist. Wenn das
Ausatmen mit dem Einatmen verschmilzt, wenn sie eins werden,
wenn du nicht mehr unterscheiden kannst, was Ein- und Ausatmen
ist, wenn es schwierig wird, abzugrenzen und zu bestimmen, ob der
Atem nach auBlen oder nach innen strémt, wenn der Atem ganz in-
nen ist und anfingt, nach auBen zu gehen, gibt es einen Augenblick
der Verschmelzung, Er geht weder nach aufen noch nach innen. Der
Atem ist statisch. Wenn er hinausgeht, ist er dynamisch, wenn er her-
einkommt, ist er dynamisch. Wenn er keines von beiden ist, wenn er
stillsteht, unbeweglich, dann bist du dem Zentrum nahe. Der
Verschmelzungspunkt des ein- und ausstrémenden Atems ist dein
Zenfrum.
Seht es cinmal so: Wenn der Atem hereinkommt, wo geht er hin? Fr
geht in dein Zentrum. Er beriihrt dein Zentrum. Wenn er hinausgeht,
von wo her tut er das? Er geht von deinem Zentrum aus. Dein Zentrum
muss beriihrt werden. Darum sagen die taoistischen Mystiker und die
Zen-Mystiker, dass nicht der Kopf euer Zentrum ist, sondern der

Nabel. Der Atem geht in den Nabel und von da wieder
hinaus. Er geht zum Zentrum.

Wie ich schon sagte, ist der Atem eine Briicke zwischen
dir und deinem Kérper. Du kennst den Kérper, weiBit aber
nicht, wo dein Zentrum ist. Der Atem geht stéindig ins
Zentrum und wieder hinaus. Aber wir holen nicht tief ge-
nug Atem und so geht er normalerweise nicht wirklich
zum Zentrum. Wenigstens bisher nicht. Darum fiihlt sich

OSHO.

jeder ,dezentralisiert*; keiner hat eine Mitte. In der ge-

samten Moderne haben alle, die sich {iberhaupt Gedanken

machen, das Gefiihl, dass die Mitte fehlt.

Seht euch ein schlafendes Kind an. Betrachtet seinen Atem. Der Atem
geht hinein, der Unterleib hebt sich. Die Brust bleibt unberiihrt, Darum
haben Kinder keine Brust, sondern nur einen Bauch - einen sehr dy-
namischen Bauch. Der Atem kommt
herein und der Unterleib hebt sich:
Der Atem geht hinaus und der Unter-
leib senkt sich. Der Unterleib bewegt
sich. Kinder sind in ihrem Zentrum,
am Mittelpunki. Darum sind sie so
gliicklich, so selig, so voller Energie,
niemals miide, tiberschiumend, und
immer im gegenwiirtigen Augenblick,
ohne Vergangenheit, ohne Zukunft.
Ein Kind kann wiitend sein: Wenn es
wiitend ist, ist es total wiitend: Es
wird zur Wut. So ist sogar seine Wut
etwas Schénes. Wenn man total wii-
tend wird, hat Wut ihre eigene
Schonheit, denn etwas Totales ist
immer schén.

Ihr dagegen konnt nicht wiitend und
schon zugleich sein. Euch macht es
hdsslich, so wic alles Fragmentarische
hésslich macht. Und das ist nicht nur
mit der Wut so: Auch eure Liebe
macht euch hisslich, denn auch da
seid ihr nicht total. Sieh einmal im
Liebesakt in den Spiegel, sieh dir ins
Gesicht: Es wird hasslich, tierhaft aus-
sehen. Selbst Liebe verzerrt dein Ge-
sicht. Warum? Sogar Liebe ist Kon-
flikt. Du héltst etwas zuriick, du gibst
nur sehr geizig. Selbst in deiner Liebe
bist du nicht total. Du schenkst nicht
riickhaltlos, nicht von ganzem Her-
zen.

Ein Kind ist selbst in seiner Wut und
Aggression total. Sein Gesicht wird
strahlend schon. Es ist hier und jetzt.
Seine Wut hat nichts mit der Vergangenheit oder mit der Zukunft zu
tun; das Kind kalkuliert nicht, es ist einfach wiitend. Das Kind ist in
seinem Zentrum. Wer im Zentrum ist, ist immer fotal: Was du tust,
das tust du total. Ob gut oder schlecht, es ist total. Wenn du bruch-
stiickhaft bist, wenn du deine Mitte verloren hast, ist alles, was du

‘geht von deinem
rum aus. Dein
Zentrum muss beriihrt

erden. Darum sagen

die Zen-Mystiker,
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tust, zwangsliufig nur ein Fragment von dir. In nichts total, bist du
in allem nur teilweise. Und das Fragment ist gegen das Ganze: Das
macht dich hasslich.

Wir alle waren einmal Kinder. Warum wird unser Atem flacher, je
alter wir werden? Warum geht er nie in den Unterleib, beriihrt er nie-
mals den Nabel? Je weiter er nach unten geht, desto weniger flach
ist er. Aber er geht nur bis in die Brust und dann wieder hinaus, nie
bis ins Zentrum. Thr habt Angst vor dem Zentrum, denn wer in sein
Zentrum geht, wird total. Fiir alle, die gern nur teilweise da sein moch-
ten, ist dies die richtige Technik eine
fragmentarische Existenz zu fihren.

Du liebst: Wenn du vom Zentrum her
atmest, wirst du dabei total mitflie-
Ben. Davor hast du Angst, so verletz-
bar zu sein, so offen fiir einen ande-
ren, ganz gleich wer. Du magst ihn
deinen Liebhaber nennen, du magst
sie deine Geliebte nennen, aber du
hast Angst: Der andere ist da! Wenn
du total verletzbar bist, offen, dann
weiBt du nicht, was geschehen wird.
Dann bist du da - voll da, ganz an-
ders als bisher. Du hast Angst jeman-
dem so vollig ausgeliefert zu sein. Du
kannst nicht atmen; du kannst nicht
tief Atem holen. Du kannst dein At-
men nicht entspannen, so dass es bis
zum Zentrum geht - denn je mehr
sich dein Atem dem Zentrum nahert,
desto totaler wird dein Handeln.

Da du Angst davor hast, total zu sein,
atmest du flach. Du atmest nur mini-
mal, nicht maximal. Darum erscheint
dir das Leben so leblos. Wenn du mi-
nimal atmest, wird das Leben leblos.
Du lebst am Minimum, nicht am
Maximum. Du kannst auch mit dem
Maximum leben; dann flieBt das
Leben iiber. Aber das bringt Schwie-
rigkeiten. Nun kannst du kein Ehe-
mann, keine Ehefrau mehr sein; wenn
das Leben tiberflieBt, wird's schwie-
rig. Wenn das Leben tiberflieit, flieBt
die Liebe tiber. Dann kannst du dich
nicht an einen Menschen binden, dann wirst du dich tiberallhin ver-
strémen; du dringst in alle Dimensionen ein. Diese Gefahr wittert
der Verstand und hélt es daher fiir besser, gar nicht zu leben: je leb-
loser, desto sicherer. Und je lebloser, desto mehr ist alles unter
Kontrolle: So bleibst du Herr der Dinge. Du hast das Gefiihl, am
Steuer zu sein, weil du dich kontrollieren kannst. Du kannst deine
Waut kontrollieren, du kannst deine Liebe kontrollieren, du kannst
alles kontrollieren. Aber diese Kontrolle ist nur so lange moglich,
wie du deine Energie aufs Minimum drosselst.

Jeder muss irgendwann einmal Momente erfahren haben, wo die
Energie plétzlich vom Minimum zum Maximum hochschieBt. Du

u Angst davor

, total zu sein,
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fahrst ins Gebirge. Plotzlich bist du raus aus der Stadt und ihrem
Geféngnis und fiihlst dich frei. Der Himmel ist unendlich, die Walder
sind griin und die Héhen beriihren die Wolken. Plotzlich holst du tief
Luft. Es wird dir vielleicht nicht einmal bewusst. Wenn du das néchs-
te Mal in die Berge fihrst, achte darauf: Es sind nicht die Berge, es
ist dein Atem! Du holst tief Luft. Du sagst: Ahhh! Du beriihrst dein
Zentrum, du wirst fiir einen Augenblick total und alles ist Seligkeit.
Diese Seligkeit kommt nicht von den Bergen her. Diese Seligkeit
kommt aus deiner eigenen Mitte. Du hast sie plotzlich beriihrt.

In der Stadt warst du ingstlich. Uberall waren die anderen und du
hattest dich in der Kontrolle. Du konntest nicht weinen, du konntest
nicht lachen. Was fiir ein Ungliick! Du konntest nicht auf der Straf3e
singen und tanzen. Du hattest Angst. Irgendwo war ein Polizist in
der Néhe oder der Priester oder der Richter oder der Politiker oder die
Respektsperson. Irgendjemand war gleich um die Ecke und so konn-
test du nicht einfach nur auf der Strafe tanzen.

ertrand Russell sagt irgendwo: ,Ich liebe die Zivilisation, aber

wir haben sehr teuer dafiir bezahlt.* Man kann nicht auf der

StraBle tanzen, aber man kann in die Berge fahren und dort
kann man plétzlich tanzen. Du bist allein mit dem Himmel und der
Himmel ist kein Geféingnis. Er tut sich immer weiter auf, 6ffnet und
offnet sich - riesig, unendlich. Plotzlich holst du tief Luft: die Luft
beriihrt deine Mitte — und Seligkeit! Aber das hélt nicht lange an. In
ein oder zwei Stunden sind die Berge wieder verschwunden. Du magst
noch da sein, aber die Berge sind weg. Deine Sorgen sind wieder da.
Du denkst daran, zu Hause anzurufen, einen Brief an deine Frau zu
schreiben oder Vorbereitungen fiir deine Abreise in drei Tagen zu
treffen. Du bist kaum angekommen und bereitest schon die Abreise
vor. Da bist du wieder. Dies Luftholen kam nicht wirklich von dir. Es
ist einfach passiert. Auf Grund der verdnderten Situation passierte
die Gangschaltung. Du warst in einer neuen Situation. Du konntest
nicht mehr wie sonst atmen und so kam fiir einen Augenblick ein
neuer Atem herein. Er beriihrte deine Mitte; darum hast du dich se-
lig gefiihlt.
Shiva sagt, dass du in jedem Augenblick das Zentrum beriihrst oder
es jedenfalls beriihren kannst. Mache tiefe, langsame Atemziige.
Beriihre das Zentrum; atme nicht aus der Brust. Es ist ein Trick,
Zivilisation, Erziehung, Moral - sie haben das flache Atmen erfun-
den. Es ist gut, tief bis ins Zentrum zu gehen, denn sonst bleibt der
Atem flach.
Der Mensch kann erst dann wirklich tief atmen, wenn er aufhort, den
Sex zu verdringen. Wenn der Atem tief in den Unterleib geht, gibt
er dem Sex-Zentrum Energie. Er beriihrt das Sex-Zentrum; er mas-
siert das Sex-Zentrum von innen. Das Sex-Zentrum wird aktiver, le-
bendiger. Die Zivilisation hat Angst vor dem Sex. Wir erlauben un-
seren Kindern nicht mit ihrem Sex-Zentrum in Beriihrung zu kom-
men - mit ihren Sexualorganen. Wir sagen: ,Hénde weg! Nicht
anfassen!"
Beobachte ein Kind, wenn es seine Sexualorgane beriihrt und sag
dann: ,Halt!* und beobachte seinen Atem. Wenn du sagst: ,Halt!
Nicht anfassen!", wird sein Atem augenblicklich flach: Denn es ist
nicht nur die Hand, die das Sex-Zentrum beriihrt: Tief drinnen tut
es auch der Atem. Und wenn der Atem es immerzu beriihrt, ist es
schwierig, die Hand davon abzuhalten. Wenn die Hand damit auf-
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horen soll, dann muss notwendig auch der Atem damit aufhéren,
dann darf er nicht tief gehen. Er muss flach bleiben.

Wir haben Angst vor dem Sex. Der untere Teil des Kérpers ist nicht
nur korperlich tiefer, er ist auch wertmiBig tiefer, Er wird als ,nie-
drig" verdammt: Geh ja nicht tief, bleib flach!

Ungliicklicherweise kénnen wir nur nach unten atmen! Ginge es nach
den Moralpredigern, wiirden sie den ganzen Atemapparat dndern.
Sie wiirden euch nur nach oben in den Kopf atmen lassen. Dann wiir-
det ihr den Sex gar nicht erst bemerken. Wenn wir eine sexlose
Menschheit wollen, dann missen wir das Atemsystem verdndern:
Der Atem muss in den Kopf gehen, zum Sahasra, zum siebten Zentrum
im Kopf und dann wieder zuriick in den Mund. Das sollte der Weg
sein: vom Mund zum Sahasra. Es darf nicht tief nach unten gehen,
denn unten droht Gefahr, Je tiefer du gehst, desto niher kommst du
an die tieferen Schichten der Biologie heran. Du kommst zu deinem
Zentrum und dies Zentrum ist gleich nach dem Sex-Zentrum - in
engster Nachbarschafi. Das muss so sein, denn Sex ist Leben.

Seht es einmal so: Atem ist Leben von oben nach unten; Sex ist Leben
genau von der anderen Ecke her - von unten nach oben. Es stromt
eine Sexenergie und es stromt eine Atemenergie in dir. Der Atemweg
ist im Oberkdrper und der Sexweg ist im Unterkorper. Wenn sie zu-
sammentreflen, erzeugen sie Leben; wenn sie zusammentreffen, er-
zeugen sie Biologie, Bio-Energie. Wenn du also Angst vor dem Sex
hast, musst du die beiden auseinander halten. Verhindere, dass sie
zusammenkommen. Der zivilisierte Mensch ist in Wirklichkeit ein
kastrierter Mensch. Darum wissen wir nichts vom Atmen und darum
wird es euch schwer fallen, dies Sutra zu verstehen.

Shiva sagt:

«Oder, wann immer der einstrimende Atem mit dem ausstrémenden
Atem zusammenflieBt, in diesen Augenblick beriihre das energielose,
energicerfiillte Zentrum."

Er benuizt sehr widerspriichliche Begriffe: ,Energielos, energieer-
fiillt.” Energielos — weil weder dein Kérper noch dein Geist deinem
Zentrum Energie geben konnen. Deine Korperenergie befindet sich
nicht dort, deine geistige Energie befindet sich nicht dort und so ver-
standen ist es ,energielos” in Bezug auf deine Identitit, wie du dich
kennst. Aber es ist energieerfiillt, weil ihm die kosmische Energiequelle
zur Verfiigung steht und gar nicht auf deine Kérperenergie ange-
wiesen ist.

Deine Kérperenergie ist nur Brennstoffenergie. Sie ist nur Benzin. Du
isst etwas, du trinkst etwas: Das erzeugt Energie. Damit gibst du le-
diglich dem Kérper Brennstoff. Hor auf zu essen und zu trinken und
dein Kérper fillt tot um; nicht gleich jetzt - es wird mindestens drei
Monate dauern, denn du hast Benzinreserven. Du hast viel Energie
akkumuliert; der Korper kann mindestens drei Monate weiterlaufen
ohne zu tanken. Er liuft und lduft: Er hat einen Reservetank. Im
Notfall, irgendeinem Notfall - kénntest du ihn brauchen. Das ist
Brennstoffenergie. Dein Zentrum bekommt keine Brennstoffenergie.
Darum nennt Shiva es ,energielos". Es ist nicht von deinem Essen
und Trinken abhéngig. Es ist mit der kosmischen Quelle verbunden;
es ist kosmische Energie, daher spricht er von dem ,energielosen,
energieerfiillten Zentrum". In dem Moment, da du das Zentrum fiith-

len kannst, genau den Punkt, von wo aus der Atem ein- 5
und ausstrémt, wo er verschmilzt, wo die Atemziige ver-
schmelzen — wenn dir dieses Zentrum bewusst wird, dann
... die Erleuchtung.

Die vierte Technik:

OSHOu..

Oder, wenn der Atem ganz drauBen ist, oder ganz drinnen
und von allein stillsteht — in solch einer universalen Pause
verschwindel das eigene kleine Selbst. Dies ist schwierig
nur fiir den Unreinen.

ber dann ist es fiir jeden
schwierig, denn er sagt:
+Dies ist schwierig nur fiir
den Unreinen.” Wer ist aber schon
rein? Es ist schwierig fiir euch. Ihr
konnt diese Technik nicht praktizie-
ren. Aber manchmal st6Bt man plotz-
lich darauf. Du fahrst Auto und plitz-
lich merkst du, dass gleich ein Unfall
passiert. Der Atem stockt. Hast du gra-
de ausgeatmet, bleibt der Atem drau-
Ben. Hast du grade eingeatmet, bleibt
er drinnen. In einer solchen Situation
kannst du nicht atmen. Das kannst du
dir nicht leisten. Alles steht still, fillt
ab von dir.
+Oder, wenn der Atem ganz drauBen
ist, oder ganz drinnen und von allein
stillsteht — in solch einer universalen
Pause verschwindet das eigene klei-
ne Selbst." Dein ,kleines Selbst” ist
nur ein tiglicher Gebrauchsgegen-
stand. In Krisensituationen kannst du
dich nicht daran erinnern: Wer du bist
- dein Name, dein Konto, dein
Prestige -, all das 16st sich einfach in
Dunst auf. Dein Wagen fihrt genau
auf einen anderen Wagen zu; noch
einen Moment und der Tod ist da. In
diesem Moment entsteht eine Pause.
Selbst fiir den ,Unreinen* wird es ei-
ne Pause geben. Plotzlich steht der
Atem still. Wenn du in diesem Mo-
ment bewusst bleibst, kannst du das
Ziel erreichen.
Die Zen-Ménche in Japan haben sehr viel mit dieser Methode expe-
rimentiert. Darum kommen uns ihre Methoden so ausgefallen, so ab-
surd, so merkwiirdig vor. Sie machen die tiberraschendsten Dinge:
Ein Lehrer wirft zum Beispiel jemanden aus dem Haus. Oder der Lehrer
schlégt plotzlich auf den Schiiler ein, ohne jeden Sinn und Zweck,
ohne Grund.
Du hast eben noch neben deinem Lehrer gesessen und alles war okay.
Thr habt nur so geplaudert und plotzlich gibt er dir einen Schlag -

e her - von unten

Der Atemweg ist im
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ist Leben von oben
unten; Sex ist Leben

u von der anderen

ach oben. Es stromt eine
Sexenergie und es stromt

eine Atemenergie in dir.

berkdrper und der Sex-
j ist im Unterkdrper.
Wrﬁjn sie zusammentref-
, erzeugen sie Leben;
In sie zusammentref-

erzeugen sie Biologie,



um die Pause zu erzeugen. Gébe es irgendeinen Grund, konnte die
Pause nicht entstehen. Hittest du deinen Lehrer beschimpft und er
hiitte dich daraufhin geschlagen, dann gibe es eine Kausalitét. Dein
Kopf versteht: ,Ich habe ihn beleidigt, nun schldgt er mich.” Das war
zu erwarten gewesen, es entsteht also keine Liicke. Aber vergiss nicht:
Ein Zen-Lehrer wird dich, wenn du ihn beleidigst, nicht schlagen; er
wird lachen, weil dann sein Gelédchter die Liicke erzeugt. Du hast ihn
beschimpft und ihm lauter unverschamte Dinge gesagt und hast mit
seiner Wut gerechnet: Aber er fiangt zu lachen oder zu tanzen an. Das
ist unverhofft: Das erzeugt eine Pause. Du kannst es nicht verstehen.
Was er nicht verstehen kann, davor stutzt der Geist. Und wenn der
Geist stillsteht, steht der Atem still. Es gilt fiir beide Richtungen: Steht
der Atem still, steht der Geist still: Steht der Geist still, steht der Atem
still.

Du hast den Lehrer bewundert, hast
dich wohl gefiihlt und gedacht, jetzt
muss er aber mit mir zufrieden sein'
Und dann nimmt er seinen Stock und
schlidgt dich und zwar gnadenlos,
denn Zen-Meister sind gnadenlos. Er
schldgt dich und du weiBt nicht, was
los ist. Dein Denken steht still, es gibt
eine Pause. Wenn du sie zu nutzen
weiBt, kannst du zu deinem Selbst
vordringen.

s gibt viele Geschichten, wie

jemand zur Buddhaschaft ge-

langte, weil ihm der Lehrer
plotzlich einen Hieb versetzte. Thr fin-
det das unbegreiflich: ,Was fiir ein
Unsinn? Wie soll man zur Buddha-
Atem so schnell, wenn schaft gelangen, wenn man von je-
s . a mandem verpriigelt oder aus dem
du wiitend bist. Fenster geworfen wird? Selbst wenn
mich jemand toten wiirde, konnte ich
dadurch keine Buddhaschaft erlan-
gen.” Aber wenn ihr diese Technik
versteht, werdet ihr es leicht begrei-
fen konnen. Vor allem im Westen
wird Zen in den letzten dreif3ig oder
vierzig Jahren immer beliebter, zur
Mode. Aber bevor sie im Westen diese Technik nicht verstehen, kon-
nen sie auch Zen nicht verstehen. Sie kénnen zwar nachahmen, aber
Nachahmung bringt nichts. Im Gegenteil, sie ist gefahrlich. Dies sind
keine Dinge, die man nachahmen kann.
Die gesamte Zen-Methodik beruht auf der vierten Technik Shivas.
Aber ungliicklicherweise miissen wir heute den Zen aus Japan im-
portieren, weil wir in Indien die ganze Tradition verloren haben; wir
kennen sie nicht mehr. Shiva war der Experte par excellence in die-
ser Methode. Als er kam, um Devi zu heiraten, mit seinem ganzen
Gefolge, seinem Barat, da muss es der ganzen Stadt den Atem ver-
schlagen haben, die ganze Stadt stand sfill!
Devis Vater war nicht gewillt, seine Tochter an diesen Hippie zu ver-
heiraten. Shiva war der Ur-Hippie. Devis Vater war total gegen ihn

chnelle Atembewe-

gung. Darum geht der
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und kein Vater der Welt hitte diese Ehe zugelassen, keiner! Wir diir-
fen es Devis Vater nicht iibel nehmen; kein Vater wiirde die Ehe mit
Shiva billigen. Aber dann bestand Devi darauf und er musste ein-
willigen - widerstrebend, ungliicklich, aber er willigte ein.

Dann kam die ganze Hochzeitprozession. Es heif3t, dass alle rannten,
um Shiva und seine Prozession zu sehen. Das gesamte Barat musste
LSD genommen haben, Marihuana. Alle waren angetomt. Und wirk-
lich, LSD und Marihuana sind kleine Fische: Shiva mit seinen
Freunden und Schiilern waren im absoluten Psychedelikum: Soma
rasa. Aldous Huxley hat den Inbegriff aller Drogen nur Shiva zu
Ehren ,Soma* genannt. Alle waren angetornt, tanzten und schrien
und lachten. Die ganze Stadt rannte davon. Sie muss diese Pause,
den Stillstand gespiirt haben.

Alles Plotzliche, Unerwartete, Unglaubliche kann fiir den Unreinen
die Pause erzeugen. Aber fiir den Reinen sind solche Dinge nicht no-
tig. Fiir den Reinen ist die Pause immer da. Die Pause wahrt immer!
Viele Male bleibt dem reinen Geist der Atem stehen, viele Male! Wenn
dein Geist rein ist — und ,rein* heif}t, dass du nichts verlangst, be-
gehrst, herbeisehnst, dass du schweigend rein, unschuldig rein bist -
dann kannst du einfach nur dasitzen und plétzlich bleibt dein Atem
einfach stehen.

Vergesst nicht: Damit sich der Geist bewegen kann, braucht er die
Atembewegungen. Ein schneller Gedankenablauf braucht eine schnel-
le Atembewegung. Darum geht der Atem so schnell, wenn du wii-
tend bist. Im Sexakt wird das Atmen schneller. Darum steht in der
Ayurveda, dass Sex lebensverkiirzend wirkt: Dein Leben wird laut
Ayurveda durch zu viel beschnitten, denn die Ayurveda misst das
Leben nach Atemziigen. Wenn dein Atem zu schnell geht, wird dein
Leben verkiirzt.

Die modernen Mediziner sagen, dass Sex fiir den Kreislauf gut ist,
dass er zur Entspannung verhilft und dass derjenige, der den Sex ver-
dringt, Schwierigkeiten bekommt, vor allem Herzbeschwerden. Und
sie haben Recht. Und die Ayurveda hat auch Recht. Das scheint wider-
spriichlich, aber die Ayurveda wurde vor fiinftausend Jahren ge-
schrieben, wo jedermann hart arbeitete. Das Leben bestand aus
Schwerarbeit, man brauchte also keine Entspannungsiibungen, man
brauchte den Blutkreislauf nicht kiinstlich anzuregen.

Aber heute ist fiir die Menschen, die keine korperliche Schwerarbeit
tun, der Sex die einzige Schwerarbeit. Darum hat auch die moderne
Medizin Recht, die den modernen Menschen betrifft. Er strengt sich
korperlich nicht so an und da bietet der Sex die nétige Anstrengung:
Das Herz schligt schneller, der Kreislauf wird angeregt, der Atem
geht tief, bis zum Zentrum. Darum fiithit man sich nach dem
Geschlechtsverkehr entspannt und kann leicht einschlafen. Freud
nennt den Sex das beste Beruhigungsmittel: Und das ist er auch, we-
nigstens fiir den modernen Menschen. Im Sex geht der Atem also
schneller; in der Wut auch. Im Sex ist der Geist voller Verlangen,
Wollust - ,Unreinheit”. Wenn der Geist rein ist und kein Verlangen,
kein Suchen, keine Motivation in ihm ist — du willst nirgendwo hin,
sondern bleibst nur im Hier und Jetzt, ein Teich von Unschuld, den
nicht die leiseste Welle kréuselt - dann hort das Atmen automatisch
auf. Es ist nicht mehr nétig.

Auf diesem Weg verschwindet das kleine Selbst und du gelangst zum
hoheren Selbst, zum Allerhdchsten Selbst.
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