Das Leben nach den drei yogischen Gunas neu ausrichten.

TEXT GUNTER FELLNER

DOOMSCROLLING - DER WEG IN DIE DEPRESSION

Schon mal was von ,doomscrolling* gehort? Die deutsche Ubersetzung
lautet ,verdammnisblittern®., Was fiir ein eigenartiges Wort! Im
LPandemiejahr 2020 wurde ,doomscrolling® in Neuseeland

zum Wort des Jahres gekiirt. Man scrollt und klickt sich
durch die sozialen Medien, stindig auf der Suche nach
negativen Schlagzeilen. Was sollte man im Lockdown
sonst machen? Explodierende Zahlen, iiberlastete Inten-

sivstationen und ,beinahe jeder von uns kennt jemanden,
der...“

Was passiert mit uns, wenn wir stindig nur negative Wahr-
nehmungen in uns aufnehmen? Wir werden traurig,
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~ .—4)"\ 0 Wie wiirden wir uns fiihlen, wenn wir keine Negativmeldun-
J& , ‘ .s “ ‘ / \ gen mehr iiber uns ergehen lassen? Wenn wir statt der Ta-
's — ‘A geszeitung ein gutes spirituelles Magazin lesen? Statt einem
“ % Q ‘ Thriller im Fernsehen einen Dokumentarfilm iiber Tiere
0 Q‘ oder Pflanzen ansehen? Wertschétzende Gespriche statt
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‘ ’ andere Wohlfiihllieder? Wir wiirden dadurch unser Sattva er-
_ hohen und Rajas sowie Tamas reduzieren. Fiir unser Gliick benétigen
A\ wir hin und wieder auch etwas Rajas, der Ausdruck fiir Leidenschaft, fiir alles
So geheimnisvoll die drei Gunas - Sattva, Rajas und Tamas - erscheinen mdogen, sie existieren in
jedem von uns. Sie sind die menschlichen Eigenschaften, die Yogis in diese drei Kategorien einteilen.

entmutigt, depressiv, dngstlich und manchmal sogar
aggressiv. Die Yogis bezeichnen diese Zustinde als
Tamas. lamas ist der Aspekt des Unreinen, des

Triibsalblasens, der Schwermiitigkeit.
Streitdialoge? Biologische Lebensmittel statt Industriefut-

" 4 ‘ was in Bewegung ist.
A GLUCKLICH LEBEN NACH DEN DREI GUNAS

In der ayurvedischen Medizin sind diese Eigenschaften die Grundlage fiir Unterscheidungsmerkmale

SATTVIG LEBEN - UNSER LEBENSGLUCK FINDEN
ter? Keine deprimierende Musik, sondern Mantren oder
KANN JEDER LEICHT ERLERNEN
)
des menschlichen Temperaments.

‘> Ubersetzt wird Guna in etwa als Faden. Das Guna, das in unserem Leben dominiert, entscheidet iiber , gliick-
lich® oder ,tief traurig®. Das Wissen um die Gunas bestimmt unser Gliick und unser Verhalten. Auch wenn die

Gunas kompliziert zu sein scheinen, die Umsetzung ist jedoch simple: Andere dein Leben so, dass du moglichst viel
Sattva in dein Leben integrierst, etwas Raja, wenig Tamas.
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ACHTE AUF DEINE GEDANKEN, DENN SIE WERDEN ZU WORTEN.
ACHTE AUF DEINE WORTE, DENN SIE WERDEN ZU HANDLUNGEN.
ACHTE AUF DEINE HANDLUNGEN, DENN SIE WERDEN ZU GEWOHNHEITEN.
ACHTE AUF DEINE GEWOHNHEITEN, DENN SIE WERDEN DEIN CHARAKTER.
ACHTE AUF DEINEN CHARAKTER, DENN ER WIRD DEIN SCHICKSAL.

SATTVA steht fiir Reinheit, Liebe, Frieden, Harmonie,
Klarheit, Giite. Versuche, so viel Sattva wie mdglich in dein
Leben zu integrieren. Einige Beispiele, wie du dein Sattva im Alltag

erhohen kannst:

» Achte auf die Ernéhrung! Nimm nur hochwertige, biologische
Lebensmittel zu dir. Am meisten Sattva nimmst du auf, wenn du dich

vegan erndhrst.

- Achte auf deine Worte und Taten, respektiere deine Mitmenschen
- Praktiziere Yoga, meditiere oder génne dir eine Massage

- Loslassen und ,Nichtergreifen” der Anhaftungen im Alltag

- Halte dich mdglichst fern von Energierdubern, Narzissten und

anderen Menschen, die dir nicht guttun

> Uberpriife dein Lese- und Freizeitverhalten:
Welche Energie haben deine Zeitungen, Blcher,

Filme, Computerspiele?
-» Wandern in der Natur statt Autoreisen

- Spirituelle Lebensweise statt einfach nur

in den Tag hinein leben
- Regelmdbige yogische Atemiibungen
(z.B. Wechselatmung)

WIE ICH FUR MICH MEIN SATTVA FAND
UND FAST WIEDER VERLOR

An einem warmen Tag im Juni 2017 hielt
ich im Schulungsraum meiner Yogaleh-
reraushildung ein Referat zu den drei Gu-
nas. Doch ich hatte zuviel Rajas (Unruhe)
in mir, die mir meine Konzentration raub-
te. Mein Vortrag war nicht ganz so, wie ich
es mir erwartet hatte. Ich beschloss, zu-
kiinftig nach den drei Gunas zu leben und
noch mehr Sattva aufzusaugen.

Immer wenn ich Atemiibungen und Yoga
praktiziere, spiire ich sattvige Lebens-
energie. Ich begann, spirituelle Lieder
(Mantren) zu horen und Mantrenkonzer-
te zu besuchen. Fiir die tigliche Zeitung
mit all den Negativnachrichten hatte ich
im Rahmen meiner Yogalehreraushildung

RAJAS ist das ,zur Veranderung Dréngende”,
Unruhe, Hektik, Stress und Leidenschaft. Wir
bendtigen hin und wieder etwas Rajas, um auch mutig,
kreativ und kraftvoll zu sein. Beim Schreiben dieses Artikels
unterstitzt mich Rajas durch Energie und Tatendrang. Rajas
in standiger Dominanz allerdings reduziert unsere Empathie,
(Selbst)Liebe und die Fahigkeit, spirituell zu fihlen, erhoht
Unsicherheitsgefiihle und Unruhe. Angste werden durch
Rajas geschiirt und kénnen durch Umwandlung in Sattva
reduziert werden. Menschen mit zu viel Rajas haben oft

ein ungesundes Ego-Verhdltnis, jagen standig ihren
Winschen hinterher. Zuviel Rajas kann auch Tamas
hervorrufen. Spirst du zuviel Rajas in dir, versuche

sattviger zu leben.

TAMAS ist das Faule, Unreine, Triibe, Schwere. Menschen mit tiberwiegenden
Tamas verehren Geister und Gespenster, so kann man in den alten hinduistischen
Schriften lesen. Tamasige Menschen sind meist unberechenbar und darauf
bedacht, anderen zu schaden. Sie [6sen durch Tamas eigene Probleme, in dem
sie diese leugnen. Der tamasige Verstand erzeugt ein unnatirlich groBes Ego.

Oft werden Menschen, denen Sattva fehlt und die dadurch sténdig in Rajas und Ta-
mas verhaftet sind, in der westlichen Welt als Tauscher und Narzissten angesehen.
Die krankhafte Selbstliebe der Narzissten darf jedoch nicht mit der nattirlichen
Selbstliebe verwechselt werden, welche nur durch ausreichendes Sattva entstehen
kann. Auch der nach Sattva strebende Mensch ist manchmal tamasig, spiirt
depressive Phasen, Arger und Zorn. Der Anteil an Tamas ist dabei aber nur

gering und voribergehend.

und meines 50 Stunden-Jobs ohnehin
keine Zeit. In meiner Umgebung musste
ich auch mit psychischen Vampiren klar-
kommen. Ein schwieriger, aber wichtiger
Schritt, Energierduber und Narzissten so
gut wie moglich aus meinem Leben zu
verbannen.

Sehr sattvige Menschen erniihren sich oft
vegan. Ich all damals gerne Fleisch. Fast
tiglich sogar. Als feinfiihliger Mensch in
Richtung HSP spiirte ich jedoch immer
wieder das Leid der Tiere in meiner See-
le, ohne es anfangs zuordnen zu konnen.
Daher kam fiir mich nur Biofleisch in Be-
tracht. Mein Sohn spiirte in seiner Fein-
fithligkeit sogar ihren Schlachtschrei beim
Schneiden von Fleisch. Seit ein paar Jahren
esse ich, auBer hin und wieder Fisch, kein
Fleisch mehr.
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Mirz 2020. Erster Lockdown, Einstellung
meiner Yogakurse und auch in meinem
Zweitjob war Stillstand. Gespannt ver-
folgte ich die Horrornachrichten in den
Medien, vergal} auf Yoga, wurde trige und
brachte vermehrt Raja und Tamas in mein
Leben. Ich konnte die negative Verinde-
rung in meiner Gefiithlswelt deutlich spii-
ren, bis ich mich wieder auf die yogische
Lehre iiber die drei Gunas besann.

Dein Lebensgliick kannst du in einer fiir
dich ausgewogenen Mischung von viel
Sattva mit etwas Rajas und wenig bis kei-
nem Tamas finden. Versuch es!
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