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Die Selbstbefreiung der GeistKérperEnergien

von Enrico Kosmus

Im gewdhnlichen Wahrnehmungsmodus identifizieren wir Menschen uns
als eigenstandige Wesenheiten.

Das Entwickeln von Sammlung und geistiger Ruhe wird durch Stabilitat
und stetiges jedoch sanftes Bemiihen unterstiitzt. Wenn wir uns nicht
wirklich niederlassen kénnen, finden wir keine Ruhe, und ohne ein ge-
wisses MaB an Bemiihen und Beharrlichkeit neigen wir zu Tagtraumen.
Der Schatten selbst ist die Endstufe der Abspaltungen von der Einheit des
Lebens. Er entsteht aus abgespaltenen Teilen des Egos, jenem Bereich,
der die konzeptive Ebene des Menschen bildet. Allerdings ist die Verbin-
dung zu jenen abgespaltenen Bereichen verlorengegangen. Alles was wir
von uns verdrangt oder vergessen haben, findet sich im Schattenbereich.
Dies miissen aber nicht nur negative Personlichkeitsteile sein. Auch
so manches Gute kann uns abhanden gekommen sein. Letztlich bleibt
dieses Vergessene und Verdriangte aber unser Eigentum. Genauso wie
wir uns nicht von unserem Ellbogen lossagen kénnen, ist es uns unmoég-
lich, unseren Schatten zu ”zerstéren”. Wir haben daher nur die Moglich-
keit, die unbewussten Teile zu integrieren.

Wie kann man nun sich an verlorene Personlichkeitsanteile wieder er-
innern? Die sieben Faktoren der Erleuchtung — Achtsamkeit, weises Er-
forschen, Tatkraft, Freude, Ruhe, Sammlung und Gleichmut - fiihren aus
dem Vergessen heraus zur gelassenen Gegenwartigkeit.

Personlichkeit &
Selbstausdruck

Als Ausdruck der Selbstnatur ist die Per-
sonlichkeit selbstgeschaffen, d.h. eben
von der Selbstnatur hervorgebracht, und
bildet den geisten Leib fir diese Selbst-
erfahrung. Durch Gewohnheiten konditio-
niert und in der Faszination der vielfaltigen
Ausdrucks- und Erfahrungsmdglichkeiten
gefangen, verliert man als Mensch mehr
und mehr den lebendigen Kontakt zur
Selbstnatur. Als RestbewuBtheit bleibt
die ausschlieBliche ldentifikation mit der

Persona Ubrig, und der nichtbewuBte
Lebensanteil drédngt aber dennoch zur
Verwirklichung. So verfremdet er die ei-
gene Wahrnehmung und interpretiert aus
einem ,Insel-BewuBtsein® heraus. Diesen
Konflikt versucht das Individuum dann
zu Uberwinden und verstrickt sich in ei-
nen selbstentstehenden Kreislauf. Dieser
Kreislauf ist eine andauernde Selbstin-
szenierung von Verstrickungen und fehl-
schlagenden Ldsungsversuchen.

Allerdings bietet die Wahrnehmungsgren-
ze, an der die Selbstnatur sich als Per-
sonlichkeit ausdrickt, jene Erfahrungs-
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mdglichkeit von Indiviualitdt und wech-
selseitiger Verbundenheit. Ist man in der
Lage, die Verbundenheit von Ausdruck
(Erscheinung) und dem Gewahrsein der
Selbstnatur bewuBt lebendig zu erfahren,
dann ruht man in der Selbstkraft.

Giftiger Egoismus

Dogmen, Glaubensvorstellungen und
Meinungen wirken wie Gifte. Die drei
grundlegenden Gifte, die die Erfahrungs-
welt vergiften sind Ignoranz, Ablehnung
und Festhalten. Ignoranz ist eine gleich-
gultige Geisteshaltung, die kein vitales
Interesse an Mitmenschen und/oder Um-
welt aufbringt. Dazu gehdren auch unre-
flektierte Meinungen, Vorurteile und Ver-
allgemeinerungen. Festhalten ist einfach
das zwanghafte Beschéftigen mit etwas.
Ablehnung ist der bestadndige Versuch,
gegenwartiges Erleben hinauszudréngen
oder auszuschlieBen.

Diese drei geistigen Tendenzen beruhen
auf der Grundannahme der Eigensténdig-
keit und der nichterlebten Verbundenheit
mit der Selbstnatur. Diese drei Wahrneh-
mungsfixierungen kdnnen sowohl indivi-
duell als auch kollektiv verstanden wer-
den. Sie triben die Wahrnehmung und
schaffen den Eindruck eines statischen
Ich-Erlebens in einem begrenzten Ich-
Territorium. Gleichzeitig schaffen sie ein
ebenso statisches Erleben der Umwelt.
Diesen Vorgang nennt man Unwissenheit
(und damit ist keine Dummbheit gemeint).
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Vielmehr ist es eine geistige Verengung
des urspringlichen, offenen Selbstge-
wahrseins ohne dualistische Erstarrung.
Das durch Nicht-Gewahrsein geschaffene
Ich-Territorium ist allerdings eine Fiktion
des Geistes. Diese lllusion ist immer in
Gefahr, entzaubert zu werden und ei-
ne Enttduschung zu erleben. Daher
versucht das Ego seine Grenzen
zu Uberwachen und zu verteidigen.
Daraus entsteht dann eine allge-
genwartige — allerdings unbewuBte
— Grundspannung.

Eine falsch verstandene Grenze
ist dann keine Beriihrungschance,
sondern ein ,eiserner Vorhang“ im
Erleben. Dadurch wird besténdig
etwas im AuBen als begehrens-
wert angesehen, um den erlebten
Mangel auszugleichen. Kaum ein-
verleibt, entzieht es sich zum Ent-
setzen des illusiondren Ichs wieder,
was in einer dynamischen Wirk-
lichkeit aber auch kein Wunder ist.
Verédnderung ist ein Grundmerkmal
alles Geschaffenen.

Gewahrsein &
Aufmerksamkeit

Achtsamkeit und Gewabhrsein bilden

die methodischen Grundlagen fir eine
Wandlung der Herzensqualitaten. Ubun-
gen zur Reinigung des Kérpers, der Rede
und des Geistes flihren zu einem Wach-
sen am Pfad des Herzens. Dabei kann
der urspriingliche Geist erfahren werden.
Kommt das diskursive Denken zur Ruhe,

dann kann Friede im Herzen entstehen.
Dies flhrt zur Befreiung zum Wohle aller
Wesen.

In der letzten Phase im Erreichen von gei-
stiger Ruhe und Klarheit kann der Medi-
tierende so lange im meditativen Gleich-
gewicht bleiben, wie er mdchte. Der Geist

ist hier in einem leichten und bewegli-
chen Zustand. In diesem Befinden sind
die Leidenschaften Gberwunden, so dass
Einsicht in die héhere Natur des Seins er-
reicht wird. In diesem Stadium kann man
die Gesetze des Dao - der natirlichen
Ordnung der Dinge — ergriinden.

Zeit: 6. - 8. Juni 2008

Geist & Haltung

Entfremdung ist ein Zeichen fir eine
Vielzahl von abgespaltenen Erfahrungen
aus dem BewuBtsein. Als Individuuen
grenzen wir uns immer von anderen ab.
Gerade aus diesem Vorgang entsteht ja
das Geflihl der Eigensténdigkeit. Ver-
gisst man aber auf andere Aspekte
des Lebens, wird aus einer sinnvollen
Abgrenzung eine Mauer. Die Emp-
findung eines geistigen und emo-
tionalen Gefangnisses kann durch
Unterdriickung bestimmter Persén-
lichkeitsaspekte noch verstarkt wer-
den, so dass viele Lebenswerte im
Schatten stehen.

Geistige Haltungen sind eingefrorene
Wahrnehmungen im Kontinuum einer
dynamischen Wirklichkeit. Dadurch
distanzieren wir uns von unserer fiih-
lenden Lebendigkeit und schaffen
durch besténdige Selbstmanipulation
und EinfluBnahme auf die Umwelt
Blockaden in den feinstofflichen En-
ergien. Das gemeinsame Wirken von
feinstofflicher Energie und Geist wird
auch als Aufmerksamkeit, im Sinne
von fokussiertem Gewahrsein, be-
schrieben.

Das Ergebnis dieses Wandlungs- und
Wachstumspfades ist eine bewuBt le-
bende, in sich selbst gefestigte, flexible
Persdnlichkeit, die dynamisch auf die
Herausforderungen des Lebens eingehen
und sie kreativ gestalten kann.

RANGDROL - TIBETISCHER HEIL-YOGA

Selbstbefreiung der GeistKorperEnergien durch Tibetischen Heil-Yoga

fahrung. Durch das Erspulren der kdrperlich-geistigen Erfah-

Beginn 6. 6. um 18.00 Uhr, Ende 8. 6. ca. 16.00 Uhr

Leitung: Enrico Kosmus
Ort: Steinberg bei Graz
Beitrag: € 185,--

Workshop-Stationen:

Leibliche Erfahrungsrdume erspiiren / Atem und Leib / Der
ténende Atem / Klang und Silbe — die schwingende Informa-
tion / Empfindung, Gefiihl & Geist / Ldsen von Spannungen /
Innere Energie aufladen / Reinigender Atem / Integration von
empfundener, geflihlter und gedanklicher Erfahrung / Harmo-
nie von Ausdruck & Selbst / Selbstheilung

Ausbildungsziel:
Im ersten Modul des Tibetischen Heil-Yoga widmen wir uns
den Basis-Ubungen der Entspannung und der leiblichen Er-

rungsrdume in uns kommen wir zur Ganzheit.

Meditation als Methode der geistigen Sanftheit und das Nach-
Innen-Wenden der Sinne fuhren uns zur lebendigen Erfahrung
des Wesenskerns. Durch sanfte Kérpertibungen treten wir in
Kontakt mit den reinen Energien von Korper und Geist.
Wachsendes Gewahrsein ermdglicht es, uns innerhalb der
KorperGeistEnergien zu bewegen und die verschiedenen
Schattierungen unserer Empfindungen und Emotionen be-
wuBt zu erleben. Neue Kraft sammeln wir durch das Eintau-
chen in die innere Ruhe einer neutralen, jedoch vollkommen
heilsamen Energie.

Mit dem bewuBten Atmen kénnen negative Schwingun-
gen ausgeschieden werden. Die Ursachen von korperlichen
Beschwerden, Konzentrationsschwierigkeiten und inneren
Unausgeglichenheiten kénnen auf diese sanfte Weise gelost
werden. Atem als Quelle des Lebens bildet fir uns Ubende
eine Steigerung des positiven Lebensgefihls.




