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Buch

Emotionale Reaktionen, zu denen wir uns hinreiBen lassen, sind eine der
haufigsten Ursachen von Missstimmungen und Schwierigkeiten. Sowohl
im Privatleben wie im Berufsalltag belasten sie unsere Beziehungen, be-
einflussen unser Befinden und greifen mitunter sogar unsere physische
Gesundheit an. Allzu oft geraten wir in ein Dilemma: Geben wir unseren
Emotionen Ausdruck, konnen wir andere leicht verletzen. Unterdriicken
Wwir sie, riskieren wir, uns selbst zu verletzen. Osho bietet eine dritte Alter-
native an. In seinem Buch lehrt er, die Wurzeln unserer Emotionen zu
verstehen und zu begreifen, wie sie sich entwickeln. In {iber dreiBig Jah-
ren praktischer Erfahrung hat er Techniken und Fertigkeiten entwickelt,
mit deren Anwendung es uns gelingt, selbst in schwierigen Situationen
innere Ruhe und Weisheit zu bewahren.

Autor

Osho wurde 1931 in Indien geboren. Bevor er als spiritueller Lehrer her-
vortrat, war er als Philosophieprofessor an der Universitit von Jabalpur
tatig. Seit den 1960er-Jahren lehrte er spezielle Meditationstechniken. Er
griindete 1974 ein Zentrum fiir Meditation und Selbsterfahrung in Poona
und erhielt vor allem von westlichen Suchern groBen Zulauf. Oshos Leh-
ren fanden, zum Teil auch in kontroversen Diskussionen, schon zu seinen
Lebzeiten Resonanz bei Millionen Menschen in aller Welt. Seit seinem
Tod, 1990, ist die Zahl seiner Anhénger weiter angewachsen.

Bei Goldmann und Arkana sind von Osho verfiigbar:
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EINLEITUNG

er Titel dieses Buches mag den Eindruck

erwecken, dass wir es hier mit einer der
vielen Anleitungen zur Selbsthilfe zu tun haben:
»Wie mache ich dies, wie mache ich das?« Weit
gefehlt - dieses Buch vermittelt dem Leser eine
andere Dimension, in der sich alle Fragen iiber
das »Wie« auflosen, um eine direkte Wahr-
nehmung unserer eigenen, verborgenen
Wirklichkeit zu ermoéglichen. Osho sagt:

»Wir reduzieren alles auf das Wie. Auf der
ganzen Welt geht es nur noch darum, wie man
dies oder jenes richtig macht, und jedermann,
insbesondere die modernen Zeitgenossen, sind
zu Experten des Wie geworden: wie man reich
wird, wie man erfolgreich wird, wie man ande-
re beeinflusst und Freunde gewinnt, wie man
meditiert, ja sogar wie man liebt. Der Tag ist
nicht mehr fern, an dem irgendein Dummkopf
die Frage stellen wird, wie man atmet. Es geht
iiberhaupt nicht um das Wie. Beschrinkt das
Leben nicht auf die Techniken. Wenn wir das
Leben auf Techniken beschrinken, geht alle
Lebensfreude verloren.«



Hier findet der Leser Einsichten, die ihm helfen,
das intuitive Verstindnis seiner selbst und sei-
ner inneren Welt zu entdecken. Manche dieser
Gedanken werden ihn vielleicht aufriitteln, wer-
den alles, was er bereits weil3, in Frage stellen.
Andere konnen ihm das beriihmte »Aha-
Erlebnis« vermitteln, wenn er plétzlich erkennt,
dass hier etwas in Worte gefasst ist, was er
eigentlich schon immer wusste.

Was immer dieses Buch auslost — der Leser soll-
te sich entspannen und die Worte auf sich ein-
wirken lassen. Und wenn er sie wieder liest, wird
er sie vielleicht auf einer ganz neuen Ebene ver-
stehen und zunehmend zwischen den Zeilen
lesen konnen, da er seiner eigenen Wahrheit
immer niher kommt.

Nein, in diesem Buch geht es nicht darum, »wie
man etwas tut«. Dieses Buch ist eine Lampe, mit
der jeder — ganz egal, wo er gerade steht - in die
verborgenen Ecken seiner eigenen Individualitét
leuchten kann.
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Was sind deine Gedanken anderes
als Wellen auf einem See?
Was sind deine Emotionen,

deine Stimmungen, deine Empfindungen?
Was ist dein Geist? - Ein einziger Aufruhr.

Und wegen dieses Aufruhrs
kannst du deine eigene Natur nicht sehen.

Du tibersiehst immer dich selbst.
Du triffst alle Welt,
aber du begegnest niemals dir selbst.
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u bist wiitend,

aber man kann nicht immer wiitend sein.
Selbst der Wiitendste muss auch mal lachen.
Wut kann kein Dauerzustand sein.
Selbst der Traurigste lachelt auch mal;
und selbst einer, der immer lacht,
wird manchmal bitterlich weinen
und Trinen vergieBen.

Emotionen konnen nicht von Dauer sein.
Deshalb heiBBen sie Emotionen.
Das Wort kommt von »movere« - bewegen.

12 C ;
Sie sind in Bewegung, daher »Emotionenc.

Du wechselst stindig von einer zur nichsten.




In diesem Moment bist du traurig;

im nichsten Moment bist du gliicklich.
In diesem Moment bist du wiitend,

im nichsten Moment voller Mitgefiihl.
In diesem Moment bist du liebevoll,
im néichsten Moment voller Hass.

Der Morgen war schon,
der Abend ist schrecklich.
So geht es stindig.
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ormalerweise hilt man das Herz fiir den
Ursprung von Emotionen wie Liebe, Hass
oder Wut. So wie der Verstand der Ursprung von
Gedanken und Konzepten ist, ist das Herz der
Ursprung von allem, was emotional und
sentimental ist.
So wird es im Allgemeinen gesehen.

Wir leben mit der traditionellen Einteilung,
dass Phantasien und Gefiihle, Emotionen und
Empfindungen vom Herzen kommen. Aber dein
Herz ist nur eine Pumpe; alles, was du denkst,
dir vorstellst oder fiihlst, ist auf deinen Kopf
beschriankt. Dein Gehirn hat siebenhundert
Zentren, die alles steuern.



Aber wenn Buddha vom »Herzen« spricht,

meint er das innere Zentrum deines Seins.

Er hat erkannt, dass deine Liebe, dein Hass
- alles - aus deinem Kopf kommt. Und ich
denke, er geht streng wissenschaftlich vor.
Jeder Psychologe wird ihm zustimmen.
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D u kannst selbst damit experimentieren.

Du kannst sehen, woher deine Wut kommt:
aus dem Kopf;

woher deine Emotionen kommen:

aus dem Kopf.

Dein Kopf ist ein wahres Phinomen:

Er enthilt Denkkonzepte, er enthélt

deine Gefiihlsmuster, deine Empfindungen.

Das muss man erst einmal verstehen:
Emotionen sind in deinem Kopf,

aber Bewusstsein ist nicht in deinem Kopf.
Im Gegenteil: Dein Kopf ist im Bewusstsein!

Bewusstsein ist riesengroB3, unendlich.




Emotionen, Wiinsche, Anspriiche sind

in deinem Kopf. Sie trocknen irgendwann aus.
Aber selbst wenn dein Kopf vollig
verschwunden und zu Erde geworden ist,
wird dein Bewusstsein nicht verschwinden.
Bewusstsein ist nicht in dir enthalten;

du bist im Bewusstsein enthalten.

Es ist groBer als du.

17
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s ist absolut wahr:

Deine Emotionen, Gefiihle und Gedanken
- die ganze Ausstaffierung deines Kopfes —
kommt von auBen,
wird von auBen manipuliert.
Wissenschaftlich ist es heute erwiesen.
Doch auch ohne wissenschaftliche Forschung
sagen die Mystiker seit Jahrtausenden dasselbe,
dass all die Dinge, mit denen dein Kopf
voll gestopft ist, nichts mit dir zu tun haben.

Du bist auBerhalb davon.
Du identifizierst dich damit.
Das ist die einzige Siinde.



D er Verstand ist die Abteilung, die denkt,
und das Herz ist die Abteilung, die fiihlt.
Fihlen und Denken;

Gedanken und Emotionen...

Doch Zeuge zu sein ist etwas ganz anderes.
Ob du denkst oder nicht, der Zeuge schaut zu.
Ein Gedanke kommt vorbei,

oder du wirst wiitend

- der Zeuge schaut immer nur zu.

Ein Gefiihl kommt und geht,

so wie Wolken vorbeiziehen

- und du schaust zu.

Du bist weder das Gute noch das Schlechte,
weder das Angenehme noch das

19

Unangenehme,
weder die Gedanken noch die Gefiihle.
Du bist weder der Verstand noch das Herz.
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Lebe macht einen immer nervos.

Es gibt Griinde dafiir, dass sie uns nervos
macht. Sie kommt aus dem Unbewussten, und
deine ganzen Fahigkeiten liegen im bewussten
Bereich; alles, was du kannst und weiBt, ist im
Bewussten. Liebe kommt aus dem Unbewussten.
Du weiB3t nicht, wie du mit ihr umgehen sollst,
was du damit tun sollst. Das Unbewusste ist
neunmal groBer als das Bewusste, und so iiber-
waltigt dich alles, was aus dem Unbewussten
kommt. Deshalb haben die Menschen Angst vor
Emotionen, vor Gefiihlen. Sie halten sie zurtick,
weil sie Angst haben, dass dadurch ein Chaos
entsteht, und das stimmt. Aber das Chaos ist

wunderbar!




Man braucht Ordnung, und man braucht auch
Chaos. Wenn Ordnung nétig ist, dann benutze
Ordnung, nutze den bewussten Teil deines
Verstandes. Wenn Chaos notig ist, nutze dein
Unterbewusstsein und lass dem Chaos seinen
Lauf.

Ein ganzer Mensch, ein totaler Mensch ist
einer, der in der Lage ist, beides zu nutzen;
einer, der es nicht zulisst, dass sich das
Bewusste ins Unbewusste einmischt oder

das Unbewusste ins Bewusste.
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Glaube an das Leben in seiner Totalitat —
an seine Licht- und Schattenseiten,

an die sonnigen Tage und die bewdlkten Tage.
Glaube, dass man alles im Leben

geniefen kann.

Du brauchst bloB ein wenig mehr
Aufmerksamkeit, mehr Bewusstsein

von dem, was geschieht.

Du bist nicht dein Verstand;

du bist nicht dein Kérper.

Irgendwo in dir gibt es den Zeugen,

der die Gedanken, die Gefiihle

und die korperlichen Reaktionen
ununterbrochen anschauen kann.

Dieser Zeuge bist du.

Und dieser Zeuge ist in der Lage,

alles zu genieBen,

wenn du darin verankert bist.




