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Wie kommt es eigentlich zu Entscheidungen im Leben? Wieso kdnnen einige
Menschen scheinbar Entscheidungen leichter treffen als andere? Was ist das

\

Buddhi - die

Entscheidungskraft

Geheimnis dieser Kraft und wie kbnnen wir sie in uns starken?

afir schauen wir
uns das Modell
des menschlichen
Geistes aus der
Yoga-Wissenschaft an. Dabei
wird der Geist, Antarkarana,
als Instrument der Seele ange-
sehen. Er besteht aus folgenden
vier Teilen: Manas, Chitta,
Buddhi und Ahamkara. Jen-
seits dieser vier Teile befindet
sich Atman, unser Selbst, die
Seele.
® Manas Es ist das Denkprin-
zip, das einfache Denken,
Wahrnehmung, Gefiihle.
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Manas ist also die reine Sin-
neswahrnehmung. Sie wan-
delt die durch die Sinne
iibermittelten Informationen
in Bilder, Klidnge, Geriiche,
Geschmicker um und gibt
ihnen Namen. Manas ver-
gleicht die Sinneswahrneh-
mung mit dem im Unterbe-
wusstsein (Chitta) Gespei-
cherten und gibt sie an un-
sere Unterscheidungskraft
(Buddhi) zwecks Beurtei-
lung weiter.

® Chitta Es bedeutet im enge-
ren Sinne das Unterbewusst-

sein. Hier sind alle Erfah-
rungen gespeichert, die das
Individuum gemacht hat. Im
Chitta sind auch alle Wiin-
sche, Fahigkeiten und auch
Traumata aus diesem und
auch fritheren Leben der
Seele abgespeichert.
® Buddhi Das ist unser Unter-
scheidungs-, Entscheidungs-
und Urteilsvermégen. Es be-
steht aus dem Intellekt und
der ganzheitlichen Intuition.
® Ahamkara Dies ist der soge-
nannte Ich-Macher, das Ego.

Durch das Ego identifizieren
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wir uns mit dem was wir
wahrnehmen. ,Mein Haus,
mein Auto, ...“ und dem Inst-
rument der Wahrnehmung,
dem Korper. Deshalb sagen
wir: Ich bin der Kérper, ich bin
grof}, ich bin schlau ... Das Ego
mochte Bestitigung haben, wie
zum Beispiel ,,Ich bin ein toller
Kiinstler.“ Wir diirfen ihm
ruhig Bestitigung geben,
aber nicht daran haften, denn
es ist nicht endgiiltig.

Wie ein See Patanjali, ein in-
discher Gelehrter, definiert



Yoga als ,, Yogas Chitta Vritti
Nirodah, was so viel bedeutet
wie das Zur-Ruhe-Kommen der
Gedanken im Geiste. Uber die
Herrschaft der Gedanken (Vrit-
tis) gelangt der Yogi zu seinem
wahren Wesen. Unser Geist
lasst sich gut mit einem See
vergleichen. Auf dem Grund
des Sees liegt ein Schatz, der
durch die Wellen des Sees ver-
borgen ist. Die Wellen sind die
Gedanken. Der Schatz ist unser
wahrer Kern. Kommen die Ge-
danken zur Ruhe, so erkennen
wir unser wahres Selbst.

Fiinf Zustande des Geistes
Der erste ist Mudha. Der Geist
ist trage, faul, wie ein verunrei-
nigter See. Die zweite Zu-
standsform heisst Kshipta. Zer-
streut und unruhig. Dies wire
wie ein See an einem windigen
Tag. Die dritte Form ist Vik-
shipta. Ein Bemithen um Kon-
zentration und sich sammeln
herrscht vor. Wie ein See, der
von gleichmifligen, ruhigen
Wellen gekennzeichnet ist. Der
vierte Zustand heisst Ekagrata.
Einpiinktig. Dies passiert an-
strengungslos. Es bedeutet die
volle Konzentration zu haben,
welche die intuitive Erfahrung
und Erweiterung des Bewusst-
seins ermoglicht. Und letztend-
lich der fiinfte Geisteszustand,
Nirodah. Das zur Ruhe kom-
men der Gedankenwellen. Das
vollkommene Aufhoren aller
Gedanken, welches die Erfah-
rung des Selbst ermdglicht.
Dies wire ein See an einem
komplett windstillen Tag, der
ganz klar ist und auf dessen
Grund man den Schatz in sei-
ner ganzen Grofle und Schon-
heit sehen kann.

Gedankenkraft Der mensch-
liche Geist ist ohne Grenzen.
Der Gedanke steht am Anfang
von allem. Alles, was wir errei-
chen mochten, kommt vom
Geist. Sei es Gliick oder Un-

gliick, Erfolg oder Misserfolg.
Wir miissen lernen, mit unse-
rem Geist umzugehen. Er ist
gepragt durch unsere Gene,
unsere Erziehung und durch
frihere Leben. Es kann sein,
dass wir Glaubenssitze in uns
tragen, wie zum Beispiel ,Das
schaffe ich nie“ oder ,,Das habe
ich nicht verdient.“ Sie limitie-
ren oder blockieren uns, etwas
Bestimmtes fiir uns zu errei-
chen. Diese gilt es aufzulosen

Mensch oder der Gegenstand,
der gerade vor uns steht, ist
das Allerwichtigste auf der
Welt und wird mit allen Sin-
nen wahrgenommen. Wir den-
ken nicht an heute Abend oder
daran, was wir gleich noch
einkaufen miissen. Wir neh-
men nur war, was gerade ist.

Beobachten Sie mal, wie sich
Ihr Gefiithl von Zeit jetzt an-
fuhlt. Vielleicht steht die Zeit
fir einen Moment still und Sie

tation immer wieder fir uns
wiederholen. Dabei stellen wir
uns willensstarke Menschen
oder Idole vor und fiithlen
genau, wie sie sich fithlen wiir-
den. Ganz entschieden und
Klar.

Auch beim Yoga gibt es be-
stimmte Asanas, die die Wil-
lensstiarke verbessern, wie zum
Beispiel die Heuschrecke. Wie-
derholen Sie Affirmationen wie
»Mein Wille ist stark” beson-

Achtsamkeit lasst sich im Alltag an
einfachen Dingen Uben. Bleibe
gedanklich bei dem was du gerade
tust, zum Beispiel beim Autofahren.

oder umzuwandeln in ,Ich
kann alles schaffen oder ,,Ich
verdiene nur das Beste“. Das
heif3t, wir konnen jederzeit un-
seren Geist neu programmie-
ren. Anstatt tiber die Vergan-
genheit zu lamentieren, kénnen
wir die Gegenwart und die
Zukunft neu erschaffen. In-
dem wir uns entscheiden, jetzt
damit zu starten. Und nicht ir-
gendwann. Denn der Mensch
besitzt einen freien Willen. Er
kann jederzeit seinen Geist
verindern und damit sein
Leben frei gestalten.

Praxistipps Mindfulness
oder Achtsamkeit - im tdgli-
chen Leben kénnen wir dies
theoretisch andauernd iiben.
Am Anfang ist es am leichtes-
ten bei Dingen zu praktizieren,
die auf den ersten Blick stu-
pide wirken, wie zum Beispiel
beim Autofahren, Haushalts-
arbeiten oder in der Warte-
schlange. Wir trainieren un-
seren Geist genau bei dem zu
sein, was wir gerade tun. Der

fuhlen sich entschleunigt?
Weiter ist es wichtig, das Posi-
tive zu sehen. Verdnderungen
als Chance zum Wachstum
oder Krankheit als Moglich-
keit zur Besinnung zu kom-
men. Durch Verluste zu mer-
ken, wie endlich das Leben ist
und dass es jetzt an der Zeit
ist, Dinge zu tun und nicht
zu warten. Und wenn etwas
schiefgegangen ist, es als das
zu sehen, was es ist. Es hat kei-
nerlei Einfluss darauf, wie der
Tag weitergeht und wie es
beim nachsten Mal wird.

Wille Was ist das tiberhaupt?
Der Wille ist die Kraft, mit der
wir das, was wir fiir richtig er-
kannt haben, in die Tat umset-
zen. Es ist die Kraft, die hinter
allen anderen geistigen Kriften
steht. Um ihn zu starken, kon-
nen wir Meditationen wie zum
Beispiel die Eigenschafts-Me-
ditation iiben. Wir sagen das
Mantra: Mein Wille ist stark
und unbesiegbar. Das konnen
wir auch auflerhalb der Medi-
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ders dann, wenn Thr Gehirn im
Alpha-Zustand ist. Das ist es
immer dann, wenn Sie tiefen-
entspannt sind, zum Beispiel
am Ende einer Yogastunde in
Savasanna, der Endentspan-
nungslage, oder auch, wenn Sie
in der Natur sind und sich ver-
bunden fithlen. Dann haben
unsere Gedanken und Worte
die meiste Kraft auf unser Un-
terbewusstsein und entfalten
somit die grofitmogliche Wir-
kung. Um ayurvedisch zu spre-
chen, heifit es, wir besanftigen
Vata, um unsere Gedanken zu
beruhigen, wir stirken unser
Pitta, welches eine gute Ent-
scheidungs- und Willenskraft
von Natur aus bereits mitbringt,
und wir schauen, dass wir mit
Hilfe unseres Kapha-Anteils
aus unserer ruhenden Mitte he-
raus handeln.

Stefanie Berhausen,
Apothekerin, Ayurveda-
Gesundheitsberaterin,
Meditations- und Yogalehrerin,
www.vedawelt.de
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