Der Unvater

Sri Sri Ravi Shankar ist einer der bekanntesten Yoga-Gurus
der Welt und Begriinder der Art of Living Foundation. Er wurde
mehrfach fiir den Friedensnobelpreis nominiert und zdhlt in Indien
zu den wichtigsten Figuren des Offentlichen Lebens. H.O.M.E. sprach
mit dem 55-Jdhrigen iiber Rituale, den Konflikt der Emotionen und
den Ursprung der Dinge
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Sie in einem Hotelzimmer sind?

Ich fiihle mich eigentlich immer
wohl, egal, wo ich bin. Aber es gibt
zwei Sachen: Ich bevorzuge immer
einen Nichtraucher-Raum. Und
zweitens lege ich immer eine wei-
e Decke auf den Teppich und im
Schlafzimmer auf den Boden. Dort
mache ich meine Ubungen. Das ist
das Einzige, was mir wichtig ist.
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Wie kann man sich vorstellen, dass
Sie zu Hause wohnen? In einem
groBen Haus oder Anwesen?

Nein. Es ist ein kleiner Platz. Ich

habe einen Raum, mitdemich mich  gewaltfreie Gesellschaft, Sie machen huma_nitia'red minlg
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Shankar aus?

Ich wache morgens auf und medi-
tiere mit geschlossenen Augen. Ich
mache Ubungen, danach gehe ich

tings.Und, ganz wichtig;: Jeden Abend gibt es eine Stund
Musik. Danach beantworte ich eine halbe Stunde Frage!
von Besuchern. Das machen wir jeden Tag, wo imumi
wir auch sind. _
Stimmt es, dass die 1982 von Ihnen gegriindete Art @
Living Foundation heute die NGO mit den meisten M
gliedern weltweit ist? i
Ja. Man findet uns heute von Feuerland in Axgentinies
bis nach Norwegen und in die Mongolei iiber die gan#
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zum Leben ein
Raum, der Schlaf-
und Esszimmer
in einem ist, Lieb-
lingsmobel hat er
keines: ,Ich binde
mich nicht an

wichtig. Sie ist wie der Rahmen. Wichtig ist das Bild dant
das Wissen, das weitergegeben wird. N
Jemand, der Art of Living nicht kennt, kdnnte denken, &2
gehe dabei nur um Yoga. Aber Ihr Ziel ist einé stress-
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err Sri Sri Ravi Shankar, Sie sind
H ein Mensch, der viel reist. Gibt es
ein Ritual, das Sie haben, wenn
Sie in einem Hotelzimmer sind?
Ich fithle mich eigentlich immer
wohl, egal, wo ich bin. Aber es gibt
zwei Sachen: Ich bevorzuge immer
einen Nichtraucher-Raum. Und
zweitens lege ich immer eine wei-
e Decke auf den Teppich und im
Schlafzimmer auf den Boden. Dort
mache ich meine Ubungen. Das ist
das Einzige, was mir wichtig ist.

vielleicht spazieren oder laufe auf einem Laufband.
Manchmal gehe ich auch schwimmen. Ab neun Uhr
habe ich dann den ganzen Tag {iber Treffen und Mee-
tings.Und, ganz wichtig: Jeden Abend gibt es eine Stunde
Musik. Danach beantworte ich eine halbe Stunde Fragen
von Besuchern. Das machen wir jeden Tag, wo immer
wir auch sind.

Stimmt es, dass die 1982 von thnen gegriindete Art of
Living Foundation heute die NGO mit den meisten Mit-
gliedern weltweit ist?

Ja. Man findet uns heute von Feuerland in Argentinien
bis nach Norwegen und in die Mongolei tiber die ganze
Welt verteilt. Aber die Organisation ist an sich nicht so

,Ich habe die Gewohnbheit, das Unmdgliche zu tridumen”

Wie kann man sich vorstellen, dass
Sie zu Hause wohnen? In einem
groBen Haus oder Anwesen?

Nein. Es ist ein kleiner Platz. Ich
habe einen Raum, mit dem ich mich
begniige. Er ist Schlaf- und Esszim-
mer gleichzeitig,

Wie sieht die erste halbe Stunde
am Tag im Leben des Sri Sri Ravi
Shankar aus?

Ich wache morgens auf und medi-
tiere mit geschlossenen Augen. Ich
mache Ubungen, danach gehe ich

wichtig, Sie ist wie der Rahmen. Wichtig ist das Bild darin,
das Wissen, das weitergegeben wird.

Jemand, der Art of Living nicht kennt, kénnte denken, es
gehe dabei nur um Yoga. Aber lhr Ziel ist eine stress- und
gewaltfreie Gesellschaft, Sie machen humanitire Pro-
jekte, Kindererziehung, Katastrophenhilfe, Sie predigen
Nachhaltigkeit. Wann haben Sie zum ersten Mal den Satz
gesagt: ,,Think global, act local*“?

Das war vor etwa 30 Jahren.

Und was filhlen Sie heute dabei? Haben die Menschen
€s angenommen?

Ichbin dariiber gliicklich und hoffe, dass es so weitergeht.
Vor 30 Jahren, 1980, war ich zum ersten Mal in Berlin.
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BESCHEIDEN
Sri Sri Ravi
Shankar geniigt
zum Leben ein
Raum, der Schlaf-
und Esszimmer
in einem ist, Lieb-
lingsmébel hat er
keines: ,Ich binde
mich nicht an
Objekte”
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Ich habe beide Seiten besucht, den
Osten und den Westen. In Ostberlin
standen wirvor der Rezeption in der
Botschaft, und ich habe gesagt, dass
Deutschland ein Ganzes werden
sollte. Die Menschen haben damals
gedacht, das sei naiv, das wiirde
nicht passieren. Aber ich habe eine
Gewohnbheit, dass Unmogliche zu
triumen. Ich ermutige die Jugend,
grofler zu denken und zu triumen.
Meine Idee ist es, die Welt als eine
Familie zu sehen.

Wie sehen Sie Berlin heute?

Es gibt viel mehr Harmonie und
Lebendigkeit. Damals gab es viel
Beklemmung und Angst.

Vor lhnen auf dem Tisch liegen zwei
Handys, Sie nehmen in Chats teil. Sie
scheinen kein Guru zu sein, der sagt,
man miisse alle Dinge des modernen
Lebens abstoBen, um zu seinem spi-
rituellen Ursprung zu finden, oder?
Ich vergleiche das mit einem Baum.
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ABSTINENT

Der Guru hit noch nie
in seinem Leben Fleisch
gegessen, Alkohol getrun-
ken oder geraucht. Und er
lebt freiwillig z6libatér”

Die Wurzeln sind immer alt. Aber
die Friichte sind neu. Also sollte
auch das Leben beides haben: die
alten Werte und die modernen
Erscheinungen.

Yoga ist heutzutage so eine mo-
derne Erscheinung, auf die man
Copyrights haben muss. Ist das
nicht gegen den urspriinglichen
Gedanken?

Man muss sich mit der Welt und
ihren Entwicklungen mitdrehen.
Natiirlich wollte ich grundsitzlich
keine Trademark machen. Aber
dann wird es jemand anders ma-
chen. Und dann kann ich nicht
lehren,was ich erfunden habe.Also
muss ich in dieser Hinsicht die
Sprache von heute sprechen.

Was ist das urspriinglichste aller
Gefiihle?

Liebe.

Was ist lhre Definition von Liebe?
Liebe ist das, woraus wir gemacht

sind. Es ist nicht nur eine Emotion, es ist unsere ganze
Existenz.

Muss ich mich selbst lieben, um andere lieben zu kon-
nen? Oder ist es andersrum: Nur wenn ich andere liebe,
kann ich auch mich selbst licben?

Beide Sachen gleichzeitig. Man sollte sich gut mich sich
selbst fithlen, und man sollte sich gut mit den anderen
fithlen. Das sind zwei Seiten der gleichen Medaille.
Wenn ich mich ungliicklich fiihle, aber nicht genau be-
nennen kann, warum, und den Finger nicht drauflegen
kann - was wére der erste Schritt zur Erkenntnis?

Das ist genau der Punkt, an dem die Workshops von
Art of Living helfen. Es hilft den Menschen bei der
Forschung nach ihrem Geist, nach ihrem spirituellen
Inneren. Am Ende findet man heraus: Ok, ich habe
diese oder jene negativen Tendenzen, aber ich kann sie
loswerden. Ich kann sie iiberwinden.

Und wenn ich gerade keine Mdglichkeit habe, an einem
Art-of-Living-Workshop teilzunehmen?

Sehen Sie, wenn Sie hungrig sind, miissen Sie essen. Es
gibt nichts anderes, das Sie dann tun kénnen. Wir lehren
in unseren Workshops Atemiibungen, Prozesse, Medita-
tion.Wenn man das einmal gelernt hat,dann bleibt es fiir
ein Leben lang. Es ist wie mit Fahrrad fahren: Wenn man
einmal weif}, wie es geht,kann man iiberall und jederzeit
damit fahren.

In lhrer Erfahrung: Welche ist die urspriinglichste Angst,
die die meisten Menschen gemeinsam haben?
Unsicherheit. Angst vor den anderen und Angst vol
Zurlickweisung. Aber das alles kann man tiberwinden
wenn man weif}, wer man ist. Dann kann man seiner
Geist beruhigen. Mit nur ein paar Minuten Ubungen an
Tag kann man seine Angst loswerden.

Nach einer neuen Studie ist das Risiko, an Depressionet
2u erkranken, in Stadten um ca. 40 Prozent hoher als au
dem Land. Andererseits werden zur Mitte dieses Jahr
hunderts mehr als zwei Drittel der Weltbevolkerung il
Stéadten leben. Werden wir ein depressiver Planet?

Aus diesem Grund braucht man mehr Veranstaltunge;
wie das World Culture Festival in Berlin. Mehr spiritu
elle Praxis, mehr Yoga-Camps. Mit Yoga und Meditatio
konnen Menschen ihre Depressionen iiberwindes
Humanitire Aktivititen helfen ebenfalls. All das kan
fir Verdnderung sorgen.

Sie sprechen vom World Culture Festival in Berlin Anfan
Juli, bei dem Sie trotz schlechten Wetters mit knag
50.000 Menschen im Olympiastadion meditiert haben. |
das eine spezielle Energie?

Absolut, vor allem fiir europiische Verhiltnisse. In I
dien wire das normal. Auf meinen Veranstaltungen sit
immer 100.000 bis 200.000 Menschen.

In jeder lhrer Biografien ist zu lesen, dass Sie im Jah
1973 fiir zehn Tage geschwiegen und danach die Ater
technik Sudarshan Kriya entwickelt haben, die Grundia
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STECKBRIEF

Sri Sri Ravi Shankars erster Lehrer
war Sudhakar Chaturvedi, der lange
mit Mahatma Gandhi zusammenge-
arbeitet hat. Im Alter von 17 Jahren,
im Jahr 1973, machte Sri Sri seinen
Abschluss in vedischer Literatur
und Physik.

Nach seinem Studium wurde er von
Maharishi Mahesh Yogi eingeladen,
Vortradge und Konferenzen tber Ayur-
veda und die vedische Wissenschaft
zu geben.

Sri Sri Ravi Shankar vollzog 1981 ein
zehntdgiges Schweigen, konzipierte
die Sudarshan Kriya und griindete
daraufhin die Art of Living Founda-
tion. 1986 wurde ihm vom indischen
Staatsprasidenten der Titel ,,Kronjuwel
des Yoga“ verliehen. 1997 rief er die
International Association for Human
Values (IAHV) ins Leben. Das US-
Magazin ,Forbes* zahite Shankar
2009 zu den flnf einflussreichsten
Personlichkeiten Indiens, Sri Sri Ravi
Shankar wurde mehrfach fir den Frie-
densnobelpreis nominiert.

www.artofliving.org,
http://srisriravishankar.org

der Art-of-Living-Workshops. Was
ist die langste Periode seither, in der
Sie nichts gesagt haben?

Das mit den zehn Tagen stimmt.
Seither schweige ich jedes Jahr im-
mer noch drei bis fiinf Tage.

Wenn ich als Anfénger heute mit lh-
rem Yoga beginne — wie schnell habe
ich einen Effekt?

Den kénnen Sie schon am nichsten
Taghaben.VierTage,zweiStundentig-
lich, und Sie kénnen alle Techniken
erlernen. Danach kénnen Sie alles
allein und selbststindig machen.Die
Sudarshan-Kriya-Atemtechniken
reinigen das System von Innen.
Arger und Wut sind aber auch bio-
logische Mechanismen, Ventile, die
dafiir sorgen, dass der Mensch funk-
tioniert. Wenn ich diese urspriing-
lichen Gefiihle stindig wegatmen
will - ist das nicht auch ungesund?
Diese negativen Emotionen wie Wut,
Angst, Frustration sind in Ordnung,

> H.0.M.E.

wenn sie fiir eine Minute oder ein
paar Sekunden kommen. Aber man
muss sie im Grunde nicht haben.
Sie werden negative Emotionen ge-
nannt, weil sie nicht gesund sind.
Wenn jemand behauptet, man miis-
se Wut, Eifersucht und Gier haben,
dann stimme ich nicht zu. Man
braucht das nicht. Und wenn diese
Gefiithle kommen, sollte man wissen,
wie man sie wieder loswird.

Aber fiir eine Minute ist es
in Ordnung?

Ein Kind wird wiitend,aber der Arger
ist auch schnell wieder verraucht. In
einem Erwachsenen aber bleibt die
Waut, wird zur Frustration, der ganze
Korper blockiert, das Nervensystem
ist angespannt. In unseren Work-
shops lehren wir Techniken, um das
riickgdngig zu machen, damit man
nicht in diese negativen Emotionen
kippt. Und wenn sie doch kommen,
weifl man, wie man sie schnell wie-
der loswird.

Und warum sollten auch Kinder Yoga
machen?

Ja, das tue ich. Schwierig wire es, sich an das erste Le-
bensjahr zu erinnern.

Heute treten Sie vor dem Europaischen Parlament auf,
bei UN-Versammlungen und Friedenskonferenzen, sind
fiir den Friedensnobelpreis nominiert worden, sprechen
mit wichtigen Politikern. Was erzahlen sie lhnen, wenn
die Kameras aus sind? Was sind deren Angste?

Das ist personlich. Ich gebe einfach die Ratschlége, die
ich geben kann, damit sie ihre persénlichen Probleme
iiberwinden konnen. Jeder hat seine Probleme, seine
Herausforderungen. Manche davon sind Ehrgeiz.
Viele stehen unter Stress. Sie lernen, was wir lehren,
und haben ihren Nutzen davon. Und sie haben jedes
Recht, das auch zu tun. Aber ich treffe Menschen nicht

als Politiker oder Geschiftsminner. Ich treffe sie als

menschliche Wesen.

Werden Sie heute noch manchmal gefragt, wie es lhrer
Tochter, der Musikerin Norah Jones, geht?

Weil mich die Menschen mit dem Musiker Ravi
Shankar verwechseln? Das ist vielleicht vor 20 Jahren
gelegentlich passiert, aber heute nicht mehr.

Was ist der kostbarste Gegenstand, den Sie besitzen?
Meinen Glauben an Liebe.

Aber vielleicht ein Objekt? Ein altes Buch?

Nein, nicht wirklich. Ich binde mich nicht an Objekte.
Sind Sie eigentlich Vegetarier?

Ja,seit meiner Geburt. Ich habe in meinem Leben nie et

,Liebe ist das, woraus wir gemacht sind*

Weil es hilft. Weder zu Hause noch in
der Schule bekommt man vermittelt,
wie man seine Emotionen kontrol-
liert. In Indien hat die Regierung
unser Programm in vielen Staaten
gefordert. In Chicago haben wir in
vielen Schulen unterrichtet. In ei-
ner der gréReren Schulen dort gab
es eine Klasse mit 260 Gewalttaten.
Nach unserem Programm ist die
Zahl auf 6o geschrumpft, innerhalb
von sechs Monaten. Das ist ein gro-
er Unterschied. Man kann die Kin-
der und Jugendlichen lehren, wie sie
ihre Emotionen managen kénnen
- und das mit ihrem eigenen Atem.
Denn fiir jede Emotion gibt es einen
praktischen Atemrhythmus.
Abwannkann ein Kind Yogamachen?
Ab ungefihr acht Jahren.

Sie sind als Vierjahriger bereits im
Stadium der Meditation vorgefun-
den worden. Kénnen Sie sich daran
erinnern?

was nicht Vegetarisches gegessen. Ich habe nie geraucht,
ich habe nie in meinem Leben Alkohol getrunken. Ich
weif$ nicht, wie das schmeckt.

Und Frauen?

Ich lebe zélibatir, aber freiwillig.

Wenn Menschen heute an Indien denken, gibt es viele
Klischees: Gandhi, Mutter Teresa, Bollywod-Movies ...
Und jetzt auch Art of Living. Aber natiirlich sind
wir alle mit Geschichten von Gandhi grof gewor-
den. Mein Grofivater hat damals das ganze Gold aus
seinem Haus getragen, etwas mehr als zehn Kilo,
und hat es Gandhi gegeben. Er ist 20 Jahre in seinem
Ashram geblieben.

Sie sagen auch, dass Humor wichtig ist, dass man sich
selbst nicht zu ernst nehmen soll. Gibt es zum Schluss
einen speziellen Yogi-Witz, den Sie erzihlen kénnen?
Humor ist wichtig, aber man kann sich nicht darauf
vorbereiten. Das muss natiirlich sein. Es gibt leider
keinen Witz, der mir einfillt.

Und wie schaffen wir es, dass wir uns selbst nicht zu
ernst nehmen?

Indem ich die Frage einfach nicht beantworte.
Wenn ich die Frage nicht ernst nehme, antworte ich
nicht. (lacht)




