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Dank

Allen Menschen gegeniiber, die mich in meiner Entwicklung begleitet
und unterstiitzt haben, empfinde ich in diesem Augenblick eine tiefe
Dankbarkeit. Sie alle haben dazu beigetragen, dass ich so vielseitige und
reiche Erfahrungen machen konnte. In den letzten Jahren sind die faszi-
nierenden Erkenntnisse der vedischen Philosophie, des Ayurveda und der
ayurvedischen Psychologie hinzugekommen, die mir personlich nochmals
entscheidende Lebens- und Berufsschritte erméglichten.

Mein Dank geht an die vielen Lehrerinnen und Lehrer aus den ver-
schiedensten Fachbereichen auf meinem verschlungenen Lebensweg, an
meine Freundinnen und Freunde, Kolleginnen und Kollegen aus den
vielen Ausbildungen, mit denen ich unzihlige fruchtbare und bereichernde
Gespriche fithren durfte. Dann danke ich vor allem meinen Klientinnen
und Klienten sowie meinen betrieblichen Kunden, fiir ihr Vertrauen, fiir
die Herausforderungen, an denen ich in der Praxis zeigen und fiir mich
erleben und beweisen konnte, wie wertvoll das, was ich gelernt habe, sein
kann.

Mein ganz besonderer Dank geht an meine Frau, Silvia Anklin Crittin,
die mir den Impuls zu diesem Buch gegeben und mich durch ihr begeis-
tertes, motivierendes Mitgehen wihrend der ganzen Zeit des Schreibens
unglaublich unterstiitzt hat. Ich bin dankbar fiir die fachliche Auseinan-
dersetzung mit ihr, fiir ihre kritischen Fragen und ihre wertvollen Impulse.

Zuletzt danke ich Frau Jiinemann vom Windpferd Verlag. Sie reagierte
ganz spontan, positiv und interessiert auf meine allererste Kontaktaufnah-
me und ermdglichte es, dass dieses Buch veroffentlicht werden konnte.
Sie zeigte mir gegeniiber wihrend der ganzen Entstehungszeit ein grofles
Vertrauen und unterstiitzte mich in den mir so fremden Marketing-Ange-
legenheiten.

Rapperswil-Jona, Mai 2010
Jean-Pierre Crittin



Vorwort

Guten Tag, liebe Leserin, lieber Leser.

Dadurch, dass Sie dieses Buch in Thren Hinden halten und nun anfan-
gen, darin zu lesen, treten Sie mit mir und ich mit Ihnen in Kontakt. Streng
genommen, ayurvedisch-psychologisch gesehen, standen wir allerdings
schon vorher miteinander in Verbindung, da wir beide in diesem Kosmos
leben, in welchem alles mit allem verbunden ist. Nur ist es jetzt so, dass
die dargestellten Inhalte etwas bei Thnen auslosen werden, und zwar auf
feinstofflicher Ebene. Anders gesagt: Ihre Grundschwingung, von der Sie
spiter Genaueres erfahren, wird durch das Gelesene beeinflusst. Auf der be-
wussten Erlebnisebene empfinden Sie dann vielleicht Freude, Bestitigung,
Neugier oder Arger oder aber Sie werden nachdenklich. Diese Erlebnisse
sind allesamt wahrnehmbare Auswirkungen von Schwingungsinderungen,
welche sich mental oder emotional, aber auch kérperlich bemerkbar zu
machen vermogen. Wie solche Einfliisse von auflen und Impulse von innen
tatsichlich zusammenhingen, davon handelt dieses Grundlagenbuch der
ayurvedischen Psychologie.

Die ayurvedische Psychologie ist eine neue Fachrichtung, die in dieser
Form erst vor wenigen Jahren entstanden ist und daher als noch nicht in
sich abgeschlossenes System betrachtet werden muss. Mit diesem Buch
geht daher auch der Wunsch einher, dazu beitragen zu konnen, eine in
sich konsistente, ayurvedische Psychologie entstehen zu lassen.

In den vergangenen Jahren durfte ich auf eine eindriickliche und oft
unglaubliche Art und Weise erleben, wie viele Menschen durch die ayur-
vedische Psychologie ihr Befinden rasch und wirksam verbessern konnten.
Zudem habe ich auch als Ausbilder und psychologischer Berater von
Unternehmen zu neuen Sichtweisen und konstruktiven Entwicklungen
beitragen konnen. Dabei verstehe ich mich selbst immer als Katalysator,
der zwar zu einer Wirkung beitrigt, sich selbst jedoch nicht verbrauchg; die
wirkliche Arbeit vollziechen meine Klientinnen und Klienten, die zumeist
mit viel Begeisterung und Disziplin ihren persénlichen Weg zum Selbst
gehen und ihre eigene und/oder systemische Entwicklung vorantreiben.
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In der ayurvedischen Psychologie besitzt Spiritualitdt einen hohen Stel-
lenwert. In der heutigen, fast ausschliefSlich naturwissenschaftsgliubigen
Zeit ist jedoch leider bei vielen das Bewusstsein daftir in den Hintergrund
getreten, zum Teil sogar ganz verloren gegangen. Dass Spiritualitit aber mit
streng logischem Denken in direkter Verbindung steht, zeigen insbesonde-
re im vierten und sechsten Kapitel die Erkenntnisse aus der Quantenphysik
und Systemtheorie. Auf diese Weise wird deutlich, dass Spiritualitdt niche
nur einen respektablen Platz in unserer immer komplexer werdenden Welt
einnehmen kann, sondern meiner Ansicht nach auch muss!

Es ist mir auflerdem ein grofes Anliegen zu prizisieren, wie der Begriff
Lopiritualicic” in diesem Buch verwendet wird, ndmlich als den Glauben an
und die Akzeptanz von etwas, das iiber unserer Auffassung steht und eine
hohe Wirksamkeit hat. Obschon wir uns bei der ayurvedischen Psycho-
logie auf die vielschichtige, vedische Philosophie stiitzen, aus der sich die
spannende, duferst scharfsinnige und reichhaltige hinduistische Religion
entwickelt hat, sehen wir hier die Spiritualitit frei von einem bestimmten
Gott, welcher Religion auch immer. Eine solche religionsfreie Spiritualitit
schlieSt jedoch nicht aus, dass selbstverstindlich jedermann frei ist, eine
religiose Einstellung zu haben. Sie ermdglicht uns aber eine phinomeno-
logische Betrachtungsweise, die eine Erscheinung oder eine Wirkung auch
dann als Realitit, als Problemldsung und als Geschenk ansehen kann, wenn
es dafiir keine offensichtliche, rationale Erklirung gibt.

Ein weiterer wichtiger Aspeke der ayurvedischen Psychologie stiitzt
sich auf die quantenphysikalisch begriindbare Gleichheit von Energie
und Masse. Dynamische, psychologische Zusammenhinge tatsichlich zu
begreifen, ohne sich tiber Energie, Energiegewinnung und Energichaushalt
Gedanken gemacht zu haben, erscheint unméglich, sodass diesem Thema
ein eigenes Kapitel aus ayurvedischer Sicht gewidmet ist; allerdings unter
der physikalischen Primisse, ,dass Energie das Vermdgen eines Korpers
ist, Arbeit zu verrichten®. Diese Betrachtungsweise soll dazu dienen, nicht
mit verschwommenen Vorstellungen, sondern mit konkreten, in der natur-
wissenschaftlichen Fachwelt unumstrittenen Erkenntnissen zu arbeiten.

Ayurveda und damit auch die ayurvedische Psychologie kommen nicht
ohne Begriffe aus dem Sanskrit aus, die der Sprache der Veden und alt-
indischen Kultur entstammen. In diesem Buch verwenden wir die wich-

tigsten Sanskritbegriffe zusammen mit ihrer deutschen Bedeutung. Zur
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besseren Verstindlichkeit und zum Nachschlagen befindet sich am Ende
des Buches ein Glossar mit allen, im Text vorkommenden Sanskritausdrii-
cken und ihrer Erklirung oder Ubersetzung ins Deutsche.

Damit diese zunichst vielleicht etwas ungewohnten Begrifflichkeiten
und ihre theoretischen Zusammenhinge leichter verstindlich und besser
aufgenommen werden kénnen, habe ich in allen Kapiteln versucht, sie
durch anschauliche Beispiele zu illustrieren, obwohl ich mich allgemein
schr darum bemiiht habe, die komplexe, theoretische Materie méglichst
einfach und fiir Laien verstindlich darzustellen. Dabei werden Sie im Buch
gewisse Wiederholungen entdecken, die jedoch ganz bewusst eingesetzt
sind, weil ein bestimmtes Thema immer in verschiedenen Kontexten und
auch aus verschiedenen Sichtweisen betrachtet werden kann.

Wenn wir uns im siebten Kapitel mit den einzelnen Methoden und
Vorgehensweisen der ayurvedisch-psychologischen Beratung und Therapie
auseinander setzen, werden wir uns insbesondere den neuen methodischen
Ansitze zuwenden: dem Kérperdialog, dem Lernimpuls und in gewissem
Maf3e auch der Selbstexploration. Die hinlinglich bekannten und in vielen
Biichern bereits ausfiihrlich beschriebenen Methoden, wie beispielsweise
die Meditation oder das Anhéren und Rezitieren von Mantras, sind hier
nur kurz und tberblicksartig dargestellt.

Letztlich geht es im Ayurveda um Wohlbefinden, Gesundheit und
Lebensfreude. Dazu leistet die ayurvedische Psychologie einen duflerst
wichtigen Beitrag, da sie uns in Kontakt mit unserem eigenen wahren
Selbst kommen ldsst, das einen wesentlichen Schliissel zu wahrer Lebens-
qualitit darstellt. Und diesen Schliissel mochte ich gerne auch an Sie, liebe
Leserin, lieber Leser, weitergeben: Im letzten Kapitel erhalten Sie eine
praktische Anleitung, wie Sie persénlich, aus ayurvedisch-psychologischer
Sicht, den Weg zu Threm eigenen wahren Selbst und damit in ein erfiilltes
Leben gehen konnen.

Ganz allgemein kann gesagt werden, dass jemand in der Begegnung
mit anderen Menschen vor allem dann tiberzeugend und wirkungsvoll ist,
wenn er aus seinem wahren Selbst heraus wirkt. Besonders bedeutungsvoll
erscheint mir dies fiir Menschen, die therapeutisch oder beratend titig
sind. Nur wer mit sich im Reinen, ausgeglichen und energievoll ist, kann
anderen grundsitzlich in Echtheit und Liebe begegnen, was letztlich von
ausschlaggebender Bedeutung fiir eine konstruktive Entwicklung ist.
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Nun wiinsche ich Thnen, liebe Leserin, lieber Leser, eine unterhaltsame,
lehrreiche Lektiire. Wenn ich mit diesem Buch viele Menschen von der
ayurvedischen Psychologie tiberzeugen und Sie fiir diese neue psycho-
logische Fachrichtung begeistern kann, freut mich das ganz besonders.

Ich freue mich auch tiber den Kontakt mit Ihnen, der gerne iiber dieses
Buch hinausgehen kann, wenn Sie mir eine E-Mail schreiben: jp@crittin.ch

Ihr Jean-Pierre Crittin
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1. AYURVEDA UND LEBENSQUALITAT

Alles, was kommt, geht auch wieder.

Manchmal freue ich mich iiber das, was kommt,
und ich bin traurig, wenn es wieder geht.
Manchmal bin ich ungliicklich, wenn etwas kommt,
und ich freue mich, wenn es wieder geht.

Aber alles, was kommt, geht auch wieder.

1. Ayurveda und Lebensqualitat

Ayurveda ist ein Wort aus der altindischen Sprache, dem Sanskrit. Es setzt
sich aus den zwei Silben ,ayus“ (Leben) und ,,veda“ (Wissen) zusammen.
Ayurveda bedeutet also das Wissen oder die Wissenschaft vom Leben.
Etwas freier ibersetzt, beschiftigt sich Ayurveda in umfassender und
ganzheitlicher Weise mit dem Thema, wie der Mensch ein méglichst
langes, gesundes und freudvolles Leben fiihren kann. Was heif§t umfas-
send und ganzheitlich? Der Ayurveda befasst sich in einer ganzheitlichen
Sichtweise mit den physischen, mentalen, emotionalen und spirituellen
Aspekten des Lebens.

Bevor wir uns niher mit dem Ayurveda und insbesondere mit der
ayurvedischen Psychologie befassen, beantworten wir die Frage, weshalb
Ayurveda gerade heute und bei uns eine so wichtige Aufgabe erfiillen kann.

Gesundheit und Lebensfreude sind auch bei hohem
Lebensstandard nicht selbstverstandlich

Die Tatsache, dass heute so viele Menschen in unserer Gesellschaft
ungliicklich und unzufrieden sind, unter Stress, Burnout und Depressi-
onen leiden, ist erschiitternd und auf den ersten Blick ritselhaft. Noch nie
haben sich so viele Menschen mit unterschiedlichstem Luxus umgeben
konnen — es mangelt an nichts und trotzdem begegnen wir auf Schritt
und Tritt einer erschiitternden Freudlosigkeit, die mit den herkommlichen
Erklarungsmodellen nur unbefriedigend begreifbar gemacht werden kann.
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1. AYURVEDA UND LEBENSQUALITAT

Umgekehrt kénnen wir aber auch beobachten, dass Menschen in Lindern,
die sich keinen Luxus im westlichen Sinn leisten kénnen, die auf dem
Existenzminimum leben, auf jeden Fall nicht ungliicklicher sind als wir.

Dies verdeutlicht, dass technischer Fortschritt, materieller Besitz und
Bequemlichkeit zwar kurzfristig Freude und Bediirfnisbefriedigung brin-
gen, bei genauerer Betrachtung jedoch lediglich Lebensfreude vorgaukeln.

Gliicklich-Sein muss also andere Wurzeln haben, Wurzeln, die wir in
unserer Gesellschaft noch nicht entdeckt zu haben scheinen.

Die ayurvedische Psychologie, die im dritten Kapitel genau beschrie-
ben wird, setzt sich mit diesen Phinomenen einleuchtend auseinander
und zeigt detailliert auf, was zu wirklichem Gliick, zu Lebensfreude und
Gesundheit fithre: Ungliicklichkeit und Leiden entsteht durch die ego-
hafte Identifikation mit dufleren Reizen und durch die Tduschung, dass
Besitz und Lustgewinn auf die Dauer gliicklich und zufrieden machen.
Vereinfacht gesagt, baut die Tauschung (Sanskrit: Maya) auf der erlernten
Annahme auf, dass Besitz und Wohlstand Sicherheit bringen und wir uns
dariiber unser Gliick erkaufen konnten. In der Konsequenz ist es fiir uns
notig, dass wir uns fiir Besitz und Wohlstand einsetzen und Energie inve-
stieren miissen, denn Sicherheit ist eines der grundlegenden Bediirfnisse
des Menschen und gliicklich sein méchte auch jede und jeder. Selbst-
verstandlich muss der erreichte Besitz lingerfristig erhalten, abgesichert
und mdglichst vermehrt werden. Was mir gehért, muss auch bei mir
bleiben; wir nennen dies in der ayurvedischen Psychologie ,Anhaftung®.
Das Anhaften erfordert zusitzliche Aufmerksamkeit und Kraft. Zudem
stellt die Anhaftung auch wieder eine T4duschung dar, denn nichts ist fir
ewig: Alles, was kommt, geht auch wieder.

Beispiele: + Geld kommt und geht.
- Die Liebe kommt und geht.
- Gliick kommt und geht.

- Menschen kommen und gehen.

Lebensqualitit wird bei uns verbreitet mit Bequemlichkeit, Besitz und
Anbhaftung verkniipft. Aus diesem Grund ist es auch so einfach, uns zu
verfithren. Es braucht nur die Drohung, den Arbeitsplatz, die erreichte
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1. AYURVEDA UND LEBENSQUALITAT

Stellung oder das Ansehen zu verlieren, und schon sind wir bereit,
Unmenschliches zu leisten, von auf§en oder von uns selbst gestellte, krank-
hafte Forderungen zu erfiillen, uns selbst und unsere Liebsten zu vernach-
lassigen. Allein schon der Gedanke, das angesparte Geld konnte an Wert
verlieren, verfiihre uns dazu, risikohafte Investitionen zu tdtigen, in der
Hlusion, in kiirzester Zeit moglichst hohe Gewinne erzielen zu kénnen.
Die Angst, Schonheit und duf$ere Attraktivitit einzubiiffen, verfiihrt uns
dazu, mit geradezu grotesken Handlungen wie Schonheitsoperationen
und exzessivem Body-Forming diesem Verlust vorzubeugen.

Nur ist der Mensch dummerweise nicht dumm: Hinter all dem Anhaf-
tungsverlangen steht nimlich die wahre Intelligenz (Buddhi), das grund-
sdtzliche Wissen, dass nichts fiir ewig ist. Bei der Anhaftung arbeitet der
Mensch also gegen seine innere Weisheit. Er tut etwas, von dem er genau
weil3, dass es wider das Naturgesetz ist. Alles Denken und alle dufleren
Handlungen, die gegen dieses innere Wissen arbeiten, versetzen jedoch den
Menschen in eine letztlich ungliicklich- und krankmachende Spannung.

Beispiel: Jeder Raucher weif} aus seiner tief liegenden, natiirlichen Intelli-
genz heraus, dass Rauchen seiner Gesundheit schadet, auch ohne
dass dies auf der Zigarettenpackung stehen miisste. Trotzdem
erliegt er der Anhaftung, dass das Rauchen von Zigaretten fiir
Entspannung sorgt und gliicklich macht.

Der Widerspruch zwischen der wahren Intelligenz und dem Anhaftungs-
bemiihen fithrt — wenn auch vielleicht nur teilbewusst — ganz sicher zu
inneren Spannungen.

Das Drama des heutigen Menschen besteht vor allem darin, dass seine
Sinne von auflen angezogen und tberreizt werden und dass er es niche
gelernt hat, auf die innere Intelligenz zu héren. Unsere Sinne (Indriyas)
werden vom aufdringlichen Gewirr von Reizen automatisch angezogen.
Damit sind nicht nur die schrillen visuellen Reize oder die Lautheit des
hektischen Alltags gemeint, sondern auch die Forderungen von allen
Seiten, die alledglichen, stiindlichen oder gar miniitlichen Stérungen der
Konzentration. Die Dinge, die unbedingt und sofort erledigt werden miis-
sen, fithren dazu, dass man sich oftmals kaum mehr mit dem Kerngeschift
oder dem Wesentlichen beschiftigen kann. Dringendes, das Zeit- und
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1. AYURVEDA UND LEBENSQUALITAT

Konsequenzen-Druck ausiibt, dominiert das Wichtige, das vorerst noch
warten kann, weil nicht unmittelbare Folgen zu befiirchten sind.

Vor lauter Dringendem geht das Wichtige verloren!

All dies fithrt einerseits zu einer andauernden Fremdbestimmung, derer wir
uns oft gar nicht bewusst sind, und andererseits dazu, dass wir hiufig in die
Lage kommen, mehrere Dinge gleichzeitig und unter Druck erledigen zu
missen. Ayurvedisch gesehen bedeutet dies, dass wir unser Bewusstsein,
welches wir jeweils immer nur auf eine Sache richten kdnnen, in rasender
Geschwindigkeit hin und her, vom einen zum anderen Thema oszillieren
lassen miissen. So denken wir oftmals Gedanken nicht zu Ende, werden
vergesslich, oberflichlich, sprunghaft, assoziativ, produzieren Fehler und
Doppelspurigkeiten. Viel Energie muss fiir den Umgang mit all diesen
Reizen aufgewendet werden und da wundert es nicht, dass heute bei uns so
viele Menschen leben, die ein Energieproblem haben. Das Funktionieren
in der hektischen und anspruchsvollen dufleren Welt lisst das eigentliche
Selbst in Vergessenheit geraten; es kommt zu kurz. Der Mensch lebt ,,aufler
sich“ und damit ungesund.

Meldet sich jedoch die innere Stimme ab und zu so lautstark, dass sie
nicht mehr tiberhdrt werden kann, wird sie oft nicht ernst genommen. Auf
diese Weise gerdt der Mensch aus dem Gleichgewicht, sodass sich bei ihm
mit der Zeit Symptome melden, welche sich in der logischen Konsequenz
zu Krankheiten ausweiten konnen.

Beispiel: Ein Ingenieur hat urspriinglich seinen Beruf gelernt, weil er sich
gerne mit technischen Problemen befasst. Nach einigen Jahren
hat er Karriere gemacht, ist in eine Fiihrungsposition aufgestiegen
und muss sich — gegen seine innere Neigung — mit Mitarbeitenden
herumschlagen und unternehmerische Strategien entwickeln. Sei-
ne technischen Interessen kommen immer mehr zu kurz, aber er
hat einen gewissen Status im Unternehmen erreicht und verdient

mehr als friiher.
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1. AYURVEDA UND LEBENSQUALITAT

Auf seine innere Stimme zu héren wiirde bedeuten, wieder in
seine urspriingliche Position zuriickzukehren, doch dies hitte
einen erheblichen Statusverlust und eine Einkommenseinbufle
zur Folge.

Haért er nicht auf seine innere Stimme, ist die Gefahr sehr groft,
dass er zunichst einmal unzufrieden, unausgeglichen und fiir seine
Mitarbeitenden zur Belastung wird. Spiter werden sich Sym-
ptome, wie beispielsweise Verdauungsbeschwerden oder Schlafsts-
rungen, einstellen. Wenn er nichts Grundsitzliches unternimmt
und sich die Situation dramatisch entwickelt (was nicht selten
vorkommt), kénnen daraus ein Burnout und letztlich eine Depres-

sion oder eine korperliche Krankheit resultieren.

Ein weiterer ,Lebensqualititsriuber” ist die abgrenzende Freund-Feind-
Mentalitdt in der Konkurrenzgesellschaft, in der nur der Stdrkere tiberlebt.
Die meisten von uns haben gelernt, in erster Linie fiir sich zu schauen,
und das geht meist auf Kosten von anderen. Weil jedoch viele so denken,
gerdt jeder in Situationen, in denen sich ein anderer auf seine Kosten
einen Vorteil verschafft. Dieses stindige Gegeneinander widerspricht der
tiefen Einsicht unserer natiitlichen Intelligenz, dass in diesem Kosmos -
und damit auch auf der Erde - alles mit allem verbunden ist; dass man
ein Teil des Ganzen und das Ganze ein Teil von einem selbst ist. Wieder
leben wir beim Konkurrenzdenken an unserem grundsitzlichen Wissen
und an unserer Sehnsucht nach Harmonie vorbei. Dass in unserer Welt
alles mit allem zusammenhingt, wird uns teilweise dann bewusst, wenn
irgendwo auf dem Globus, moglicherweise weit weg, etwas geschieht und
sich dies mehr oder weniger schnell und stark auf uns auswirke. Weil wir
die Folgen jedoch vorwiegend bei negativen Ereignissen bewusst zu spiiren
bekommen, erleben wir die Abhingigkeit einseitig und negativ. Aus die-
sem Grund wehren wir uns auch gegen das Abhingig-Sein, anstatt es uns
zunutze zu machen und interdependent (gegenseitig abhingig) zu denken.

Ich bin ein Teil vom Ganzen — das Ganze ist ein Teil von mir!
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