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Zum Buch

Der frechfrohliche Ratgeber, um das Gesetz des Karmas zu nutzen
— nicht nur fiir dieses Leben!

Der Einfluss der Vergangenheit auf Gegenwart und Zukunft - das ist
Karma. Nur wenn wir die Fesseln unseres Karmas abstreifen, werden
Glick und Erfolg unsere Lebensbegleiter. Hochste Zeit also flr eine
Gebrauchsanleitung, um dieses fundamentale Lebensgesetz flr uns
arbeiten zu lassen. Denn Karma entfaltet Gberall seine Wirkung: in kleinen
Dingen und in den groBen Schicksalsfragen.
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Das Bucn

Vergessen Sie das Mirchen vom geborenen Pechvogel. Verges-
sen Sie alles, was Sie tiber Murphy’s Gesetz gehort haben:
Gliick ist alles andere als reine Gliickssache! Gliick oder
Pech — das ist letztlich immer eine Frage von Karma. Schlech-
tes Karma aber ist ebenso wenig Zufall wie gutes Karma.
Hochste Zeit also fur eine Gebrauchsanleitung, um das funda-
mentale Lebensgesetz flir sich arbeiten zu lassen!

Karma — die Gebrauchsanleitung Gibersetzt die Karmaphilosophie
in den Alltag: mit pfiffigen Erklirungen, einleuchtenden Bei-
spielen, kurzweiligen Anekdoten und konkreten Ratschligen.
Denn Karma entfaltet tiberall seine Wirkung: in kleinen Din-
gen und in den groBen Schicksalsfragen.
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bekannte Autoren, die ganzheitliche Lebenskunst auf ebenso
leichte wie effektvolle Art und Weise zu vermitteln verste-
hen. Zahlreiche Bestseller stammen aus ihrer Feder. Immer
wieder gelingt es ithnen, mit Witz und Esprit die Schitze spi-
ritueller Weltkultur griffig, originell und zeitgemil} darzu-
stellen. Aljoscha Long ist Diplompsychologe, Therapeut und
Kamptkunstlehrer, Ronald Schweppe ist Orchestermusiker und
Meditationslehrer.



Aljoscha Long
Ronald Schweppe

KARMA

die Gebrauchsanleitung

... damit das Schicksal macht,
was Sie wollen

WILHELM HEYNE VERLAG
MUNCHEN



® Verlagsgruppe Random House FSC-DEU-0100
MIX s
Das fiir dieses Buch verwendete
Papler aus verantwor-
F tungsvollen Quellen | ESC®_zertifizierte Papier Holmen Book Cream
wouiscorg  FSC® C014496

liefert Hollmen Paper, Hallstavik, Schweden.

Taschenbucherstausgabe 05/2011

Copyright © 2008 by Lotos Verlag, Miinchen,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH
Copyright © 2011 dieser Ausgabe

by Wilhelm Heyne Verlag, Miinchen,

in der Verlagsgruppe Random House GmbH
Printed in Germany 2011

Redaktion: Karin Weingart

Herstellung: Helga Schornig
Umschlaggestaltung: Guter Punkt, Miinchen
Umschlagmotiv: © Guter Punkt / Sabine Zels
Satz: Leingirtner, Nabburg

Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Pé8neck
ISBN 978-3-453-70180-9

www.heyne.de



Inhalt

Gliick ist nicht nur Gliickssache

(Einleitung) . .. ... ... .. .. 9
Wozu eine Gebrauchsanleitung? .. ... .. ... .. .... .. 10
Auspacken: Ist alles drin? .. ... ... ... ... .. . .. 11
Was gehort zu Karma? ... ... L 11
Kein Richter, kein Henker! . . ... ... .. .. .. ... ... .. 13
Die urspriingliche Karma-Lehre .. ... .. ... ..... .. 14
Die vier Karma-Regeln .. ........ .. ... .. .. . ... 15
1. Karma ist gebundene Energie ... ... ............ 16

2. Befreien Sie diese Energie, dann befreien Sie sich

3. Der Schliissel zu Freiheit und Gliick liegt darin,
beim Denken, Fiihlen und Handeln die richtigen

Entscheidungen zu treffen .. ... ... .. ... ... ... .. 20

4. Sobald Sie Ihr Karma befreit haben, arbeitet das
ganze Universum fiir Sie ... ... ... ... ... ... ... 22
Fehlt was? ... ... ... ... ... .. ... 23
Alles Karma? . ... ... .. ... ... .. 25

Denken, Sprechen, Handeln . . ... ... ... ... ... ... .. 26



Gleiches zieht Gleiches an . .. .. .. .. ... ... ... ..... 27

Gute Zeiten, schlechte Zeiten . .. .. .. ... ... .. .. .. .. 29
Schwaches Karma, starkes Karma . . ... ... ... .. .. ... 30
Alles nur meine Schuld? . .. ... ... ... . ... ... .. .. 31
Was nicht ins Paket gehort . .. ... .. ... ... ... ... 33
Vor dem Gebrauch . ... ... ... .. .. .. .. .. .. 37
Hochfahren (Die Geburt) . ........ ... ... ... .. 38
Viele Wege fiihren auf den Gipfel .. ... ... ... ..... 39
Wir »wihlen« unsere Eltern aus . . ... ... ... ....... 40
Die Geburt — ein kostbarer Schatz . .. .. ... ... ... ... 43
Grundinstallation (Erziechung) . ........... ... ... 45
Programmieren (Selbsterzichung) .. ...... ... ... ... 47
Inbetriecbnahme ... ... ... .. .. . ... ... 49
Erste Schritte .. ... ... 50
1. Schritt: Den Kreislauf erkennen . . .. ... .. ... ... .. 50
2. Schritt: Sich selbst erforschen ... ... ... ... ... ... 52
3. Schritt: Eine Entscheidung treffen .. ... .. ... ... .. 55
4. Schritt: Achtsamkeit entwickeln . . ... ... ... ... .. .. 60
Grundanwendungenim Alltag . .. ... ...... ... 65
Instant-Karma . . ... ... ... .. .. ... ... ... .. ... . 66
Die Zitronen des Alltags . ... ........... ... .. 68
Das Leben ist keine To-do-Liste . . ... ...... ... .. .. 71
Kann denn Liebe Stinde sein? . ... ... .. ... ... .. .. 73

Karma-Yoga oder die Kunst, seinen Job
zulieben . ... ... 79



Sicherheitshinweise .. ... ... . ... ... .. ... 89

Vorsicht bei Bestellungen ans Universum! ... ... ... 90
Die »Drei Geistesgifte« . ... ... ... ... .. 92

»lch will noch mehr« (Gier — Lobha) . ... ... ........ 94

»Dem werd ich’s zeigen« (Zorn — Dosa) . . ... ........ 96

»Die anderen sind schuld« (Unwissenheit — Moha) . . . . . . 99
Wartung und Pflege ... ...... ... ... .. ... . .. 101
Der Angst ins Gesicht schaven . ... ........ ... .. .. 102
Niemals drgern, nur wundern .. ................ 107
Halb so viel tutsauch . ........ ... ... ... .. ... 111
Das Gute im Auge behalten . ... ... ... .. ... ... 116
Schweigenist Gold .. ... ... .. ... .. .. ... .. .. 120
Zum tropfenden Wasser werden . . . ......... .. ... 124
Niemals enttduschtsein .. ........... .. ... .. ... 127
Nachgeben und der Kligere sein . . ........... ... 132
Alte Wunden heilen . .. ... .. .. L 135
Zweifel iberwinden .. ... .. ... 140
Weniger leiden, mehr lieben . ... ... ... ... . ... 144
Den Schlamm klaren ... ... ... ... ... ... ... 146
Mit ganzem Herzen schenken .. ... ... .. .. ... . 150
Der Freude die Tiren oftnen ... ............. ... 153
Optionales Zubehor . ........ ... .. ... .. . .. 157
Wie Karma reich macht . . ... ... . ... .. .. 160
Wie Karma heilt .. ... ... ... .. . 164

Der karmische Weg zur Heilung . . .. .. ... ... .. .. .. 168
Wie Karma Freunde schenkt .. .............. ... 175

Technische Daten ... ................... ... 183



Gliick ist nicht nur Gliickssache
(Einleitung)

Selten tritt dem Weisen das Schicksal in den Weg.
Seneca

Sie wundern sich, warum Thnen das Taxi immer genau in dem
Moment vor der Nase wegfihrt, wenn es anfingt, wie aus Kii-
beln zu regnen? Sie drgern sich, dass es immer nur die anderen
sind, die die gut bezahlten Jobs kriegen und interessante Men-
schen kennenlernen? Sie sitzen mit Heuschnupfen, Taschen-
tichern und laufender Nase auf dem Sofa, wihrend Ihre
Freunde frohlich auf der Blumenwiese picknicken? Sie verlie-
ren langsam die Nerven, weil Thr Partner Sie schon wieder sit-
zen gelassen hat, Thre Pizza stindig angebrannt ist und Sie im-
mer noch in einer schibigen Eineinhalb-Zimmer-Wohnung
leben? Oder finden es unertriglich, dass Sie mit Thren Nach-
barn nur noch tiber Anwilte kommunizieren?

Glauben Sie blof3 nicht, dass das alles nur ein dummer Zufall
wire. Vergessen Sie das Mirchen vom »geborenen Pechvogelg;
vergessen Sie Murphys Gesetz, denn Gliick ist alles andere als
»Gliickssache«! Ob Gliick oder Pech — das ist nur eine Frage Th-
res Karmas. Daher ist mieses Karma ebenso wenig Zufall wie
ein Leben in Zufriedenheit, Gelassenheit, Heiterkeit und Fiille.

Wozu eine Gebrauchsanleitung?

Wer einen Staubsauger kauft, bekommt eine umfangreiche Be-
triebsanleitung mitgeliefert. Selbst bei einer idiotensicheren
Kafteemaschine wird uns genau erklirt, dass wir den Kaftee lie-
ber nicht in den Wasserbehilter und das Wasser nicht in die



Elektrik kippen sollten. Ein wenig Anleitung kann im Leben
also offensichtlich nicht schaden. Was aber flir Kaffeemaschi-
nen oder Staubsauger gilt, gilt erst recht, wenn es etwa darum
geht, wie wir handeln, wen wir lieben, was wir uns wiinschen,
wie wir unsere Kinder erziehen oder wie wir mit unseren Kol-
legen umgehen.

Wir handeln in der Regel so, wie wir es gewohnt sind,
nicht aber so, wie es gut fuir uns ware.

Karma entfaltet seine Wirkung tiberall — nicht nur in den gro-
Ben Katastrophen oder Gliicksfillen, sondern auch in den klei-
nen Dingen des Alltags. Gottfried Keller schrieb: » Wer heute
einen Gedanken sdt, erntet morgen die ‘Lat, iibermorgen die Gewohn-
heit, darnach den Charakter und endlich sein Schicksal.«

Die Karma-Gebrauchsanleitung hilft Thnen, besser auf sich
aufzupassen und weise zu entscheiden — ob im Denken, Spre-
chen, Wiinschen oder Handeln.

Karma ist nichts anderes als gebundene Energie. Gelingt es
Thnen, Ihr Karma zu befreien, wird das ganze Universum mit
Thnen sein — und alles wendet sich zum Guten. Die Karma-
Gebrauchsanleitung kann Thnen helfen, weise zu entscheiden.
Doch die Entscheidungen treften nur Sie.

10



AUSPACKEN: IST ALLES DRIN?

Karma — das klingt recht geheimnisvoll. Aber was soll das
eigentlich sein? Nur ein orientalisches Wort flir Schicksal?
Oder steckt noch mehr darin?

Lassen Sie uns also die Karma-Kiste doch einfach einmal aus-
packen und sehen, was so alles mitgeliefert wird ...

Was gehort zu Karma?
Karma ist das, was wirkt.

Einfach gesagt ist Karma die Wirkung von allem, was Sie tun.
Was immer Sie tun, sagen oder denken hat bestimmte Auswir-
kungen. Zunichst einmal Wirkungen auf Sie selbst. Dann aber
auch auf so ziemlich alles und jeden um Sie herum: auf alles
was sein wird, auf Thr Gliick oder Ungliick — sei es morgen, in
einem Jahr oder vielleicht auch erst in einem nichsten Leben.

Karma ist all das, was wir tun und vor allem auch das, was
daraus folgt.
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Sind wir unfreundlich zu unseren Mitarbeitern, werden wir
miese Stimmungen ernten. Die schlechte Atmosphire breitet
sich immer mehr aus. Ob beim Arbeitsklima, den Umsitzen
oder unserem Herz — negative Geflihle kénnen nur Schaden
anrichten. Kommen wir dann abends schlecht gelaunt nach
Hause, lassen wir unseren Frust am Partner aus. Das wird nicht
ohne Folgen auf unsere Bezichung bleiben, und auch unsere
Kinder werden leiden. Und irgendwann wird sich das vermut-
lich darauf auswirken, wie unsere Kinder mit ihren Kindern
umgehen werden.

All diese Dinge hingen mit dem Kreislauf der Karma-Stro-
mungen zusammen. Wir schaffen unser Karma und sind eng
mit den Folgen unseres Karmas verwoben — unser Karma kann
daher nie von uns getrennt sein.

Karma ist die wichtigste kosmische Spielregel.

Karma ist reine Energie. Gleichzeitig ist Karma die wichtigste
der »kosmischen Spielregeln« — das Gesetz von Ursache und
Wirkung.

Das Karma-Meer

Wir alle schwimmen im Meer des Universums, das ein Meer voller
Energie ist. Alles Denken, jede Entscheidung und jede ‘Lat erzeugt
Stromungen und Wirbel im kosmischen Meer. Diese Stromungen nen-
nen wir Karma.

Manche Stromungen fiihren uns nach oben. Sie machen das Schwim-
men leichter und schenken uns Freude und Liebe. Diese Wirbel nen-
nen wir »gutes Karma«. Andere Stromungen sind abwarts gerichtet;
sie ziehen in die Tiefe, machen uns das Schwimmen schwer und wir-
ken belastend und bedriickend. Diese Wirbel sind schlechtes Karma.
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Nur einigen wenigen Erleuchteten gelingt es, miihelos an der Ober-
fliche zu bleiben, ohne selbst Wirbel zu erzeugen. Wir alle aber, die
wir durch das Weltmeer des Lebens schwimmen, erzeugen dabei stin-
dig Karma. Unsere guten Entscheidungen sind die, die Aufwirtsstro-
mungen erzeugen — wir bewirken gutes Karma. Schlechte Entschei-
dungen bilden Wirbel, die uns nach unten ziehen. Doch was immer
wir tun — alles erzeugt Karma-Strome. Auch wenn wir langst nicht
mehr dort sind, wo wir zuvor geschwommen sind, wirken die Wirbel
weiter, die wir im weiten Meer des Universums erzeugt haben. Und da
alles, was wir verursachen, sich auch auf andere auswirkt, konnen un-
sere Wirbel andere Menschen in die Tiefe ziehen oder hilfreich sein
und ihnen Leichtigkeit verleihen ...

Das Bild vom Karma-Meer lisst sich gut auf unser tigliches
Leben iibertragen. Hier bewirken unsere guten und schlech-
ten Gedanken und Taten stindig neues Karma. Unser Karma
ist die direkte Folge von dem, was wir denken, sagen und tun.
Und wie auch immer wir handeln — alles hat Einfluss darauf,
was in der Zukunft passieren wird. Wir erzeugen Wirbel und
Stromungen im Wasser, die sowohl uns selbst als auch unsere
Freunde, Partner, Familienangehérigen und die Gesellschaft
beeinflussen, in der wir leben.

Kein Richter, kein Henker!

Natiirlich kime das Meer nie auf die Idee, jemanden zu »be-
strafen« — es ist schlieBlich einfach nur Wasser. Ebenso wenig
ist Thr Karma eine Instanz, die Buch fiihrt, bestraft oder be-
gnadigt, je nachdem ob Sie »bdse« oder »artige waren. Einen
himmlischen Gerichtshof gibt es nicht. Das heif3t, genau wissen
wir das natiirlich nicht: Aber es spielt erst einmal keine Rolle —
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