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Wasserfall-Meditation bedeutet im Kontext der Widerstandsfähigkeit nicht, sich in der Nähe  
eines Wasserfalls hinzusetzen und auf den Klang des fallenden Wassers zu meditieren. Es geht  
darum, sich unter den Wasserfall zu stellen und dem Wasserdruck und der Kälte standzuhalten.  
Eine Meditationsform, die mental wie körperlich viel Widerstandsfähigkeit verlangt und in Japan 
auch Takigyo genannt wird, was schlicht »Stehen unter dem Wasserfall« bedeutet und nicht  
nur von buddhistischen und shintoistischen Mönchen, sondern auch von traditionellen Karate-,  
Aikido- und Ninjutsu-Kämpfern praktiziert wird. Unabhängig vom religiösen Kontext geht es hier  
auf alle Fälle auch um das Fokussieren auf die Widerstandsfähigkeit, die trainierbar, aber auch  
endlich ist, also entsprechende Erholungsphasen braucht.

Von Dr. Dirk R. Glogau

Bei der Widerstandsfähigkeit handelt es sich um die Fähig-
keit eines Systems, gegen äußere Einflüsse, Störungen 

oder Belastungen unempfindlich zu sein. Das gilt beispiels-
weise für uns Menschen auf der psychischen und physischen 
Ebene, die natürlich miteinander zusammenhängen. Aber  
es gibt darüber hinaus Systeme der unterschiedlichsten  
Größenordnungen. 

Daher hier ein kurzer Ausflug in die allgemeine Systemthe-
orie, die Ken Wilber auf der Basis von Arthur Koestlers Ideen 
weiterentwickelt hat. Von zentraler Bedeutung ist hier der 
Begriff des Holons. Ein Holon ist ein Ganzes, das zugleich Teil 
eines anderen Ganzen ist. Ein Ganzes ist daher mehr als die 
Summe seiner Teile. Dieses Modell passt in vielen Bereichen 
und beschreibt quasi den modularen Aufbau der Welt. Bei-
spielsweise bilden Zellen unsere Organe, diese unseren Kör-
per, Menschen eine Einheit aus Körper und Geist, diese wiede-
rum soziale Systeme von der Familie bis hin zu Staaten oder 
ganzen Kulturen. Wir kennen aber auch beispielsweise kleine 
wie große Ökosysteme oder meteorologische Systeme.

Systeme befinden sich in der Regel in einer Art Fließgleich-
gewicht und sind gegenüber Störgrößen widerstandsfähig. 
Beim Menschen ist dafür insbesondere das Immunsystem 
zuständig, das dafür sorgt, dass Viren, Bakterien und Pilze im 
Gleichgewicht bleiben und eine Erkrankung verhindert wird. 
Bis zu einem gewissen Grad verhindert das Immunsystem 
auch Krebserkrankungen. Dabei steht das Immunsystem in 
einem direkten Zusammenhang mit der Psyche, dem Ner-
vensystem und der Hormonausschüttung. Diese beeinflus-
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Von der Widerstandsfähigkeit

Begriffsklärung
Resilienz ist ein Modebegriff geworden, der oft gleichbedeu-
tend mit Widerstandsfähigkeit gebraucht wird. Und zwar in-
zwischen in praktisch jedem Bereich von der Psyche bis hin 
zum Wirtschaftssystem oder Militär. 

Es gibt ein paar Begriffe, die in dieses Feld gehören:
•	 Resilienz im engeren Sinn bedeutet psychische Wider-
standskraft. Nach dem Duden ist das die Fähigkeit, schwieri-
ge Lebenssituationen ohne anhaltende Beeinträchtigung zu 
überstehen. In der psychologischen Fachliteratur finden sich 
natürlich zahllose Definitionen, die aber alle in diese Richtung 
gehen.
•	 Resistenz bedeutet physische Widerstandskraft insbeson-
dere von Lebewesen, also Einzellern, Pflanzen und Tieren. So 
gibt es beispielsweise resistente Keime, die nicht mehr mit 
Antibiotika bekämpft werden können.
•	 Renitenz bedeutet nach dem Duden Bockigkeit, Eigensin-
nigkeit, Störrigkeit oder Widerborstigkeit und hat einen abwer-
tenden Aspekt, basiert aber ebenso auf der Idee des Wider-
stand-Leistens.
•	 Resistence beziehungsweise Resistenza bezeichnen die 
Widerstandsbewegungen gegen die deutsche Besatzung 
in Frankreich, Belgien, Luxemburg und Italien während des  
Zweiten Weltkriegs.
Ich verwende in diesem Beitrag den allgemeinen Begriff  
Widerstandsfähigkeit, weil dieser für alle Systeme greift.
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sen sich wechselseitig. Überschreiten Störfaktoren einen 
Kipp-Punkt, dann reicht die Widerstandskraft nicht mehr aus 
und es kommt zu grundlegenden Änderungen. Das System 
kann sich in einem anderen Zustand wieder in einem Gleich-
gewicht »einpendeln«, es kann aber auch »umkippen« und 
vollständig zerfallen.

Nach Ken Wilber zeichnet sich jedes Holon durch vier  
Eigenschaften aus:
•	 Ganzheit bewahren (Agenz),
•	 Teilheit bewahren (Kommunion),
•	 Bildung höherer Einheiten (Selbst-Transzendenz),  
	 was wir auch als Selbstorganisation kennen, sowie
•	 Zerfall in seine Bestandteile (Selbstauflösung).

Die letzten beiden Punkte nennen wir auch parināma: Alles 
kommt in die Welt, bleibt eine Weile und geht dann wieder. Da-
für stehen dann symbolisch auch die Gottheiten Brahma, der 
Erschöpfer, Vishnu, der Erhalter, und Shiva, der Zerstörer. Und 
alles auf der Welt hat die Tendenz, die Ken Wilber Agenz nennt. 
Ganzheit bewahren ist letztendlich Widerstandsfähigkeit. Und 
diese ist von vielen individuellen Faktoren abhängig. Das nennt 
man in der Biologie auch individualspezifische Resistenz, will 
sagen, dass unter gleichen Belastungen ein Lebewesen »tot 
umfällt« und das andere gesund bleibt. Dieses Phänomen ha-
ben wir beispielsweise auch schon in den 1980er Jahren bei 
Experimenten mit Nadelbäumen gesehen, als es um die Er-
forschung des Waldsterbens durch Umweltbelastungen ging. 
Genetisch und phänotypisch identische Bäume reagierten 
unterschiedlich auf identische Belastungen. 

Ideen zur Widerstandsfähigkeit finden wir auch in den wohl 
wichtigsten Quellentexten des Yoga, im Yoga-Sūtra von Pa-
tañjali und in der Bhagavadgītā.

Das Yoga-Sūtra und die Widerstandskraft

Nach Patañjali stärkt die Āsana-Praxis die Widerstandsfähig-
keit. Hierfür braucht es die besondere Anstrengung/intensive 
Mühe – prayatna – ebenso wie Entspannung – shaitalya (YS 
2.46 ff.). Auch wenn sich diese Aussage vordergründig auf 
āsana bezieht, liegt die Vermutung nahe, dass wir diese Aus-
sage auf Yoga insgesamt verallgemeinern können. Heißt es 
doch in Yoga-Sūtra 1.12 ff., dass abyāsa – beharrliches Üben – 
und vairāgya – Gleichmut, ohne Verlangen (rāga) – erforderlich 
sind, um den Zustand des Yoga zu erreichen, den Sriram tref-
fend mit dynamischer Stille umschreibt. Qualitäten, die denen 
in Yoga-Sūtra 2.46 ff. entsprechen. Im Zustand des Yoga, den 
vyāsa mit samādhi gleichsetzt, sollten wir auch über die ma-
ximale Widerstandskraft verfügen. So betrachtet, stärkt der 
achtgliedrige Yoga insgesamt die Widerstandsfähigkeit.

Als allererste Disziplin des achtgliedrigen Yoga finden wir 
nicht nur im Yoga-Sūtra, sondern auch in der Yogayajnavalkya-
Samhitā und in manchen Ausgaben der Hatha-Yoga-Pradipika 
ahimsā als erstes der yama. Wörtlich bedeutet ahimsā nicht 
verletzen (wollen), also Gewaltlosigkeit. Diese ist im Yoga wie 
in den verschiedenen buddhistischen Traditionen generell 
wohl der wichtigste Aspekt und bezieht sich nicht exklusiv auf 
Menschen, sondern auf alle fühlenden Wesen. Das gilt im üb-
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rigen auch für die asiatischen Kampfkünste. Himsā, also Ge-
walt, entsteht aber nicht nur aktiv durch mich, sondern auch 
durch Duldung, Unterlassung beziehungsweise direkte oder 
indirekte Verursachung. Ahimsā bedeutet sich selbst und an-
deren gegenüber keine Gewalt zuzulassen. Denn diese führt 
zu duhkha und Yoga möchte alles Leid vermeiden – eigenes 
wie auch fremdes, wobei Patañjali lediglich sagt, dass zukünf-
tiges Leid vermeidbar ist (YS 2.16). Das inkludiert sowohl mein 
eigenes Leid wie auch das Leid, das ich aktiv oder passiv ver-
ursache. Und dazu kann angemessene und verhältnismäßige 
Notwehr beziehungsweise Nothilfe erforderlich sein. Das ist 
auch das Prinzip der traditionellen asiatischen Kampfkünste.

Wenn ich also kontrolliert Gewalt einsetzen muss, tue ich 
das natürlich nicht aus den klesha – Identifikation, Verlangen, 
Ablehnung oder Angst (YS 2.3 ff.) – heraus, sondern aus Zunei-
gung und Mitgefühl (YS 1.33). Dazu üben wir maitrī – Freund-
lichkeit, Liebe, Zuneigung –, karunā – Mitgefühl –, mudithā 
– bestärkende Zuwendung – und upekshā – ignorieren aber 
auch verzeihen. Modern formuliert ist das Verhaltens- und 
Anti-Aggressions-Therapie. Oder wie Krishnamacharya for-

muliert hat: »Alle Yoga-Praktizierenden sollen die yama und 
niyama üben. Es geht darum, Zuneigung und Mitgefühl nicht 
nur unseren Mitmenschen gegenüber, sondern in Bezug auf 
alle Lebewesen zu entwickeln. Die Praxis der yama ist essen-
ziell für das Wohlergehen der Gesellschaft.« (Yoga Makaranda, 
1934)

Die Bhagavadgītā und die Widerstandskraft

Auch in der Gita gilt ahimsā als wichtiges, wenn nicht wich-
tigstes Prinzip oder Ideal. Trotzdem rät, wenn nicht sogar 
drängt Krishna Arjuna zum Kampf, der als letzte, ultimative 
und alternativlose Möglichkeit gilt, die Ordnung der Welt wie-
derherzustellen. Arjuna und seine Partei der Pāndavas hat die 
rechtmäßige Herrschaft über ihr Volk und Land verloren und 
es gilt, die rechtmäßige Ordnung – dharma – wieder zu erlan-
gen. Krishna ist eine Reinkarnation von Vishnu, dem Gott, der 
für die Erhaltung der Welt und Ordnung steht. Sein Erscheinen 
spricht dafür, dass die Weltordnung wieder hergestellt werden 
muss. Und dies soll dadurch geschehen, dass Arjuna und die 
Seinen gegen die gegnerischen Kauravas kämpfen.

Nach Intrigen, einem verhängnisvollen Würfelspiel und ei-
nem mehrjährigen Exil ist Arjuna zurückgekehrt, um sein Recht 
und seine Aufgaben zu verteidigen. Dies geht anscheinend 
nur durch den bewaffneten Kampf, so zumindest das Narra-
tiv. Da Arjuna in Anbetracht der Situation auf dem Schlacht-
feld zusammenbricht und nicht kämpfen will, versucht nun 
Krishna ihn zu überzeugen, dass der Kampf notwendig und 
quasi unvermeidbar ist. Im Zentrum der Lehren Krishnas steht 
in diesem Kontext die Lehre vom svadharma: Wir haben Auf-
gaben im Leben, denen wir nicht ausweichen dürfen und die 
ethisch korrekt sind, auch wenn sie den Einsatz von Gewalt 
erfordern. Hierfür braucht es die entsprechende Einsicht, Wil-
lenskraft, Disziplin und die notwendige psychische und phy-
sische Widerstandskraft, denn es gilt, dem Widerstand der 
Gegner standzuhalten und ihn zu brechen.

Fazit

Bedingungslose Gewaltlosigkeit im Außen kann die Duldung 
von Gewalt uns selbst und anderen Unschuldigen gegenüber 
bedeuten. Die Wehrlosen sind oft die Opfer von Gewalt. Dann 
kehrt sich bedingungslose Gewaltlosigkeit zur Gewalt um. Es 
gilt also, immer intelligent abzuwägen und die Situation aus 
allen Perspektiven zu betrachten, bevor wir uns entscheiden, 
was zu tun ist. Was wir auf alle Fälle brauchen, ist eine gute 
Widerstandsfähigkeit auf allen Ebenen, um durchs Leben zu 
kommen. Denn das Leben gleicht im übertragenen Sinn ei-
nem Wasserfall.
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Das Ende des Pazifismus

»Give Peace a Chance«, so der Titel und Refrain eines Lieds, 
das John Lennon und Yoko Ono 1969 anlässlich eines Bed-
ins aufnahmen. Das Lied bringt die Botschaft der Friedens-
bewegung, die sich zu Zeiten des »Kalten Krieges« und im 
Angesicht der Bedrohung durch die UdSSR formierte, auf 
den Punkt. Ihre Wurzeln hatte diese Friedensbewegung, die 
über die Jahrhunderte viele Vorgänger hatte, (auch) in der 
Flower- Power- und Hippie-Bewegung und war zumindest in-
direkt durch die Rezeption indischer Quellen, insbesondere 
des Yoga, geprägt. Sie wurde bald zu einem Mainstream im 
deutschsprachigen Raum. Es gab regelmäßig Friedensdemos 
und jährliche Ostermärsche, so auch dieses Jahr. Allerdings 
mit weniger TeilnehmerInnen und einem steigenden Durch-
schnittsalter derselben.

Das Thema wurde von der Evangelischen Kirche aufge-
nommen und die positionierte sich konsequent pazifistisch. 
Zu Beginn des Ukraine-Krieges 2022 schien es zunächst, dass 
dieser Geist wieder erwacht. So gab es 2022 mehrere Frie-
denskonzerte in Berlin, die Frieden und Freiheit für die Ukrai-
ne zum Thema hatten. Doch inzwischen macht sich immer 
mehr Ernüchterung, wenn nicht Resignation breit. Die Rede 
ist nun davon, dass die Bundeswehr kriegstüchtig – resilienter 
– werden soll. Die Wiedereinführung der Wehrpflicht kommt 
deutlich näher und im November 2025 hat die Evangelische 
Kirche nun eine Friedensdenkschrift mit dem Titel »Welt in 
Unordnung« veröffentlicht, die vom bedingungslosen Pazifis-
mus abrückt – Frieden schaffen mit Waffen?

Die Situation insbesondere in der Ukraine – aber nicht nur 
dort – erinnert immer stärker an die verfahrene Situation in 
der Gītā: ahimsā ist auch hier das wohl höchste ethische Ideal. 
Aber wie durchsetzen, wenn es einen Feind gibt, der nicht nur 
einen ohne Rücksicht auf Verluste bei den eigenen Soldaten 
gnadenlosen Bodenkrieg führt, sondern auch durch zahllose 
Luftschläge die Zivilbevölkerung jede Nacht terrorisiert und 
bewusst massenhaft größtmögliches Leid verursacht? Ver-
handlungsbereitschaft setzt die beiderseitige Bereitschaft 
dazu voraus. Seitens Putin und seiner zahlreichen Helfer ist 
das militärische Vorgehen gegen die Ukraine und seiner Be-
völkerung eindeutig himsā. Und mit einem Bed-in scheint er 
nicht wirklich aufzuhalten sein. Auf Notwehr und Nothilfe ver-
zichten ist dann aber auch nicht ahimsā. Himsā entsteht nicht 
nur durch Handlungen, sondern auch durch Untätigkeit. Und 
ahimsā bedeutet letztendlich, nicht verletzen zu wollen. Das 
bedeutet aber nicht, sich nicht angemessen zur Wehr zu set-
zen. Eine Zwickmühle, in der der Pazifismus zerrieben wird.
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