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Anmerkung:

Der nachfolgende Text, der aus Vortragen von Sri Swami Krishnananda Ma-
haraj zusammengestellt wurde, ist die philosophische Grundlage fiir Yoga, Meditation
und Japa Sadhana. Die praktischen Anleitungen kénnen nur Beispiele sein. Wer Yo-
ga, Meditation erlernen mdchte sollte unbedingt einen kompetenten Lehrer aufsu-
chen. Bicher kénnen keine personliche Ansprache ersetzen, sondern fihren eher zu
Fehleinschatzungen oder Irritationen. Erfahrene Lehrer verfigen tber die Kenntnis-
se, um Fehler beim Uben zu vermeiden oder Hindernissen auf dem Yogaweg zu
Uberwinden.

,Der Wegq ist das Ziel, Leidenschaftslosigkeit, die absichtslose Absicht oder
das Bewusstsein im Hier und Jetzt“ etc. sind Einstellungen, Haltungen, die zu Yoga
gehoren. Um den Weg zur ,Erleuchtung” zu beschreiten, dieses hohe Ziel zu errei-
chen, bedarf es jedoch eines erfahrenen Lehrers, dem man vertraut.

Der nachfolgende Text ist nur eine Einfihrung in die Meditation.
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Teil 1: Yoga und Mediation

Philosophische Grundlagen fir Yoga und Mediation

Ich mdchte zunachst darstellen, was man als Ziel menschlichen Lebens be-
trachten kdnnte, und was als mogliche Philosophie in dieses Lebensziel und dessen
Verwirklichung eibezogen werden kénnte. Man hat moglicherweise schon viel tber
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Yoga gehort oder gelesen. Viele Bucher geben Anweisungen, Ratschlage. Der Eine
oder Andere hat Kurse besucht, Vortrage Uber die Kunst der Yoga-Techniken gehort.
Einfach ausgedrickt, Yoga kann als ein System der Harmonie definiert werden. Das
was in der deutschen Sprache Harmonie bedeutet, ist in Sanskrit ,Yoga®“. Yoga ist
nicht etwas Mystisches, jenseits menschlicher Begrifflichkeit oder Idee. Doch an die-
ser einfachen Definition von Yoga als Harmonie sind Bedingungen geknupft. Natir-
lich sucht jeder in seinem taglichen Einerlei irgendwie nach Harmonie, doch ist es
notwendig herauszufinden was Harmonie wirklich bedeutet. Wenn dieses einfache
Geflihl von Harmonie in das Bewusstsein einbezogen wird, dann wird die Persoénlich-
keit stabil. Stabilitat der Personlichkeit, Gleichmut des Bewusstseins, Harmonie in
allen Lebenslagen, ist Yoga.

Harmonie setzt eine Einstellung zum Umfeld voraus, die sich aufRerhalb der
eigenen Personlichkeit befindet. Wenn es keine richtige Einstellung zu anderen Din-
gen gibt entsteht Unwohlsein, Disharmonie. Harmonie wird empfunden, wenn im Zu-
sammenwirken von Menschen, in der Beziehung zu Objekten eine richtige Einstel-
lung vorherrscht. Man stellt sich unwillkirlich die Frage: Warum steht Harmonie der-
art im Mittelpunkt des Lebens? Warum sollte Harmonie im Leben derart wichtig er-
achtet werden?

Der liegt in der Struktur des Universums. Das Universum ist ein System der
Harmonie. Der Mensch ist als ein Bestandteil in das Universum integriert, hat eine
lebendige Beziehung zum Ganzen. Bevor wir fortfahren ist es notwendig darauf na-
her einzugehen, was unter einer integralen Beziehung zu allem in dieser Welt bedeu-
tet. Hier ein Beispiel aus der Erfahrung: Neben den Stral3en findet man haufig ir-
gendwelche Steinhaufen. Mit den Steinhaufen ist eine Gruppierung von aufgeschich-
teter unbelebter Materie an einem bestimmten Ort gemeint. In diesen Haufen beriih-
ren die Steine einander. Obwohl jedes Teil dieser toten Materie andere im Haufen
beruhrt kann man nicht behaupten, dass jedes Teil in Form eines Steins durch eine
integrale Beziehung mit allen anderen Steinen verbunden ist. Sie sind nur mecha-
nisch miteinander verbunden, bilden keine lebendige Einheit.

Es besteht ein Unterschied zwischen einer mechanischen Verbindung und ei-
ner lebendigen, organischen Beziehung. Die Bertihrung der Steine untereinander ist
rein mechanisch. Es gibt kein Leben in dieser Verbindung. Wenn ein Stein entfernt
wirde, waren die anderen nicht betroffen. Sie blieben was sie zuvor waren. Sie wur-
den dadurch weder benachteiligt noch in ihrer individuellen Struktur verandert. Wenn
aus einem mechanisch zusammen gewdurfelten Ganzen etwas herausgenommen
wird sind die Ubrig gebliebenen Teile davon unberihrt. Genau das versteht man un-
ter mechanischer Verbindung. - Doch organische Beziehungen funktionieren anders.
Der menschliche Kérper ist dafir ein Beispiel. Der menschliche Korper besteht aus
einer unendlichen Zahl von Zellen. All diese Zellen sind derart miteinander verbun-
den, sodass sie als ein Ganzes, als ein Korper in Erscheinung treten, ahnlich wie der
Steinhaufen an der Stral3e. Doch worin liegt der Unterschied? Wahrend das Entfer-
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nen einiger Steine die Ubrigen Steine im Haufen nicht berlhrt, hat das Entfernen von
Gliedern beim menschlichen Korper sehr grof3en Einfluss auf den ganzen Korper.
Jeder weil3, was Amputation fir einen Menschen bedeutet. Einen Teil seines Kdrpers
zu verlieren macht einen grof3en Unterschied! Die Existenz ist ernsthaft gefahrdet!
Um zum Punkt zu kommen, die Harmonie des Korpers ist gestort. Wenn also ein
Glied des Korpers entfern wird, erleidet der Mensch Schmerzen, Qualen. Man mag
nicht einmal daran denken. Der Mensch will die GliedmalRen, Organe seines Korpers
unter gar keinen Umstanden einbifR3en, denn Gliedmal3en und alle Organe sind in ein
lebendiges Ganzes in einer Personlichkeit miteinander verbunden.

Damit sind die Unterschiede zwischen einer mechanischen und einer lebendi-
gen Beziehung geklart. Wir sind alle leibhaftig mit dem Kosmos verbinden, d.h. nicht
mechanisch. Unsere Beziehung zum &auf3eren Universum ist nicht wie die Beziehung
der Steine im Steinhaufen, als ob jeder tun und lassen kénnte was er wollte und die
Welt bliebe davon unberiuhrt. Unsere Beziehung zur aul3eren Welt ist mit der Bezie-
hung der Gliedmaflien, Armen und Beinen usw., mit unserem Korper vergleichbar.
Eine Einmischung in dieses System ist weder erwtinscht noch wird sie gefordert.

Kann man sich vorstellen ein kosmisches Individuum, Wesen zu sein? Man
stelle sich vor, man ware das Bewusstsein, welches das Universum belebt; wie wiir-
de man diese Situation empfinden? Dazu muss man sich die Analogie des menschli-
chen Korpers vor Augen fuhren. Ist einem bewusst, dass man eine Intelligenz oder
ein Zentrum des Bewusstseins ist? Doch woher soll man das wissen? Man kdnnte es
erfahren! Man weil3, dass man ein vollstdndiges Ganzes ist, Herr oder Frau So-und-
so. Wenn man sagt, man sei dieser oder jener; was bedeutet das? Worauf bezieht
man sich? Bezieht man sich auf Hande, FURRe, Nase, auf irgendeinen anderen Kor-
perteil oder auf die ganze Personlichkeit? Was ist das ,Ich’ oder das Individuum, das
man ist?

Wenn man diese Situation sorgfaltig analysiert bezieht man sich nicht bei So-
und-so auf irgendwelche GliedmalRen oder Organe des Korpers. Falls eine Hand
amputiert wurde, hat dies fur die Personlichkeit keinen belang. Sie bleibt trotzdem ein
vollkommenes Individuum. Selbst wer beide Beine als Folge eines Unfalls verloren
hat, bleibt ein vollkommenes Individuum. Das Individuum fuhlt nie, dass ein Teil sei-
ner Personlichkeit verloren gegangen ist. Mit einer Amputation ist nichts von seiner
wahren Personlichkeit verloren gegangen. Doch wenn die amputierten Gliedmal3en
einen wesentlichen Teil oder einen hohen Prozentsatz seiner Personlichkeit ausge-
macht haben flhlt er sich jetzt vielleicht als minderwertiger. Je nach persénlicher
Einstellung empfindet sich dann jemand, der GliedmaRRen eingebtif3t hat, nur noch
als halber Mensch oder weniger. Doch das muss nicht so sein. Es bleibt immer ein
vollkommenes Verstehen, Denken — das Bewusstsein bleibt in Takt, auch wenn der
Mensch Gliedmaf3en, Augen, Gehor oder andere Organe eingebf3t hat. Er ist ir-
gendwie unabhangig von den Gliedmal3en, die nur die aul3ere Form des Kdrpers
ausmachen. Die Personlichkeit des Menschen ist Intelligenz oder ein spirituelles
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Sein. Er ist ein Zentrum des Bewusstseins, das seinen Képer durchdringt und belebt,
wobei dieses Bewusstsein durch eine Amputation von Gliedmal3en oder anderer Or-
gane in seiner Personlichkeit unberihrt bleibt. Der Mensch ist in wesentliches Be-
wusstsein.

Das Konzept der Vital Purusha (Allseele) des kosmischen Seins, von der in
den Veden nachzulesen ist, ist nur eine Ausdehnung dieses Konzepts auf das Be-
wusstsein des kosmischen Individuums. Wenn man flr einen Augenblick die Augen
schlie3t, kann man sich vielleicht ein Zentrum des Bewusstseins des ganzen Univer-
sums zu sein vorstellen, das an Stelle des eigenen Seins des kleinen Korpers be-
wohnt? Kann man seine Vorstellung derart ausdehnen? Wie kann man das machen?
Man kann sich mithilfe des Geistes darauf einstellen. Dafir gibt es eine Technik. Das
individuelle Bewusstsein, das jeden Teil des Korpers durchdringt, - Hande, Fllie,
Finger, Nase, Augen usw., - dieses Bewusstsein, das man ist, bewohnt den individu-
ellen Korper, ist in jedem Teil des Kdrper gleichermalRen gegenwartig. Man ist in sei-
nen Fingern, Zehen, in der Nase usw. prasent. Man ist als vollstandiges Ganzes in
jedem Teil seines eigenen Korpers prasent. Kann man jetzt diese Analogie, diesen
Vergleich auf das ganze Universum ausdehnen? Dazu stellt man sich, das eigene
Bewusstsein nicht nur in Fingern oder Zehen vor, sondern dehnt es auf umherlie-
gende oder umstehende Dinge aus. Dieses Bewusstsein befindet sich auch in der
nahen Landschatft, in Gewassern, Mond, Sonne und in der gesamten Galaxie usw.

Wer seine Vorstellung derart ausdehnen, sein Bewusstsein tber die Gliedma-
Ben seiner korperlichen Personlichkeit hinaus erweitern, den durchdringenden Cha-
rakter seines Bewusstseins weit Uber die Begrenzung seines Kdrpers ausdehnen
kann und seine Konzentration auf andere Objekte in der Welt richtet, wird zum kos-
mischen Individual. Das ist yogische Kontemplation, Mediation auf héchster Ebene.
Dieses ist der Ho6hepunkt, den man nach vielen Stufen der Erfahrung in der Mediati-
on erreichen kann.

Es ist eine schwer zu erlernende Technik, denn man ist normalerweise nicht in
der Lage sein Bewusstsein zu anderen Objekten in der Welt auszudehnen. Da be-
steht dieses Vorurteil, diese alte Gewohnheit im Denken, dass sich die Objekte au-
Berhalb von einem selbst befinden. Doch befinden sich die eigenen zehn Finger au-
Berhalb? Sie sind Objekte. Man kann sie genauso betrachten wie alle anderen Ob-
jekte in der Welt. Wenn diese zehn Finger (diese Objekte) Teil der eigenen Person-
lichkeit sind, warum sollten nicht andere Objekte in der Welt Teil der eigenen Person-
lichkeit werden kénnen? Sie kdnnen es nicht, wenn man sein Bewusstsein durch ein
Vorurteil gedanklich begrenzt. Dieses Vorurteil ist irrational; eine Selbst-Behauptung,
die fur den Verstand nicht zuganglich ist. Warum will man sein Bewusstsein auf den
eigenen kleinen Korper beschréanken? Was erreicht man damit? Warum will man es
nicht auf andere ausdehnen? Warum will man nicht die Gesellschaft um sich herum
als erweiterte soziale Einheit - wie sich selbst - wahrnehmen? Warum will man sein
Bewusstsein auf nur wenige beschranken? Man sollte sich in die weitere Welt aus-
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dehnen und vorstellen man sei ein Welt-Individual. Unter Welt-Individual versteht
man in den Religionen Gott.

,EXistiert Gott wirklich?“ Dieses ist eine bedeutungslose Frage. Wenn die Welt
existiert, muss Gott existieren, denn ,Gott' ist nur ein Name, den wir dem Bewusst-
sein gegeben haben, das nicht nur dem gesamten Universum sondern auch jeder
individuellen Personlichkeit innewohnt.

Frage: ,Woher weild man, dass Uberall Bewusstsein ist?“ Gegenfrage: ,Woher
weild man, dass der Nachbar Bewusstsein hat?“ Jeder weil3 von sich selbst, dass er
Bewusstsein hat, doch man kann Bewusstsein nicht bei seinem Nachbarn sehen.
Doch man schlie3t aus seinem intelligenten Verhalten, dass er Bewusstsein hat.
Ahnlich kann man aus den Aktivitaten des Kosmos auf kosmische Intelligenz schlie-
en.

Diese kosmische Intelligenz, die in allen Objekten vorherrscht, wird als Gott
bezeichnet, als Absolutes Sein. Sie wird als Absolut bezeichnet, weil sie vollkomme-
nes Bewusstsein ist. AuBerhalb dessen gibt es nichts. AuRerliches wird als relatives
Bewusstsein betrachtet. Wenn es nichts AuRerliches gibt, Alles-in-Allem und all-
durchdringend ist, wird es als Absolutes Bewusstsein bezeichnet. Jeder ist Teil des
Absoluten Bewusstseins, denn jeder ist Teil des Universums. Lebewesen sind orga-
nische und keine mechanischen Teile des Universums wie die Steine des Steinhau-
fens. Lebewesen sind mit dem gesamten Kosmos lebendig verbunden. Darum sind
alle Lebewesen ein wesentlicher Teil des Kosmos.

Von dieser Analyse kommt man zu der Schlussfolgerung, dass das Universum
weitgehend mit der Individualitat verglichen werden kann. Dieses wird in den Veden
als Parama-Purusha oder Absolutes Sein bezeichnet. Wenn man diese Bedingungen
beschrieben findet, ist damit gemeint, dass die Befreiung im friedlichen Umgang mit
dem Universum als Ganzes liegt.

Die Gesundheit eines Fingers hangt von der Gesundheit des ganzen Kérpers
ab. Wenn der Korper unter Fieber leidet, kann da ein Finger gesund sein? Nein,
denn der Finger wird von derselben Krankheit angegriffen wie der Ubrige Korper.
Ahnlich verhalt es sich mit dem ganzen Universum. In welchem Zustand das Univer-
sum auch immer ist, es betrifft das ganze Universum. Das Universum ist im vollkom-
menen Gleichgewicht der Kréfte. Da man ein integraler Teil dieser perfekten Krafte
ist, kann man daraus schliel3en wie man sein Leben fihren muss. Man kann es sich
zu keiner Zeit leisten, das Gesetz des Universums zu Ubertreten, Man muss die Ge-
setze des Kosmos akzeptieren (Samatva) und ein entsprechendes Verhalten an-
nehmen. Yoga wird in der Bhagavadgita als Samatvam bezeichnet. Harmonie ist Yo-
ga. In der Bhagavadgita heil3t es: Harmonie, Balance, Gleichmut ist Yoga.



Was bedeutet Harmonie? Harmonie ist nichts anderes als die Einstellung auf
den Kosmos. Wer richtig auf das Universum eingestellt ist, so heil3t es, ist mit dem
Universum im Einklang. Bei einer Fehleinstellung auf den Kosmos wird man als Indi-
viduum fallengelassen. Wenn man die &uf3eren Objekte durch die Sinne wahrnimmt
und als etwas vollig von der eigenen Personlichkeit losgeldst sieht, ist nicht richtig auf
den Kosmos eingestellt. Man kann eine Zelle seines Korpers nicht als etwas Auferli-
ches ansehen, denn sie ist ein wesentlicher Teil der eigenen Existenz. Auf gleiche
Weise ist es mit Willenskraft und Konzentration mdglich, die Welt mit dem eigenen
Bewusstsein verbunden zu visualisieren. Damit ist man automatisch in einem Zu-
stand der Meditation.

Die Substanz der Welt ist weder Materie noch unorganisch. Es ist eine falsche
Annahme, dass die Welt nicht-intelligent, tote Materie sei. Man kann Bewusstsein
nicht mit den Augen erkennen. Man kann in anderen Menschen weder Bewusstsein
noch Intelligenz erkennen. Wie sollte man Bewusstsein in der auf3eren Welt erken-
nen? Genauso wie man auf ein Bewusstsein in anderen Individuen durch deren Akti-
vitdten schlieRen kann, ist es moglich durch Analyse des Wahrnehmungsprozesses
auf die Gegenwart von Bewusstsein im Universum zu schliel3en.

Die Analyse des Wahrnehmungsprozesses von Objekten gibt Aufschluss,
dass die Welt aus Bewusstsein und nicht aus Materie besteht. Nur durch Analyse
kommt man darauf, nicht durch sinnliche Wahrnehmung.

Man schaut auf ein Objekt, einen Berg, der kilometerweit entfernt ist und sagt
sich: ,Ich sehe ihn.“ Doch was bedeutet das? Man sieht ihn mit eigenen Augen.
Lichtstrahlen fallen auf den Berg, reisen von dem Berg und fallen auf die Retina der
Augen. Daraufhin erfahre ich von einem Bild Uber die Existenz eines Berges. Nun die
Frage: ,Ist das Licht intelligent oder nicht?“ Man weil genau, dass Lichtwellen kein
Bewusstsein haben, innerlich sind. Der Berg ist ebenfalls innerlich. Ein nicht-
intelligentes Prinzip kann keine Intelligenz hervorbringen, da das Prinzip die Logik
voraussetzt, dass die Ursache in ihrer Substanz genauso sein muss wie die Folge.
Die Wahrnehmung eines Berges ist eine bewusste, intelligente Aktivitat (d.h. Folge).
Darum muss die Ursache, die Bewegung der Lichtwellen, Bewusstsein enthalten;
ansonsten mussten sie der Folge untergeordnet sein. Doch Bewusstsein kann nicht
durch einen nachfolgenden Effekt (den Lichtwellen) hervorgerufen werden.

Ein weiterer Aspekt des Problems ist: Der Berg, der sich aul3erhalb des Be-
trachters befindet, springt nicht ins Auge. Er ist weit entfernt. Woher kommt die
Kenntnis Uber diesen Berg? Der Berg berihrt nicht die Augen und umgekehrt. Beide
sind weit voneinander entfernt. Es existiert irgendein Bindeglied zwischen Berg und
Augen. Das ist der Grund fur die Kenntnis Gber den Berg. Doch worin besteht dieses
Bindeglied zwischen beiden? Die Lichtstrahlen? Nein, denn die Lichtstrahlen befin-
den sich innerhalb. Insoweit wie Inneres keine intelligente Wahrnehmung erzeugen
kann, kann man auch nicht zustimmen, dass Lichtstrahlen, die sich innerhalb befin-
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den, wirklich das Bindeglied bilden. Das Bindeglied zwischen Objekt und sehendem
Bewusstsein kann nur eines von beiden sein, denn es gibt nur diese beiden Dinge in
dieser Welt — Bewusstsein und Materie, nichts anderes. Das Bindeglied zwischen
Berg und wahrnehmenden Bewusstsein wére eines von beiden; entweder Bewusst-
sein oder Materie. Wenn man glaubt, dass Materie oder irgendetwas Materielles das
Bindeglied zwischen Berg und Betrachter sein musste, dann fehlt etwas Bindendes
dazwischen. Das liegt daran, dass Bewusstsein nicht zu Materie werden kann. Sie
haben verschiedenen Eigenschaften, so wie Milch nicht zu Stein werden kann und
umgekehrt. Wenn also das Bindeglied die Materie ware, fehlt eine Verbindung zwi-
schen Materie und Bewusstsein. Damit besteht auch keine Verbindung zwischen
beiden. Man hétte auch keine Kenntnis vom Berg. Doch das kann nicht sein. Die an-
dere Alternative ist, dass das Bindeglied Bewusstsein ist. Bewusstsein kann sich mit
Bewusstsein vermischen. Schlussfolgerung: Selbst in materiellen Objekten ist Be-
wusstsein verborgen, sonst ware eine Wahrnehmung unmdglich. So wie man aus der
Aktivitat von Lebewesen auf ihre Intelligenz schliel3t, kommt man durch Analyse der
Aktivitat des Einzelnen, d.h. der Wahrnehmung, auf eine Gegenwart von Intelligenz
in der Welt.

Diese Analyse fuhrt zu der Erkenntnis, dass die Welt in ihrer Natur letztendlich
Bewusstsein und nicht Materie ist. Auch Menschen sind keine Materie, denn die Per-
sonlichkeit bleibt unberihrt, wenn sie ihrer GliedmalRen beraubt werden. Jeder ist
Bewusstsein. Der Mensch ist nicht nur Korper, sondern weit mehr als nur Kérper.
Ahnlich wie bei allen Lebewesen durchdringt deren innewohnendes Prinzip des Be-
wusstseins den Kosmos. Dieses innewohnende Bewusstsein wird als das Absolute
oder als Atman bezeichnet. Es ist das Selbst (Atman), denn es ist auch als sehendes
Prinzip im Individuum - nicht im Objekt — verborgen. Bewusstsein kann nicht zum
Objekt werden, das man mit den Sinnen wahrnimmt. Das Universale Bewusstsein
kann nicht in ein Objekt konvertieren. Es bleibt als Selbst immer Subjekt. Das Abso-
lute Bewusstsein ist das Selbst in allen Lebewesen.

Wenn man diesen Zustand des Bewusstseins wenige Minuten bewahren
kann, wird das Universum zu einem See des Bewusstseins, man selbst wird dann
zur Welle in diesem See des Bewusstseins, und es existiert keine unorganische Ma-
terie in dieser Welt. Die Universalitat der Wahrnehmung steht dann im Gegensatz zur
individuellen Wahrnehmung von Objekten. Das ist Meditation.

Praktische Techniken

Zuvor wurde der philosophische Hintergrund beleuchtet. Nun folgen einige
praktische Empfehlungen, mit einem schrittweisen Vorgehen hin zur Meditation. Die-
ses ist erforderlich damit der Geist nicht von Objekt zu Objekt springt, denn er kann
gewohnheitsméalidig nur an Objekte denken. Um den Geist in einen Zustand des Ge-



wabhrseins, der Stabilitaét oder Harmonie zu bringen, muss man dies in allen Lebens-
lagen praktizieren. Es gibt viele Stufen der Harmonie:

1. Man muss eine harmonische Grundeinstellung zu allen Menschen in
dieser Welt haben oder entwickeln, sollte allen Menschen freundlich
gesinnt sein, keinen Hass gegen sie hegen. Man sollte niemanden ver-
letzen oder tauschen, nicht stehlen oder Fremdes aneignen, in welcher
Form auch immer, sei es geistig oder korperlich. Man sollte sich weder
vor anderen Menschen noch Dingen ekeln, sondern vielmehr Zunei-
gung empfinden. All dies erzeugt Harmonie in der Beziehung zur Ge-
sellschaft in dieser Welt. Man sollte von der Welt nicht mehr nehmen
als man ihr gibt.

2. Harmonie ist innerlich zu empfinden. Menschen sind oft nicht im
Gleichgewicht. Man sollte sich selbst, seinem Kérper, ausreichende
Aufmerksamkeit schenken, d.h. Sauberkeit, den Hunger stillen, ausrei-
chend Trinken. Der eigene Kérper ist ein Freund. Man sollte moglichst
in einem Umfeld leben, wo man sich wohlfuhlt, taglich an die frische
Luft gehen, seine Aktivitaten in Ruhe Uberdenken, reflektieren. Sich mit
anderen auszutauschen ist wichtig, doch Uber sein eigenes Leben
muss man nicht standig reden, sich gar wichtig machen.

3. Auch in Muskeln und im Nervensystem muss harmonisch herrschen.
Menschen sind oft rastlos oder angegriffen. Um den Korper zu stabili-
sieren sollte man Asanas (Yoga-Ubungen) machen. Dies dient auch
der Gesundheit. Doch zur Meditation sollte man nur eine Haltung ein-
nehmen. Mit ein und derselben komfortablen Sitzhaltung bringt man
Harmonie in das Nervensystem.

Warum werden bestimmte Haltungen zur Meditation empfohlen? In
dieser Haltung, wenn der Geist Konzentriert ist, wird eine starke Ener-
gie im Korper generiert und zirkuliert im Korper. Wenn die Extremitaten
des Korpers in der Meditation geotffnet bleiben, verlasst diese Energie
den Korper unmittelbar wieder. Darum werden Finger und Zehen ver-
schlossen. Damit zirkuliert diese Energie im Kdrper und kann ihn nicht
verlassen. Um einen weiteren Abfluss der Energie zum Boden zu ver-
meiden, sitzt man am besten auf einem Tierfell (Lammfellmatte etc.).
Man sitzt aufrecht mit verschlossenen Fingern, Zehen. Zu Anfang kann
man sich an eine Wand lehnen.

4. Jetzt muss der Atemprozess harmonisiert werden. Pranayama (nur un-
ter Anleitung) ist ein Normalzustand des Atmens. Haufig befindet man
sich nicht in einem Normalzustand des Atmens. Unterbewusst ist man
von Disharmonie erfillt. Die Energien (Pranas) oder der Energiefluss
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sind gestort, weil man nach weltlichen Objekten verlangt. Der Wunsch
nach Objekten lenkt vom Einklang mit den Gesetzen des Universums
ab. Dies liegt daran, dass Objekte nicht aul3erhalb der Gesetze des
Universums stehen, sondern integraler, lebendiger Bestandteil des
Kosmos sind. Wer sich vorstellt alles befande sich aul3erhalb, dessen
Bewusstsein ist gestort; er ist unglicklich, angegriffen. Wunschdenken
behindert das Aufkommen von Harmonie. Harmonie wird also nicht nur
durch die Kontrolle des Atemprozesses erzeugt, sondern besonders
durch das Reduzieren von Wiinschen. Wunschdenken stért die Kontrol-
le des Atemprozesses sehr. Pranayama wird nutzlos, kann nervose
Stérungen hervorrufen. Wer sein Wunschdenken nicht abstellen kann,
sollte kein Pranayama uben! Zuerst ist eine ethische und moralische
Lebensfuhrung erforderlich.

Zu Anfang sollte man keine extremen Atemibungen praktizieren. Nor-
males gleichmafiiges, ruhiges Ein- und Ausatmen ist richtig und wichtig.
Die Atmung wird automatisch langsamer, tiefer und harmonischer.

Der Zweck von Pranayama liegt in der Reduzierung der Atem-
Bewegung. Wenn der Atemfluss langsamer, gleichmafiiger und ruhiger
wird, wird auch der Geist ruhiger. Prana ist mit dem Geist verbunden.
Wenn Prana reduziert wird, wird auch die geistige Aktivitat reduziert.
Zwischen dem Geist und Prana befinden sich die Sinne. Die Sinne sind
der Treffpunkt zwischen beiden. Die Sinne werden aktiv, wenn Prana
oder Geist arbeiten.

. Die funfte Harmonie ist die Kontrolle der Aktivitaten der Sinne. Man

kann die Sinne solange nicht kontrollieren wie man mitten zwischen at-
traktiven Objekten lebt. Zu Beginn der Yoga-Praxis sollte man darum
versuchen mehrfach im Jahr fur langere Zeit an abgeschiedenen Orten
zu leben, wo die Sinne kaum abgelenkt werden. Darum leben Wahrheit
suchende oft in Ashrams oder an abgeschiedenen Orten, in heiliger
Atmosphére. Sinneseindriicke werden automatisch gedampft. Wenn die
Sinne leichter kontrollierbar sind, hat dies auch Einfluss auf den Geist.

Wenn der Geist gewohnt ist in Abgeschiedenheit zu leben, begehren
die Sinne weniger auf und verlangen nach Objekten. Man ist zur Kon-
zentration und Meditation bereit. Das ist Yoga wirklich. Alle vorherge-
henden Stufen dienen der Vorbereitung. Mit der Konzentration beginnt
Yoga wirklich.



6. Nun beginnt die Konzentration in unterschiedlichen Formen:

A: Die Konzentration auf &ul3ere Punkte:

Der Geist denkt meistens nur an auf3ere Objekte. Darum ist es kritisch
ihn von auf3eren Objekten abzuschneiden/ wegzubringen. Zu Anfang ist
es nicht ratsam sich auf innere Zentren zu konzentrieren.

Man nimmt ein externes Objekt, das man gern mag. Glaubige bevorzu-
gen normalerweise ein Bild oder Symbol Gottes. Man kann ein Portrait
von Jesus Christus, der Jungfrau Maria oder Lord Krishna nehmen und
es mit offenen Augen betrachten. Dort wo die Augen sind ist auch der
Geist. Man sieht nicht nur das Bild, sondern sieht darin ein Symbol ei-
ner leibhaftigen Personlichkeit. Wenn man also ein Bild von Christus
oder Krishna betrachtet, fuhlt man die Qualitaten, die mit dieser Person-
lichkeit verbunden sind.

Nach drei oder vier Minuten des Betrachtens schlie3t man die Augen
und stellt sich das soeben Gesehene innerlich vor. Jetzt konzentriert
man sich auf die Form dessen, was man gerade gesehen hat. Diese in-
nere Konzentration wird solange fortgesetzt wie der Geist nicht abge-
lenkt wird. Wenn sich der Geist anderen Objekten zuwandert, dann 0ff-
net man die Augen und schaut wieder auf das Bild. Man betrachtet fur
einen Augenblick lang das Bild, schlie3st dann wieder die Augen, um
den Geist an die innere Meditation zu gewdhnen.

(Bitte nicht Ubertreiben. Das kann zu nervosen Stérungen, Uberreaktio-
nen des Nervensystems fihren! Manchmal muss man auch pausieren,
bis die Stérungen voriber sind. — Dann erst wieder langsam anfangen
und die geistig-korperlichen Reaktionen genau beobachten. Manchmal
ist auch sinnvoll eine Stufe zuriick zu gehen, weil man es zuvor Uber-
trieben hatte oder zu schnell vorgegangen ist. — Standiger Lehrer-/ Me-
thodenwechsel bringen kaum Fortschritte, sondern fiihren meistens nur
zu kurzzeitigen, egoistischen Hochgefiihlen!)

Diese Ubung wird fiir einige Monate taglich wiederholt. Wenn man sich
direkt mit geschlossenen Augen auf das Portrait konzentrieren kann,
ohne zuvor das Bild mit offenen Augen zu betrachten, ist dies ein Zei-
chen fir einen Fortschritt in der Meditation.

Man sollte sich allmahlich klar werden, dass dieses Bild nicht nur an ei-
nem bestimmten Ort, sondern uberall ist. Wenn man nun die Gegen-
wart seines geliebten Herrn tberall wahrnimmt, 16st sich der Geist von
Ablenkungen. Eine weitere Methode zu Harmonisierung der mentalen
Wahrnehmung besteht darin an den weiten Raum zu denken. Insoweit
wie sich Raum Uberall befindet versucht man sich darauf zu konzentrie-
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ren. Man kann sich auch auf das Licht der Sonne konzentrieren, die
den gesamten Raum durchflutet. Man kann sich auf den weiten Ozean
konzentrieren, der Uberall ist. Man kann sich auf die Flamme einer Ker-
ze oder einem Punkt an der Wand konzentrieren.

Wer bei diesen Ubungen erfolgreich war, kann das Konzentrationsob-
jekt andern. Man hat nun seinen Geist so unter Kontrolle, dass man
sich auf alles Mdgliche konzentrieren kann. Der Zweck dieser Konzent-
rations-Ubung ist, dass der Geist lernt sich auf eine Sache zu konzent-
rieren und alles andere auszublenden. Letztendlich macht es nur wenig
aus worauf man sich konzentriert, weil es dem Zweck dient sich aus-
schlie3lich auf eine Sache zu konzentrieren.

Wenn man daran gewdhnt ist sich auf auf3ere Dinge zu konzentrieren,
kann man sich der inneren Meditation zuwenden.

B. Konzentration auf innere Punkte:

Unter innere oder interne Meditation versteht man die Konzentration auf
Korperzentren (Chakras). Der wichtigste Konzentrationspunkt fir An-
fanger ist der Punkt zwischen den Augenbrauen und weiter das Herz-
Chakra.

Im Wachzustand wirken die geistigen Funktionen im Gehirn, im Traum-
zustand im Hals und im Tiefschlaf wirken sie im Herz. Der Geist geht
auch in tiefer, objektfreier Meditation zum Herzen. Darum ist der letzt-
endliche Zweck einer inneren Meditation den Geist zum Herzen zu
bringen. Dies geschieht in drei Stufen: mit dem Geist geht man in der
Konzentration vom externen Objekt zum Kopf (dem Zentrum zwischen
den Augenbrauen) und dann zum Herzen. Die Meditation/ Konzentrati-
on zwischen den Augenbrauen besteht aus zwei Stufen: (1) aul3erliche
Konzentration auf das Zentrum zwischen den Augenbrauen und weiter
(2) mit geschlossenen Augen auf denselben Punkt als Lichtpunkt. All-
mabhlich fuhlt man wie sich der Geist vom Kopf durch den Hals zum
Herzen hinbewegt. Man muss dabei ganz wach und aufmerksam sein,
sonst schlaft man ein.

Bei einer anderen Methode konzentriert man sich direkt auf das Herz.
Man kann sich dabei eine Lotusblite im Herzen oder das Licht der auf-
gehenden Sonne vorstellen. Die beste Form der Meditation auf das
Herz ist sich vorzustellen, dass dort das Bewusstsein angesiedelt ist.
Von diesem inneren Punkt der Meditation auf das Bewusstsein im Her-
zen kann man allmahlich in das Universale voranschreiten.
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(Jeder Mensch hat einen anderen Weg zum Absoluten. Manches ist
einfach, anderes scheint kompliziert. Hier sind nur Beispiele beschrie-
ben, mdgliche Vorgehensweisen. Nichts Ubertreiben, nicht aufgeben
Dann 6ffnen sich irgendwann unerwartet alle Turen von selbst.)

. C: Konzentration auf das Universale

Das Bewusstsein befindet sich im Herzen aller Menschen. Man ver-
sucht am besten sich auf dieses Bewusstsein zu meditieren, das Uber-
all, innerhalb wie aulRerhalb, gleichermal3en gegenwartig ist.

Um den universalen Zustand der Meditation zu erreichen, kann man
das ,OM*“ auf methodische Art und Weise singen. Es gibt drei Arten des
Singens: (1) kurz — immer einmal innerhalb einer Sekunde, 30-mal in
30 Sekunden, (2) mittel — jedes OM auf 5 Sekunden ausdehnen, d.h. 6-
mal in 30 Sekunden, (3) lang — jedes OM auf 15 Sekunden ausdehnen,
d.h. 2-mal innerhalb von 30 Sekunden. Das Langziehen der Silbe ,OM*
auf 15 Sekunden ist die beste und wirkungsvollste Methode. Es lasst
die Aktivitat in den Zellen abklingen und beruhigt das Nervensystem.
Man braucht keine anderen Beruhigungsmittel. Wer unruhig und nervos
ist sollte die langgezogene Form des ,OM®-Singens 15 Minuten lang
praktizieren. Das ganze System, alles beruhigt sich. Wenn man auf
diese Weise singt fuhlt man wie man sich allmahlich in den Kosmos
ausdehnt.

OM ist nicht nur ein Klang, den man erzeugt, sondern ein Symbol einer
universalen Schwingung. Es ist in Wirklichkeit die Schwingung, die zu
Beginn der Schopfung der Welt eintrat. Die universale Schwingung der
Schopfung ist die kontrollierende Kraft, die hinter allem in der Welt ver-
borgen ist. Wenn man OM singt und diese Schwingung im Korper her-
vorbringt, begibt man sich in den Einklang mit der Schwingung des
Kosmos. Die Kréfte des Universums kommen in den Korper. Man fuhlt
sich kraftvoll und voller Energie, Hunger und Durst nehmen ab, man
fahlt sich glicklich, auch wenn man nichts besitzt, ganz allein auf der
Welt ist, unbekannt und von anderen Leuten nicht wahrgenommen
wird. Winsche existieren nicht mehr, denn man ist mit allem Eins ge-
worden.

Wenn man mit den universellen Kraften Freundschaft geschlossen hat,
dann werden sie in schwierigen Situationen helfen. Man wird furchtlos,
hat keine Angst mehr, vor nichts! Dann wird man zu einem Heiligen.
Wer in einer solchen Situation einen Wunsch hegt, dem wird dieser so-
fort erfllt, denn derjenige ist der Freund aller Krafte dieser Welt. In die-
sem Zustand der Ekstase von Gliuckseligkeit singen und tanzen die
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Heiligen, denn sie besitzen alles in der Welt. Jetzt erkennt man, dass
man ein Kind Gottes ist. Gott selbst wird sich um diesen Menschen,
Heiligen, kiimmern. Man ist furchtlos. So wie ein Kdnigssohn furchtlos
ist, der vom Konig immer und Uberall im Konigreich beschitzt wird.

(Die Konzentration auf das Universale, OM-Singen (3) wie zuvor be-
schrieben, verbunden mit gleichmaRiger, kontrollierter Ein- und Ausat-
mung konnen friher oder spater zum Erfolg fihren!)

Tagliche Praxis

Dieses ist eine weitgehend umfassende Beschreibung der wesentlichen prak-
tischen Dinge der Yoga-Praxis. Doch zu Anfang wird diese Praxis oft als schwierig
empfunden. Darum muss man in seinem Streben sehr ehrlich sein. Swami Sivanan-
da Maharaj hat immer wieder auf drei wesentliche Dinge hingewiesen:

1. Eine taglich Routine in der Praxis: Man sollte taglich einen festen Ab-
lauf einplanen, immer zu selben Zeit dieselbe Disziplin. Bei der tagli-
chen Ubung sollten drei Dinge beachtet werden: (a) JAPA — das Sin-
gen, Wiederholen eines Mantras, um immer dasselbe Bewusstsein zu
pflegen. Diese ist eine sinnvolle Praxis, wenn es bei der Meditation
Schwierigkeiten gibt. (b) Studium der heiligen Schriften Gber Yoga, d.h.
Bhagavadgita, Upanishads, die Bergpredigt, Bibel usw. (c) Meditation —
sollte zu einer festen Zeit und immer am selben Ort stattfinden. Der
Platz sollte nicht gewechselt werden. Man sollte immer in dieselbe
Richtung schauen, egal ob nach Norden, Westen oder Osten. Man soll-
te immer dieselbe Sitzhaltung einnehmen.

2. Ein jahrliches Gelbbnis: Gelobe schlechte Gewohnheiten wie das
Verletzen anderer, Lugengeschichten zu erzéhlen, Inkontinenz schritt-
weise aufzugeben. Ahimsa (nicht verletzen), Satyam (Wahrhaftigkeit),
Brahmacharya (Zolibat, zurlickgezogenes Leben) sollten praktiziert
werden. Wer diese Regeln bricht sollte drei Tage fasten. Aufgrund der
Furcht vor dem Fasten werden Gel6bnisse nicht gebrochen.

3. Ein spirituelles Journal: Wenn man abends zu Bett geht sollte man
den abgelaufenen Tag noch einmal gedanklich ablaufen lassen. Dieses
Tages-Journal sollte Fragen beinhalten, die man sich selbst stellt: ,Wie
haufig habe ich heute Gott vergessen? Habe ich mich heute geargert?”
USW.
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Mit dieser Methode kann man sich ernsthaft den Ubungen (Sadhana) der Yo-
ga-Praxis zuwenden. Wenn das Bemuhen und Streben nach Vollkommenheit ernst-
haft ist, wird man auch in diesem Leben Erfolg haben.

Teil 2: Japa-Sadhana

Die Welt der Erfahrungen besteht aus drei Faktoren: Gedanken, Namen und
Formen. Alle ,Drei’ sind auf bestimmte Weise miteinander verbunden. Auf diese spiri-
tuelle Verbindung zwischen Gedanke, Name und Form bezieht man sich in der Pra-
xis von Japa Sadhana. Dieses ist die Bedeutung von Japa-Yoga. In der Bhagavadgi-
ta bezieht sich Lord Krishna auf Japa-Yoga, als die vielleicht beste spirituelle Metho-
de um Gott zu verwirklichen: ,Bei allen Opfern, Ubungen, Disziplinen oder Formen
heiliger Handlungen werde ICH am besten durch Japa reprasentiert.“ Japa (Singen/
Wiederholen von Mantras) scheint die wirkungsvollste Methode um Gott zu errei-
chen, denn dadurch wird sofort die innere Verbindung zur Wirklichkeit des Lebens
hergestellt, die fir das menschliche Verstehen wichtig ist. Gleichzeitig entsteht eine
kaum wahrnehmbare innere Verbindung zum Absoluten Ziel des Yoga. Die Begriffe
,Name* und ,Form‘ sind weit mehr als das, was normalerweise in der Umgangsspra-
che darunter verstanden wird. Der Name ist nicht nur ein Begriff, der sich auf irgend-
eine korperliche Form bezieht.

Heutzutage verwendet man Namen fur alles Mégliche in Bezug auf irgendwel-
che Formen beinahe gewohnheitsmafig, ohne uber deren Beziehung nachzuden-
ken. In friherer Zeit, insbesondere in Indien, hatte das Benennen einer Form einen
wissenschaftlichen Hintergrund. Namen reprasentieren Formen und Formen symbo-
lisieren oder sind ein Hinweis auf Namen. In einem berihmten System spirituellen
Denkens, auch als Tantra oder Agama bekannt, wird darauf hingewiesen, dass ein
bestimmter Name automatisch eine bestimmte Form projiziert. Diese Form ist in der
Agama Sastra als Yantra bekannt. Yantra ist keine geometrische Figur oder Form,
sondern ein Muster, das einen Namen tragt, wenn es sich offenbart oder zum Aus-
druck kommt. Auf diese Weise sind Name und Form miteinander verbunden. Daruber
hinaus beziehen sich Name und Form auf einen Gedanken, der hinter dem Ausdruck
von Name und form steht.

In der Umgangssprache kann man jeden Namen als Beispiel heranziehen,
z.B. den Begriff ,Baum’. ,Baum® ist ein Name, ein Klangsymbol, das auf eine Form
hinweist, die man als korperliche Existenz des Objektes ,Baum‘ kennt. Gedanke,
Name und Form werden gleichzeitig bewusst, sodass eins vom anderen nicht unter-
schieden werden kann. Die Wahrnehmung eines Objektes kann seinen Namen in der
Erinnerung wachrufen, und die Erwahnung eines Namens lasst auf die Idee des Ob-
jektes und die Form schliel3en. Selbst ein Gedanke, eine Idee, kann sich von selbst
als Form zusammen mit dem Namen offenbaren, den es symbolisiert.
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Im Zusammenhang mit Sadhana, der spirituellen Praxis, wird dieses innere
Naturgeheimnis wieder bewusst gemacht. Insoweit wie jeder Name mit einer Form
verbunden ist, wobei die Welt nur aus Formen besteht, wird im Geist jene besondere
Form wachgerufen, die im Menschen die Form der Wirklichkeit oder Wahrheit ent-
spricht, welche héher ist als diejenige, in der sich Menschen normalerweise befinden.
Auf diese Weise wird er von einer Stufe der Wahrheit auf immer héhere Ebenen bzw.
Formen der Offenbarung gehoben, bis er die hdchste Stufe (Ishvara — Gott) erreicht.
In den Schriften steht geschrieben, dass man durch das Rezitieren entsprechender
Namen, die Form Gottes, das Absolute Sein, die Absolute Form der Wirklichkeit der
Existenz, ins Bewusstsein rufen und erwecken kann.

In den Versen (Sutras) des Raja-Yoga von Patanjali Maharshi, definiert er Ja-
pa. Was versteht er unter Japa Sadhana? Es ist die Kontemplation auf die Bedeu-
tung eines besonderen symbolischen Ausdrucks, d.h. das Wiederholen/ Rezitieren
eines Namens, - das ist Japa. Es ist laut Patanjali nicht blof3 eine mechanische Wie-
derholung eines Namens oder einer Formel, sondern es schliel3t die Kontemplation
ein, obwohl viele behaupten, dass selbst ein mechanisches Wiederholen des Na-
mens ausreichen wirde und einen Effekt hatte.

Medizin hat in der Regel ihre bestimmte Wirkung, wobei die Kenntnis tber die
Inhaltsstoffe/ Zusammensetzung helfen kann, die notwendige psychische Einstellung
im Menschen zu erzeugen; damit kann die Wirkung beschleunigt werden. Der Name
Gotte kann wissentlich oder unwissentlich genutzt werden, egal ob man seine Be-
deutung kennt oder ob der Einfluss des Namens bekannt ist oder nicht.

Der Name Gottes ist mit einem brennenden Feuer vergleichbar. Wissentlich
oder unwissentlich bertihrt man dieses Feuer; es wird entziindet, hat seine eigene
Wirkung. In @hnlicher Weise wirkt sich die Macht des Namen Gottes auf den ganzen
Menschen aus, koérperlich wie psychisch, und reinigt den Menschen. Dieser Reini-
gungsprozess findet statt, um niedriges und lbles Gedankengut (Rajas und Tamas)
in edlere Gedanken (Sattva) zu wandeln. Das Rezitieren von Mantras beschleunigt
diesen Prozess, damit die hoheren Ebenen des Seins (Sattva) schneller erreicht
werden konnen und verwandelt damit Rajas und Tamas in der Natur des Menschen.
Es ist weniger eine Zerstdrung von Rajas und Tams sondern vielmehr eine vollstan-
dige Umwandlung der gewohnten Handlungsweisen und Inhalte. Tréagheit, Ablen-
kung und Gleichmut bedingen Tamas, Rajas und Sattva.

Tamas, Rajas und Sattva (Gunas) sind Eigenschaften, nicht irgendwelche to-
xischen Substanzen, die irgendwie in den Korper gelangt sein kdnnten, sondern sind
Formen des individuellen Geistes. Diese drei Gunas der Prakriti (Unnatur) befinden
sich nicht auRerhalb des Geistes, wie Staub der einen Spiegel bedeckt. Dieser Staub
auf einem Spiegel kdbnnte weggewischt werden, doch so einfach funktioniert es nicht
bei der Transformation von Tamas und Rajas in Sattva. Der Geist selbst ist die Sub-
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stanz, durch die sich die drei Gunas der Prakriti offenbaren. Worin besteht die Bezie-
hung zwischen dem Geist und diesen drei Gunas? Die Qualitat einer Substanz un-
terscheidet sich im Allgemeinen von der Substanz. Das Rot einer Rosenblite unter-
scheidet sich von einer Rose. Man kann nicht behaupten, dass dieses Rot die Rose
ist. Die Rose ist die Substanz, in der die Qualitdt des Rots enthalten ist. Doch derart
ist die Beziehung zwischen Gast und Gunas nicht. Die Beziehung zwischen den drei
Gunas und dem Geist ist vergleichbar mit einem dicken Seil, das aus drei diinnen
Strangen besteht. Das dicke Seil beinhaltet also drei diinnere Strange.

Ein Wollpullover wurde aus Wolle hergestellt, ohne zusétzliche Bestandsteile.
Obwohl es zwei verschiede Dinge sind, d.h. Pullover und Wollfaden, handelt es sich
nur um eine Bezeichnung zweier Bedingungen von ein und derselben Substanz. Der
Wollfaden ist der Pullover, und der Pullover ist der Wollfaden. Beim Verkauf des Pul-
lovers wird nicht Gber einen Faden gesprochen. Es geht nur um eine substantielle
Bezeichnung, obwohl Wollfaden und Pullover ein und dasselbe sind. So verhalt es
sich auch bei Geist und Gunas, wobei die Gunas der Geiststoff ist. Bei der Transfor-
mation der Eigenschaften, Tamas und Rajas nach Sattva, geht es um die Verande-
rung innerer Elemente/ Werte des Geistes. Es ist wie bei der Veranderung der Be-
standteile der Milch in Quark, obwohl die Analogie nicht ganz zutrifft. Dieses Beispiel
dient nur dazu, um klar zu machen, dass es sich um innere Veranderungen handelt,
Einmischungen von auf3en sind ausgeschlossen. Bei der Transformation der Gunas
verandert sich der Mensch.

Das Gottliche ist nicht aul3erhalb des Menschen. Das Absolute Sein, das
durch Mantra Japa angerufen wird, ist nicht vollkommen unabhangig von der
menschlichen Konstitution. Mit dem Mantra-Singen holt man Gott nicht von auf3en
herein. Gott wird nicht vom siebenten Himmel herunter geholt. Das Element Gottes,
das Prinzip der Wirklichkeit, offenbart sich von innen. Dieses wird klar, wenn man auf
die Immanenz Gottes kontempliert, wie es die Schriften proklamieren. Gott ist nicht
blol3 transzendent fur die menschliche Natur, auch wenn es auch so ist, denn ER ist
allgegenwartig. Die Natur Gottes steht auch tber Rajas und Tamas im Menschen.
Das Prinzip Gottes ist allgegenwartig, verborgen und durchdringt geheimnisvoll die
menschliche Natur, den Geist, den Intellekt. Dieser Atman im Menschen ist das
Brahman des Kosmos. So ist es in den alten Schriften nachzulesen. Das Selbst ist
das Absolute.

Der Aufruf von Ishvara-Shakti durch Mantra-Japa ist der Versuch einen hdhe-
ren Ausdruck der Wirklichkeit, eine héhere Ebene im inneren zu offenbaren bzw. zu
offnen. Auf diese Weise spielt der Ubende eine wichtige Rolle mit der Praxis von Ja-
pa. Der Ubende, der Suchende, ist ein bedeutendes Element als Prinzip des Gottli-
chen in der Konstitution des Mantras in der Praxis von Japa-Sadhana. Japa schliel3t
drei wichtige Elemente, Shaktis oder Kréfte ein, d.h. Mantra-Shakti, Devata-Shakti
und Sadhana-Shakti. Sadhana-Shakti ist die Kraft im eigenen inneren des Men-
schen, Mantra-Shakti ist die Kraft, die in der besonderen Kombination der Silben o-
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der Buchstaben verborgen ist, und Devata-Shakti ist wiederum die Kraft des inne-
wohnenden héheren Prinzips im Mantra.

Wer Japa Sadhana ubt sollte all diese Aspekte mit einbeziehen, sodass die
Ubung zur vollkommenen spirituellen Praxis wird. Japa ist in sich selbst vollkommen
und bendtigt keine Erganzungen von auf3en, um es vollkommener zu machen. Der
gottliche Name unterscheidet sich von allen weltlichen Namen. Man ruft nicht nach
irgendeiner Kuh auf der Weide oder spricht einen Baum an. Wahrend weltliche Na-
men, die mit physischen Formen verbunden sind, bei Namensnennung eine be-
stimmte Form, ein isoliertes weltliches Objekt, ein zeitlich begrenztes Ereignis im
Gehirn aufrufen, weckt der gottliche Name im menschlichen Geist eine Idee, eine
Vorstellung, ein Gefuhl von ausgedehnter Wirklichkeit.

Der Name Gottes, der dem Schiiler in Form eines Mantras gegeben wird, hat
seine eigene Kraft und Wirkung. Es ist eine eigene Shakti. Dieses ist der Grund, wa-
rum Heilige immer wieder betonen, dass die Wiederholung des goéttlichen Namens
ihre eigene Wirkung hat, selbst wenn man nicht meditiert, selbst wenn man nicht in
der Lage ist zu kontemplieren. Die Kraft von Mantra Shakti, die in den alten Schriften
beschrieben wird, ist mit der Wissenschaft iber chemische Reaktionen vergleichbar.
Chemische Elemente reagieren gegenseitig. Verschiedene chemische Kombinatio-
nen haben unterschiedliche Wirkungen. Manche Reaktionen nehmen ungeheure
Ausmalde an. Aufgrund ihrer Buchstaben- und Silbenkombinationen erzeugen Mant-
ras ebenfalls Effekte. Klange und Vibrationen offenbaren Energien. Ein Klang ist
nicht etwas Leeres, sondern die erzeugte Energie hat ein besonderes Klangmuster.
Geblindelte energetische Krafte treffen auf andere Energiepakete, andere Buchsta-
benkombinationen. Sie kollidieren oder reagieren miteinander, wie auch immer, er-
offnen eine besondere Kraft, die im eigenen Geist aktiviert wird, in ihm nachhaltig
vibriert. Mithilfe dieser Mantra-Kréfte, Vibrationen, entstehen im Menschen Verande-
rungen. Im Tantra nennt man es Guna-Shastra. Woérter sind Kraftfelder, Gedanken
sind Dinge, heil3t es. Die Worter die man spricht, wenn man Gedanken zu Ausdruck
bringt, sind keine leeren Hulsen. Ausgesprochene Gedanken haben ihre eigene
Kraft. Ansprachen von Heiligen erzielen eine direkte Wirkung, sind nicht leer oder so
daher geredet. Selbst leise gesprochen, wirken sie manchmal wie Bomben, kénnen
Wunder bewirken, sogar die Welt verandern. Darum besuchen die Menschen die
Heiligen in den Ashrams in aller Welt und bitten um Segen. Ihre Worte haben oft eine
direkte oder aber eine spatere Auswirkung.

Das Wiederholen von Mantras setzt nicht nur innerlich, sondern auch in der
auReren Atmosphare Energien frei. Japa Sadhana verandert nicht nur die eigene
Personlichkeit, sondern zeigt auch Wirkung im auf3eren Umfeld und in der Gesell-
schaft. Damit dient Japa Sadhana der Gesellschaft im positiven Sinne. Japa Sadha-
na ist nicht nur eine persénliche Angelegenheit, die sich auf die eigenen vier Wande
beschrankt, sondern der gesamten Menschheit dient. Bei dem aufrichtig und ernst-
haft Ubenden entwickelt sich durch Japa Sadhana eine Aura. Der Ubende reinigt
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nicht nur sich selbst sondern auch die aul3ere Atmosphére. Der Sadhaka wird flr
andere zur Quelle der Inspiration, wenn er konzentriert und aufrichtig Japa praktiziert.
Der Name Gottes wirkt Wunder. ,Es kdnnen mehr Dinge in der Welt zum Positiven
gewendet werden als man denkt.“ Eine aufrichtige Anbetung Gottes ist in der Lage
alles irgendwie zum Guten zu wenden, auch wenn das Ergebnis anders ist als erwar-
tet.

Vor einigen Jahren traf Swamiji einen aufrichtigen Familienvater. Dieser war
rigkeiten und Erfahrungen mit Japa Sadhana. Er sagte: ,Mein Sadhana besteht nur
in der Anbetung Gottes. Mit diesen Gebeten versuche ich auch den Menschen zu
dienen. Diese Menschen kdnnen weit von mir entfernt sein, egal ob in London, Delhi
oder anderswo. Manchmal kenne ich diese Menschen, denen ich helfen moéchte,
nicht einmal.“ Swamiji fragte ihn: ,Mein lieber Freund, wie wendest du dich an die
Menschen, die du nicht einmal kennst?“ Er antwortete: ,Ich habe durch die Gnade
Gottes einfach Vertrauen, dass mein Gedanke als Gebet irgendwie das allwissende
Medium kontaktiert, das auf seine Art und Weise wirkt.“ Swamiji war erstaunt jeman-
den zu treffen, der das Geheimnis von Gebeten und Japa Sadhana verstanden hatte.
Nicht die eigene Personlichkeit mit seiner Disziplin kann direkt etwas bewirken, son-
dern nur ein allwissendes Medium, das durch einen tiefen spirituellen Gedanken ir-
gendwie beruhrt wird, ist in der Lage Aktivitdten zu bewirken.

Folgende Darstellung kann vielleicht etwas Licht ins Dunkel bringen: In einer
Radiostation singen Leute oder Sprechen Nachrichten tiber den Ather. Die Botschaf-
ten haben einen Klang. In der Radiostation wird etwas ins Mikrofon gesprochen. Die
Botschaft, das Lied, die Nachricht geht als Klang geht tiber den Ather, nicht direkt an
das Ohr des Empfangers, sondern kommt aus den Lautsprechern der Radios, die die
Nachrichten empfangen. Die Radios sind natirlich nicht direkt mit den Sangern oder
Nachrichtensprechern verbunden, sondern der Klang wird in Energie umgewandelt,
die von der Radiostation gesendet werden. Diese Radiowellen kommen zum Emp-
fanger-Radio, werden entschliisselt und Uber die Lautsprecher horbar gemacht. Zwi-
schen Radiosender und Empfanger findet nur ein Energietransfer statt, die am Ende
wieder in Klang konvertiert wird. Dieses ist das Geheimnis von Radio und Fernsehen.
Dieses ist auch das Geheimnis der gesamten Natur.

Gebete kdnnen Wunder bewirken. Gebete und Anrufungen durch Japa Sad-
hana werden durch Kraft Gottes in unpersonliche Energien konvertiert. Das ist das
Wunder das durch Gott bewirkt wird. Der Mensch ist eigentlich nebenséachlich. Es
existiert etwas Hoheres, was Uber dem Menschen steht. Die Auszeichnung gilt Gott,
selbst wenn Japa Wirkung zeigt. Niemand anderes als Gott scheint dieses Sadhana
durchfuihren. Wer kdnnte sonst etwas machen, aul3er Gott selbst? Wir kdnnen nicht
einmal einen Finger heben, ohne seinen Willen. Es heil3t, selbst ein trockenes Blatt
nicht ohne seinen Willen durch den Wind bewegt werden. Das ganze Universum ist
gottlich. Man hat allerdings vergessen, dass alles ein integrierter Bestandteil ist, auch
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der Mensch. Mit Japa Sadhana versucht man sich im Einklang mit der allgegenwarti-
gen Struktur des Kosmos (Ishvara-Shakti) oder den operierenden gottlichen Willen
zu bringen. Jetzt kann man sich vielleicht vorstellen wie wichtig Japa Yoga ist. In der
Mahabharata wird ein ganzer Abschnitt diesem Thema gewidmet, der es wert ist stu-
diert zu werden. Es wird beschrieben wie ein Sadhaka, der sich vollkommen dem
Japa hingegeben hatte, sich der Einmischung selbst der Géttin Indra und Gott Yama
widersetzte und allein durch Japa Befreiung erlangte. Es ist darum kein Wunder,
dass Bhagavan Sri Krishna in der Bhagavadgita als das Beste Yoga-System ansieht.

Es heil3t, man sollte Japa Sadhana aufrichtig, ernsthaft und mit ganzem Her-
zen praktizieren. Man wird eines Tages feststellen, dass man zu einer anderen Per-
sonlichkeit geworden ist. Kleine Wunder werden geschehen. Man kann irgendwann
kaum glauben, was alles geschieht ohne es zu wissen. Die Atmosphare a&ndert sich.
Gebete sind Krafte! Daran sollte man sich immer erinnern. Diese Kréafte, die durch
Gebete generiert werden, sind machtiger als Bomben. Es ist keine Ubertreibung,
wenn es heilt, man dient der Menschheit, wenn man von ganzem Herzen zu Gott
betet. Gott wird die Gebete mit seinen alldurchdringenden Ohren héren. ,Er hort alles
und sieht alles.” Er sieht den Menschen selbst dann, wenn er sich in die hinterletzte
Ecke der Welt verkriecht und hort alles tberall, was auch immer gesagt wird. Die
Gebete werden gehort, und dieses ist der beste Service, den man seiner eigenen
Seele zur Befreiung antun kann. Driber hinaus ist es der grof3te Service fur die
Menschheit. Zum Schluss noch einmal die Bitte, tibt Japa aufrichtig, ernsthaft, voller
Vertrauen. Dann werden sich Wunder von selbst offenbaren.
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