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(der Uberbewufe Zustand) ist wonnevolle
Vereinigung mit dem hochsten Selbst.

Es fuhrt zu direkter, intuitiver Erfahrung, die
jenseits von Sprache und Geist liegt.

Du mufd dies selbst durch tiefe Meditation
verwirklichen. Die Sinne, der Geist und

der Intellekt horen auf zu arbeiten. Es gibt hier
weder Zeit noch Ursachlichkeit.«

DAS GROSSE ILLUSTRIERTE YOGA-BUCH
soll jedem Menschen eine Mdglichkeit geben,
»die einfache bewuf3te Entscheidung zu

einem gottlichen Leben in Harmonie mit den
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das unendliche geistige Potential zu verwirklichen,
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Geisteskontrolle als unersetzlich erweisen.«
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Gewidmet meinen Meister
SWAMI SIVANANDA






EINFUHRUNG

Das Interesse an Yoga nimmt im Westen in ersaunlichem Ausmal} zu.
Sprach man noch vor zehn Jahren Uber Yoga hinter vorge-hdtener Hand und
flisternd, wird er heute offen tberall im Land propagiert. Was ds verriickte
Schrulle verspottet wurde, wird heute as Fertigkeit von grundlegender
Bedeutung anerkannt. Viele Menschen, die ihn nur as ein Schaustiick
angesehen haben, machen ihn sich heute as Hilfe auf ihrem Lebenswveg zu
eigen. Yoga wurde, was er im eigentlichen ist.

Der Grund dafir it klar. Der Mensch von heute Seht sch vom Verfal
seiner Personlichkeit und geistiger Frustration bedroht; die Suche nach
Selbstbewahrung wird zum Zwang. In diesem Kampf um sich salbst bietet
ihm die Kunst des Yoga eine der wert-vollsten Hilfen. Dal3 dazu
Disziplinierungsformen notwendig sind, dessen werden wir uns durch Yoga
bewuld; diese begriinden sich eher wissenschaftlich als blof3 dogmatisch.
Wir werden dabel mit Techniken konfrontiert, die so at snd wie der Osten
und doch s0 neu und umfassend wie unser wachsendes Wissen vom Gesetz
des Kosmos. Die dten Mester waren uns in der Suche nach Wahrheit
voraus, doch heute befinden wir uns mit ihnen auf einem Weg. Was immer
wir bel der Erforschung unseres Inneren und des Wet-raums an Erkenntnis
Zu gewinnen vermogen, ist im System des Y oga enthalten.

Wo immer Yoga erngtlich betrieben wird, vollziehen sich am Schiler
merkliche Veranderungen. Fir den, der Yoga studiert, weiten sich
unmittelbar die Bewuldseinsgrenzen. Wo immer Y oga vertrauend
angewendet wird, verschwinden im wahrsten Sinne des Wortes
mitgeschleppte Belastungen. Eine lebendige Lebenskraft bricht in sein
Leben ein und verwanddt seine Individualitét: sein Horizont weitet sich, er
fuhlt sich wie neu geboren in neuer Bewuldtheit und neuer Wdltsicht.

Ich begegnete an der Westkiiste einem jungen Mann, der einen schweren
Nervenzusammenbruch erlitten hatte. Er war Ketten-raucher gewesen und
zudem ein Schwéchling, dessen Geschéft so wie seine Gesundheit vor dem
volligen Zusammenbruch stand. Y oga rettete ihn. Er flhrte mir einige
asanas { Y ogastellungen} vor, erléuterte mir, welche Wirkung pranayama
(Atemkontrolle) auf



ihn gehabt habe, belehrte mich eindringlich Uber den Wert der inneren Ruhe
und des inneren Gleichgewichtes und erklarte mir, wie Yoga-Disziplin auf
»wundersame« Weise sein Leben wieder aufgebaut habe.

Uberall haben Menschen, die in ihrem Beruf und Tagesablauf unter
dauerndem Stref3 stehen und durch ihren Zetplan auf eine ungebrochene
physische und geistige Bereitschaft angewiesen sind, wie z. B. Schauspieler,
Musker, Lehrende, den Wert des Y oga-Studiums kennengdernt und
Interesse daran gefunden; so auch Geschéftdeute, Studenten, Hausfrauen.
Das Alter spidt fir die Wirksamkeit des Yoga keine Rolle. Krankheit stdllt
kein Hindernis dar. Beruf und Beschéftigungsart bedingen keinen
Unterschied. In Chicago erzéhlte mir ein Bankmakler, wie Yoga seine
Gesundheit und damit seine Karriere wiederhergestellt habe. Wéhrend einer
meiner Vorlesungen an der Universitét berichtete mir ein Student, der aus
einem gewissen Minderwertigkeits-komplex heraus drauf und dran war, sein
Studium aufzugeben, dal? es die Wirkungen des Y oga gewesen sdien, die
ihm einen neuen Lernwillen gaben. Eine sechzigjahrige Frau setzte mich mit
ihrer in einem kurzen zwdlfwochigen Kurs erworbenen Fahigkelt, Y oga
stellungen durchzuftihren, in Staunen. In einer Gffentlichen Bibliothek in
Los Angeles bemerkte ich eine Gruppe junger Leute, die sch um die Kartel
der Abtellung fir Religion und Philosophie drangte; auf meine Frage, was
da los &, antwortete mir die Bibliothekarin: »Bucher Uber Yoga sind
ungeheuer gefragt. Wir kénnen nicht genug davon zur Verfigung haben.«

Schon seit langem empfinden es Anfanger und fortgeschrittene
Schiller ds Notwendigkeit, ein umfassendes Buch Uber Yoga zur Verfligung
zu haben. Bisherige Verdffentlichungen legten einmal den Akzent auf den
gesundheitlichen Aspekt, andere wieder auf den philosophischen Aspekt,
viele andere wiederum versuchten, die spirituelen Grundziige des Yoga in
einer westlichen Begriffs-sprache zu vermitteln. Zudem gab es
Darstellungsversuche in Form von biographischen Studien, technischen
Abhandlungen und auch frel erfundene Darstellungen mancherlei Art, aber
das vollstédndige YogaBuch war bisher noch nicht geschrieben worden.

Nun ist es geschrieben worden, und zwar von einem Manne, der flr
diese Aufgabe in enzigartiger Weise qudifiziert ist. Es ist Swami
Vishnudevananda, ein Schiller des bekannten Sri Siva-nanda, den vidle fir
den unubertroffenen Meister und wissen-schaftlich fundiertesten Interpreten
des Yoga hdten. Swami Vishnudevananda ist zweifellos sein bekanntester
Schiler.



Ich horte von dem Swami zum ersen Ma durch einen mir
befreundeten Kollegen in Austrdien. Er schrieb mir, dal3 er in dl seiner
Y oga-Erfahrung noch nie einen besseren Lehrer und ein-drucksvolleren
Vertreter des Yoga getroffen habe as diesen »bemerkenswerten jungen
Hindu«. Er drangte mich, mit Vish-nudevananda zusammenzutreffen, sobald
dieser in die Vereinigten Stasten kame. Und ich hatte das Glick, diese
Begegnung ver-wirklichen zu kdnnen. Mehrere Wochen lang begleitete
mich »Swamiji« zu Vorlesungen und Clubvortragen und war mein Gast bel
Fernsehsendungen und auch privaten Gesprachen mit Personen aler
Lebensstufen, die Techniken der Lebensfiihrung dringend nétig hatten.
Wohin immer er ging, der Erfolg war sein Begleiter; wo immer er mit Leben
in Berthrung kam, wurde dies Leben reicher. Das i ds zwangdaufig zu
vergehen, denn das Ge-setz des Yoga ist identisch mit dem Gesetz des
Lebens. Yoga as Wissenschaft verkorpert das Geheimnis des Kosmos. Die
Anwen-dung des Yoga setzt die Bereitschaft zu einer intuitiven
Wahr-nehmungsform aler Wissensbereiche voraus; dies muf3 in und durch
den Kand eines Megers fliefien, dann zieht es ale Menschen in seinen
kosmischen FHul. Was wir meist auf das Vorhandensain einer starken
Personlichkeit zurlickzufUhren pflegen, ist im Sinne der Y oga-Einsicht
reines Bewuldsein in Aktion.

Vide von uns, die in Indien und in anderen Teilen der Wt forschten,
haben es ds zutreffend erkannt, dal3 Swami Vishnude-vananda in
einzigartiger Weise gesignet war, Yoga dem Westen in ener neuen und
eindrucksvollen Weise bekannt zu machen. Er besal? die sprachliche
Fahigkeit, die esoterische Bedeutung des Yoga zu vermitteln, die
bemerkenswerte physische Entwicklungs-stufe, auch die fortgeschrittensten
Stellungen vorzufihren, die Selbstdisziplin, andere zu inspirieren, die
Demut, die notwendig ist, Empfanger kosmischer Kraft zu sein, und dazu
das philosophische Vergtandnis, die tiefste Wahrheit des Yoga zu definieren:
Das ist der Punkt, an dem der Wissende, das Wissen und das Objekt des
Wis-sens eins sind, der Moment, in dem die Sedle des Menschen sch ds
eins mit Gott begreift.

Die Grundlichkeit, mit der Swami Vishnudevananda sein Grol3es
illustriertes Yoga-Buch verfade, ist der beste Hinweis auf seine
wissenschaftliche Haltung dem Thema gegenlber. Es ist ihm in
aul¥ergewohnlicher Weise gelungen, tiefgrindige Wahrheiten mit
allgemeinverstandlicher Darstellung zu verbinden. Er hat den
fragestellenden Geist des westlichen Suchers eingefangen und ihn mit klaren
Definitionen von praktischem Wert zufriedengestellt. Wir kdnnen jetzt zum
ersten Mal Yoga verstehen und praktizieren,



S0 as ob wir unter der personlichen Anleitung eines Meister-Lehrers
stunden.

Das Genide an Swami Vishnudevanandas Werk i, dal3 er Yoga ds
en dlsatiges Sich-Nahern an den Lebenskern auffald. Wenn Sie nur
Y ogastellungen ausfiihren, dann vollziehen Sie lediglich eine Art physischer
Ubungen. Widmen Sie sich nur der Kontrolle des Atems, dann wenden Sie
lediglich eine einfache Therapie an. Wiederholen Sie nur die mystischen
Formen (mantras), dann ha das fir Se lediglich den Wert ener Art von
Gebet. Die innere Macht des Yoga enthilllt sich, wenn diese drei
Anndherungen - asanas, pranayama, mantras - sch zu eénem Weg der
Selbgt-entdeckung vereinigen. Nur wenn die Disziplin des Korpers, des
Geigtes und der Sede eine Synthese bilden, beginnen wir, in das tiefste
Geheimnis einzudringen - in ein Geheimnis, das dieses Buch in
bewundernswerter Weise interpretiert und erklart. Kein Yogi hat so treffend
wie Swami Vishnudevananda die Dreigespatenheit unserer westlichen
Lebensform erfaldt, keiner hat die Abhilfe dagegen deutlicher dargestelit.

Hier hat en junger Mann, ausgehend von den geheimen Schriften
einer weit zurtickfUhrenden Vergangenheit, mit hohem Sach-verstand die
Philosophien des Ogtens und des Westens zusammen-gefihrt, um so das
Leben jedes einzelnen zu bereichern und eine grundlegende Harmonie mit
der uns umgebenden Umwelt zu erzidlen. Die Grenzenlosigkeit des Selbst,
die Se sch oft im Gegte vorgestellt haben, kann jetzt durch ein Abenteuer,
umfassend und mitreiRend im Grol3en illustrierten Yoga-Buch beschrieben,
erreicht werden.

lowa City, November 1959 MARCUS BACH, Ph.D.
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Kapitel |

PHILOSOPHIE UND ZIEL DES YOGA

Der Mensch, unbefriedigt trotz aller modernen Erfindungen und
trotz seines Wissens von den unabsehbar sich entfaltenden Gehelmnissen
der Natur, sucht unermiidlich ein Ziel dartiber hinaus, Wenn er die
Wunder der Natur besobachtet, sei esim ratsel haften Atom, der Mutter
aller Dinge, sei esinder Welt der Planeten und Gestirne, die zahll os,
isoliert oder ineinanderstuir-zend in der unvorstel|baren Weite von Raum
und Zeit schweben, versagt sein Verstand.

Dieser menschliche\erstand, der durch dieWeiten der
Milch-stral3ensysteme, in denen unser Planet nur ein winziges Staub-korn
ist, gewandert ist, sieht sich voller Enttauschung und Scham auf sich
selbst zuriickverwiesen.

Dieser Verstand vermag den Menschen nicht mehr
zufrieden-zustellen, diese Denkmaschine, dieihm die Antwort schuldig
bleibt auf Fragen wie: »Wasist der Zweck meines L ebens?«, »Washin
ich?«, »Wohin werde ich gehen<und »Ist der Tod meines Korpers das
Endevon alem? « Dieser Verstand, auf den der Mensch so stolz ist, der
sich anmal3, alles Wissen umfassen zu kénnen, muf3 be-schamt
eingestehen, dal3er unfahigist, die Grenzen der Galaxien, desgrofdten
Objektes, daser begreifen kann, und die Gestalt des Elektrons, des
kleinsten, dem er sich ndhern kann, ganz zu erfassen. Der Intellekt
vermag infol ge eines unbekannten Gesetzes weder Uiber noch unter diese
Grof3en zu gelangen.

Esistreine Narretei, mit einem derart begrenzten Instrument, wiees
der Intellekt nun einmal ist, nach absoluter Wahrheit Aus-schau halten zu
wollen oder zu versuchen, die unbekannten Tiefen der ewigen Frage nach
dem Zweck des L ebens auszul oten.

Und doch kénnen wir die Frage nach der Wahrheit, voraus-gesetzt,
da3essiegibt, nicht einfach ignorieren. Esgab Menschen, diedie
Grenzen von Raum und Zeit Uberschritten haben und in Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft zu sehen vermochten, ohne sich des winzigen
Intellekts zu bedienen. Man nannte sie Propheten oder Seher, Sie besal3en
und besitzen eine wissen-schaftlich entwickelte M ethode, Wahrheit
manifest zu machen und so den Intellekt zufriedenzustellen, auch wenn
ihr Wissen dieintellektuellen Grenzen weit Ubersteigt. Obwohl ihre
Methode
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frappierend einfach ausseht, ist sie fir Menschen ungelibten und »unreinen«
Geistes sehr schwierig. Jene benltzen zwar dieselben verstreuten
Strahlenflihler des Gelstes, die der Grof¥ell der Men-schen auf die
Beobachtung der AulBenwelt und ihrer Gefihlswelt ansetzt, aber se
sammeln se in den dunklen inneren Tiefen ihres Herzens. Das Ergebnis i,
dal? die auf einen Punkt konzentrierten Strahlen des Geistes die dunklen
Winkd des Unbekannten zu erhellen vermdogen.

Solange der schweifende Geist des Menschen auf die Objekte der
AuRenwelt gerichtet ist, vermag er nicht, vor das Angesicht der Wahrheit
oder Gottes zu treten.

Antwort auf transzendentale Fragen kommt dem Seher oder Hei-ligen
nicht aus dem Bemiihen seines Intellekts oder aus Experi-mentierreihen in
Laboratorien, sondern aus jener unbekannten und unlimitierbaren Quelle
von Weisheit und Wissen, die nur in den dillen Stunden der Kontemplation
aufbricht, wenn Geist und Intellekt ihre Funktion aussetzen. Denn
wirkliches Wissen Uber Gott oder Wahrheit und Antworten auf alle darauf
gerichteten Fragen stelen sich erst dann ein, wenn Versand und Sinne
schweigen.

Es drangt sich nun die Frage auf: »Was soll der Nutzen eines solchen
Wissens sein?« Lassen sich Fragen beantworten, wie: Existiert Gott? Gibt es
ein Leben nach dem Tode? Was it der Sinn des Lebens? Gibt es diesen Sinn
nicht, dann ertibrigt sich dl die Muhe, die mit der Beantwortung dieser
Fragen verbunden ist.

Die wenigen, die der Wahrheit teilhaftig wurden, versichern, dal? se
imstande 4, dle Note von uns zu nehmen. Wer in das Reich der Wahrheit
tritt, steht im Anblick eines Etwas, das seiner Natur nach zeitlos rein und
vollkommen ig. Es ig die Angst vor Krankheit und Tod, und es snd unsere
unbefriedigten Winsche, die al unser Elend verursachen. Erfaldt der
Mensch die Wahrheit und/oder gleichbedeutend sein wahres Sein - entdeckt
er, dal3 er ungterblich ist. Er well3, er kann nicht sterben, und kennt die Angst
vor dem Tod nicht mehr. Und wenn er erkennt, dal3 er in sich ganz und
vollkommen igt, verfllchtigt sch seine eitle Begierde nach
Trieb-befriedigung. Indem er seine wahre Natur erkennt, kennt er die Angst
vor seinem Tod nicht mehr und well3, dald das »Himmereich« in ihm ist; und
er genieldt vollendete Sdligkeit schon in diesem erdgebundenen Korper.

Jeder erstrebt noch in diesem seinem Leben einen Zustand frel von
Tod, Schmerz, Sorgen, Altern, Krankheit und Wiedergeburt. Jede Religion
bietet ihre Lehre an und verspricht, Leid zu Uber-winden. Viele Menschen
praktizieren wohl ihren Glauben, folgen
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aber blindlingsihren Fuhrern, ohne den Lebenssinnihrer Religion auch
nur zu kennen, und finden im blofRRen Glauben Gentigen, ohneihnje
praktisch zu verwirklichen. Die Oberh&upter vieler Konfessionen
verlangen von ihren Glaubigen blinden Gehorsam. Dieser Tatbestand,
namlich dal3 sich Blinde von Blinden fihren lassen, hat so manchen
ernsthaften Sucher vom wahren Pfad abgebracht, daihm der Glaube an
den Wert theoretischen Wissensmangelte. AlleReligionsstifter sahen
Gott, sieallesahen dasWesenihrer eigenen Seele, sieallesahendie
Ewigkeit alsdieihnen eigene Zukunft. Was sie sahen, predigten sie. Und
sie gaben praktische Anweisungen, diesen Zustand der Selbsterfah-rung
und Erkenntnis zu erreichen, in dem jedermann sich der Natur seiner
ewigen und unsterblichen Seele bewuf3t werden konnte. Die Glaubigen
und Religionskiinder von heute, mehr ge-schéftig predigend as
praktizierend, behaupten, dal3 derartige Erfahrungen nur fir die
Religionsstifter zuganglich waren. Kein Mensch kénne sich so
durchgeistigen, er habe denn jenes Erfas-sungsvermégen wiejene Lehrer.
Jeder Mensch mu3 die Wahrheit in sich selbst erfahren; nur dann werden
all seine Zweifel zunichte, nur dannwird er al sein Elend los. Christus
sagte: »Wennihr in meinem Worte bleibt, dann werdet ihr wirklich meine
Junger sein; und ihr werdet die Wahrheit erkennen, und die Wahrheit wird
euch frel machen.« (Joh. 8, 31-32) Die Wissenschaft des'Y ogabietet eine
praktikable wie auch wissenschaftlich durchdachte Methode, die
Wahrheit zu finden, und zwar im religitsen Bereich. Wiejede
Wissenschaft hat auch die Wissenschaft desY ogaihreeigene
For-schungsmethode und behauptet, dal3 Wahrheit erfahren werden
konne. Wahrheit kann nur erfahren werden, wenn man seine Sinnein das
Transzendenterichtet und den intellektuellen Teil seines Geistes
abschaltet.

Der Y ogal ehrer macht im Fortschreiten seiner Theorienicht halt,
etwaum sie zu beweisen, noch versucht er siein demonstrativer Form
mit seinen Schilern zur Diskussion zu stellen. Sein Lehren duldet keinen
Widerspruch, daer selbst an sich erfahren hat, wasihm von seinen
Lehrernvermittelt wurde. DieWahrheit, dieer lehrt, ist eine erwiesene
Wahrheit, und wer reif flr sieist, wird sieintuitiv erkennen. Andererseits
konnen weder Argumente noch Diskussionen denen die Wahrheit nahe
bringen, die noch nicht den nétigen Grad der Reife oder Entwicklung
besitzen, um sie zu empfangen.

Der Lehrer weil3 sehr wohl, dal3vieles seinesLehrensnur wie
Saatgut ist, dal3jede Idee, die sein Schiiler versteht, erst dannindie
Erkenntnis hundert anderer sich ausweitet, wenn dessen Denken
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reif und verstdndnisbereit ist, Se zu verstehen und aufzunehmen. Das
bedeutet aber nicht, dal? jeder Yogdehrer darauf besteht, dald der Schiler
seine Lehren blind befolgt. Er weil3 sehr wohl, dal? der Schiler am Anfang
nicht ales aufnehmen kann, und deshab be-steht er nur darauf, dal3 der
Schuler nur jenen Tell der Wahrheit annimmt, den er aus seiner eigenen
Erfahrung an sich selbst erpro-ben kann. Dem Schiiler wird gelehrt, dal3 er
seine Personlichkeit erst durch Dienstbereitschaft, Ehrfurcht und sittliche
Lebensform entwickeln und entfaten muf3, bevor er en tieferes Versténdnis
erreichen kann. Wenn dann der Schiller auf dem Pfade des Yoga
voranschreitet, werden ihm viele neue Dinge offenbar, die ihm sain Lehrer
zundchst nur theoretisch beibringen konnte. Bis zu einem gewissen
Vergdndnisgrad sollte der Schiller den Anwelsungen seines Lehrers folgen,
bis er fahig ig, die Wahrheit an sch sdbst zu erproben. Zun&chst wird er die
Ratschldge und die Erfahrungen seines Lehrers, der den Weg vor ihm
gegangen i, zu seinem eigenen Vortell nitzen. Letztlich muf? frellich jeder
aus seiner eige-nen Erfahrung lernen. Voranschreitend auf dem Y oga-Pfad
wird er Markierungen finden, die von denen, die vor ihm schritten, als
Wegweiser an jeder Reise-Etappe zurtickgelassen wurden, und umgekehrt
wird er seine eigenen Weiser flr die Nachfolgenden zuriicklassen. Ein echter
Schiler wird nicht blind folgen, wird aber dennoch den Vortell dieser
Wegweiser niitzen, bis er das Zid ereicht, ohne auf diesem rauhen und
schwierigen Pfad die Orientierung zu verlieren.

Folgende Anekdote soll dies illustrieren: Einst kam in Indien ein
Lehrer zu einem heiligen Flul3, um mit vielen der ihm erge-benen Schiler
en reinigendes Bad zu nehmen. Entsprechend dem Brauch, ein kleines
Gefdl3 mitzubringen, um darin ein wenig heiliges Wasser mitzunehmen,
hatte auch unser Heiliger ein solches bal sich. Als er am sandigen Ufer des
Flusses angekommen war, grub er ein Loch, legte das Gefé? hinein und
bedeckte es mit einem Haufchen Sand, um die Stelle wiederzufinden. Seine
Schuller hatten nicht gesehen, was er getan hatte, bemerkten aber den kleinen
Higd. Sie nahmen an, dies s&8 ein Teil der Zeremonie, und hauften dhnliche
Hugel Uber die ganze Uferboschung hin. Als der Lehrer sein Bad beendet
hatte, hidt er Ausschau nach seinem Gefal3. Aber statt eines Sandhiigels sah
er das ganze Ufer mit kleinen Sandhiigeln Ubersédt. Erstaunt erkundigte er
sich nach der Ursache dl dieser Sandhiigd. Als er horte, dal3 seine Schiller
versucht hatten, ihn nachzuahmen, wunderte er sich Uber ihre Dummheit
und dal? se ihn derart blind nachgeshmt hatten. Es blelbt noch zu sagen, dal?
es vid Zet kogtete, das vergrabene Gefal? des Helligen wiederzufinden.
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Auch heute finden wir in jeder Rdigion solche Anhénger, die ihren
Fuhrern blind folgen, ohne sch damit zu plagen, nach der Wahrheit zu
suchen. Die Y oga-Philosophie und ihre Lehrer fordern keinen solchen
Glauben von ihren Schilern, aber sie erwarten von ihren Schilern Geduld,
im Vertrauen darauf, dal3 vidle Dinge, die ihnen am Anfang undeutlich
erscheinen, sich ihnen im Mal%e ihres Fortschritts erhellen.

Es gibt verschiedene Arten des Yoga, durch die man allum-fassendes
Bewul¥sein oder das Eins-Sein mit dem hochsten Wesen erreicht. Yoga ist
eine Wissenschaft, durch die sich der einzelne Mensch der Wahrheit néhert.
Das Zid dler Yoga-Praktiken ist es, die Wahrheit zu erlangen, in der sich
jede einzelne Menschenseele mit der hochsten Seele oder Gott identifiziert.
Um diesen Zustand zu erreichen, muld man die verschiedenen Tréger oder
Korper der Sedle, die das Ich- oder Selbstbewuldsein verursachen, transzen-
dieren. Die Sede* oder das reine Bewuldsein im Menschen it ein Ganzes
und 1&8% sich nicht teilen, ist seiner Natur nach unbegrenzt, nicht handelnd
und unveranderlich... dieselbe Sedle findet sich in dlem... vom Minera bis
zum Menschen.

Die Sedle oder das reine Bewuldsain &% Geist und Materie aus sich
hervorgehen. Ihre schopferische Kraft bildet die ver-hillende Wirkkraft des
Bewul¥seins, die Formen schafft aus form-loser Seele, Begrenztes aus dem
Unbegrenzten, wie Selbstbewul3-sein oder ich-haftes Sein.

Die Sede oder das reine Bewul¥sein andert sich nie, und es ist
diesalbe Sede, die ales durchsgtrahlt, vom Mineral bis zum Menschen. In
dem Mal%, in dem die Evolution vom Gestein bis zum Menschen
fortschreitet, drickt sich die Seele as reines Bewul3tsain in verschiedener
Weise aus. Im Minerabereich manifestiert sich die Seele auf der niedrigsten
Stufe der Empfindungsfahigkeit, auf der Bewuldsein kaum offenbar wird.

Es ist von Wissenschaftlern bis zu einem gewissen Grade bewie-sen
worden, dal3 Leben aus mineraischen Substanzen geschaffen werden kann,
und diese Versuche werden fortgesetzt.

De erse Wissenschaftler, dem die Schaffung von Leben aus
unbelebten Substanzen gelungen sein soll, war Andrew Cross, der mit
Mineralien experimentierte. 1837 versuchte er Kristalle herzu-stellen, indem
er ein Stiick Eisenoxid mit Salzsure und Kalium-silikaten elektrisch
erhitzte. Auf dem Stiick erschienen kleine weif3e Objekte, und nach 26
Tagen gelte sich heraus, dal? se

* DieBegriffe Seeleund reines Bewutsei n beinhalten dassel be und werden in diesem Text
gleichbedeutend angewendet.
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exakte Abbilder von Insekten waren, die zwei Tage spéter zu kriechen
begannen. Cross schrieb: »Ich habe nie, weder in Worten, Gedanken oder
Taten, jemandem das Recht gegeben anzunehmen, ich betrachtete sie (die
Insekten) als eine Schopfung. Ich hatte von einer Theorie, dieihr
Erscheinen erklart, nicht einmal getréumt. Eswar eine Sache des
Zufalls.«

Einanderer Wissenschaftler, Morely. Martin, der 1838 starb,
behauptete, L eben aus azoischen Mineralien, den dltesten der Welt,
erschaffen zu haben. Er erhitzte die Substanz, bis sie nur mehr Aschewar.
Dann unterwarf er sie einer Reithe von Behandlungen, biswinzige
Kristalleentstanden, die er »Ur-Protoplasmak nannte. Unter 3000-facher
VergrofRerung konnte man winzige sich schlan-gel nde Fische sehen.

Es gibt keinen einleuchtenden Grund, warum Leben aus
anschei-nend |eblosen Substanzen wie Stein oder Metall nicht
hervor-gebracht werden kénne. Gemal3 der Lehre des Y ogagibt eskeine
leblose Materie, daalles seinem Wesen nach Bewul3tseinist.
Wissenschaftler berichten uns, dal3in den kleinsten Teilchen der Atome
eine unvorstellbare Bewegung herrscht. Wo Bewegung ist, muf3 esauch
eine Art von Energie geben, diesie verursacht; und diese Energieist der
Urgrund allen L ebens. Dieate philosophische Aussage der Y ogis, dal3
Mensch, Tiere, Vogel, Fische, Baume, Erde und Elemente einssind, wird
nach und nach von der Wissenschaft des 20. Jahrhunderts anerkannt.

Das Empfindungsvermégen entwickelt sich stufenwei se; das kann
man an den Kristallen sehen, diein bestimmten Formen und Gestaltungen
sich bilden. Auf der nachsthéheren Stufe der Ent-wicklung Uber dem
Mineralreich, ndmlich dem Pflanzenreich, zeigt sich bereitsein hoherer
Entwicklungsstand des Bewul3tseins alsin den Mineralien, obwohl auch
die Pflanzen noch in die unterbe-wuf3te L ebensebene gehdren. In der
Tierwelt ist das Bewultsein noch weiter entwickelt; estreten bereits
verschiedene psychische Funktionen auf, und das Bewul3tseinist schon
schérfer zentriert. Schliefdich und endlich wird der Mensch auf Grund
der Hoher-entwicklung des|ntellekts und anderer psychischer
Funktionen wie Erkenntnis, Wahrnehmung, Wille und Wissen alsdie
hochste Stufe der Schépfung und damit héchste Stufe auf der Stufenleiter
der Evolution angesehen. Aus dem oben Gesagten kdnnte man schlief3en,
das Prinzip Seele habe von den Mineralien biszum Menschen eine
Entwicklung durchlaufen. In Wirklichkeit aber ist die Seelein al diesen
Phasen der sich andernden Erscheinungs-formenein und dieselbe, sie
bleibt dieselbeim Mineral wieim Menschen. Inder Tiefeder sich
verdndernden Erscheinungsformen
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des Bewuldseins steht die unveranderliche, ungeformte Sedle,
unveranderlich und unbeeinfluf®ar durch ihr Ausdrucks- und
Emp-findungsvermogen, nur in verschiedener Weise verhillt in den
verschiedenen Stadien der Lebensentwicklung.

Wenn sch die Sede adso nicht andert, wie kann dann die
Ent-wicklung vom Minera bis zum Menschen erklart werden? Die nur
scheinbar verschiedenen Entwicklungsstufen der Seele haben ihren Grund in
der Entwicklungsform des Korpers und des Geigtes, in die die Sede
eingeschlossen ist und von der se mehr oder weniger verhlllt ist. Das
Bewul}sein kann seine Strahlen nicht nach auf3en werfen, wenn es, wie im
Mineral, von einem schwarzen Schirm abgedeckt ist.

Wenn wir Pflanzen und Tiere beobachten, bemerken wir, dal3 sich je
nach der Art des verhillenden Kérpers und dem gegebenen
Entwicklungsgrad der psychischen Funktionen die Seele besser ausdriicken
kann as in den Minerdien. Hier scheint das Licht des Bewuldseins durch
das farbige Glas der niederen Psyche durch.

Obwohl die Sedle im Menschen durch Kérper und Psyche weni-ger
behindert oder verhtillt erscheint, verhindert auch hier noch ein Schleier, dal3
die Sede vall zu Tage tritt. Der Mensch lebt auf der Ebene des
Selbstbewul¥seins, das Tier auf der des Unter-bewul¥seins ohne jegliche
Ich-Erfahrung. Die selbstbewuldte Lebensstufe des Menschen liegt auf einer
hoheren Ebene ds die Stufe des Unterbewultseins. Uber diessr Stufe des
Selbstbewul3t-seins aber liegt die des universellen, allumfassenden
Bewul¥seins, und das ist die hochste Bewuldseinsstufe, auf der der Mensch
sch mit seinem wahren Selbst oder mit dem Gott-Selbst eins fuhit und
identifiziert.

In dem Mal¥e, in dem sch der Geaist entwicket, wird die Hulle, die die
Seele verdeckt, dinner und verschwindet letztlich. In diesem Zustand erfal¥
die Sede ihre Ungterblichkeit und ihr Eins-Sein mit dem hdchsten Wesen.
Das igt das Zid dlen Yogas, wie es das Zid dler Rdigionen ist. Doch Yoga
ist ein wissenschaftlicher Weg, diese Entwicklung voranzutreiben, dorthin,
wo keine Dudité mehr besteht, kein Subjekt und kein Objekt, und wo der
Wissende, das Wissen und das Objekt des Wissens zu einer Einheit
verschmel zen.

Dies kann nur dann erreicht werden, wenn der Mensch die
Begrenzungen seines Koérpers und seines Geistes vollsténdig Uber-schreitet;
denn diese sind es, die sein reines Bewuldsain oder seine Gotthaftigkelt
verhillen. Der Yogi unterwirft Korper und Geist einer strengen Disziplin,
um se auf seinem Weg zum Zie ds Mittel verwenden zu kénnen. Er
sudiert genau und bis ins einzelne die Tréger, in denen die Seele oder das
reine Bewul3tsein eingeschlossen
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is. Ein genaues Studium und Wissen von diesen Kérpern oder Trégern,
mittels derer die Seele sich ausdriickt, sind wesentlich, bevor wir uns mit der
Seele selbst befassen konnen.

Der Mensch ist ein vid komplizierteres Gebilde als im alge-meinen
angenommen wird. Er |&% sich nicht enfach in Korper und Sedle gliedern,
sondern er ist reines Bewuldsein mit mehreren Tragern oder Korpern seiner
AuRerungen. Diese Tréger der Sedle von verschiedenem Ausmal3 und
verschiedener Dichte (von denen der physische Korper der grobste und
verganglichste ist) mani-festieren sich auf so verschiedenen Ebenen wie der
physischen, astralen und anderen.

Der Kausakorper ist der feinste der drei Korper. Obwohl der Mensch
dle drel Korper beditzt, arbeitet er hauptsichlich mit dem physischen; in nur
geringem Mal3e arbeitet er mit dem Astral-korper, besonders wahrend des
Traumens und Meditierens. In den néchsten Kapiteln werden wir gesondert
auf die verschiedenen Korper, ihre Funktionen und Eigenschaften und
andere Aspekte dieser Tréger eingehen, z. B. wie sie kontrolliert und in
einem gesunden Zustand erhaten werden konnen, um fir unsere
beson-deren Bedirfnisse an jedem einzelnen Punkt unserer Entwicklung
verwendbar zu sein.

Hat man ein grindliches Wissen und die Kontrolle Uber diese dre
Korper erreicht, kann man Uber sein Selbst nachzudenken beginnen und die
Frage stellen: »Wer bin ich

Die moderne Psychologie hat uns diesen Prozel3 des In-sein-Selbst-
Hineinsehens nicht gelehrt, diesen Prozel3, durch den man in den
unmittelbaren Anblick der Wahrheit oder Gottes gelangt, durch den man zur
Erkenntnis gelangt, dal? es weder Schmerz noch Sorge, noch Uber- oder
Unterlegenheit, noch irgendeine Trennung durch individuelles Sein gibt.
Dieses Wissen gibt einem das Gefuihl des Eins-Seins mit der ganzen Welt,
und man erfahrt sich nicht mehr nur as irgendeinen Menschen, sondern as
iden-tisch mit dem hdchsten Sein. Diese Erfahrung geht Uber jedes normae
Vergehen hinaus. Se bringt jenen Frieden, den die Bibd as »Frieden, der
Uber dlem Verstehen ist« beschreibt. Dieses Wissen ist das Ende alen
Wissens oder Vedanta. Hier gibt es keine Unterscheidung mehr zwischen
dem Wissenden, dem Wissen und dem Objekt des Wissens. In diesem
Zustand gibt es nichts zu wissen, da die Seele oder der wahre Mensch ganz
Wissen ist und es nichts mehr gibt auRerhab seines Wissens.

Ergt wenn du weild, wie lange es dauert, um blof3 ein theoreti-sches
Wissen von Vedanta zu erlangen, das selbst ethnologisch hochgebildeten
Menschen von heute erhebliche Schwierigkeiten
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bereitet, kannst du dir vorstellen, wie schwer esist, jene hochsten
Wahrheiten wie »Der Mensch ist Gott«, »|ch bin Gott«, »Ich bin Uberall«
und »Ich bin das Selbst von allem« zu erfahren. Der ganze Y oga und
ebenso die V edanta-Philosophie basieren auf der TheoriedesEins-Seins,
dasdurch schrittweise V ervollkommnung durch Wiedergeburt erreicht
werden kann.

Obwohl die Anhénger verschiedener Religionen nicht an diese
Wahrheit der Eins-Seins-Fahigkeit der Seele glauben, verkiinden doch
einigeihrer grof3en Propheten wie Jesus: »Ich und der Vater sind eins,
»lch binin Euch und ihr seid in Mir« und »lch bin Er«. Die meisten der
Glaubigen verstehen aber die Bedeutung einer so tiefen Weisheit nicht
und verdammen die Theorie der Wieder-geburt und der Entwicklung des
Bewul¥tseins. Und doch wirdin der Bibel ganz eindeutig festgestel|t:
»»Jesus antwortete: »Wahrlich, wahrlich, ich sagedir: Wer nichtvon oben
her geboren* wird, kann das Reich Gottes nicht schauen«. Nikodemus
sagt zu ihm: »Wie kann ein Mensch geboren werden, wenn er ein Greis
ist? Kann er etwazum zweitenmal in den Schol3 seiner M utter ein-gehen
und geboren werden?« Jesus antwortete: »Wahrlich, wahr-lich, ich sage
dir: Wer nicht aus Wasser und Geist geboren wird, kann nicht in das
Reich Gottes eingehen. Was aus dem Fleisch geboreniist, ist Fleisch; was
ausdem Geist geborenist, ist Geist. Wunderedich nicht dartiber, dal3ich
zu dir sagte, ihr muftvon oben her geboren* werden«.« (Job. 3/3-7}

Wenn die Theorie der Wiedergeburt und das Gesetz von Ursache
und Wirkung abgelehnt werden, wie kénnen wir dann das V or-handensein
von Elend und Schmerzin dieser Welt erkl&ren? Wir missen feststellen,
da3esinjeder Religionundin jeder Altersstufe Leidendegibt, an
Krankheit, Alter, Armut. Und in jedem Lande gibt es Starke und
Schwache, Gesunde und Kranke, Reiche und Arme, unabhéngig davon,
ob siean Gott glauben oder nicht oder welcher Religion sie angehdren.
Und esgibt Menschen, dieinihrem Leben sehr erfolgreich zu sein
scheinen, obwohl sie offensi chtlich nicht an ein hochstes Wesen glauben,
und wieder andere gute Menschen, diereligids, aber gliicklossind. Wenn
Gott barmherzig ist, wie kann er es dann zulassen, dal3 der eine leidet und
der andere ein gliick-liches Leben fiihrt, und das am selben Ort, im selben
Haus, wenn doch beideihn a's den Allméchtigen anerkennen? Wenn er
barm-herzig und liebend ist, kann er folglich nicht dem einen Gunst und
dem anderen Mif3gunst erweisen. Auch die Theorie, dal3 der

im Englischen: »Born again«
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Mensch fir ewig entweder in den Himmel oder in die Hdlle ein-geht, ohne
dal3 die Gnade des dlbarmherzigen Gottes wirksam wird, konnen wir nicht
annehmen. Wenn schon en irdischer Vater seinem miflratenen Sohn vergibt,
warum dann nicht der Hochgte Vater, der dliebende - wenn es ihn gibt?
Unser Leben auf diesem Planeten mag hundert Jahre dauern, wir verbringen
davon gut finfzig in Schlaf und Traum; und ein Guttell dieser Zeit geht auf
die Kindheit, die ein beinahe unterbewul¥er Zustand ist. Und wenn dann
Krankheit und Alter kommen, verschlechtert sich der geistige Zustand des
Menschen, und er lebt, hin- und hergerissen zwischen Angst und Hoffnung,
beinahe auf der Traumebene.

Es bleibt dem Menschen nur wenig Zeit, seinen Gottvater zu verstehen
und sich zu einer hoheren Seinsstufe hinaufzuent-wickeln. Bevor ein
Grofell der Menschen féhig ist, an Gott zu glauben, ist er bereits tot.
Miussen wir nun daraus folgern, dal3 diese Menschen auf ewig dazu
verdammt sind, in der Holle zu leiden, well se wahrend ihres kurzen
Erdendaseins sich nicht in den Stand zu setzen vermochten, ein auf hohere
Zidle auggerichtetes Leben zu fuhren? Gibt es fur diese keine Chance,
Erlésung zu erlangen?

Es i auch eine zu smple Annahme, dal3 Gott eine
menschen-machende Fabrik ist, die jeden Tag neue Seelen produziert, die Er
auf die Erde sendet, damit Se Schmerzen erleiden, um sie dann in einem
ewigen Zyklus in die Holle oder in den Himme zu schicken.

Wenn es keine Wiedergeburt gibt, was ist dann der Zweck dlen
Wissens und der aus ihm abgedeteten Ingtitutionen wie z. B. Biblio-theken,
Laboratorien, Kirchen und Tempe? Warum konnen wir unsere Zeit nicht so
verbringen wie Tiere oder Buschméanner, ohne die ganze moderne
Zivilisation? Warum wollen wir der Welt Frieden bringen und das Leid
Uberwinden durch unsere Anstren-gung, unseren Willen und unsere Stérke,
durch Mitgefihl und Diengt? Wenn es nach dem Verlassen des physischen
Korpers keine Wiedergeburt auf dieser Erde gibt, warum vernichten wir
nicht die gesamte menschliche Rasse mitsamt ihrer Zivilisation mit den
modernen Nuklearbomben? Gabe es keine Wiedergeburt, der Mensch
verlore nichts, wenn ein Weltkrieg die Erde vernichtete. Es kdmen keine
Seden mehr auf die Erde, und Gott kénnte sich von seiner Arbeit ausruhen;
denn auf eine radio-aktiv verseuchte Erde, auf der keine Existenz mehr,
weder von Mensch noch Tier noch Pflanze, moglich wére, kdnnte er keine
neuen Seelen mehr senden. Um diesen ganzen Fragenkomplex beantworten
zu kon-nen, miissen wir das Gesetz des Karma, das Gesetz von Ursache und
Wirkung und Wiedergeburt annehmen, wenn wir den Anspruch erheben,
vernunftbegabte Wesen zu sein.
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Jede Sedle lernt im Leben durch Prifungen und Irrtimer und
verbessart ihre Fehler in dem Mal3e, wie se auf ihrem Weg fort-schreitet.
Jede Tat, ob gut oder schlecht, bringt ihre Frichte, und der zukinftige
Zugtand eines menschlichen Lebens hangt jeweils davon ab, was dieser
Mensch jetzt und hier tut. Mit jeder Geburt, in jedem Lebenszyklus bewirkt
Leiden einen Lernprozef3; und im Fortschritt dieses Lernprozesses mdchte er
immer mehr wissen Uber seine Existenz, mehr Uber Gott und den Zweck des
Lebens. Aber der Mensch beginnt erst dann in solchen Richtungen zu
denken, wenn er sich Schritt fir Schritt von der primitiven
L ebens-philosophie des Essens, Trinkens und Genief3ens 10st.

Die Yoga-Philosophie bietet nicht nur die Antwort auf ale
Pro-blemfragen des Menschen, sondern auch einen wissenschaftlichen Weg,
um diese Probleme und Leiden zu transzendieren. Uberdies steht sie mit
keiner Religion und keinem Glauben im Widerspruch. Yoga kann von
jedem, der ernsthaft und bewufd nach Wahrheit strebt, praktiziert werden.
Eine vergleichsweise selbst geringe Anstrengung bringt einen
unermefdichen Gewinn an Wissen, Kraft und Frieden.
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Kapitel 2

DER MENSCH, SEINE DREI KORPER UND
IHRE FUNKTIONEN

Die Sedle ds Existenzprinzip enthdlt in sich dle Existenzmdglich-keiten,
und in dem Mal%, in dem der Mensch in seinem Leben fort-schreitet,
entfaltet er neue Kréfte und neue Quadlitéten.

Gemdl? seinem Entwicklungsstand kann sich adso der Mensch auf
verschiedenen Existenzebenen und verschiedenen Funktiona-litdtsebenen
verwirklichen. Die Mehrheit der Menschen vermag sich frellich nur auf den
niederen Existenzebenen zu manife-stieren, und obwohl jeder Mensch kraft
seiner Seele potentiell ale hoheren Existenzebenen in sich besitzt, wie
unentwickdt er im Moment auch sein mag, vermégen nur wenige
fortgeschrittene Menschen sich der héheren Ebene zu bedienen.

Der physsche Korper steht zwar auf der untersten Stufe und ist die
stofflich grobste der Erscheinungsformen des Menschen, aber er ist das
wesentlichste Prinzip fir das Wachstum des Menschen in der jewelligen
Entwicklungsstufe. Der Korper als Tempd der lebendigen Sedle sollte aso
sorgsam gepflegt werden, denn seine Funktion ist die der
Vervollkommnung.

Wenn wir uns umsehen, stellen wir fest, dal3 das physische
Kor-perbild al der viden verschiedenen Menschen verschiedene
Ent-wicklungsstufen aufweist; zudem sind manche stark, manche schwach,
die einen spindeldiirr, die anderen dick. Es mufe die Pflicht eines jeden
Menschen sain, seinen Koérper zur hochsten Vollkommenheit zu entwickeln,
um seinen spirituellen Zweck erfiillen zu kénnen.

Somit it zunéchst eine der wichtigsten Lehren der Y oga-Philo-sophie
die Kenntnis, wie man unter geistiger, vernunftgesteuerter Kontrolle
Korperpflege betreibt. Der Weise Patanjai definiert Yoga in seinen Yoga-
Aphorismen as »das Ausschalten dler Er-scheinungsformen des reinen
Denkprinzips, erreichbar durch ver-schiedene Methoden wie z. B. durch
Kontrolle des fir die Lebens-funktionen so wichtigen Atems und Stellungen
der Ruhe; beide sind unmittelbar mit geistigen Grundhatungen verbunden.«

Diese Verbindung beweist unsere tagliche Erfahrung. Wenn man tief
in Gedanken versunken ist, wird die Atmung langsamer. Je mehr der Atem
sich verlangsamt, desto mehr schwindet die Hektik geistiger Aktivitéten;
nachweidich hért in Erstickungsanfédlen geistige
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Aktivitét vollig auf, bis die Atmung wieder einsetzt. Mit dem Tode des
Korpers erlischt der Geist vdllig. Diese Uberlegungen zeigen, dal? zwischen
Geist, Atem und Kérper eine gegensaitige Abhangig-keit besteht. All unsere
Erfahrungen gehen durch die Medien Geist und Korper in uns en. Es gibt
zwar verschiedene Arten, Yoga zu praktizieren, durch die die Regungen des
Geistes und Lebens-energien unter Kontrolle gebracht werden kénnen, und
die Ver-wirklichung Gottes 183 sich auf verschiedenen Wegen erreichen,
aber die entscheidende Voraussetzung allen Yogas sind moraische
Grundhatung, Entwicklung sedlischer Bereitschaft und regel-méaldiger
Vollzug der Yoga-Ubungen. Eine Form des Yoga, namlich Hatha-Y oga,
beschéftigt sich hauptséchlich mit dem physischen Kérper, der ja der Trager
der Sedle und ihrer existentiellen Ver-wirklichungsformen ist. Reinheit des
Geigtes ohne Reinheit des Korpers, in dem er wirkt und durch den er
beeinfluld wird, ist unmdglich. Deshalb wird in der Y oga-Philosophie der
Ubung des Korpers und der Kontrolle der Lebensenergie eine bevorzugte
Stellung eingerdumt.

Wir kénnen'Y ogafolgendermal3en eintellen:

1.  Anweisungen mit dem Zid der inneren und auf¥eren Rei-nigung des
Korpers

2. Durchfthren der Stellungen

3. Uben der Mudras und Bandhas, die den Stellungen hneln und eine

Art eektrischen Strom oder dektrische Kraft, genannt kundalini

shakti (Schlangenkraft), audsen.

Kontrolle der Atmung durch Y oga-Atmung

Ruhigstellen des Geistes und seiner Regungen durch Ab-schalten der

Sinneswahrnehmung

6. Fortschreitende Kontrolledes Geistes, d. h. Konzentration

Meditation auf verschiedene Nervenzentren, die den Gelst ruhig

werden lassen wie eine Kerzenflamme an einem abge-schirmten Ort

8. Die letzte Stufe, das Uberbewulsein, auf der das kleine Ego, das Ich,
mit dem hochsten Ego oder Gott verschmilzt.

oA

~

Die ersten drel Entwicklungsschritte dienen dem Training des
physischen grobstofflichen Korpers, die n&chsten drel, Atmung, Stillstellen
des Geistes und Konzentration, stérken die nachst-hdhere Trégerschaft der
Sede, den Adralkdrper, und bringen ihn unter Kontrolle. Die Meditation,
die sebente Prozel3stufe, dient der Transzendierung beider Trager, des
physischen und des Astra-korpers. Hier arbeitet sich die Seele bereits in den
Kausalkorper
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empor, den feinsten dler Sedentréger. In diesem Korper kann sich die Sede
bereits deutlich und klar zum Ausdruck bringen und ihre Kréfte und
M0oglichkeiten erfassen, denn hier sind Ego und Geist nur in begrenztem
Ausmal3 wirksam.

Auf der Endstufe schliefdich gibt es fur die Seele keine
be-schrankende Bindung mehr. Hier hat die Seele as reines Bewul}-sein die
Erscheinungsform ihres eigentlichen Selbst, indem sie alle Begrenzungen
und Barrieren ihrer Trager, der Korper und des Geistes, Uberschritten hat. In
diesem Zustand vereinigt sich die Seele mit Gott oder der universellen
Seele.

Die Sede ig ihrem Wesen nach ein Ganzes und unteilbar. Geist und
Korper, die die Aktionskraft der Sede zum Ausdruck bringen, die von ihr
ausgehend das individuelle Bewul¥sein entstehen lassen, sind nur Teile
dieses Ganzen. Dieses Bewuldsein - oder Sedle - wandelt sich in einer
Hinscht in aktive Kraft, die sch als Geist und Korper manifestiert, wahrend
es in anderer Hinsicht in sch unverwandelt bleibt. Auf der letzten Stufe wird
sich die Sedle ihrer wahren Natur wieder bewufd, indem das verhlllende
Prinzip, die Geist-Kdrper-Bindung, unwirksam gemacht wird.

Wir wollen nun die verschiedenen Korper, in denen die Sedle wirksam wird,
analysieren.

Der menschliche Organismus besteht aus deutlich voneinander
unterscheidbaren Tellen, die mehr oder minder unlddlich mitein-ander
verbunden sind. Stu la, der grobgtoffliche, su kshma, der feine, und karana,
der kausde Korper, sind die Namen, die man ihnen gegeben hat und die die
Verschiedenheit der korperlichen Trager der Seele oder des Atman
bezeichnen. Der erste ist der sichtbare, materiell verdichtete Korper, der aus
Materiepartikeln dieser Erde oder der physischen Ebene, der niedrigsten
unseres funffachen Weltsystems, sich kongtituiert. Die Materie dieser Ebene
besteht, wie die der anderen vier, in jewells funf Stufen; die drei niedrigeren
Stufen bestehen aus Materieformen, die gemeinhin ds fedt, flissg und
gasformig bekannt sind; von den restlichen zwel Stufen ent-spricht die
hohere dem Materiestand der Atomteile innerhalb der physischen Ebene,
und der Rest ist éherische Substanz verschie-dener Dichte.

Der dchtbare Teil des Kérpers wird in Hillen eingetellt, die as
annamaya und pranamaya kosha bezeichnet werden, was Nah-rungs- bzw.
Lebenshiille bedeutet. Die annamaya kosha ist aus fedter, flissger und
gasformiger Materie zusammengesetzt, wah-rend die Lebenshiille aus
aherischer Substanz und Atomen be-steht. Diese ist somit der Tell, in dem
sich das eigentliche Lebens-prinzip des Menschen ausdriickt. Obwohl diese
Hullen von ihrer
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Ordnung her trennbar sind, geschieht dies doch nur in Ausnahme-félen, z.
B. unter Narkose oder in mesmerischer Trance, wobel zwischen diesen
beiden Hiillen eine zeitweise oder tellweise Trennung vorkommen mag.

Die pranamaya kosha oder Lebenshiille dhnelt ihrer Form nach der
Nahrungshiille und wird deshalb as &therisches Double be-zeichnet. Jedoch
|6t sich die Gemeinschaft dieser beiden koshas im sogenannten Zustand des
Todes.

Waéhrend des Schlafes verldd die Seele die Nahrungshiille, geht in den
feinen Korper ein und ruht in ihm ohne jeglichen Kontakt mit dem
physischen Korper, obwohl beide Kérper miteinander in Verbindung
bleiben. Die &herische Hille oder pranamaya kosha ist nicht so gut bekannt
wie der physische Korper, obwohl se eng mit diesem verbunden ist und in
ihrem Erscheinungsbild als dessen genaues Gegenstlick erscheint. Und doch
war diese éherische oder Lebenshillle seit Generationen bekannt; gab sie
doch zu mancherlel Aberglauben und eifrigem Forschen Anlal3. Sie igt, wie
gesagt, aus Materie feinerer Qualitét als unser physischer Kérper und dessen
genaues Gegenstlick, und sie kann von diesem unter bestimmten
Bedingungen getrennt werden. Diese Trennung ist unter den alge-mein
Ublichen Lebensbedingungen nur schwer zu vollziehen, aber Menschen von
einem gewissen spirituellen Entwicklungsstand konnen dank ihrer
psychischen Fahigkeiten eine Lod6sung des dherischen Korpers bewirken,
und dieser geht dann oft auf lange Reisen.

Diesaer Korper existiert noch einige Zeit tber den Tod der Person
hinaus, der er zugehorte. Er wird sogar unter bestimmten Bedin-gungen
noch lebenden Personen sichtbar, was man so gemeinhin ds Gelst, Gespenst
oder derlei zu kennen glaubt; wohl ist er an sich unsichtbar, wird jedoch
sichtbar fur Personen mit hellseherischen Kréften. Es gibt heute
durchschlagende Beweise dafir, dal3 die Lebenshiille einer sterbenden
Person unter giingtigen Umstdnden von Freunden und Verwandten und
nahestehenden Personen gesehen werden kann, wobel die geistige
Verfassung des Beob-achters eine grof3e Rolle spidt. Ein Hellseher kann,
wenn die Todesstunde naht, diese Hille, das Gegenstlick des physischen
Korpers, Uber diesem schweben sehen. Sie erscheint schwebend tber dem
physischen Korper, mit einem zarten Faden an diesen gebunden. Wenn
dieser Faden reild, ist der Mensch tot, und die Sedle verldd den physischen
Korper, nimmt aber den anderen Korper mit sich.

Es mufl3 hier daran erinnert werden, dal? diese Huille blof3 aus einem
feineren Grad von Materie as dem des Korpers besteht
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und nicht mehr alsein Trager der Seeleist. Im Zustand nach dem Tode
ebenso wie wahrend des Schlafesist jiva oder das I ndi-viduum nicht
mehr auf der physischen Ebene, bhu | oka genannt, existent, sondernin
dieser Zeit auf der néchsthdheren, der Astral-ebene, bhuvar |oka genannt,
deren Materieselbstverstandlichfeiner ist.

Zwei der Seelentréger oder Korper dieser Ebenewerden unter dem
Namen sukshma shariraoder Astralkorper zusammengefaldt. Einer dieser
K orper setzt sich ausden funf Materiestufen dieser Ebene zusammen,
und esist diesdie Tragerebene, auf der das Spiel der menschlichen
Emotionen sich abspielt.

Der zweite, mit dem ersten eng verbundene Trager setzt sich ausder
M aterie der groben niedrigeren Subebenen zusammen, der sogenannten
swar loka, der Feuerebene; esist die Ebene der menschlichen
Vernunfttétigkeit, doch nur solange, alsdie beiden Trager miteinander
verbunden sind, bevor siesich schlief3ich trennen. Alsdieser eine
verbundene K orper sind sie unter dem Namensukshmasharira,
manomaya koshaoder geistige Hiille bekannt. Die endgultige Trennung
zwischen den beiden tritt erst dann ein, wenn das Individuum solange in
bhuvar loka undin der néchsthoheren Ebene gewellt hat, wieessich aus
der Art seinesletzten physischen L ebensalsberechtigt ergibt und bisder
Moment der Aufldsung der emotionalen Tréagerebene erscheint. Dann
er-hebt sich das Individuum zur swar |oka, der nachsthoheren Ebene, in
der der reinegeistige Tréger Ubrigbleibt.

Nach dem Aufenthaltinswar |oka, dessen Zeitdauer durch
Makellosigkeit und Tugendhaftigkeit des physischen L ebens be-messen
ist, zerbricht auch der geistige Trager des Menschen, und er erhebt sich
auf die nédchsthdhere Ebene, maharloka, diewie-derumindendrel
hoheren Subebenen desagni inihrem Kausal-korper eingebettet ist.

Dieser Tréger ist verhaltnisméaldig dauerhaft; er bildetesich vor
Millionen von Jahren, a's das Geschopf sich vom Tier zum Men-schen
entwickelte. Seither ist er zusammen mit dem physischen Kérper, der ja
nur auf der physischen Ebene arbeitet, mehr oder weniger gewachsen.
Ein anderer Name dieses Tragersistvijnana-maya, Korper desWissens
schlechthin oder intellektuelle Hillle.

Zwischen dem Wissen, das das Individuum durch diese
intellektuelle Hille erlangt, und dem, das durch die niedrigeremanomaya
kosha, gewonnen wird, besteht ein grundlegender Unterschied. Dasdurch
den letzteren erworbene Wissen ist das Ergebniseinesweitschweifenden
und komplizierten Denkvorganges, jederzeit anfallig fur [rrtimer; und
dieser Spielraum desIrrtumswird noch
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dadurch vergrof3ert, dald Emotionen den Denkprozef3 beeinflussen. Das fihrt
zur Unterscheidung zwischen einem reinen und einem unreinen Gelst.

Diese drel Korper werden von S. H. Swami Sivananda in seinem Buch
Erste Lektionen in Vedanta folgendermalien beschrieben: » Eis reprasentiert
den physischen Korper, Wasser den Agtral-korper und Dampf den
Kausalkorper oder karana sharira«. Der physische Korper bestent aus finf
Elementen, namlich Erde, Wasser, Feuer, Luft und Ather. Aufgebaut aus
Lymphe, Blut, Fleisch, Fett, Knochen und Mark usw., wird er im Sanskrit
deha genannt, well er im Alter verfdlt und verschiedene Existenzstufen
aufwelst wie Geburt, Wachsen, Verwandlung, Verfal und Tod.

Der feine oder Adrakorper bestent aus neunzehn Elementen, und
zwar den funf Organen des Handdns, den finf Pranas, den funf Organen
der Wahrnehmung und den vier Prinzipien des Geistes, namlich
Denkprinzip, Intellekt, Unterbewuldsein und Ego. Der Astralkérper
vermittet die Erfahrungen von Freude und Schmerz; er 16st sich erst dann
auf, wenn der Mensch seine end-gliltige Befreiung erlangt, in der er eins
wird mit Gott. Der Samen-korper ist ds karana sharira oder Kausalkorper
bekannt. Er wird auch die anfanglose, unbeschreibbare Unwissenheit
genannt, da er die Ursache beider Korper, des groben wie auch des feinen,
ist.

Funf Hallen umgeben die Sedle. So wie ein Kissenbezug das Kissen
umgibt, so ist die Sedle umhllt von physischem Kérper, Prana, Geist,
Intellekt und Kausalkorper. Diese funf Hillen wer-den annamaya kosha
(Nahrungshtille), pranamaya kosha (Le-benshiille), manomaya kosha
(geidtige Hille), vijnanamaya kosha (intdlektudle Hille) und anandamaya
kosha (Hulle der Glick-sdligkeit) genannt.

Die annamaya kosha oder Nahrungshillle it dso der grobe physische
Korper und besteht aus den funf Elementen Erde, Wasser, Feuer, Luft und
Raum oder Ather. Er entsteht aus Nahrung und wird auch wieder zu
Nahrung, denn wenn der Korper begraben wird, wird er zur Nahrungsquelle
fur Pflanzen und Tiere.

Die Lebenshtille besteht aus éherischen Lebensschichten und den fiinf
Organen des Handelns. Die geistige Hille wiederum setzt sich zusammen
aus dem Denken, dem Unterbewurdsein und den finf Organen der
Wahrnehmung, im Sanskrit jnana indriyas genannt. Die intellektudle Hiille
besteht aus Intellekt und Ego, die mit den finf Organen der Wahrnehmung
oder der Sinneswahr-nehmung zusammenarbeiten. Und schliefdich die
Hulle der Sdig-keit; de helfd so, well durch se die individuele Sede die
Wir-kungen einer guten Tat erfahrt. Wenn wir z. B. im Schlaf Freude,
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Wonne, Ruhe und Frieden kennen, soist esdiese Hille, durch diewir sie
erfahren. Und wir erfahren auch Freude, wenn wir gute Taten
vollbringen. Diedrel Attribute der Seligkeitshillesind einmal priya, die
Freude, die erlebt wird, wenn man ein Objekt ansieht, zum anderen moda,
jenegrofl¥e Freude, die der Besitz eines erwiinschten Objektesverleiht,
und schlief3lich pramoda, die groftmogliche Freude, die nach dem Genul3
einesgeliebten Objektserfahren wird.

Diesefunf Hullensind also in drei Kdrper, den physischen, den
astralen und den kausalen geteilt. Der physische besitzt nur eine Hillle,
die Nahrungshille; der Astralkorper hat derendrei, dieLebens-, die
geistigeund dieintellektuelle Hille; der Kausalkorper besitzt dieletzte,
dieHdlleder Gluckseligkeit.

Im Wachzustand, wenn der Mensch im wesentlichen mit seinem
physischen K érper arbeitet, arbeiten alefinf Hillen mit. Im
Traumzustand arbeitet der physische Korper nicht mehr, dafUr ar-beitet
der Mensch mit seinen vier anderen Hillen, der Lebens-, der geistigen,
der intellektuellen und der seligkeitserfillten Hille. Im Tiefschlaf arbeitet
nur noch eine, ndmlich die seligkeitserfiillte oderanandamaya kosha.

Existent sein, geboren werden, Wachstum, Veranderung, Verfall und
Tod sind die Merkmal e des physischen Korpers; Hunger, Durst, Hitze-
und K alte-Empfindung die der Lebenshiille. Den-ken, Zweifeln, Arger,
Lust, Heiterkeit, Niedergeschlagenheit und Téuschung sind die
Funktionen der geistigen Hullle; Unterschei-dung und Entscheidung die
der intellektuellen und schliefdlich die Erfahrung von Gliick die der
anandamaya koshaoder seligkeits-erfillten Hille.

Wesen und Art dieser K6rper und verschiedenen Hillen kann von
Menschen, diein rein materialistischem Denken befangen sind und
glauben, alles sal blof3 eine chemische Reaktionim Gehirn, nicht
verstanden werden. Doch niemand kann die Existenz feinerer
Seelenhillen, die auf verschiedenen K orperebenen unter verschie-denen
geistigen Bedingungen arbeiten, ableugnen.

In den néchsten Kapitel n sollen praktische und wissenschaft-liche
Wege behandelt werden, mit denen man zur Kontrolle der Korper oder
Tréger der reinen Seele gelangt.

DieWissenschaft des'Y ogageht bisin die sogenannten
prahisto-rischen Zeiten zurtick, a'sder Mensch noch ein natiirliches
L eben flhrte und nicht unter dem Driick der modernen Zivilisation stand.
Die Weisen Indiens sahen, dal3 jeder Mensch Krankheit, Alter und Tod
erleben muf3, und sie sannen auf Abhilfe. Verglichen mit dem primitiven
Menschen sind wir physische und geistige Wracks; daher ist fir unsdie
Praxis des Y oga dringend notwendi %8



Die YogaWissenschaft hat zwel Aspekte: einen physischen und einen
spirituellen. Fur einen Yogi bedeutet Gesundheit das Nicht-vorhanden-Sein
von Krankheit und Alter, denn Alter und Tod sind letztlich die
unvermeidbaren Folgen von Krankheit. Yoga zielt darauf ab, nicht nur die
Symptome irgendeiner Krankheit zu behandeln, wie dies die medizinische
Wissenschaft versucht, son-dern die Wurzeln aler Krankheiten zu
besaitigen. Yoga lehrt eine verninftige und nattrliche Lebensweise, die,
wenn befolgt, jeder-mann zugute kommen wird. Diese ist wirklich naturnah
und be-deutet Ruckkehr zu der unmittelbar nattirlichen Lebensform und ist
den kunstlichen Lebensgewohnheiten, die wir entwickelt haben, entschieden
vorzuziehen. Y oga-Ubungen wurden schon von un-seren Vorfahren zur
Vervollkommnung ihres Korpers praktiziert.

Ein oberflachlicher Beobachter konnte, wenn er die Sorgfdt, die Zeit
und die Konzentration seht, die ein Yogi seinem Koérper widmet, zu der
Schluf¥folgerung kommen, dal? Y oga-Philosophie letztlich blof3 eine Art
Korperkultur sei, die sich im Kopfstehen erfllt.

Weit gefehlt! Die Y oga-Philosophie lehrt, dal3 das, was den Menschen
ausmacht, nicht mit seinem sichtbaren Korper identisch ist, sondern dal das
ungterbliche Ich, dessen sich jeder im Vollzug seiner geistigen Entwicklung
in gewissem Mal3e bewuld wird, die-sen Korper lediglich in seinen Besitz
genommen hat und sch seiner ds Werkzeug bedient. In der Srimad
Bhagavad Gita steht ge-schrieben, dal3 dieser Korper einem Kleide gleicht,
das die Sede anzieht oder auszieht, wenn es von Zeit zu Zeit dt oder
abgetragen wird- Sicher ist diese fleischliche Hulle wesentlich fur die
sichtbare Existenz des Menschen und fir sein Wachstum in der jeweiligen
Stufe seiner Entwicklung; und obwohl der Yogi seinem Korper ein hohes
Mal3 an Aufmerksamkeit und Pflege schenkt, geht er doch Uber ihn hinaus
und bringt ihn unter die Kontrolle des Geistes. Letztlich bedient er sich
beider, des Kdrpers und des Geigtes, auf sein htheres, spirituelles Zid hin.

Schon in urdten Zeiten wulden in Indien Hellige, dal3 es nicht nur den
sichtbaren physischen Kérper und dessen Funktionen gibt, und sie gingen
schon damals Uber die physische Ebene hinaus in die Funktionsbereiche der
feineren Korper en. Ihr Wissen um das Wesen des Geistes, um seine
Gehemnisse und Funktionen wird heute von dl denen - ob in West oder Ost
-, die sch mit diesen Dingen beschéftigen, anerkannt. Die moderne, auf die
Erforschung der geistigen Phdnomene gerichtete Psychologie ist gar nichts
im Vergleich mit dem Wissen der Vorfahren. Die Psychologen und
Wissenschaftler von heute kennen und verstehen nicht den Unter-
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schied zwischen Sedle, Geist und Korper. Freilich kann auch niemand das
Wesen von Geist und Sedle verstehen, solange er nur im Auleren
herumexperimentiert und sich nicht nach innen wendet und seine
gedankliche Aktivitét ruhig stellt, um seinen eigenen Geist und seine Sedle
zu beobachten.
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Kapitel 3

DIE YOGA-REINIGUNG DES PHY SISCHEN
KORPERS

Wiewir gesehen haben, nimmt die Ausdrucksfahigkeit der Seele mit der
Entwicklung von Geist und Korper, in die sie eingebettet ist, zu. Im
Wissen um diesen Zusammenhang zeigt Y oga Wege auf, Korper und
Gelist zu trainieren und zu entwickeln. Durch das Training muf3 zun&chst
der Korper stark und gesund werden; auf den Geist bezogen ist esdas
Ziel desY oga, Konzentration des Geistes zu lehren, um seine
verborgenen Bereichefrel zu machen und dietieferen spirituellen

M o6glichkeiten zu wecken. Wenn wir tiefer indie Y oga-L ehre eindringen,
findenwir zuihrer Aussage, dal3 der Geist nur der feinere Teil des
Korpersist und dal3 beide miteinander und einander beeinflussend
wirken.

Wennsichz. B. jemand argert, beei nflussen diese gei stbedingten
Gefuihle deutlich den Kérper: Die Augen réten sich, die Fauste werden
geballt und der Gesichtsausdruck verzerrt sich. Leider ist bei den meisten
Menschen der Geist kaum entwickelt und steht vollig unter der Kontrolle
desK érpers; und schon eine oberflach-liche Analyse macht deutlich, wie
gering unsere Kontrolle Uber den Geist ist, wie stark dagegen die
KontrolledesK 6rperstiber den Gelst.

K orperkontrolleist a'so der verladiche Weg zum Geistes-training.
Folgende Bei spiele sollen die gegenseitige Abhangigkeit von Korper und
Geist undihr gegenseitiges Aufeinander-Ein-wirken zeigen:

Bel Behandlungen mit modernen Schocktherapien entdeckte man,
dai’3 Symptome geistiger Krankheiten aussetzten. Zufélligwurde dieser
Zusammenhang auch von einem Psychiater entdeckt, alser feststellte, dal3
bei bestimmten Patienten, die an Typhus erkrankt waren, gewisse geistige
Krankheitssymptome nicht mehr auftraten. Die genauere Ursache dieser
Heilung wurde durch fort-gesetzte Experimente 10 Jahre spéter erkannt,
nachdem man sie an gei steskranken Patienten durch Injektion
fieberhervorrufender Mittel erprobt hatte. Durch diese V ersuche kam man
zu auf sehen-erregenden Resultaten, z. B. wenn man Patienten, die
syphilis-bedingte Gei stesstorungen aufwiesen, mit Malaria-Erregern
behandelte. Ausgehend von diesen und anderen Experimenten kam man
zur Schocktherapie.
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Ebenso konnte man das Verschwinden von Symptomen geistiger
Erkrankung beobachten, wenn man Patienten so verschiedene Substanzen
wie Milch und Blut injizierte, die ja bekanntlich eine starke Resktion des
Korpers hervorrufen. Es zeigt sich daraus deutlich, dal3 sich auf diesem
Wege geistige Spannungen besaitigen lassen und dal3 demnach Korper und
Geist in gegensatiger Wechsdl-wirkung stehen.

Um nun die Kontrolle Uber den Korper und den Gelst zu erlan-gen,
miissen wir uns zunéchst gewisser kérperlicher Ubungen bedienen. Wenn
wir dann ausreichende Kontrolle Uber unseren Korper besitzen, kénnen wir
mit dem Geistestraining beginnen. Mit dem Gelstestraining wéchst unsere
Konzentrationsfahigkeit, und das wird uns befdhigen, unsere inneren Kréfte
zu steuern und zu dem einen Sainggrund zu finden, aus dem letztlich die
Welt besteht.

Das letztgliltige Zid von Wissenscheft it es ja immer, jene letzte, in
sich ruhende Einheit zu entdecken, aus der das ganze vidfétige Universum
besteht, jene eine Intelligenz, aus der das Vide wird.

Ein Tel des Yoga besteht aus korperlichen Ubungen, aber der
Haupttell ist auf die geistige Entwicklung ausgezidlt. Yoga beginnt bei den
Ubungen zur Korperkontrolle mit den Reinigungsprozes-sen, den kriyas, als
erster Stufe, um den Korper von angesammelten Giftstoffen zu befreien.

Der Korper scheidet schon von sich aus Uber seine Organe andauernd
Abfdlstoffe aus; die Nieren entfernen Harnséure und andere Abfalstoffe
und reinigen das Blut; die Schweil¥driisen reinigen den Korper von
schédlichen Stoffen durch die Schweil3-absonderung; Unreinheiten des
Korpers werden durch verschie-dene Offnungen entfernt mittels Schwel,
Harn, Kot und Atmung. Ohne dieses Ausscheidungssystem waére der Koérper
bald mit krank-heitserregenden Giftstoffen Uberschwemmt.

Yoga ist zunéchst darauf ausgerichtet, jene Abfallstoffe zu ent-fernen,
die unsere Ausscheidungsorgane nicht loszuwerden ver-mégen, und
unterstiitzt je nachdem auch die Natur bei ihren Aus-scheldungsprozessen.
Wir reinigen taglich unsere Haut und haten damit unsere Poren sauber und
offen; auch putzen wir taglich unsere Zéhne. Die Yoga-Reinigung geht aber
einen Schritt weiter und reinigt auch wichtige Korperteile, die gerne
vernachlassigt werden. Die Reinigungsvorgange sind wissenschaftlich und
hygie-nisch fundiert. Sie besaitigen zudem Leiden, die durch unge-nliigend
Aufmerksamkeit diesen Korperteilen gegeniber verur-sacht werden.
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Es gibt sechskriyas, um das Atmungssystem, die Speiserthre, den
Magen, die Augen und den unteren Dickdarm zu reinigen. Diese
Ubungen eignen sich besondersfiir schlaffe Menschen und Phlegmatiker.
Die Namen der sechskriyaslauten: dhauti, basti, neu, nauli, tratakund
kapalabhati und bedeuten: Reinigung des M agens, desDarmes, der Nase,
der Bauchorgane, Blickiibungen und Reinigung der Atmungsorgane.

Dhauti gliedert sichinvier Bereiche: (1) antar-dhauti, innere
Waschung; (2) danta-dhauti, Reinigung der Zahne; (3) hrid-dhauti,
Reinigung der Kehle; (4) mula sodhana, Reinigung des Enddarms.
Antar-dhauti wiederumgliedert sichin: (a) Luftreinigung; (b)
Wasserreinigung; (c) Feuerreinigung (agni sara); (d) Tuch-reinigung.

DIE LUFTREINIGUNG

Diese Ubung ist sehr schwierig und sollte deshalb nur unter Auf-sicht
eines Kundigen ausgef iihrt werden; denn esist nicht leicht, bei
geschlossener EpiglottisLuft in den Magen zu schlucken, und es setzt
schon eine gewisse Ubung voraus. Der Y ogi vollzieht diese Ubung,
indem er den Kehlkopfdeckel schlief3t und mit einem pl6tzlichen Ruck
kleine Mengen L uft in den Magen stoft; darauf ruht er ein wenig und
wiederholt dann den Vorgang solange, bis der Magen mit Luft gefillt ist.
Darauf rilpst er die Luft mit Faul-gasen des Magens wieder aus.

DIE WASSERREINIGUNG

Man trinke eine grofere Menge Sal zwasser und bewege die
Unter-leibsmuskeln, ziehe den Magen ein und stecke einen Finger bis
zum Zungenende in den Mund, bis man erbricht. Der Sanskritname fir
diese Reinigung istkunjarkriya.

DIE FEUERREINIGUNG

Der Schler sitzt mit gekreuzten Beinen und atmet tief ein; an-schlief3end
atmet er forciert ausund leert seine Lunge soweit er nur kann; danach
halt er die Atmung einen kurzen Moment an, wobei nicht eingeatmet
werden darf. In diesem Zustand ist das Zwerchfell |eicht angehoben, und
die Bauchmuskeln lassen sich

33



leicht bewegen. Solange nun das Zwerchfell angehoben ist, pumpt er in
schneller Folge die Bauchmuskeln hinaus und hinein; so wer-denin jeder
Runde, d, h. wahrend die Lunge |eer ist, ohne einzu-atmen 15 bis 20
Pumpbewegungen vollzogen. Man kann taglich 10 solcher Runden tben.
Diese Ubung wirkt anregend auf Leber, Milz, Nieren und
Bauch-spei cheldriise und beseitigt Bauchspeck und Verstopfung.

DIE TUCHREINIGUNG

Der Nahrungskanal ist eine lange Rohre von Mund bis zum After und
besteht aus Mund, Rachen, Speiserohre, Magen, Dinn- und Dickdarm.
Der grofRere Teil desNahrungskanalsliegt im Bauchteil. Die
Tuchreinigung ist sehr wichtig, um Schleim und andere Abfallstoffe aus
Speiserohre und Magen zu beseitigen. Der allge-meine Bauplan des
Verdauungsschlauchesist folgender:

1.  Zuinnerst befindet sich die Schleimhaut mit zahlreichen Driisen,

2. nachauf}en folgt eine Lage zarten Bindegewebes, in dasdie Driisen
von der Schleimhaut her eindringen und in die auch die grof3eren
Blutgefale eingebettet sind,

weitere Lagen aus glatter Muskul atur,

eine dulRere Deckschicht, diewiederum aus Bindegewebe besteht.

> w

Der Magen, der auf die Speiserohrefolgt, ist der breiteste Teil des
Nahrungskanals. Seineinnere Oberflacheist, wenn er leer ist, in Falten
gelegt, bedingt durch die L ockerheit des Bindegewebes und die
Muskeltétigkeit. Diese Magenfalten sind mit Nahrungs-mitteln oder
deren Resten bedeckt. Wenn sich besondersviele Nahrungsreste an der
Magenwand sammeln, entsteht im Magen ein Gefiihl der Fauligkeit und
Appetitlosigkeit. Akute V erdauungs-schwierigkeiten entstehen meist
dann, wenn wir etwas zu uns nehmen, was der Magen nicht vertragt. Ein
Zuviel an Nahrung oder falsche Diét konnen den Magenirritieren, oder
sieflhren zu Zersetzungen im Magen und verursachen so akute
Dyspepsie. Haufige Ursacheist der Verzehr von Nahrungsmitteln, die
sich bereits, vor allem bei hohen Temperaturen, im Zustand der
Zer-setzung befinden. Oft auch ist Alkoholgenuf3 Ursache von R6-tungen
und Schwellungen der Magenwand; diese bedeckt sich mit Schleim, es
kann sogar zu Blutungen kommen.
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Symptomeleichterer Art sind Verdauungsbeschwerden, ein
unangenehmes Gefiihl im Magen, Kopfschmerzen, Depressionen,
Schwindel, Aufstof3en und Erbrechen. Freilichist Erbrechen eine
natiirliche Form, unpassende Nahrungsmittel und Schieim ausdem
Magen zu entfernen.

Auch Dyspepsieist eineziemlichweit verbreitete
Krankheitserscheinung; sie bedeutet schwierige bisschmerzhafte
Ver-dauung. Unterleibsbeschwerden oder Schmerzen sind die tiblichen
Symptome. Die Intensitét dieser Empfindungen reicht von weniger
bedeutenden Schweregef iihlen bis zu fast unertraglichen Schmerzen.
Dyspepsietritt haufig nach dem Essen auf. Manchmal vermag hier das
Naturheilmittel des ErbrechensErlei chterung zu verschaffen.

Einweliterer nicht gerade seltener Zustand desMagensist die
Gastroptosis oder Magensenkung, an der mehr Frauen leiden als Ménner.
Menschen, die an Gastroptosisleiden, sind schon nach Einnahmekleiner
Mengen an Nahrungsmitteln satt und spiren oft schon nach dem ersten
Bissen kaum noch ein ERbedirfnis. Die Ursache dafUr liegt darin, dal3die
Nahrung und die Sekrete aus dem Magen nicht in den DUnndarm
weiterbeférdert werden kénnen. Das bewirkt einen Riickstau, und durch
den Druck, der durch den Zug des Magens entsteht, kommt es zu einer
Erweiterung des obersten Darmabschnittes, des Zwal ffingerdarmes.
Wenn nun vom Duodenum giftige Substanzen absorbiert werden miissen,
entstehen K opfschmerzen, Schwinde!, Ubel - und Appetit-losigkeit. Der
Magen ist also ein Organ, das, wenn es nicht sauber und gesund erhalten
wird, allerlei Krankheiten verursacht. Deshalb sind einige Y oga-
Reinigungsiibungen darauf gezielt, den Magen in Ordnung zu halten.

Die Tuchreinigung wird folgendermal3en durchgef ihrt: Man nimmt
einenfeinen Leinenstreifen, 7,5 cm breit und 4,5 mlang, oder eine
festkantige Mullbinde, 6 cm breit und ebenfalls 4,5 mlang; die Enden
sollen festkantig sein und esdarf kein loser Faden heraushangen. Die
Streifen sind vor Gebrauch mit Seife sauber zu waschen. Dann taucht
man den Streifen in Salzwasser und driickt ihn wieder aus; und nun
schluckt man das eine Ende lang-sam Schluck fir Schluck hinunter,
wartet einige Sekunden und zieht ihn wieder heraus. Am ersten Tag wird
man vielleicht etwa 30 cm schlucken, am néchsten Tag bereits mehr; auch
wird man schon einige Minuten warten, bis man den Streifen wieder
herauszieht. Das Ubt man solange, bis man ihn ganz schlucken kann,
wobe man freilich bedacht sein muf3, das eine Ende fest-zuhalten. Man
lasse ihn dann etwa zwel Minuten verschluckt und
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ziehe ihn dann langsam heraus. Das darf nicht zu hastig geschehen, damit
der Hals nicht verletzt wird. Wenn man dieseskriya voll-zogen hat, trinkt
man ein Glas Milch; denn das verschafft dem Hals Erleichterung.

Diese Ubung sollte man mit leerem Magen, also am besten am
Morgen durchrihren.,

Man mul3 sie nicht jeden Tag ausfiihren; es gentigt alevier Tage
oder einmal in der Woche. Diese Ubung ist vollig ungefahrlich, wenn
man nichts Ubereilt. Freilich spirt jeder bei den ersten zwei, drei
Versuchen einen Brechreiz. Nach jeder Ubung mul man das Tuch wieder
mit Seife waschen und trocknen.

Auch diese Ubung eignet sich besonders gut fiir schlaffe Men-schen
oder Phlegmatiker. Stete Anwendung heilt Gastritisund Dyspepsie, neben
Magenkrankheiten auch solche der Milz und Galle und korrigiert auch
eine allzu phlegmatische Haltung.

Um den Tuchstreifen leichter und ohnejede Schwierigkeit ab-
schlucken zu kénnen, schluckt man jedesmal einekleineMenge
Salzwasser mit. Das befeuchtet Schlund und Kehle, und das Tuch gleitet
leichter.

Um kein Risiko einzugehen, tibt man diesesKriyaam friihen
Morgen mit leerem Magen, wenn moglich unter Aufsicht einesguten
Lehrers.

DANTA DHAUTI

Unter danta dhauti versteht man das Reinigen der Zahne, was bel
zivilisierten Menschen sowieso Ublich sein sollte. Wichtigist, dal3 mit der
Reinigung der Z&hne auch das Zahnfleisch massiert wird; dadurch wird
esgestarkt und vermag unreine Stoffe durch seine Poren wegzubef érdern.

HRID DHAUTI

Um Zunge und Kehle zu reinigen, lege man Zeige-, Mittel- und
Ringfinger zusammen und fihresiesoindieKehleeinund reitbedie
Zungenwurzel gut ab; darauf wasche man sie und wiederhole diesen
Vorgang mehrere Male. Mundwaschungen und Gurgeln mit Sal zwasser
sind ebenso wichtig, um die Kehle von Infektionen frei zu halten.
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Fur die haufigen Entziindungen der Kehle, verbunden mit Rétung,
Schwellung und Uberméldiger Schleimbildung, gibt es ver-schiedene
Ursachen. Die haufigsten sind Erkatung, Ausbreitung von Entztindungen
von den Mandeln oder der Nase her, Tabak-konsum oder staub- und
rauchhaltige Luft; auch atmosphérische Zustdnde kénnen eine Reizung der
Kehle verursachen.

Mit der Schwellung und Entziindung der Kehle kénnen starke
Schmerzen verbunden sein, auch Schmerzen in den Ohren, da der Kanal, der
von der Nase zum Ohr fihrt, blockiert sein kann. Hrid dhauti sollte
zusammen mit der Reinigung der Z&hne und der Zunge t&glich vollzogen
werden.

Man reibe ferner mit dem Daumen der rechten Hand die Ein-senkung
in der Stirn an der Nasenwurzel. Auch dadurch kénnen Krankheiten, die
durch Stérungen des Schleimhaushaltes ent-stehen, gehellt werden. Diese
Ubungen reinigen zudem das Nerven-system und kénnen sogar zu
hellseherischen Féhigkeiten fihren. Sie heilen auch verschiedene
Erkrankungen der Bauchorgane, vergrol3erte Milz, einige Hautkrankheiten
und Stérungen des Schleim- und Gallehaushaltes.

KARNA DHAUTI (Ohrreinigung)

Der Gehtrgang bis zum Trommelfell wird von mancherle Stérungen
heimgesucht. Auch hier gilt es, durch geeignete Reinigungsiibungen
Infektionen zu beseitigen und ihre Wiederkehr zu ver-hindern.
Ohrenschmalz kann am leichtesten entfernt werden, wenn es hart geworden
is. Dazu sollte man eine mit lauwarmem Wasser gefillte Spritze oder einen
kleinen Wattebausch verwenden. Man sollte nicht alzu oft reinigen; zu
haufiges Ausspritzen kann sogar schadlich sein. Man fihre niemals
Drahtstiicke, Zahnstocher oder Ohrléffd in den auReren Gehdrgang ein, da
die Gewebe sehr empfindlich sind und durch derlei Praktiken erheblich
verletzt werden konnen.

MULA SODHANA (Enddarmspulung)
Mula Sodhana, das Reinigen des Enddarms mit Wasser, wird bei der Ubung
basti besprochen.

NETI (Nasenreinigung}

Neti ist die Reinigung der nasalen Passage des Atmungssystems. Nase und
Rachen gtellen die Verbindung zwischen Atmungs-
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System und Aul3enwelt dar. Ein Tell des Rachens gehdrt sowohl dem
Atmungs- als auch dem Verdauungstrakt an. Das Atmungssystem besteht
aus dem Kehlkopf, der Luftrohre, den Bronchien und den Lungen. Seine
Aufgabeist es, der Luft einen nahen Kontakt mit dem zirkulierenden Blut
zu ermoglichen und damit den Gasaustausch. Wenn wir Luft elnatmen,
gelangen auch Staubteilchen und Keimein unser Atmungssystem. Damit
diese Fremdkorper nicht in die Lunge gelangen konnen, hat die Natur ein
Filtersystem erdacht. In den Nasentffnungen filtern zunéchst die
kréftigeren Haare die groben Staubpartikel ausund verhindern, dal3 diese
weiter-gelangen. Die Schleimhéute sind auf3erdem mit feinen Harchen
versehen, die Partikel und Keime aus der vorbei stromenden L uft
auffangen. Diese Flimmerharchen wirken zusammen und beseiti-gen
flUssige oder feste Partikel, sobald siemit der Schleimhaut-oberflachein
Berlihrung kommen. Dabei wird die Luft, wenn sie die Nasenhthle
durchstromt und an den Schleimhauten vorbei streicht, erwarmt und
angefeuchtet. Der wichtigste Bauteil der Nase hin-sichtlichihrer
Bedeutung fur Erkrankungen sind die Schleim-héute, die die Hohlréume
auskleiden. Sie gehtren zu den emp-findlichsten Geweben des K orpers.
Wenn sie verletzt werden, kann es zu erheblichen Stérungen kommen.
Kleinere Infektionen zieht man sich meist besondersin den Haarfollikeln
oder den Wurzeln der Nasenhaare zu.

Esist heute allgemein bekannt, dal3 eiterbildende Keimewie
Staphylokokken und Streptokokken weit verbreitet sind und leicht in den
menschlichen K érper gelangen kdnnen. Wo immer siemit einem
verletzten Gewebe in Bertihrung kommen, flihren sie zu einer Infektion,
die sich gegebenenfallsauf den ganzen K orper ausbreitet.

Um der Natur zu helfen, solche Fremdkorper aus dem Nasen-trakt
und von den Schleimhé&uten fernzuhalten, verwendet der Y ogi eine
Schnur, Wasser und Luft. Damit beseitigt er nicht nur die Fremdkorper,
sondern verhiitet auch Schnupfen und hélt die Geruchsorganein einem
gesunden Zustand. Bevor diese M ethode néher beschrieben wird, soll
eine kleine Beschreibung des Nasen-traktes und des Rachensdem
Schiler helfen, diese Reinigung auf wissenschaftlicheWeise
durchzuf iihren. Obwohl gemeinhin Nase und Rachen nicht als Telle des
Atmungssystemsbetrachtet werden, wollen wir das hier der Einfachheit
halber tun. Der Rachen besitzt Telle, die sowohl dem Verdauungs- als
auch dem Atmiingssystem angehoren. Der Kehlkopf wird neben seiner
Funktion als Luftweg auch zur Stimmbildung verwendet. So haben
Organe, diein der Atmung eine Rolle spielen, auch noch andere
Funktionen.
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Der Nasenraum wird durch das Nasenseptum in zwel Nasen-hohlen getellt.
Das Dach der Nasenhohle bildet die Siebplatte (lamina cribrosa) des
Sebbeins. Der Boden besteht aus den Gaumenfortsétzen des
Oberkieferknochens und den waagrechten Fortsétzen des kndchernen
Gaumens. Die Wande der Nasenhohle sind von der Knochenhaut und den
Schleimhauten ausgekleidet. Fir den Reinigungsprozef3 ist in diesem
Zusammenhang der Rachen der zweltwichtigste Teil. Er gehért sowohl dem
Verdau-ungs- as auch dem Atmungstrakt an, zumindest fir einen Tell seiner
Ausdehnung. Er ist ein vertikaler, schlauchférmiger Gang, der vom
Schédelboden bis zum Beginn der Speiseréhre reicht. Nach vorne ist er mit
der Nasenhthle, darunter mit der Mund-héhle und nach unten mit dem
Kehlkopf verbunden. Diese Ver-bindung zwischen der Nasen- und der
Mundhohle durch den Rachen ermdglicht die Reinigung dieses Traktes
mittels einer spezielen Schnur. Die eine Halfte der Schnur ist gerade so
geif, dald man sie durch die Nasenhthle schieben kann, bis se den Grund
der Kehle bertihrt. Mit den Fingern wird sie dann durch den Mund
herausgezogen. Wenn dieser Tell des Fadens so durch Nasenhthle, Rachen
und Mund durchgezogen i, folgt die andere weiche Hélfte, die die
verschiedenen Fremdkorper, die sich in diesem Abschnitt angesammelt
haben, aufnimmt und besdtigt. Das nennt man Faden-neti oder
Fadenreinigung.

Wenn dieser spezielle Faden nicht erhdtlich ist, kann ein
Gummikatheder, den es in jeder Apotheke oder Drogerie gibt, verwendet
werden. Katheder oder Faden muf3 vor der Verwendung serilisert und
nachher grindlich gereinigt werden. Der Faden sollte vor dem Einfihren in
lauwarmes Salzwasser getaucht werden.

Man nimmt den geifen Teil des Fadens zuerst in die Hand, um ihn en
wenig zu biegen, und fuhrt ihn dann mit Daumen und Zeigefinger ein paar
Zentimeter tief ins rechte Nasenloch ein und zieht ihn dann wieder heraus,
ebenso verfahrt man beim linken Nasenloch.

Meigtens kommt es in den ersten Tagen zu einem starken Nief3-reiz;
doch &% dieser nach, je 6fter man diese Reinigung Ubt. Danach wird es
auch leichter sain, den Faden bis zur Kehle einzu-fihren. Wenn man den
Faden auf der Zungenwurzel fuhlt, zieht man das Ende durch den Mund
heraus, bis der ganze Faden durch das Nasenloch l&uft. Mit Hilfe eines
Lehrers &% dch diese Technik in en paar Tagen vervollkommnen.

Es gibt auch noch eine andere, einfachere Methode, die Nasen-I6cher
zu reinigen, die sich ohne jede Schwierigkeit ausfihren 18(3.
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Man bedarf dazu lediglich lauwarmen Salzwassers. Man streue einen
Teel6ffel Salzin ein Glaslauwarmen Wassers und riihre gut um. Man
spritzt dann mit elner Nasenpipette, diein jeder Apothekeerhdtlichist,
eine kleine Menge dieses Sal zwassersin das eine Nasenl och, indem man
das andere mit dem Daumen schliefdt. Man hebe den Kopf und lasse das
Wasser in die Kehleund schliefdlich ausdem Mund herausflief3en. Man
darf dabei freilich nicht ein-atmen, daessonst ein nicht gerade
angenehmes GefUihl ergdbe. Man lasse das Wasser ohnejede K Uinstel ei
bei hochgehaltenem Kopf in den Mund flief3en und spucke es dann aus.
Dabei verbleibt einekleine Menge desWassersim Nasenraum, die
man sofort durch kréftiges Ausatmen herausblasen muf3. Dieser Vorgang
soll dreimal mit jedem Nasenloch wiederholt werden. Mit dieser
Reinigungstibung |43t sich diewohl verbrei-tetste Krankheit, der
Schnupfen, beseitigen. Zugleich wird die Atmung erleichtert, und deshalb
sollte man an diese Reinigung gleich die Atemiibungen anschlief3en.
Diese Reinigung beseitigt nicht nur Fremdkorper aus dem Nasenraum
und dem Rachen, sondern fihrt auch zu einer Stérkung der Augen, dadie
Blut-zirkulation in den Blutgefal3en der Augen- und Nasengegend
angeregt wird.

TRATAK (Blickibungen)

Unter Tratak versteht man das bestéandige Starren auf elnen be-stimmten
Punkt oder auf ein bestimmtes Objekt, ohne dabei mit den Augen zu
zwinkern. Obwohl es zu den sechs Reinigungs-tibungen gehort, isttratak
im eigentlichen fir die Entwicklung der Konzentration und fir die
Sammlung des Geistes auf einen Punkt hin gedacht. Esist fir Schiiler des
Hatha-, Jnana-, Bhakti- und Raja-Y oga sehr niitzlich. Es verbessert aber
auch die Sehkraft. Auf den folgenden Seiten werden drel Variationen der
Technik destratakam beschrieben.



TECHNIK: VARIATION | Abbildung 4

Man stelle ungefahr einen Meter von sich entfernt eine Kerze auf. Die
Ebene der Augen und der K erzenflamme sollten eine Waagrechte bilden.
Man setze sich aufrecht hin, halte das Riick-grat gerade und entspanne
den Korper und schaue eine Minute lang mit ruhigem Blick ohne zu
zwinkernin die Flamme. Nach einer Minute schlief3e man die Augen,
entspanne die Augen-muskeln und vergegenwartige sich die Flamme eine
weitere Minute lang zwischen den Augenbrauen liegend. Darauf schaue
man wie-der mit offenen Augen eine Zeitlang in die Flamme und schlief3e
und entspanne sie wieder. Das kann fnf bis sechs Minuten so fortgesetzt
werden. Die Zeitdauer, die man in die Flamme schaut bzw. in der man die
Augen schliefdt und entspannt, soll nach und nach von einer auf drei
Minuten erh6ht werden; auf jeden Fall soll man aber mit kleinen
Zeitschritten beginnen. Diese Ubung regt die Nervenzentren an, starkt die
K onzentrationsfahigkeit und schliefdlich auch die Sehkraft.



TECHNIK: Tratakam (Blickibung)

VARIATION 2: Bhrumadhya drishti (Stirn-Blick-Ubung)

Sie eignet sich fur fortgeschrittene Schiller; sie beginnt as
Kon-zentrationsiibung, indem man den Blick bei halbgeschlossenen Augen auf
den Punkt zwischen den Augenbrauen, auch drittes Auge genannt, richtet.
Diese Blickiibung regt den Sehnerv und die Geruchsnerven an und damit
zugleich das autonome und das zentrale Nervensystem. Wenn man diese
Ubung langsam vollzieht, hat sie auch beruhigende Wirkung, etwa auf die
Kopfnerven, und schliefdlich stérkt sie auch jene geistige Fahigkeit, sich auf
einen Punkt zu konzentrieren. Fortgeschrittene werden diese Ubung als sehr
hilfreich fur die Einlbung ihrer Atemtechniken finden und auch als
Erweckungsiibung fir kundalini shakti. Zu ver-meiden ist auch hier
Ubertriebene Anstrengung; zudem kann dauerndes Uben ohne Anleitung durch
einen Lehrer Augen-muskeln und Nervensystem angreifen. Dieselben
Vorsichtsmal3-nahmen gelten auch fur die Blickibungen auf die Nasenspitze.
Man sollte mit einer Ubungsdauer von ein bis zwei Minuten be-ginnen und
almahlich auf zehn Minuten erhthen, jedenfals ohne sich zu Uberanstrengen.

Abbildung 5




TECHNIK: Tratakam (Blickibung)
VARIATION 3: Nasagra drishti (Nasenschau)

Man schaue in bequemer Korperstellung und entspannter Haltung ein bis
zwei Minuten auf die Nasenspitze. Angtrengung ist zu vermeiden; wenn sich
Schmerzen oder Midigkeitsgefiihle ein-gtellen, soll man sofort die Augen
schliefen und die Augenmuskeln entspannen. Man wiederhole die
Blickibung und die anschlie-Rende Entspannung mehrmals. Auch diese
Ubung starkt die Augenmuskeln und erhoht die Konzentrationsfahigkeit,
indem dabel die gesamte Aufmerksamkeit auf die Nasenspitze und damit auf
das zentrde Nervensystem gerichtet wird. Beim Blick auf die Stirn werden
die Augengpfe nach oben gedreht, beim Blick auf die Nasenspitze nach
unten; dem enen félt das letztere leichter, dem anderen das erstere. Man
wahle aso eine dieser Ubungen und hate sich an die Anweisungen eines
Lehrers.

Abbildung 6




KAPALABHATI (Zwerchfellatmung)

Diese Ubung dient der Reinigung des Nasenraumes und der Lungen.
Obwohl sie zu den sechs Reinigungsiibungen gezahlt wird, ist sie eigentlich
e ne \&iaion despranayama (der Atemibungen).

Der Ubungszweck besteht einmal darin, Kontrolle Uber die
Zwerchfellbewegung zu erhaten, zum anderen darin, krampfartige
Engstellungen der Bronchien zu besaitigen. Personen, die an Asthma leiden,
werden sSe besonders zu schétzen wissen; se kann aber auch zur Heilung
von Schwindsucht fuhren, reinigt das Blut und regt das gesamte Atmungs-
und Kreidaufsystem an.

Kapalabhati vermag jedes Gewebe des Kérpers anzuregen. Wahrend
und nach der Ubung spiirt man oft ein angenehmes, ja sogar Freude
aud 6sendes Vibrieren, besonders in den Zentren im Rickgrat. Durch diese
Ubung wird die in den Nerven gespeicherte Energie derart angeregt, dal?
sich das ganze Rickenmark wie ein lebendiger eektrischer Draht ersplirt, so
as fuhle man die Be-wegung dieses Energiestromes.

Da einersaits grofie Mengen Kohlendioxyd abgegeben werden,
andererseits das Blut mit Sauerstoff angereichert wird, erneuert sich das
Gewebe. Zugleich werden durch die langerdauernde Zwerchfellbewegung
nach oben und unten Magen, Leber und Bauchspeicheldriise angeregt.

Man mul3 ferner kapalabhati beherrschen, bevor man héhere Atemtechniken
wie z. B. bhastrika pranayama erlernt. Bhastrika pranayama gilt ds die
beste Atemiibung zur Erweckung der spiri-tuellen Kraft nach der Reinigung
der nadis oder Nerven.

Technik: Man nehme eine bequeme Sitzstellung ein, vorzugsweise die
Lotusstellung, und atme ein paarmal tief. Dabel ist darauf zu achten, dal3
sich das Zwerchfell richtig bewegt (die Bewegung des Zwerchfdls ist im
Kapitel 8 erklart); d. h. wahrend des Einatmens senkt sich das Zwerchfell
und der Bauch wolbt sich vor; wahrend des Ausatmens schiebt das
Zwerchfdl die Lunge nach oben, und der Bauch bewegt sch auf das
Ruckgrat zu. Dieses dauernde Auf und Ab des Zwerchfdls stol die Luft
hinaus bzw. 18% se wieder einstromen. Doch wird hier dem Ausatmen mehr
Beachtung ge-schenkt als dem Einatmen. Ein plotzliches Einziehen der
Bauch-muskeln hebt aso das Zwerchfell, wodurch Luft aus der Lunge
herausgestol3en wird; das also wird durch ein Zuriickbewegen der
Bauchdecke bewirkt. Sobald nun die Luft aus der Lunge heraus-gestol3en ist,
werden die Bauchmuskeln wieder entspannt, wo-durch sich das Zwerchfdll
wieder senken kann, und automatisch
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stromt Luft in die Lunge ein. Die Einamung vollzieht sich dso passv, die
Ausatmung aktiv. Man beginne eine Runde dieser Ubung mit zehn oder
funfzehn Ausatmungen, ame nach diesen einma tief ein und halte den
Atem nun solange wie mdglich an. Dieser Vorgang erhdht den
Sauerstoffwert und ruft zugleich ein eigenartig ange-nehmes Schwingen im
ganzen Korper hervor, so ds werde jede Zelle des Korpers in Energie
gebadet. Ein paar Tage Uben werden jeden leicht von dieser wundervollen,
stimulierenden Empfindung Uberzeugen.

Abbildung 7



Man beginne mit drei Runden solcher zehn Ausatmungen und
erhohe allméahlich die Zahl der Runden auf flinf oder sechs. Zwi-schen
den Runden soll man eine Zeitlang normal atmen, um sich etwas
auszuruhen. Nach einigen Wochen kann man die Zahl der Ausatmungen
innerhalb der Runden auf zwanzig oder finfund-zwanzig erhGhen.

Man versuche, sich wahrend der Ubung auf den Solar Plexus zu
konzentrieren, und nach und nach sptirt man das Nervensystem spirituel|
aktiv werden, was sich in eéinem pulsierenden Geftihl im Rickgrat und
einer spurbaren Lockerheit im ganzen Korper bemerkbar macht.

UDDIYANA BANDHA und NAULI (Einziehen des Bauches)

Diese beiden Ubungen dienen der Starkung der Bauchmuskulatur und der
Beseitigung von Tragheit des Magens, des Darmes und der Leber. Die
Bauchmuskel n schiitzen nicht nur die Bauchorgane, sondern unterstiitzen
regulierend auch den Druck im Brustkorb bei der Atmung. Diese
Muskeln, es sind sechs Muskel paare in der Bauchdecke, wirken auch bel
der Entleerung von Darm und Blase mit. Infolge der aufrechten Haltung
desMenschen fallt der Druck, der durch das Gewicht der Bauchorgane
entsteht, auf den ventra-len Teil der Linie zwischen Bauchdecke und
Becken; wenn der Mensch steht, werden all e schwachen Stellen dieser
Wand Uber-anstrengt. Als schwache Stellen sind bekannt der innere und
aul3ere L eistenring, der Nabel und eine Stelle am Oberschenkel nahe dem
Leistenband. An diesen Stellen treten haufig die be-kannten Briiche auf,
d. h. eskommt zu einem Auseinanderwei chen des wandbildenden
Gewebes und zum Vordringen von Organen. La% die

Bauchmuskel spannung aus irgendwel chen Griinden nach, so kann jedes
Ansteigen des Druckesim Bauchraum, etwabeim Husten oder beim
Heben von Gegenstanden, zu einem Bruch fuhren. Wenn Becken und
Rickgrat unbewegt bleiben, unter-stiitzen die Bauchmuskeln die
Ausatmung, indem sie auf den unteren Teil des Brustkorbes driicken.
Bleibt nur das Becken unbewegt, wird der Brustkorb nach vorne gebeugt
und die Mus-keln der gesamten Bauchwand wirken zusammen. Ziehen
sich nur die Muskeln einer Seite zusammen, wird der Rumpf zu dieser
Seite hin gebeugt und zur gegentiberliegenden Seite hin gedreht. Die
Wirkung der Bauchmuskulatur beim Atmen héngt a so davon ab, welcher
Bewegungsort jewellsfixiert bleibt, und sierichtet sich vollig danach,
welche Art der oben beschriebenen Bewegungen
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man ausfUhrt. Das|&(3 sich bei einer Probe der beschriebenen
Bewegungen leicht Uberprifen.

Uddiyana bandhaund nauli sind die besten Ubungen zur Star-kung
der Bauchmuskulatur. Sie helfen bel der Ausscheidung der
V erdauungsendprodukte und erhéhen die Blutzirkulation.

Technik: Umuddiyana bandha praktizieren zu kbnnen, missen
zuerst die Lungen durch eine heftige und nachdrtckliche Aus-atmung
leergepumpt werden; dabei steigt das Zwerchfell ganz von selbst nach
oben in Richtung Brusththle. Jetzt ist das Zwerchfell nicht mehrim
Wege, und man kann Eingeweide und Nabel gegen den Riicken ziehen, so
daf3 der Bauchinhalt gegen den Ricken hin und hoch hinauf in den
Brustraum zu liegen kommt. Dies|&(3 sich stehend oder sitzend
bewerkstelligen. Wenn man die Ubung




stehend ausfiihrt, lege man die Hande fest auf die Oberschenkel, spreize
etwas die FiiRe und beuge den Rumpf leicht nach vorne. Man soll den
Bauch nicht zu lange in dieser Stellung halten, sondern nur so lange, wie
man den Atem, ohne freilich einzuatmen, bequem anhalten kann. Das
kann flnf- bis achtmal mit kurzen Pausen dazwischen wiederholt werden.

NAULI KRIYA (Ubung der Bauchmuskulatur}

Voraussetzung dieser Ubung ist die perfekte Beherrschung desuddiyana
bandha { Baucheinziehung). Anfanger werden eine Zeit-lang brauchen, da
eine ganze Reihe von Bauchmuskeln unter Kontrolle gebracht werden
miissen. Diese Ubung dient sowohl der Regeneration der Bauchorgane
und des V erdauungssystems als auch ihrer Stérkung und Belebung.

Technik: Sieist dieselbe wie bei uddiyana bandha. Man fhrt also
zunéchst uddiyana bandhain stehender Stellung aus. Man 183 dann den
Mittelteil der Bauchwand locker, wahrend man die Muskeln der rechten
und der linken Seite zusammenzieht. In dieser Stellung werden die
Bauchmuskeln in einer vertikalen Linie vor-gewdl bt; das nennt man
madhyama nauli (Zusammenziehung der Zentral partie).

Hat man diese zentral bezogene Ubung gemeistert, bestent der
néchste Schritt darin, getrennt Kontrolle tiber dielinke und dierechte
Seite der Bauchdecke zu gewinnen; diese Ubung heif3t vama und
dakshina nauli (Kontraktion der linken und der rechten Bauchseite). Die
Technik ist dieselbe wie beim zentralennauli, nur mit dem kleinen
Unterschied, dal3 man einen grof3eren Druck mit den Handen auf die
Oberschenkel austiben muf3. Wird dielinke Seite zusammengezogen,
dann prefdt man die linke Hand auf den Oberschenkel und beugt den
Rumpf leicht nach vorne und nach links. Analog verféhrt man fir die
rechte Seite.

Allediese Ubungsschritte, obuddiyana, zentrales, linkesund
rechtes nauli in einer Ubung vereinigt, werden Rollen oder Rota-tion der
Bauchmuskulatur genannt. Dieses Rollen erfol gt durch rasche
Aufeinanderfolge der genannten Bauchmuskel bewegungen vom zentralen
nauli Uber daslinkeunduddiyana bandhabiszumrechten. Diese
Ubungen zu einer vereint filhren zu einer wunder-vollen Kontrolle der
Bauchmuskulatur.
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Freilich hangt der Erfolg dieser Ubungen von der Beschaffenheit der
Bauchmuskulatur ab. Bevor man sich an uddiyana bandha und nauli
heranwagt, sollte man Uberméldigen Fettansatz durch die ande-ren Y oga
Ubungen, die in diessm Buche beschrieben sind, abbauen.

Es mag hier interesseren, dal3 es zwel Ttypen von Bauchmuskeln gibt,
unabhdngig davon, ob die Person dick ist oder nicht. Bel Seifer
Bauchmuskulatur haben Schiller bei den hier beschriebenen Ubungen grofe
Schwierigkeiten, es sai denn, sie lockern erst mal ihre Bauchmuskeln.
Schiler des zweiten, lockeren Muskeltyps konnen diese in kurzer Zeit unter
Kontrolle bringen.

Abbildung 9



Abbildung 10
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Abbildung 11




Abbildung 12
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BASTI (Enddarmreinigung)

Der Dickdarm wird in Blinddarm, aufsteigenden,
querverlau-fenden, abstel genden und S-férmigen Dickdarm eingeteilt, auf
den dann der Enddarm folgt. Der Blinddarm ist eine Ausstiil pung an der
Einmindungsstelle des Dinndarmsin den Dickdarm; von ihm nimmt der
Wurmfortsatz seinen Ausgang. Der auf-steigende Dickdarm erstreckt sich
vom Blinddarm bis zur Unter-seite der Leber, wo er umbiegt und zum
guerliegenden Darmteil wird. Er verlauft quer durch die Bauchhdéhle,
macht eine Kriim-mung und wird zum absteigenden Dickdarm, der in den
S-férmigen tbergeht und sich dann in den Enddarm fortsetzt und im
Ana-kanal endet.

Die zu verdauenden Stoffewerden im Dickdarm weiterbefor-dert.
Freilich sind diese Bewegungenim Vergleich zu den peristal -tischen des
Dunndarmes von sekundérer Bedeutung. Der im Becken gelegene
Darmteil fullt sich mit Kot auf, wahrend das Rektum bis knapp vor der
Stuhlentleerung leer bleibt. Es dauert ungefahr 24 Stunden, bisdie
Ausschei dungsprodukte das Rektum erreichen.

Die Verdauungsprodukte sind, wenn sie das Ende des DUnn-darms
erreichen, bereitsabsorbiert 13t man jedoch viele Friichte und griines
Gemuse, erreicht viel unabsorbierte Nahrung den Dickdarm; nur ein
kleiner Teil davon wird noch im Dickdarm absorbiert, der Rest wird mit
dem Kot ausgeschieden. Die Absor-bierung von Nahrung geht im
Dickdarm aber viel langsamer vor sich asim Dinndarm. Durch einen
Einlauf kann man freilich bewirken, dal3 eine bestimmte Mengein den
Dunndarm zuriick-wandert und dort noch absorbiert werden kann. Wer an
Verstop-fung oder an anderen Darmbeschwerden |eidet, solltediese
Reini-gung des Enddarms durch eine natiirliche Methode, némlichbasti,
durchfihren.

Technik; Der Reinigungsprozel3 desbasti beginnt zunachst mit der
Erzeugung eines Unterdrucksin den Gedarmen, wodurch Wasser in den
Enddarm gezogen wird. Wir alle kennen den Zweck des Einlaufs und
wissen, wie man ihn durchfthrt.

Der Unterschied zwischen Einlauf und basti besteht darin, dald bei
ersterem Wasserdruck angewendet wird, wahrend bel basti ohne
Zuhilfenahme aulRerer Mittel ein natiirlichesV akuum erzeugt wird.
DiesesVakuumwird durchnauli kriya - an anderer Stelle dieses Buches
beschrieben -, also durch die Kontroll ibung der mittleren Bauchmuskeln

erzeugt.
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M an dtzt in ener mit Wasser gefiiliten Wanne und fihrt nauli kriya

aus, wobel Wasser in den Enddarm eingesogen wird. Damit der
Schliefimuskel offen bleibt, fuhrt man ein kleines, etwa 10 cm langes Rohr
in den Enddarm ein. It das Wasser eingesogen, entfernt man das Rohr und
6% nach einigen Rolltbungen der Bauch-muskulatur das Wasser mit
Schleim und anderen Endprodukten der Verdauung aus dem Dickdarm
heraus.

Diese Reinigungsform stérkt die Bauchmuskeln und hellt zu-gleich

Verdauungs- und Urinierbeschwerden und chronische Verstopfung.

Die Stuhlentleerung ist durch das ganze Leben hindurch eine wichtige

Angelegenheit. Chronische Verstopfung kann mancherlei Beschwerden
hervorrufen und sollte deshab immer besaitigt werden. Grinde der

Verstopfung:

1.  Nichtbeachten der taglichen Stuhlentleerung,

2. Mangd an Endprodukten der Verdauung, so dald sich kein Stuhl bildet
und der Entleerungsvorgang sich nicht zu akti-vieren vermag,

3. Mange an Obst und Gemiisein der Nahrung,

4. Mangel an Flissigkeit durch zu geringe Wasseraufnahme,

5. Schwéchen der Muskulaiur, die der Darmentleerung dient.

6. Ein haufiger Grund der Verstopfung ist der gewohnheitsméaldige

Gebrauch von Abfuhrmitteln; diese reizen den Dick-darm, der sich
daraufhin zusammenzieht und steif wird oder infolge der Uberreizung
zu schwach. Die heutigen Abflhr-mittel, die in so verlockenden
Formen wie Bonbons oder Schokolade angeboten werden, sollten
vollig vermieden werden. Ihr hdufiger Gebrauch schon im Kindesalter
It dann meistens die Hauptursache fur hartnéckige
Verstopfungsbeschwerden in spédteren Jahren.

Die Menschen haben sich alerlei Mittel ausgedacht, um Ver-stopfung

zu beheben; wie der Dickdarm durch AbfUhrmittel mif3-braucht werden
kann, so kann dies auch durch reizerzeugende Einlaufe geschehen.

In der Durchfihrung von basti, der Yoga-Reinigung des End-darms, kommt
es zu keiner irgendwie gearteten Reizung. Da hierbel das Wasser beim
Einziehen des Bauches durch ein Vakuum in den Dickdarm eingesogen
wird, besteht keinerlei Verletzungsgefahr, auch nicht die Gefahr, dal3 zuvid
Wasser in den Darm gelangt. Zudem ist diese Methode wirklich natdirlich.
Der Reinigungsprozef3
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des basti kann etwaeinmal in der Woche oder zweimal im Monat
durchgefthrt werden.

Basti ist dieletzte der Reinigungstibungen desY oga. Diese
Ubungen machen esuns maglich, fast alle Giftstoffe aus dem K 6rper zu
eliminieren.

Der néchste Darstellungsschritt fiihrt nunin die zweite Stufe der
Y oga-Praxisein, in die Korpertibungen.
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Kapitel 4

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN Y OGA
UBUNGEN UND KORPERTRAINING

Das vorhergehende Kapitel behandelte wissenschaftlich sorgfdtig
ausgearbeitete Reinigungsmethoden der verschiedenen Korper-systeme. Der
Yogi seht in seinem Korper ein Werkzeug zur Er-reichung der
Vollkommenheit. Es gibt heute unzdhlige Trainings-systeme des Kérpers,
efwa um die Muskulatur zu entwickeln; in diesen Systemen wird das durch
mechanische Bewegungs- und Ubungsformen erreicht. Doch Y oga-Ubungen
entfalten nicht nur korperliche Fahigkeiten, sondern auch die des Geistes.
Zudem erlangt der Yogi auch Herrschaft Uber den unwillkirlich
funktio-nierenden Muskelbereich seines Organismus. Der wohl
grund-legende Unterschied zwischen Y oga-Ubungen und gewohnlichen
Korpertibungen ist folgender: Letztere legen den Nachdruck auf rasch und
heftig vollzogene Muskelbewegungen, wihrend Y oga-Ubungen solche
vermeiden, denn sie erzeugen in den Muskel-fasern grof3e Mengen von
Milchsaure, die wiederum Mudigkeit hervorruft. Diese Saurebildung mit
ihrem Mudigkeitseffekt 183 sich wohl durch basische Stoffe ausgleichen
sowie durch Ein-atmen von Sauerstoff.

Gestiitzt auf ihr theoretisches Wissen, arbeiten die Vertreter solcher
K érperentwicklungsmethoden. Sie versuchen die Sauer-stoffzufuhr wahrend
der korperlichen Angtrengung kiingtlich zu vergrofern, um die
Ermudungserscheinungen herabzusetzen. Diese Theorie mag erfolgreich
sein, doch die Grinder des Y oga-Systems vor vielen Jahrhunderten besal3en
ein Wissen, das dem der modernen Theorien Uberlegen ist; es hat zwar nicht
den Vorzug, modern zu sein, doch wurde es durch Jahrhunderte hindurch
ge-lehrt und hat sich bewéahrt, bevor die modernen Theorien ent-wickelt
wurden.

Gut entwickelte Muskeln sind nicht identisch mit Gesundheit, wie
meistens angenommen wird; Gesundheit ist vielmehr ein Zu-stand, in dem
ale Korperorgane richtig und unter der Kontrolle des Geistes funktionieren.
Rasche Muskelbewegungen stellen fir das Herz eine grol3e Anstrengung dar.
Im System des Yoga werden ale Bewegungen langsam und schrittweise
ausgefihrt, stets be-gleitet von angemessener Atmung und in stetem
Wechsal mit Ent-spannung. Durch jede Muskeltétigkeit werden
Kohlendioxyd und
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andere Stoffwechsel produkte erzeugt. Schon einegeringeMengedieser
Stoffe veranlaldt das Herz, kraftiger zu schlagen. Ubungen produzieren
also selbst die notwendigen Anregungsmittel fr die Herztétigkeit.

Wiahrend einer Ubung kehrt mehr Blut zum Herzen zuriick as
wahrend des Ruhezustandes; esflief3t mehr Blut durch die Venen zurtick,
was auf die Kontraktion der Skelettmuskeln zurtickzu-fuhren ist; denn
der Druck der sich zusammenziehenden Muskeln auf die Gefél3e bringt
das Blut zum Weiterflief3en, wahrend die V enenklappen ein Zurtickflief3en
des Blutes verhindern. Durch den Druck der M uskel bewegung muf3 das
Blut zwangslaufig auf das Herz zuflief3en, waswieder zu einer besseren
HerzfUllung fuhrt, diewiederum die Streckfahigkeit der Fasern erhoht.
Dieswieder bewirkt, dal3 sie sich stérker zusammenziehen, das bedeutet
einen kréftigeren Herzschlag und somit, dal3 mehr Blut vom Herzen in
den Korper gepumpt wird. Dieser Zusammenhang, die stérkere
Kontraktion der Muskeln auf Grund einer hdheren Streckung, wurde
durch den Arzt Starling entdeckt und heif3 deshalb »Star-lingsches
Gesetz«.

DasHerz ist daswichtigste Organ; es beginnt schon im Embryo zu
schlagen, bevor sich noch die Nerven entwickelt haben, und esarbeitet
weiter biszum letzten Moment des menschlichen Lebens. Esist a'so zu
raten, anstrengende Ubungen, die das Herz tiber-lasten, zu vermeiden.
Der Hauptzweck der Ubungen ist es, die Durchblutung und damit die
Sauerstoffzufuhr zu erhéhen. Das| &3t sich schon durch einfache
Bewegungen der Riickgratpartie und in den verschiedenen
K 6rpergel enken ohne jede gewal tsame M uskel -bewegung erreichen,
wenn sie mit tiefer Atmung verbunden werden.

K 6rperliche Ubungen sollen also durch die Bewegung der
Ske-lettmuskeln die Durchblutung erhéhen und auch die
Sauerstoff-zufuhr steigern; dazu soll hier in einem kurzen Uberblick auf
die Funktionswei se der Muskeln eingegangen werden, einmal bel sehr
anstrengenden Ubungen, zum anderen bel mal3voll ausgefihrten, wie es
die Y oga-Ubungen sind.

Wenn sich die Muskeln zusammenziehen, wird Glykogen zu
Milchsaure abgebaut und dabei zusétzliche Energiefreigesetzt. Diese
Energiewird dazu verwendet, aus anorganischen Phospha-ten und/oder
organischen V erbindungen organische Phosphate herzustellen. Ein
Funftel der so erzeugten Milchséure wird zu K ohlendioxyd und Wasser
oxidiert; dabei wird wiederum Energiefrei. Dieseletztere Menge Energie
wird dazu verwendet, aus den verbliebenen vier Fiinfteln Milchsaure
wieder Glykogen herzu-
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sellen. Ermidung ist die Folge mangelnder Sauerstoffzufuhr zum Muskd,
wodurch dieser nicht genug Oz zur Verfigung hat, um genligend Milchsdure
zu oxidieren. Sammelt sich zuvid Milchsdure an, konnen sich die Muskeln
zeitweise nicht bewegen. Bei an-strengenden Ubungen konnen wir, obwohl
wir tiefer und schneller atmen, trotzdem nicht genug Sauerstoff einatmen,
um den Muskeln einen ausreichenden Vorrat zuzufihren. Es kommt zu
einem Sauerstoffmangel. Dieser Mangd ist die Differenz zwischen jener
Menge Sauerstoff, die vom Muskd in Tétigkeit gebraucht wiirde, und der,
welche er wirklich erhdlt. Daher amen wir nach einer Ubung tiefer und
schneller, als wir es sonst normaerweise im Ruhezustand tun, um diesen
Sauerstoffmangel auszugleichen. Was aber geschieht bel einem mal3vollen
Ubergangsvollzug? Schon mit dem Beginn mavoller Bewegungen, wie bei
Haushdtarbeit, geméchlichem Gehen usw. werden die Skelettmuskeln in
einem hd-heren Mal%e as im Ruhezustand aktiviert. Und doch ereignet sich
dlerlei, was sch in einem verstérkten Blutzuflul3 und damit er-hohter
Sauerstoff- und Brennstoffzufuhr zu einem aktivierten Muskel bemerkbar
macht. Mit der Steigerung der Muskeltétigkeit steigert sich auch der
Stoffwechsdl im Muskd. Verstérkter Stoff-wechsel bedeutet grof3ere
Hitzeerzeugung. Die Erwarmung der Muskeln senkt ihre Viskosita und
erhoht damit ihre Wirksamkeit. Die Korpertemperatur wird dabel kaum
merklich steigen. Das er-warmte Blut, das die Muskeln verldd, erreicht bald
das Zentrum fir die Warmeregulation (Hypothalamus). Die reflexgesteuerte,
hier tétig werdende Erweiterung der Hautgefalle gedtattet es, dald mehr
Warme durch Ausstrahlung abgegeben wird. Dadurch wird die erhthte
Warmeproduktion ausgeglichen.

Der erhohte Muske stoffwechsdl fuhrt zu gréfReren Mengen
Kohlendioxid, das durch den erhdhten Abbau der Glukose hervor-gebracht
wird. Bel erhthter Kohlendioxidmenge gelangt diese an die kleineren
Blutgefélde in den Muskeln und fuhrt zur Entspan-nung der Geféldwande.
Die s0 bewirkte Erweiterung der Blut-gefél3e fuhrt dazu, dald mehr Blut und
dieses schneller durch die Skelettmuskeln flief.

Die erhthte Menge an Kohlendioxyd im Blut hat nicht nur Ein-fluf3
auf die unmittelbare Umgebung, sondern sie hilft auch dazu, die
algemeinen Aufgaben des Kreidauf- und Atmungssystems mit den an se
gestellten Aufgaben zu koordinieren. Wenn das Kohlen-dioxyd das Herz
erreicht, regt es den Herzmusked direkt an und fuhrt zu einer kréftigeren
Kontraktion.

Das wiederum bedeutet je Kontraktion eine grolere Menge Blut. Die
hohere Kohlendioxydkonzentration im Blut regt, indem se
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durch die medulla oblongata des Gehirns { verlangertes Ricken-mark) flief¥,
direkt das Atemzentrum an. Das Atmungszentrum &% dabel die Frequenz
der Impulse, die es in rhythmischen Inter-vallen aussendet, steigen. Je mehr
dieser Impulse das Zwerchfdl und die intercostalen Muskeln erreichen,
desto stérker ziehen sich diese zusammen. Dadurch wird die Atmung tiefer.
Die Anregung des gefél3verengenden Zentrums bewirkt, dal3 von diesem
langs der entsprechenden Nerven ausgesandte Impulse die Arteriolen der
Bauchregion erreichen. Die Zusammenziehung der zahlreichen Arteriolen
dieser Region erhoht deutlich den peripheren Wider-stand wie auch den
algemeinen Blutdruck in den Arterien. Die Zusammenziehung dieser
Blutgefél3e fuhrt auch dazu, dal3 Blut von den Bauchorganen zu jenen
Skelettmuskeln, deren Gefdlle erwel-tert sind, geleitet wird. Die erhohte
Zahl und Stérke der Skelett-muskelkontraktionen driickt nun stérker auf die
Venen, was dazu beitragt, dal? das Blut schneller zum Herzen
zurtickgepumpt wird. Auch das Pumpsystem der Atmung tragt ebenfalls zu
diesem Vorgang bel. Tieferes Atmen bewirkt gréfiere Druckschwankungen
in Brust- und Bauchhohle. Das abwechselnde Dehnen und
Zusam-mendrticken der Venen dieser Hohlen nimmt an Intensitét zu,
wodurch mehr Blut zum Herzen gedriickt wird. Je mehr Blut zum Herzen
zurtickkehrt, desto mehr wird der Herzmuske gedehnt. Das wiederum
erhoht die Kraft der Herzmuskelkontraktion und damit die Menge des
gepumpten Blutes. Die schnellere Herz-frequenz und die stérkere
Zusammenziehung des Herzmuskels erhthen die Herzleistung pro Minute,
damit steigt auch der Blut-druck. Schndleres und tieferes Atmen belUftet die
Lungen grind-licher. Dadurch wird mit der ausgeatmeten Luft ein Mehr an
Kohlendioxyd ausgeschieden. Das verhindert, dal3 die Kohlen-
dioxydkonzentration im Blut zu hoch wird, die ja zu ener geféhr-lich hohen
Steigerung des Séuregehaltes im Blut fihren konnte.

Wahrend einer Ubung oxidieren die Muskeln mehr Glukose und
schneller ds zuvor, da die Temperatur in ihnen gestiegen ist. Das kann den
Blutzuckerspiegd Uberméldig herabsenken. Da der Blut-zucker mit dem
Glykogen der Leber im Gleichgewicht steht, fuhrt eine Senkung des
Blutzuckerspiegels zu einem erhéhten Abbau von Glykogen zu Glukose, die
ins Blut abgegeben wird.

Da die Muskeln dem Blut mehr Glukose entziehen, wird mehr von der
Leber ins Blut abgegeben. Ein Tell der durch den Abbau von Glukose
entstandenen Milchsdure gelangt ins Blut, wird der Leber zugefihrt und dort
in Glykogen umgewandelt. Es besteht also ein gut funktionierender
Mechanismus, der den tétigen Muskel mit Brennstoff versorgt. Bei maldvoll
ausgefiihrten Ubungen kann
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der Nachschub an Sauerstoff mit dem Verbrauch mithalten, und es
entsteht kein Mangel. AlsWirkung bleibt nur die natiirliche Er-schépfung
an Kohlehydraten und der Bedarf an Protein, um die Zellen, die wéhrend
der Muskelaktivierung abgebaut wurden, wieder aufzubauen.

Wenn wir uns auf den Vollzug einer anstrengenden Bewegung
vorbereiten, findet im allgemeinen auch ein geistigesund
gefuhls-malidiges Aufwarmen statt. Erinnerungen und Emotionen, aus
fri-heren Erfahrungen stammend, besonderswenn essichumeine Art
Wettkampf handelte, stimulieren dasNervensystem zu einem er-héhten
Tonus, was den Korper auf die bald an ihn zu stellenden Forderungen
vorzubereiten hilft. Diese subjektiven Gefihle konnen Wirkungen des
autonomen Systems zur Folge haben; haufige Anzeichen dessen sind:
schnellerer Puls, schnelleres Atmen, Pupillenerweiterung.

Die mancherlel verandernden V organge, diefir die mal3vall
aus-gefuhrten Bewegungen beschrieben wurden, treten natiirlich auch bel
anstrengenden Ubungen auf. Man konnte meinen, dal’ mehr geschieht;
doch die Unterschiede zeigen sich eher im Ausmal3alsin der Art dieser
Vorgange; d. h. der Herzschlag ist schneller, der Blutdruck hoher, die
Atmung schneller und tiefer und der Kreislauf auf hdheren Touren a's bei
malvoll ausgefiihrten Ubungen. Vom Nebennierenmark kann Adrenalin
abgegeben werden, das bel den Anderungen im Atem- und
Kreidlaufsystem mitwirkt. Es begiinstigt auch die Erzeugung von Glukose
aus L eberglykogen und ver-zogert die Ermidung der Skelettmuskeln.

Was einschrankend beim Durchhalten auf3erordentlicher
An-strengungen am meisten ins Gewicht fallt, ist die Sauerstoffzufuhr.
Obwohl bei solchen Ubungen die Milz dazu angeregt wird, sich
zusammenzuziehen und dadurch mehr rote Blutkorperchen ins Blut
abzugeben, kann das Einatmen von Sauerstoff das Bedirfnis der Muskeln
nicht mehr befriedigen; darausfol gt e ne Ansamm-lung von Milchsaure
in Muskeln und Blut. Ist nicht genug Sauer-stoff vorhanden, sie wieder
umzuwandeln, tritt Mdigkeit ein. Doch es gibt eine Grenzein der
Grofenordnung des Sauerstoff-mangels, den ein Mensch aushallen kann;
deshalb betont Y oga bei allen Ubungen die langsame Bewegungsart.

Dieallgemein Uibliche und wohl auch beste experimentelle
Me-thode, die Arbeitd eistung eines M enschen zu messen, besteht darin,
die Testperson L uft aus der Atmosphére einatmen und in einen tragbaren
Sack ausatmen zu lassen, wahrend sie gleich-zeitig eine bestimmte Arbeit
verrichtet. Bei dieser Art von Mef3-methode der Atmung und Sammlung
ist das Rohr, welchesdas
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Mundstiick mit dem Sack verbindet, mit einer Reihe von Klappen
versehen. Nach Ablauf der Testzeit wird das Gasvolumen gemes-sen und
die Zusammensetzung der Atemgase anadysiert. Darauskann die
verbrauchte Menge Sauerstoff berechnet werden. Man weil3, dal3 durch
dieVerbrennung einer bestimmten Menge Sauer-stoff eine ganz
bestimmte Gro3e an Arbeit verrichtet werden kann. Wird dieser Wert mit
der tatsachlich gel el steten Arbeit, dieindirekt gemessenwird, verglichen,
erhdt man einen Wert fur die L eistungs-fahigkeit.

Wel che Faktoren beeinflussen und modifizieren die L eistung eines
Muskel aktes? Es gibt deren funf wichtige: die anfangliche Dehnung der
Muskeln, die Temperatur, dieViskositét der Muskeln, die
Geschwindigkeit der Ausfiihrung und die Ermidung. Esist fest-gestel It
worden, dal3 eine vorherige Dehnung dem Muskel eineviel starkere
K ontraktion ermdglicht. Ein gedehnter Muskel kann aso viel mehr Arbeit
leisten alsein normal entspannter.

Esist nachgewiesen, dal3 beim Heben mittel schwerer Lasten mehr
Arbeit geleistet wird alsbeim Heben schwererer oder leich-terer Lasten.
Dasméldige Belasten einesMuskel sist also diewirk-samste M ethode, das
Maximum an Arbeitsleistung zu erzielen. Wird der Muskel nicht
ausreichend gestreckt, ist sein L el stungs-quantum nicht sehr grof3.

Unter Viskositét versteht man dieinnere Reibung; sie entsteht durch die
Berdhrung der Molekiile mit den Gerlisten der Muskel-fasern wéhrend
der Kontraktion und verlangsamt den K ontrak-tionsvorgang. Um diesen
Widerstand zu Giberwinden, muf3ein Teil der bei der Kontraktion
entwickelten Energieverbraucht werden. Viskositét setzt also das
Wirkquantum des Muskels herab.

Eswurde gezeigt, dal3 ein Muskel, um eine bestimmte Quantitat an
Arbeit zu verrichten, weniger Energie braucht, wenn die Kon-traktion
langsam statt schnell erfolgt. Jegrofier die K ontraktions-geschwindigkeit,
desto schneller fliefdt dasflUissige Protoplasmaim GerUst der
Muskelfasern und desto mehr Reibung wird erzeugt. Obwohl die
Viskositét die Leistungsfahigkeit einesMuskelsherab-setzt, ist siein
Wirklichkeit ein Sicherheitsfaktor, denn siestellt eine Bremsefir den
Muskel dar, die eine derart schnelle Kontraktion verhindert, dal3 eszu
einem Sel bstzerrei3en des M uskel skommen kdnnte. Ausdem, was eben
Uber die Viskositét gesagt wurde, ersieht man leicht, dal3eseine optimale
Kontraktionsgeschwindig-keit gibt, bei der dasmeistean L eistung erzielt
wird. Zu hohe K ontraktionsgeschwindigkeit fhrt nur zu geringerer
Arbeits-leistung, dadieinnere Reibung verstarkt und damit die
L eistungs-fahigkeit herabgesetzt wird. Zu geringe K ontraktionsgeschwin-
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digkeit fUhrt zwar zu einer hohen Arbeitdeistung, aber der Auf-wand an
Energie, um den Zustand der Kontraktion aufrecht-zuerhaten, ist grof3 und
das Leistungsquantum dadurch wiederum gering. Das optimale
Wirkungsguantum wird aso bei maliger Geschwindigkeit im Vollzug einer
Bewegung erreicht. Es ist heute algemein anerkannt, dal? es fur eine
quantitative und qualitative Leistungssteigerung weder hinsichtlich der
Gesundheit noch hin-sichtlich der erzielbaren Leistung sinnvoll ist,
jemanden bis zur Erschopfung anzutreiben. Fur die Erhdhung der
Leistungsfahigkeit hangt sehr vid von der bestmoglichen Koordination und
der Sicherheit in der Durchfiihrung von Leistungen ab; und das |18/% sich
durch Training erreichen. Letztlich hdngen diese Leistungs-faktoren vom
Zentralnervensystem ab.

Ein untrainierter Mensch wird vidl 6fter physisch und geistig stolpern
ds en tranierter. Die bessere Form der Durchftihrung fuhrt zu groferer
Zuversicht in das Leistungsvermégen und bindet sich an immer bessere
Koordination, und das fuhrt zu jener ange-messenen und doch wirksamen
Ausfilhrungsweise, in der die Yoga-Ubungen vollzogen werden. Wenn auch
nicht jeder der Vollendung enes trainierten Yogis nachefern will, so kann
doch jeder, da bekanntlich ales eine Ubungssache i, die eigene
Leistungsféahig-keit fir weniger hochgesteckte Leistungen, die wir zu
erbringen haben, erhthen. Mal3voll ausgefihrte, aber besténdig betriebene
Y oga-Ubungen steigern das Wohlbefinden und bescheren ange-nehme
Entspannung, aufRerdem verhelfen sie dazu, dal? der Korper den
Anforderungen, die an ihn gestelt werden, besser gewachsen ist. Aber Uber
al das hinaus bedeutet Korper-trainieren auch den Geist trainieren; und das
it der Hauptzweck alen Yogas, denn nur im Geiste kann man vollkommene
Freiheit und Unsterblichkelt, Ziel dler Religionen dieser Welt, erlangen.

Wenn wir die Yoga-Ubungen richtig ausfiihren, kénnen wir
Ansammlungen von toxischen Sduren verhindern oder, wenn se sich im
Blut in zu hoher Menge angesammelt haben, diese ausscheiden. Die
folgenden Zeilen sind ein Auszug aus einer medizinischen Zetschrift: »Die
Haupttodesursache ist eine Krankheit, die as Arteriosklerose oder
Arterienverhértung bekannt ist. Die Arterien werden steif, ihre innere Wand
be-kommt einen Uberzug aus Kalzium. Manchmal verstopfen sie sich und
brechen, und die betroffene Person stirbt an eéinem Schlaganfall. Oder es
wird das Herz Uberangtrengt, da es Blut durch Rohren hindurchzupumpen
versucht, die infolge der Kaziumablagerungen enger geworden sind; und so
kommt es zum Herzversagen.«
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Es ist nun wohl klar, dal3 Y oga-Ubungen sehr wohl dazu bei-tragen konnen,
die Durchblutung zu erhthen und die Arterien eastisch zu erhaten.

Vor kurzem hat ein Arzt eine Studie gemacht, in der er drei-hundert
Manner und Frauen, die lange an chronischer Mudigkeit gdlitten hatten,
untersuchte. Einige waren zu ihm gekommen, weil Se dachten, die Ursache
ihrer Beschwerden selen infizierte Zahne, niedriger Blutdruck, Plattfiile
oder Anamie. Der Arzt fand jedoch heraus, dal3 die haufigsten Ursachen der
Midigkeit Herzbe-schwerden, Diabetes, Niereninfektionen und
Drisenstérungen waren. Die meisten dieser Symptome kénnten leicht durch
natlr-liche Ernghrung, Entspannung, richtige Atmung und durch Y oga
Ubungen beseitigt werden.

Die Eladtizitdt der Muskeln spidt fur die Jungerhatung des Kor-pers
eine groe Rolle. Ubernormale Fettansammlung im Muskel-gewebe, ob nun
gleichmadig oder ungleichmadig verteilt, und je nachdem, ob nun eifrig
gelibt wird oder nicht, fuhrt auf jeden Fal zur Verh&rtung der
Muskelgewebe im Korper.

Deswegen messen Y oga-Ubungen der Funktion der Wirbelsaule und
der Gelenke besonders grofe Bedeutung zu, und se sind dar-auf
ausgerichtet, jedem Teil des Korpers gleichméldig Blut zuzu-fuhren.

Auch die Eladtizitét der Arterien spielt bel der Gesunderhatung des
Korpers eine grofe Rolle, indem sie zwischen den Herzschlagen den
Blutdruck erhalten und das Blut gleichmaldg flief3en lassen, In verharteten
Arterien ware der Blutflul3 unterbrochen, und nach jeder Systole
(Kontraktion der Herzmuskulatur) kédme es zu einem Blutschwall. In
elastischen Arterien dagegen ist das Blut gezwun-gen, in den Kapillaren und
Venen gleichméldg zu flielzen.

Auch die songtigen Gewebe kénnen ohne richtige Blutzufuhr nicht in einem
funktionsféhigen Zustand erhaten werden. Das strenge Anlegen einer Binde
z. B. hemmt die Blutzirkulation, senkt in dem nun schlecht durchbluteten
Teil die Temperatur und ver-ursacht eine Schwellung. Sicher mogen in
normaen Féllen so schwere Symptome wie Schwellungen kaum auftreten,
doch fur dle Fdle gilt, dal3 die Gewebe nicht in enem gesunden Zustand
erhalten werden konnen, und die Fahigkeit, die ihnen zugeteilten Aufgaben
zu eflllen, schwindet, wenn nicht fir gute Durch-blutung gesorgt wird.
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BEWEGLICHKEIT DER GELENKE

Wenn wir Tiere, z. B. Hunde oder Katzen, beobachten, féllt uns auf, dal3 se
nach jedem Erwachen ihr Rickgrat biegen und wieder strecken. Auch kleine
Kinder bewegen ganz ingtinktiv ihr Rickgrat auf mannigfache Weise. Mit
dem Wachsen des Korpers verliert jedoch leider das Ruckgrat vie von
seiner Hexibilitét. Erste An-zeichen der Verkndcherung finden sich bereits
in der achten Woche des intrauterinen Lebens; die letzte Stufe im Vorgang
der Ersetzung des Knorpels durch Knochen findet freilich erst lange nach
der Geburt statt. Das Knochenwachstum setzt sich in dem Umfang fort, in
dem neues Knochenmateria aus den tieferen Schichten der Knochenhaut an
die &uRere Oberflache angelagert wird. Das Knochenwachstum hort bel
Madchen ungeféhr im 18., bei Jungen bald nach dem 20. Lebengahr auf.

Das Skdett hat zundchst Gertistfunktion, stellt aber auch ein System
von Ansatzpunkten fir Muskelsehnen und Bander dar. Uber dem Becken
stapeln sich 24 Wirbel. Dieses Gerlistgebilde des Korpers kann aso nicht
nur stehen, sondern sich auch biegen, schaukeln und drehen.

Fur die meisten Menschen engen sich die Bewegungsmdglichkeiten
infolge biologisch bedingter Verdanderungen der Bander almahlich ein. Der
Durchschnittsmensch kann im Alter von 20 Jahren den Boden mit den
Fingerspitzen nicht mehr beriihren, ohne seine Knie einzubiegen. Durch
Y oga-Ubungen kann diese natiirliche Banderversteifung auf einem
Minimum gehaten werden und der Korper mit 80 Jahren noch so biegsam
erhaten werden wie der eines Kindes.

Die Bander (Ligamente) sind band-bis plattenartige Strukturen aus
faserigem Gewebe, die zwei oder mehr Knochen, Knorpel oder andere
Strukturen miteinander verbinden. Achtet man auf gute Kérperhatung und
Korperbalance, bleiben die Bander fir eine lange Lebenszeit elastisch,
andernfalls kommt es zu Beschwerden, unangenehmen Zustanden bis zu
Schmerzen. Deshalb ist es wichtig, Natur und Funktion des Ruckgrats und
seiner Bander, die ja bei den Yoga-Ubungen eine grofe Rolle spiglen, zu
untersuchen.

Die Wirbelsiule eines aternden Menschen wird almahlich seif, da
sich die Bander verfestigen. Es mul3 daran erinnert werden, dali3 die
Banderstrukturen untereinander in einem engen Zusammenhang stehen,

d. h. dal3 dlgemeine Unbeweglichkeit auch die Unbeweglichkeit einer
Region zur Folge hat.

AulRergewohnliche Steifheit kann verschiedene Ursachen haben, aber

in den meigen Fdlen i eine fasche Korperhatung,
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die zu einer Verkirzung der Bander fihrt, daran schuld.
Banderverkirzungen kann man leicht bel Menschen feststellen, die einen
grol3en Telil ihrer Zeit stzen missen, wie Buroangestellte, Studenten,
Schriftteler, Kingtler. In der stzenden Haltung werden meist Kopf und
Nacken vorgebeugt und das zwingt den Ricken, sich ausglechshalber
abzurunden.

Wollen dann Personen solcher Sitzhdtung sich wahrend des Sitzens
oder im Aufstehen, Gehen usw. wieder zu einer geraden Rickgratstellung
aufrichten, kénnen Schmerzempfindungen auftreten, die vom Nacken Uber
die Schultern bis in die Arme aus-strahlen; diese wiederum konnen zu
Kopfschmerzen und zu einer Uberempfindlichkeit der Kopfhaut fiihren. Der
durch die Verkirzung der Bander verursachte Druck auf die Schadelbasis
reizt die dort austretenden Nerven. Diese Nervenreizung wird in einem
gewissen Mal3e von den peripheren Nerven aufgenommen und dul3ert sich
an banderverkirzten Punkten auch der weitest entfernt gelegenen
Extremitéten. Durch Y oga-Stellungen wie z. B. den Fisch und den
Schulterstand kénnen solche Schmerzen in Kopf, Schultern und Armen
besaitigt werden, denn diese Stellungen strecken die Bander und gestatten
Kopf und Nacken, sich frel zu bewegen und se heben den Druck auf die
Nerven und die Reizung der Nervenfasern auf.

Um frelich eine dauerhafte Wirkung und eine dauerhafte Strekkung
der Bander zu erreichen, muf3 auf eine dauernd richtige Kopf-und
Ruckgrathaltung und auf Elastischerhatung des Riickens geachtet werden;
das ales kann durch tagliches Uben der Y oga-Stellungen erreicht werden.
Die Bander der Kopfregion bestehen aus mehreren Schichten Bindegewebe,
das aus paralelen Faserbindeln zusammengesetzt ist; sie sind derart
ineinander verwoben, dal3 se auch enormen Anstrengungen und
Belastungen gewachsen sind. Die Bander besitzen dso eine grofe Kraft, und
se sind fur unsere téglichen Bewegungen wie Gehen, Stehen, Heben
unbedingt notwendig. Die Bander haben nun aber die Tendenz, sich nach
einer Periode der Anstrengung in einer folgenden Periode der Untétig-keit
zu verkirzen.

Diese Tendenz zur Verkirzung kann bel Athleten, Sportlern und
Tanzern beobachtet werden, die, wenn sie nach einer Trainingspause wieder
hart arbeiten miissen, lange Aufholzeiten brauchen, um die verlorene
Elastizitat wiederzugewinnen.

Der Yogi mif% der Wirbelstule und ihren Béndern eine grof3e
Bedeutung bei; se ig die Stitze fir Rumpf und Kopf und schiitzt das
Rickenmark und die Wurzeln der Spinanerven. Die Spinanerven treten
zwischen den Wirbeln aus.
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Es gibt vier eindeutig bestimmbare Krimmungen der Wirbelsaule,
ndmlich die Has-, Brust-, Lenden- und Becken- oder Kreuzbenkrimmung.
Die ursprunglichen, schon bel der Geburt vorhandenen Kriimmungen sind
die beiden in der Brust-und Becken-region. Die Krimmung in der
Halsregion entwickelt sich erst, wenn das Kind den Kopf zu heben beginnt,
adso im Alter zwischen drei und neun Monaten. Die Lendenregion
Krimmung taucht erst auf, wenn das Kind zu gehen beginnt.

Alle diese vier Krimmungen verleihen der Wirbelsaule Elastizitdt und
Spannkraft, die besonders fur Geh- und Springbewegungen sehr wichtig
sind. Hatungsfehler kdonnen die Ruckgratkrimmungen vergrof3ern; stérkere
Krimmung im Brustbereich heifd Kyphose, im Lendenbereich Lordose, eine
saitliche Krimmung des Rickgrates wird Scoliose genannt. Bel
Wirbeltuberkulose kann auch der Wirbelkorper betroffen sein, was dann zu
einer abnormen Krimmung fahrt.

Y oga-Ubungen dienen hauptsichlich der Erhaltung der natiir-lichen
Wirbelsaulenkrimmung und ihrer Flexibilitét, die sich durch Streckung der
vorderen und hinteren Langsbander auch erhthen 1&3. Das hintere
Langshand ersireckt sich vom obersten Wirbel bis zum Kreuzbein; es
verbindet ale Bandscheiben und Wirbelkorperrénder, Ein Funfzehnjdhriger
kann noch verhdtnismaliig leicht bel durchgestreckten Knien seine Zehen
mit den Fingerspitzen berGihren. Im Alter von dreildig oder verzig Jahren hat
sch die Eladtizitét des Rickens bereits merklich verringert; im Alter von
sechzig und mehr Jahren bereitet eine Beugung schon erhebliche
Schwierigkeiten und manchmal sogar Schmerzen. Die steifgewordenen
Béander lassen sich Uberhaupt nicht mehr dehnen; der Korper wird von der
Schédelbasis an, den ganzen Ricken entlang bis zum Becken und bis zu den
Knien von Bandern gehdten, die ihre Elastizitét verloren haben.

Wer Yoga praktiziert, erhdt sich auch im fortgeschrittenen Alter
biegsame Bander und einen eastischen Riicken. Einige der in diesem Buch
gezeigten Y oga-Ubungen demonstrieren deutlich, bis zu welchem Grad
maximaler Biegsamkeit des Rickens und der Gelenke der menschliche
Korper trainiert werden kann.

69



DER ZUSAMMENHANG ZWISCHEN DEM
ENDOKRINEN DRUSENSYSTEM UND YOGA

Schon lange, bevor die Wissenschaftler etwas Uber die endokrinen Driisen
und ihre Funktionen wulten, verfiigten Y ogis tiber Ubungen fiir diese
wichtigen Organe, Sie wuldten bereits, dal? diese Hormondriisen das
Gefuhldeben des Menschen beeinflussen und umgekehrt.

Man nennt Se auch Driisen mit innerer Sekretion, weil Se ihre
Auscheidungen direkt ins Blut oder in die Lymphe abgeben, ohne
besondere Ausfiihrungsgénge zu besitzen. Hormondriisen sind: die
Bauchspeichddriise, die Schilddriise, die Nebenschilddriise, die Nebenniere,
die Hypophyse und die Geschlechtsdriisen.

Volles Wachstum, Entwicklung und volle Funktionsfahigkeit der
verschiedenen Korperteile sind nur dann gewéhrleistet, wenn diese inneren
Sekretionsdriisen harmonisch funktionieren. Thre Sekrete werden Hormone
genannt (was aufreizen, angteigen lassen bedeutet). Ihre Wirkung macht sich
entweder sofort oder mit einer gewissen Verzogerung bemerkbar. Se sind
relativ einfache che-mische Verbindungen, die, nachdem sie ihren Zweck
erflllt haben, entweder oxidiert werden oder ausgeschieden werden muissen.
Wenn diese Sekretionen ausbleiben, treten schnell pathologische Zusténde
in verschiedenen Korperteilen en.

Die Schilddriise liegt im vorderen Mittelstiick des Halses. Sie besteht
aus zwel saitlichen Lappen, die durch einen dinnen Abschnitt, der Isthmus
genannt wird, verbunden sind.

Die Schilddriise trégt zur Steuerung einerseits der Aufbauvorgange
(Wachstum, Wiederherstellung - anabolische Funktionen), andererseits der
Abbauvorgange (der katabolischen Prozesse) bei; sie steuert auch den
geistigen und den sexuellen Entwicklungsprozel3. Die Schilddrise ist
zugleich eine der wirkungsvollsten Einrichtungen der Natur, den Korper
gegen Gift zu schitzen.

Es gibt zwel Arten von Unterfunktion der Schilddriise, den
exophtalmischen und den adenomatdsen Kropf. Im ersteren Falle macht sich
die abnorme Funktion der Schilddriise in Verdauungsbeschwerden,
Schlaflosigkeit, Nervositét, schnellem Puls, Herzklopfen, Gberméaldiger
Schweil3abgabe, Zittern und Gewichtsverlust bemerkbar. Die
Korpertemperatur steigt nicht Gber das Normalmal3, da durch die erhohte
Schwei(3bildung und die Erweiterung der Blutgefaie der Haut mehr Warme
abgegeben wird.

Nimmt die GrofRe der Schilddriise sowelt zu, dal3 e as Dickung am
Hals deutlich sichtbar wird, wird se Kropf genannt. ES gibt verschiedene
Arten des Kropf es; sie haben verschiedene Ursachen
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und auch verschiedene Bedeutung fir unsere Gesundheit.

Ein Kropf sollte jedenfalls medizinisch untersucht werden, um die
jeweilige Ursache festzustellen und ob eine Behandlung erforderlich ist.
Vorbeugen ist besser ds heilen; mit Hilfe bestimmter Y oga-Ubungen wie
z. B. sarvangasan (Schulterstand) und unter Beachtung einer
entsprechenden Dié kann die Schilddriise gesunderhalten werden. Eine
Kropfart z. B. resultiert aus Mangel an Jod in der Nahrung. Dieser Mangel
|&% sich durch Didmal3nahmen leicht besaitigen.

Nach Aussage medizinischer Autoritéten ist der gefahrlichste Kropftyp die
relativ kleine Driise mit einem sehr rasch wachsenden Toxitétsspiegdl.
Dieser Stérungstyp wurde exophthamischer Kropf genannt, da er haufig mit
hervorquellenden Augen verbunden ist. Durch Experimente wurde
bewiesen, dal? grofie Dosen von Schilddriisenhormonen bel gesunden
Personen Thyreotoxikose hervorrufen konnen. Diese toxische Form der
Schilddriisenstérung trifft man meistens bei Personen zwischen flinfzehn
und vierzig; se tritt haufig gepaart mit nervosen und emotionellen
Storungen auf. Oft besteht auch ein Zusammenhang zwischen einer
Schilddrisenerkrankung und einem labilen Nervensystem. Ist die
Hormonabgabe der Schilddriise dem as normal
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bezeichneten Gesundheitszustand nicht angemessen, kann der
Sauerstoffverbrauch und der Grundumsatz des Stoffwechsdls bis zu 40 %
des Normawertes, bezogen auf Alter, Grole und Gewicht, abnehmen. In
den Laboratorien wird der Grundumsatz am stiindlichen
Sauerstoffverbrauch gemessen. Die Testperioden erstrecken sich
Ublicherweise auf einen Zeitraum von acht bis zehn Minuten; die Testperson
atmet durch ein Gummimundstiick aus einem Sauerstofftank, dessen Inhalt
gemessen ist. Kohlendioxyd und Feuchtigkeit, die in den Behdter
ausgeatmet werden, werden absorbiert, und die Gasmenge verringert sich,
soweit die Testperson Sauerstoff verbraucht.

Ein abnorm niedriger Grundstoffwechsel kann verschiedene Formen
der Verfettung hervorrufen; das kann durch jene Y oga-Ubungen verhindert
werden, die auf die Schilddriise gezidt sind.

Eine stark ausgepragte Form von Unterfunktion der Schilddriise bel
Erwachsenen wird als Myxddem bezeichnet. Sie bewirkt eine Verringerung
der geistigen Aktivitét, Verlangsamung der Sprache und der Bewegung, eine
grobe und trockene Haut und Haarverlust. Belm adenomattsen Kropf tritt
eine Erhthung der nor-malen Sekretion ein, und erst wenn die Driise sich
vergrofert hat, treten die Symptome der Unterfunktion auf.

Die Nebenschilddriisen liegen auf der hinteren Oberfléche der
Schilddriise, in einer Kapsdl der Schilddriise. 1Thr Hormon regelt den
Kazium- und Phosphor-Stoffwechsal und kontrolliert die Konzentration des
Kaziums und des anorganischen Phosphors im Blut.

Bel Unterfunktion der Nebenschilddriisen ist das Hauptsymptom die
sogenannte »Tetaniex; sie kann durch Entfernen der Nebenschilddriisen oder
durch eine spontane Entwicklung verursacht sein. Dieser Zustand ist durch
Rastlosigkeit und durch tetanische Krémpfe in den Beugemuskeln
gekennzeichnet.

Die YogaThergpie zielt mit einer ganzen Reihe von Stellungen darauf
ab, die innere Sekretion dieser Drusen wieder zum Normal stand
zurtickzufthren. Um diese Driisen zu stérken, gibt es verschiedenartige
Ubungen.

Es wurde festgestellt, dal3 Emotionen wie Furcht, Sorgen, Arger,
Eifersucht, Hal3, Liebe und Neid je nach ihrer Intenditéat den Korper
beeinflussen. Bel extremen Sorge- oder Angstzusténden kann sogar der Tod
eintreten. Solche Emotionen sind wie Schockwellen, die das Nervensystem
angreifen und die Hormondrisen sch&digen. Das Hormondrisensystem wird
durch die beiden Anteile des autonomen Nervensystems, den Sympaticus
und den Vagus, gesteuert. Wenn Emotionen auch nicht immer gleich eine
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erngtliche Gefahr bedeuten oder gar zum physischen Tod fuhren, greifen se
jedoch in jedem Falle auf das Nerven- und Hormonsystem Uber.

Eine bekannte Wirkung emotionaler Reaktionen ist hoher Blutdruck;
bei Arger oder Furcht kann allgemein ein schnellerer Herzschlag beobachtet
werden. Emotionen beeinflussen auch die Nebenniere; es wird mehr
Adrenain ausgeschieden. Adrenalin erhoht den Blutstrom, beschleunigt den
Herzschlag und 183 den Blutdruck steigen. Geistige Zustédnde belasten aso
dauernd das Herz und kénnen Nervenstorungen und Herzbeschwerden
verursachen.

Auch hier kbnnen Y oga-Stellungen dazu beitragen, die
Hormon-driisen zu stdrken und die Emotionen durch Konzentration und
Entspannung unter Kontrolle zu bekommen.

YOGA IN SEINER WIRKUNG AUF DIE ZELLEN
UND DEN KREISLAUF

Zunachst sollen die Y oga-Ubungen in ihrer Wirkung auf die kleinen Zdlen,
aus denen unser Korper zusammengesetzt ist, betrachtet werden. Der
physische Korper ist aus Billionen von Zdlen aufgebaut. Jede dieser Zellen
enthdlt in dch ein Miniaturleben und ihre eigene Energie, jewells fir einen
bestimmten Zweck. Dieses Einzelleben stellt zwar nur einen sehr geringen
Grad von Vernunft dar; doch dieser reicht aus, die Zdlen richtig arbeiten zu
lassen. Obwohl die Zdlen ingtinktiv funktionieren, unterliegen sie doch der
Kontrolle des menschlichen Geistes und fiihren gehorsam, bewuld oder
unbewuld, seine Befehle aus. Unter den Lebewesen gibt es bekanntlich die
Einzeller, die aus nur einer Zelle bestehen. Unabhéngig von einer
Ubergreifenden Zdlstruktur hat jede einzelne Zdle ihr Zytoplasma und einen
Kern. Der Zellkern ist der lebendige Tell der Zdle und offenschtlich das
Zentrum der Iebensnotwendigen chemischen Prozesse.

Ein Verband gleichartiger Zellen kann ds Gewebe definiert werden.
Es gibt vier Grundarten von Gewebe. Die auf verschiedenartige Weise
kombinierten Gewebe ergeben die verschiedenen Gewebeformen des
Korpers, hier die Membranen und die Haut.

Der Haut soll hier besondere Beachtung geschenkt werden, da sie eine
sehr wichtige Struktur ist. Sie hat verschiedene Funtionen, Einma dient se
as mechanischer Schutz gegen Verletzungen der tiefer gelegenen Gewebe,
Bakterien konnen nur schwer durch die toten Zellen der dulReren Hautschicht
hindurchdringen, und so
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schiitzt die Haut auch gegen das Eindringen fremder Organismen. Ferner
gellt de den Tagtsnn dar. Aus der Farbe der Haut konnen Korperzusténde
abgelesen werden; bel hohem Blutdruck und auch bel anderen Zustdnden,
bel denen die Blutgefédlie der Haut erweitert sind, seht se sich rot an. Bel
Andmie it se infolge der geringeren Anzahl der roten Blutkdrperchen
bleich. Bel Herzkrankheiten und bei Lungenentziindung ist sie infolge der
geringeren Sauerstoffillung des Blutes purpurrot. Bel einer Gelbsucht-
Erkrankung férbt sich die Haut infolge der Erhohung des Gallenfarbstoff-
Spiegels im Blut gelb.

Durch das Studium der Farbverdnderungen der Haut kdnnen viele
Informationen gewonnen werden. Fiefd eine erhdhte Blutmenge durch die
Hautgefal}e, so0 trégt das dazu bel, diese in einem gesunden Zustand zu
erhaten. Hier muf3 auch wieder daran erinnert werden, dal? die
verschiedenen Korperzellen, die wie Ziege zum Aufbau des Korpers
verwendet werden, ihre Energie und ihre Nahrung aus dem Blutstrom
erhaten. Ohne das ihnen zukommende Materiad konnen die Zellen ihre
zugedachte Funktion nicht richtig erflllen. Untererndhrte Personen besitzen
nicht die normale Menge an Blutzellen, und deshdb arbeiten ihre Systeme
auch nicht richtig. Die Zellen miissen kérperaufbauendes Material besitzen.
Der einzige Weg, auf dem diese ihre Funktion gesichert werden kann,
besteht in der Erndhrung der Zelle aus den Stoffen, die durch den
Blutkreidauf an sie herangebracht werden. Der Erhatung eines gesunden
Blutkreidaufes dienen ebenfalls eine ganze Reihe von Y oga-Ubungen.
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Kapitel 5

SIEG UBER DAS ALTER
DURCH YOGA-UBUNGEN

In den vorigen Kapiteln wurde der therapeutische Wert der Y oga-Ubungen
aufgewiesen. In diesem Kapitel soll nun die Technik der verschiedenen
Stellungen, ihr Nutzen und ihre Wirkung auf Muskulatur, Gelenke,
Muskelbander und Drusen behandelt werden.

Der physische Korper 18& sich mit einem Auto vergleichen. Um mit einem
Auto fahren zu konnen, braucht man Trelbstoff, eektrischen Strom fur die
Zundung, ein Kihlsystem, Schmierung und einen vernunftbegabten Fahrer,
der den gesamten Fahrbetrieb zu steuern vermag. Fur den physischen Korper
lassen sich funf dhnliche Bedlrfnisse anfihren, deren Erflllung fir sein
perfektes Funktionieren notwendig ist. Wie ein Auto ohne die erwadhnten
Funktionsfaktoren nicht fahren kann, so kann auch der physische Kérper
ohne Treibstoff, eektrischen Strom, Kihlsystem, Schmierung und ohne
befehlende Intelligenz nicht funktionieren, jedenfalls nicht fur langere Zeit.
Als wichtigstes Betriebsmittel bezieht auch der Korper Trelbstoff, und zwar
aus der Nahrung, aus dem Wasser, das wir trinken, aus der Luft, die wir
amen, und zu einem kleinen Tell auch aus den Sonnenstrahlen. Das grofdte
Energiequantum bezieht der Korper aus der Luft und nicht, wie allgemein
angenommen wird, aus Nahrung und Wasser. Die Energie-Aufnahme aus
der Luft wird in einem spéteren Kapitd (Kapitel 8 - Atmung) behandelt.
Die Batterie im Korper ist der Solar Plexus, der ihn mit Energie in Form von
prana versorgt (Uber prana und Solar Plexus wird ebenfdls im Kapitel 8
gesprochen).

Der Korper braucht auch ein Kihlsystem; denn wie eine Maschine kann
auch der menschliche Korper nicht lange ohne Kihlung arbeiten. Im Korper
kann Kdhlung nur durch Entspan-nung erreicht werden.

Die nachstwichtige Betriebsbedingung ist die Schmierung der Gelenke; sie
wird durch Korperbewegungen verschiedener Art erreicht. Die elekirische
Energie des Kdrpers wird durch die Nervenstrome dargestdlt; ein Mange
an dieser Nervenenergie bringt schon bestimmungsgeméald das ganze System
in Unordnung. Schlieldich bedarf auch der Korper eines vernunftbegabten
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Fahrers, diese Funktion hat der Gelst; er wird durch Gebet, Hingabe an das
eine hochste Wesen, durch Mitgefihl, Liebe, Mut und durch
Unterscheidungsfahigkeit zwischen Wirklichem und Unwirlichem so weit
entwicket, dal3 er die Inteligenzfunktion eines Fahrers leistet.

Um den grofdmaoglichen Funktionseffekt zu erreichen, werden die
erwahnten funf Funktionselemente des Korpers in der YogaPraxis voll und
ganz zur Entfaltung gebracht.

Es ist bekannt, dal3 das moderne, auf Leistung gezielte Korpertraining
wesentlich mehr Energie verbraucht als Y oga-Ubungen, da jede gewaltsam
bewirkte Bewegung den Energieverbrauch vervidfacht; zudem wird dabel
in der Muskulatur der Milchséuregehdt Uberhoht, was zu
Ermudungserscheinungen fihrt.

Die langsam ausgefiinrten Gelenkbewegungen der Y oga-Ubungen
verschwenden keine Energie. Das tiefe, von angemessenen Anhalteperioden
unterbrochene Atmen wahrend der Y oga-Ubungen erhéht die
Sauerstoffaufnahme betréchtlich. Dabel wird nur wenig Milchséure erzeugt,
die zudem durch basische Stoffe in Blut und Gewebe leicht zu neutrdisieren
ist; somit kommt es kaum zu Ermidungserscheinungen. Die bel den Yoga
Ubungen praktizierten Drehungen und sonstigen Bewegungen strecken und
dehnen die Blutgefal2e und bewirken eine gleichmélige Vertellung des
Blutes im ganzen Korper. Immer werden im Ablauf der Y oga-Ubungen
gestreckte Muskeln und Bander wieder entspannt, wodurch den
Muskelfasern immer wieder neue Energie zugefihrt wird; denn so wie
Wasser aus einem Hahn flield, so fliefd Energie in einen entspannten
Muskel. Alle Yoga-Ubungen basieren auf der
Formel: Strecken - Entspannen - Tief-Atmen. Sie steigern damit
Blutzirkulation und Konzentration.

MEDITATIONSSTELLUNGEN

Die Yoga-Kultur ist in acht Stufen geteilt:

Yama, Sittenlehre

Niyama, rdigiose Vorschriften

Asana, Stellungen

Pranayama, Atemibungen

Pratyahara, Abwendung der Sinne von den Wahrnehmungs-objekten
Dharana, Konzentration

Dhyana, Meditation

Samadhi, Uberbewulsein

ONO G~ WDNE
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Es gibt laut Y oga-Shastras 840 000 Stellungen, von denen 84 wichtig
sind. In diessm Buch werden dle Hauptstellungen mit ihren Variationen
detailliert erkl&rt und beschrieben.

Asana hell¥ Selung. Asanas lassen sich grob in zwel Haupt-gruppen
einteilen, und zwar in Meditationsstellungen und in formende Stellungen. Es
gibt vier Meditationsstellungen: den Lotus oder padmasan, siddhasan,
swastikasan und sukasan oder die leichte oder Bequemstdlung. Eine
weltere, vajrasan genannt, ist fir Personen gedacht, die keine der vier
genannten Stellungen einnehmen konnen.

Diese Meditationsstellungen sind von entscheidender Bedeutung,
wenn der Schiler Atemiibungen oder Meditation ausfihren will. Man muf3
freillich imstande sain, in einer dieser vier Stellungen en bis zwel Stunden
lang ohne Bewegung sitzen zu konnen. Thr Wert besteht erstens darin, dal3 in
aufrechter Haltung das Ruckgrat in seiner natUrlichen Krimmung gehaten
wird, zweitens darin, dal3 durch das lange unbewegte Sitzen der
Stoffwechsd auf ein Minimum herabgesetzt wird. Ferner, wird der Korper
fur langere Zeit unbewegt gehdten, wird der Geist von dl den
physiologischen Stérungen frei, die durch die Aktivitéten des Korpers
entstehen. Und schliefdich hilft die Geradhaltung des Rickens dem Schiiler,
sich zu konzentrieren, da in aufrechter Haltung der Nervenstrom oder die
Nervenenergie gleichméadig durch den Korper fliefd. Fortgeschrittene
konnen diese Bewegung des Nervenstroms im Rulckgrat spuren, was ihnen
ohne jeden Sonderaufwand zu wirklicher Konzentration verhilft. Das Mal3
dieser Nervenenergie kann noch zusétzlich durch Atemtbungen und
Konzentration erhoht werden und die Erweckung der spirituelen Kraft im
Menschen beférdern. Doch davon soll in spéteren Kapiteln die Rede sein.

Je ruhiger die Stellung, desto besser die Konzentration und die
Fahigkeit, den Geig in einem Punkte zu sammeln. Man wéhle aus den vier
Stedlungen digenige, die eéinem die angenehmgte ist und nehme se fur
zunéchst etwa funfzehn Minuten ein, dann erh6he man die
Sitzhatungsdauer almahlich auf ein bis zwel Stunden. Immer mul3 Kopf,
Nacken und Oberkdrper in einer geraden Linie gehaten werden.
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TECHNIK: Padmasan (L otus) Abbildung 13

Man sitze auf einer zusammengel egten Decke mit zun&chst
vorgestreckten Beinen; darauf faf3 man den rechten Fuld mit beiden
Handen, beugt das Bein im Knie und legt den Ful? auf den linken
Schenkel. Auf dieselbe Weise werden linkes Bein und linker FuRindie
entsprechende Stellung auf den rechten Schenkel gebracht. Halte den

K orper aufrecht und lege die Hande, eine Hand Uber die andere, zwischen
die Fersen. Wenn das nicht gewtinscht wird, kannst du die Hande auch
auf dieKnielegen. Daslinke Knieund der linke Oberschenkel sollen
nicht vom Boden abgehoben werden.
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TECHNIK: Siddhasan (Meigerstelung) Abbildung 14

Sddha heil¥ im Sanskrit Meger, die Sidlung siddhasan, da sie grofie
Meister benutzen und vollkommene Y ogis dieses asana sehr empfehlen.
Junge Schiler, die das Zdlibat beachten, und solche, die ein Leben in
Keuschheit erstreben, sollten dieses asana praktizieren. Man setze sich und
drecke die Beine vor; dann beuge man das linke Bein im Knie und bringe
die linke Ferse an den weichen Tell des Damms, den Raum zwischen After
und Hoden; dann beuge man das rechte Bein und lege die Ferse gegen das
Schambein oder genau Uber die Genitalien. Dabel soll kein Druck auf die
Genitalien ausgelibt werden. Der Kérper muf3 aufrecht gehaten werden; die
Pogition der Hande ist diesdbe wie im padmasan.
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TECHNIK: Mukthasan oder Guptasan

Man grecke die Beine vor und beuge das rechte Bein im Knie und lege die
rechte Ferse gegen das Schambein oder genau Uber die Genitalien. Dann
biegt man das linke Bein und legt die linke genau Uber die rechte Ferse nahe
dem Schambein auf. In dieser Stellung falt jeglicher Druck auf Damm oder
Genitalien weg. Personen, die siddhasan nicht praktizieren kénnen, werden
dieses asana einfacher finden.

Abbildung 15
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Abbildung16

TECHNIK: Vajrasan (Kniende Stellung)
Man knie nieder, setze sich auf die Fersen und hate das Rickgrat gerade.
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Abbildung 17

TECHNIK Swastikasan (Knochelverschluf})  Abbildung 18

Swastika bedeutet im Sanskrit »Erfolgreicher«; wenn diese Stellung
ausgeformt ist, vermittelt die Form des Kndchelschlusses die Vorstellung
eines swastika (Erfolgreichen).

Man setze sich auf eine gefatete Decke, strecke die Beine vor, beuge das
rechte Knie und lege die rechte Ferse an die Leistengegend des linken
Oberschenkels; die Zehen des linken Ful3es stecke man zwischen rechte
Wade und rechten Oberschenkd. Beide FilRe befinden sich zwischen Waden
und Schenkeln, eine flr die Meditation recht angenehme Lage. Die Hande
hate man, wie bei padmasan beschrieben.
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Abbildung 19

TECHNIK: Sukhasan (L eichte Stellung)

Sukhasan ist eineleichte, bequeme Stellung, geeignet firjapa und
Meditation. Auch fur diese Stellung ist eswichtig, dal3 Kopf, Nacken und
Rumpf in gerader Linie gehaten werden; das macht man mit ganz
gewdohnlich gekreuzten Beinen; wenn nétig, kann man auch auf einem
Stuhl sitzen.
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SURYA NAMASKAR (Sonnengebet)

Der Name dieser Stellung leitet sich davon ab, dal3 se am friihen Morgen,
das Gesicht der Sonne zugewandt, ausgefihrt wird. Die Sonne wird as
Gottheit der Gesundheit und eines langen Lebens angesehen. In den dten
Zeiten war diese Ubung téglicher Brauch innerhalb der taglich vollzogenen
spirituellen Praktiken. Man sollte diese Ubung mindestens zwélfmal
wiederholen und dabei die zwdlf Namen des Sonnengottes wiederholen.
Diese Ubung ist eine Kombination aus Yoga-asanas und Atmung; sie
reduziert das Fett der Bauchregion, macht Rickgrat und Glieder biegsam
und erhoht die Atemkapazitét. Es ist deshdb leichter, asanas erst nach der
Audfiihrung von surya namaskar zu machen.

Bevor die Yoga-Schiler kompliziertere und schwierigere Stellungen
beginnen, sollte das Rickgrat eine gewisse Biegsamkeit erreicht haben. Fr
seife oder seif gewordene Personen ist surya namaskar eine wundervolle
Hilfe, ihre verlorene Flexibilitdt wieder zu erlangen.

Es gibt hier zwolf verschiedene Stellungen der Rickenpartie, die
jewells verschiedene Bandergruppen strecken und die Wirbdsaule jeweils
verschiedene Bewegungen ausfuhren lassen. Der Ruicken wird abwechselnd
vor- und rickgebeugt, und es wird gleichzeitig tief geatmet. Jedesmal, wenn
der Korper vorgebeugt wird, driicken die zusammengezogenen
Bauchmuskeln und das Zwerchfell die Luft aus der Lunge. Wird der Korper
nach hinten gebeugt, erweitert sich der Brustkorb, was automatisch ein
tiefes Einatmen bedeutet. Auf diese Weise erhoht sich Geschmelidigkeit des
Korpers und gleichzeitig wird die Atmung verbessert. AulRerdem ist Se ein
mal3dvolles Training fur die Arm- und Beinpartien und steigert dadurch die
Durchblutung.

Auf den folgenden Seiten werden die zwdlf Stellungen gezeigt; se
bilden zusammen ene volle Runde von surya namaskar, man 0l se
zwolfmal téglich wiederholen.
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TECHNIK: Surya namaskar (Sonnengebet) Abbildung 20
Position Nr. |

Wende dich zur Sonne, fadte die Hande, sdle die FilRe zusammen; stehe
aufrecht!

85



TECHNIK: Surya namaskar Abbildung 21
PositionNr. 2

Atme ein und hebe dabei die Arme, beuge dich nach hinten!
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TECHNIK; Surya namaskar Abbildung 22
Position Nr. 3

Atme aus und beuge dich nach vorn, bis die Hande in einer Ebene mit den
FuRRen liegen. Bertihre die Knie mit dem Kopf; am Anfang dirfen die Knie
leicht gebeugt werden, damit sie der Kopf bertihren kann; nach einigem
Uben aber sollten die Knie gestreckt bleiben.
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Abbildung 23

TECHNIK: Surya namaskar

PositionNr. 4

Atme ein und mache mit dem rechten Ful3 einen grol3en Schritt nach hinten;
dabei bleiben Hande und linker Ful fest auf dem Boden; der Kopf wird
zurlickgebeugt. Das linke Knie soll sich zwischen den Armen befinden.
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TECHNIK: Suryanamaskar Abbildung24
PositionNr.5

Halte den Atem an. Stelle auch das linke Bein nach hinten und lal3 den
Korper auf den Handen ruhen. Die Fuil3e stehen zusammen, dieKniesind
vom Boden abgehoben; die Arme sind gestreckt. Halte den K 6rper vom
Kopf biszu den Filenin einer Liniel

-

TECHNIK: Surya namaskar Abbildung 25
Position Nr. 6

Atme aus und senke den Korper zum Boden hinunter. In dieser Stellung,
diemansashtanga namaskar oder achtfach gekrimmtes Niederwerfen
nennt, beriihren nur acht Korperteile den Boden: die beiden Fil3e, die
beiden Knie, die beiden Hande, die Brust und die Stirn. Der Bauch ist
angehoben; auch sollte die Nase mdglichst den Boden nicht beriihren,
sondern nur die Stirn.
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TECHNIK: Surya namaskar Abbildung 26
Position Nr. 7

Atme ein und beuge dich soweit wie moglich nach hinten. Die Biegung des
Ruckgrats soll das Maximum erreichen.

TECHNIK: Surya namaskar Abbildung 27
Position Nr. 8

Atme aus und hebe den Kdrper hoch, wobel Fiil3e, Fersen und Hande flach
auf dem Boden bleben.
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TECHNIK: Surya namaskar Abbildung 28
PositionNr.9

Atme ein und bringe den rechten Ful3 bis zwischen die Hande nach vorn;
der linke Fuf3 und das linke Knie beriihren den Boden. Biege leicht das
Rickgrat und schaue nach oben (wie Pos. 4).
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TECHNIK: Surya namaskar
PositionNr. 10

Atme aus und bringe den linken Ful3 nach vorn. Hdte die Knie gestreckt
und bring den Kopf wie in Pogtion Nr. 3 zu den Knien!

Abbildung 29




TECHNIK: Surya namaskar Abbildung 30
Position Nr. 11

Hebe die Arme Uber den Kopf und beuge dich einatmend nach hinten wie
Position Nr. 2!

93



Abbildung 31
TECHNIK: Surya namaskar
Position Nr. 12

Atme aus, lal3 die Arme fallen und entspanne dich!
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FORMENDE UBUNGEN
SIRSHASAN, der Kopfstand; seine Variationen und sein Nutzen

Diese Ubung ist nach dem Sanskritwort siras, Kopf, benannt. In dieser
Stellung steht der Korper umgekehrt zu seiner Normalstellung, und infolge
der umgekehrten Schwerkraftwirkung werden der Aortabogen, die beiden
Halsschlagadern und die beiden Armschlagadern reichlich mit arteriellem
Blut versorgt. Nur in dieser Stellung kann auch das Gehirn reichlich mit
gutem Blut versorgt werden.

In normal aufrechter Haltung wirkt die Schwerkraft der Rickkehr des
Blutes aus der Region unter der Herzhthe entgegen. Normalerweise sorgen
die Bewegungen der Bauch- und Glieder-muskeln, die Kraft des
Herzschlages und die Saugkraft der Atembewegungen fur eine ausreichende
Ruckkehr des Blutes in den Venen.

Wenn man fir lange Zet unbeweglich aufrecht steht, sasmmdt sich das
Blut in den unteren Korperteilen, und die rechte Herzpartie wird nicht
richtig geftllt. Die Folge kann sain, dal3 die Blutzufuhr zum Gehirn nicht
ausreicht und man ohnméchtig wird. Solche Ohnmachtsanfélle passieren
z. B. auf einem Paradeplatz, wenn Soldaten lange Zeit in Habt-Acht-
Selung stehen miissen. Da das Blut sich in den Bauchgefél3en staut, pumpt
das Herz nicht mehr die gentigende Blutmenge zum Gehirn. Wird ein
Ohnméchtiger waagrecht gelegt, kehrt das Bewul3tsein zuriick, sobald die
normale Blutmenge das Gehirn wieder erreicht. In waagrechter Stellung ist
der Blutflu® nicht durch die Schwerkraft behindert, und das begiingtigt die
Fullung des Herzens und erleichtert den Pumpvorgang. Die erste Wirkung
einer zu geringen Blutversorgung des Gehirns ist aso der Verlust des
Bewul}seins. Es ist eine bekannte Tatsache, dal3 Gehirnzellen nicht langer
as drei Minuten ohne Sauerstoff leben kdnnen.

Da das Gehirn fur viderlel Lebensvorgange von héchster Wichtigkeit
ist, muf3 es ausreichend erndhrt werden. Aus diesem Grunde gibt es keine
Ubung, die in ihrer Wirkung auf die Versorgung des Gehirns mit arteriellem
Blut dem Kopfstand gleichkommt. T&gliches Uben dieser Stellung zehn bis
finfzehn Minuten lang erhoht zudem die Gedachtniskraft und die Kraft des
Intellekts und erhoht die Durchblutung der oberen Teile des Riickens, des
Nackens, der Augen und der Ohren.

Hirnblutung ist die haufigste dler Hirnschaden; Verdickung der
Arterienwande ist ihre Ursache. Eine plétzliche Anstrengung
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erh6ht den Blutdruck, und es kann zum Platzen eines der Gefél3e kommen,
was schwerwiegende Folgen hat. Personen, die an zu hohem oder zu
niedrigem Blutdruck leiden, sollten den Kopfstand nicht machen.

Vide Venen sind mit Klappen ausgedtattet, die den Rickflul des
Blutes in Richtung der Schwerkraft verhindern. Doch kommt es héufig in
den Venen der unteren Gliedmal3en infolge ihrer VergrofRerung zur Bildung
von Krampfadern; die Venenwande dehnen sich, und die Gefél2e scheinen
Knoten aufzuweisen. Ist die Riick-kehr des Blutes aus den unteren
Gliedmalien behindert, so begiingtigt das die Bildung von Krampfadern.
Waéhrend des Kopf-standes haben die Klappen ausgiebig Ruhe, da die
Schwerkraft das ventse Blut automatisch und ohne Hilfe der Klappen aus
den unteren Gliedmal3en zum Herzen beftrdert

In dieser Stellung sind einige Varianten moglich, die besonders
bestimmte Muskel- und Banderpartien strecken und die Wirbelsdule
biegsam machen.

In der Kopfstand-Stellung liegt mehr Druck auf dem Nacken-und
Brustteil des Ruckgrats, wahrend die Lenden- und Kreuzbeinpartien der
Wirbelséule sowie die Bandscheiben weitgehend ent-lastet sind. Zudem ist
der Kopfstand auch eine gute Ubung zur Stérkung der Wirbelsaule. Denen,
die be ihrer Arbeit ein hohes Mal3 an Konzentrationsfahigkeit bendtigen wie
z. B. Studenten, Politiker, Wissenschaftler und Schriftsteller, wird diese
Ubung von groRem Nutzen sein.
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Abbildung 32




TECHNIK: Sirshasan (Kopfstand)

VARIATION |

Die Ubung wird unter Zuhilfenahme von Handen und Armen durchgefiihrt.
Das ganze Gewicht des Kopfes und Rumpfes kommt auf die ineinander
verschrankten Finger und die Ellbogen zu liegen. Die zwe Ellbogen und die
verschrénkten Finger bilden die Eckpunkte eines Dreiecks, auf dem der
Korper im Gleichgewicht gehaten wird. Der Gewichtsdruck auf dem Kopf
mul3 so klein sain, dald man ihn kaum versplrt. Wenn man das Gewicht
gleichmédig auf Ellbogen und Hande verteilt, ist es ziemlich leicht, das
Gleichgewicht zu halten.

Man breite ein weiches Kissen oder eine gefdtete Decke auf den
Boden. Man setze sich auf die Fersen, verschranke die Finger ineinander
und lege se auf die Decke, so dal3 die Hande die Spitze und die Ellbogen
die Schenkel eines Dreiecks bilden; so 18/% sich der Koérper auf den
Unterarmen baancieren. Der Scheitd des Kopfes kann in diesem asana
durch die ineinander verschrankten Finger von hinten unterstiitzt werden.

Nun lege man den Scheitel des Kopfes eng an die Finger gedriickt auf
die Decke. Der Scheitdl, nicht die Stirn, muf3 den Boden bertihren; dadurch
wird der Ricken bel diesem asana geradt gehdten. Wenn der girnnahe Tell
des Kopfes auf dem Boden auf liegt, krimmt sich beim Baancieren des
Korpers der Ricken.

Jetzt werden die Knie nahe an den Korper herangezogen, wahrend die Zehen
zum Ausbaancieren des Korpers noch den Boder bertihren. Ist der Rumpf
weit genug nach hinten gehoben worden kénnen die Zehen langsam vom
Boden gddst werden. Nun hebe man die Beine langsam hoch und hoher, bis
der Korper gerade aufrecht steht. Zundchst halte man den Kopfstand nicht
langer ds etwa funf Sekunden und erhthe erst im almahlichen
Ubungsfortschritt bis auf fiinfzehn Minuten. Aber schon bei einer
Kopfstanddauer von funf bis zehn Minuten |1&8% sich ein sehr hoher
Nutzeffekt erzielen.

Man atme ausschliefdich durch die Nase, niemas durch de: Mund; das mag
am Anfang ziemlich schwierig erscheinen, aber da ist nach einigen Tagen
vorbei.

Wenn man den Kopfstand nach der oben beschriebenen Art und Weise (bt
und erlernt, bedarf es keiner irgendwie gearteten Hilfe Auch die
Schwierigkeiten des Balancierens wird man nach enige Versuchen meistern.
Angtatt die Fingerverschlumethode anzuwenden, kann man auch die
Handfléchen, jede auf ihrer Sete, auf
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den Boden pressen. Manche werden dies einfacher finden und die Ubung
lieber nach dieser Methode lernen; se sollten aber, wenn se die
Korperbalance beherrschen, zur Methode der verschrénkten Finger
Ubergehen. Nach dem Kopfstand senke man die Beine zum Boden in die
Ausgangsstellung zurtick, verfahre aber dabei betont langsam und vermeide
Sprunge. Nach Abschlul? dieses asanas sollte man den Kopf en bis zwel
Minuten gesenkt halten, um die Blutzirkulation wieder auszugleichen.
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Abbildung 33

TECHNIK: Sirshasan (K opfstand)
VARIATION 2

In dieser Stellung werden die Hande saitwérts gespreizt und der Kopf nimmt
einen Teil des Korpergewichtes auf. Diese Ubungsform zidlt auf Starkung
der Schulter- und Armmuskeln und der Oberflachenmuskeln des Riickens.
Indem bei dieser Variation die Beine voll abgeknickt und so die Ful3sohlen
zur Bertihrung gebracht werden und auch die Oberschenkelmuskeln dabel
gedehnt werden, fordert diese Variation die Durchblutung der unteren
Gliedmalien, streckt die Venen und stérkt die Muskulatur der Ober- und
Unterschenkel und File.
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TECHNIK: Sir shasan (K opfstand)

VARIATION 3

Ausder Verknotung der Beine wird im wesentlichen der gleiche Nutzen
gezogenwiein Variation 2, doch ist die Streckung und Dehnung der
Ober- und Unterschenkelmuskeln grof3er, und aus den ermiideten Venen
wird das Blut herausgepref3t.

Abbildung 54
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Abbildung35

TECHNIK: Sirshasan (Kopfstand)

VARIATION 4

In dieser Variation mit Spreizstellung der Beine wird eine maximall
Streckung der Schenkelmuskulatur, die fir Gehen und Stehen besonders
wichtig ist, erreicht.

TECHNIK: Sirshasan (Kopfstand)

VARIATION 5

In dieser Variation werden die Arme vor dem Kopf ds Stiitz: verschrankt,
dabe liegt wesentlich mehr Druck auf dem Kopf damit stehen auch die
Hals- und Brustwirbel und die Bander, die mit der Wirbelséule verbunden

snd, unter hohem Druck und werden dadurch mit mehr arteriellem Blut
versorgt.
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Abbildung 36
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Abbildung 37
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TECHNIK: Urdhwapadmasan (Lotus im Kopfstand)
VARIATION |

Nachdem fortgeschrittene Schiler Gleichgewichtssicherheit im Kopfstand
ereicht haben, sollten se diese Variaion versuchen; se gibt den Sprung-,
Knie- und Huftgelenken ein Hochstmal? an Biegsamkeit. Bevor man an
diese Ubung geht, sollte man den Lotussitz beherrschen. Technik und
Nutzen gleichen denen des normaen Kopfstandes. Doch diese Variation
geht dartiber hinaus, sie verschrankt wahrend des Kopfstandes die Ful3e in
padmasan oder Lotus-Stellung. Man versuche jedoch nicht, schon vom
Lotussitz aus in den Kopfstand zu gehen.

Es gibt drei Variationen der Lotusstellung, die auf die Streckung der
Lendenwirbelsaule bzw. auf die Streckung der Bénder der Lenden- und
Kreuzbeinwirbel ausgezidlt snd. Man beugt den Lenden und Kreuzbeinteil
der Wirbelsdule und dreht nach beiden Seiten, Zumindest in dreimaliger
Wiederholung, wie auf den Bildern gezeigt. Hierbel werden besonders die
Wirbelsdule und ihre Bander gestérkt.
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Abbildung 38
TECHNIK: Urdhwapadmasan (Lotus im Kopfstand)

VARIATION 2
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Abbildung 39

Besonders fortgeschrittene Schiler sollten diese Variation ausfihren, die im
Abknicken und Drehen der Huften nach beiden Seiten besteht. Freilich
drehen wir den Korper auch im Sitzen und Stehen, aber in dieser Stelung ist
der Lendenwirbelbereich nattirlich entspannt und somit eine freie Drehung
der Wirbelsaule moglich.
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Abbildung 40
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TECHNIK: Urdhwapadmasan (L otusim Kopfstand)

VARIATIONEN 3 und 4

Um die Bewegungsmaoglichkeiten der L otusstellung auszuschopfen,
werden in dieser Variation die Knie gesenkt, ohne dabel den Lotuszu
offnen; beim K opfstand mit gesprei zten Handen kommen dabei dieKnie
auf die Arme zu ruhen.

Abbildung41
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TECHNIK: Sarvangasan (Schulterstand)

Diese Ubung dhnelt dem Kopfstand. Waren im Kopfstand Durchblutung und
Konzentration auf das Gehirn bezogen, so hier auf die Schilddriise und
Nebenschilddriise. In friheren Kapiteln wurde die Funktion der Schilddriise
im Korper dargestellt; se ist die wichtigste aler Hormondriisen, und diese
Ubung dient dazu, sie reichlich mit Blut zu versorgen. AuRerdem werden
der musculus deltoideus sowie der supra und infraspinatus in der Schulter
gestreckt. Der Druck des Kinns auf die Brust Ubt einen zusétzlicher Druck
auf die Schilddriise aus, durch die ihre Sekretion im Gleichgewicht gehaten
wird. Dieses asana ist en guter Ersatz fir die modernen
Schilddriisentherapien. Und endlich werden bei diesei Ubung auch die
Nackenbander gestarkt. Zwecks Erhdhung der Durchblutung und der
Streckung verschiedener Muskeln um Bander 183 sich der Schulterstand
vidfach variieren. Sarvanga bedeutet »ale Teile, d. h. daid ale Korpertele
in dieser Stellung betroffen sind. Schlieflich wird diese Ubung auch
Menschen mit Krampfadern helfen.

Funfzehn Minuten soll die Maximaldauer des Hatens dieser Stellung
sein, beginnen sollte man mit einer Dauer von eine Minute. Es gibt
Personen, die bis zu einer halben Stunde in dieser Stellung bletben. Man
atme durch die Nase!

VARIATION |

Man breite eine weiche Decke auf den Boden und lege sich darauf flach auf
den Ricken. Dann hebe man langsam die Beine, dann Rumpf und Huiften,
bis der Korper senkrecht hochragt. Die Ellbogen werden fest an den Boden
gelegt, s0 dal? der Riicken mit beiden Handen unterstiitzt werden kann. Die
Beine missen senkrecht stehen, das Kinn wird gegen die Brust gepref3
(Kinnverschluf3).

In diesem asana berUhren Nacken, Hinterkopf und Schulter den
Boden. Man atme langsam, konzentriere sch auf die Schilddriise und
vermeide jede Schaukelbewegung des Kérpers. Beim Auflosen der Stellung
senke man die Beine langsam und gleichmédg; man vermeide ruckhafte
Bewegungen. Das gesamte Korpeigewicht ruht auf den Schultern. Man kann
diese Ubung zweima téglich, morgens und abends, ausfiihren. Um den
vollen Nutzen aus diesem asana zu ziehen, sollte man unmittelbar
matsyasan anschlief3en.
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Abbildung 42
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Abbildung 43

TECHNIK: Sarvangasan (Schulterstand)

VARIATION 2

In dieser Variation werden die Hande, die sonst den Korper hochstiitzen,
vom Ruicken genommen und am Korper entlang senk recht hochgehalten.
Dadurch falt das ganze Gewicht auf die Nackenpartie und die
Schultermuskeln.
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TECHNIK: Sethu bandhasan (Brucke)

Man senke die Beine aus dem Schulterstand (sarvangasan) lang-sam ab
und setze sie auf den Boden auf; dasistsethu bandhasan. Am besten
fuihrt man die Ubung nach dem Schulterstand aus, um den Brust- und
Lendenteil des Rlickensin die entgegengesetzte Richtung zu biegen.

Abbildung 44
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UBUNGEN FUR DIE SCHULTERMUSKULATUR UND DIE
HALSWIRBEL

MATSYASAN (Fisch)

Durch die nicht immer kérpergemal3e Kleidung werden die Bewegungen
unseres Korpers, besonders der Nackenregion der Wirbelsdule und die
Schultermuskelregion, in ziemlich hohem Mal3e eingeschrankt. Hosentréger
und Schultergurte ziehen die Schultern nach vorne und nach unten. Das ist
z. B. unter anderem eine der verbreitetsten Haltungsschaden bel Studenten.
Es it erwiesen, dal? Kleider von der Stange durch ihren Schnitt aul Nacken
und Schultern driicken und diese dauernd nach vorn und nach unten ziehen.
Auch Krawatten, enggekndpfte Hemdkragen und eng geschnittene Jacken
behindern die Bewegung der Nackenregion und die freie Blutzufuhr zu den
oberen Korperteilen. Enge Mieder konnen auf den Blutkreidauf, die
Atmung und die Bewegungsfahigkeit der Lenden- und Kreuzbeinbereiche
eine verheerende Wirkung haben, die Bauchmuskulatur erheblich
schwéchen und Kopfschmerzen bewirken.

Matsyasan oder die Fisch-Stdlung ist eine unschétzbare Hilfe um Nacken-
und Lendengegend biegsam zu machen, die Schultermuskeln zu trainieren
und die Blutzirkulation in den betroffener Tellen zu erhdhen. Aul3erdem
stérkt se die Schilddriise und Neben Schilddrise und 16st den Blutandrang
und die Schulterverkrampfung, die durch den Schulterstand hervorgerufen
werden kénnen Deswegen sollte diese Ubung dem Schulterstand folgen.

TECHNIK: Matsyasan (Fisch)

Ubung firr Anfanger; Man lege sich auf den Riicken, strecke die Beine vor
und schiebe die Hande, die Handfl&chen nach unten unter die Oberschenkel.
Dann hebe man mit den Ellenbogen die Brugt, beuge den Nacken so weit
wie mdglich nach hinten, bis der Scheitd des Kopfes den Boden bertihrt.
Ubung fur Fortgeschrittene: Man breite eine Decke auf den Boden und setze
sich mit gestreckten Beinen auf sie. Dann beuge man das rechte Bein und
lege den Fuld auf das linke Huftgelenk und verfahre entsprechend mit dem
linken Bein (padmasan, Fuldverschiuf?). Man lege sich dann auf den Rucken,
ohne die Kniekehlen vom Boden abzuheben. Dann werden die Ellenbogen
auf den Boden gelegt und Kopf und Rumpf angehoben und zugleich der
Nacken soweit wie moglich zuriickgebogen, bis der Scheitel
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des Kopfes den Boden bertihrt und erfasse nun die Zehen. Das it
matsyasan. Man verwelle in dieser Stdlung zwel bis drei Minuten. Wer
Schwierigkeiten mit der Lotus-Stellung hat, sollte bei der Variation |
bleiben. In der Fisch-Stellung wird die Brust hochgehoben, und das sollte
Anlal3 sain, tief durch die Nase durchzuatmen. Das hilft gegen krampfartige
Verengungen der Bronchien und heilt Asthma.
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Abbildung 45 Variation |

Abbildung46 Variation 2 Abbildung47 Variation 3
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TECHNIK: Matsyasan (Fisch)
VARIATION 4

Man lege sich aus dem Lotussitz auf den Bauch und lege die Hande
verschrankt vor den Kopf. Die Oberschenke sollen so flach wie mdglich auf
dem Boden liegen. Man atme tief und verbleibe vier bis funf Minuten in
dieser Stellung. Sie trégt besonders zur Stérkung der Hiftgelenke bel.

Abbildung 48
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Abbildung49

TECHNIK: Tolangulasana (Baance-Stellung)

Man dtze, die Ellbogen fest auf dem Boden, in Lotusstdlung hebe dann das
Gesdl3 hoch und lege es auf die untergeschobenen Hande. Dann wird der
Rumpf angehoben und der Kopf nach vorne gebeugt, bis das Kinn auf die
Brust driickt. Solange man in dies( Stellung verbleibt, halte man den Atem
an. Diese Ubung beseitigt Spannungen aus Hiiftgelenken und Schultern.
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JUGENDLICHKEIT UND GESCHMEIDIGKEIT DES RUCKENS
DURCH YOGA-STELLUNGEN

Gute Haltung und ein biegsames Ruckgrat sind Hellmittel fir mancherlel
Ubel, und sicherlich sind sie Vorbeugemittel. Vorbeugung hat besonders in
der Kindheit grof3e Bedeutung fir die Lebens-erwartung. Doch auch in
spateren Jahren kann man noch mit ent-sprechenden Ubungen Haltungs-
und Rickgratschaden beheben.

Man muf3 freilich ein fundiertes Wissen Uber das Rickgrat und seine
Bewegungen haben, erst dann kann man den Korper entsprechend trainieren
und dadurch seine Geschmeidigkeit von friher Kindheit bis zum Tod
erhalten.

Der Nutzen, der durch Bewegungsiibungen des Ruckgrats erziel-bar
ig, &% sich in einem Buch nicht umfassend darlegen; doch wird en
sorgfatiges Studium der hier aufgefihrten Stellungen dartber Aufschiufd
geben, bis zu welchem Grade man seinen Korper im Ricken und in den
Gelenken optima biegsam erhdten kann.

Um die Richtigkeit einer Haltung zu Uberpriifen, sollte man folgenden
Test durchfiihren: Zuerst prift man seine Fahigkeit, wirklich richtig aufrecht
stehen zu konnen. Die Langsachse des Rumpfes soll die Verlagerung der
Langsachse von Kopf und Nacken bilden. Um das genauer bestimmen zu
konnen, spannt man eine Schnur von der Vordersate des Ohres bis zum
Vorderfull. Bel schlechter Haltung wird die Achse Kopf-Nacken-Rumpf
nicht eine gerade sondern eine Zick-Zack-Linie bilden. Eine andere
Methode, um Deformationen festzustellen, besteht darin, sich neben eine
senkrecht gestellte Stange zu stellen. Es gibt drei Abweichungen von der
Idealhaltung: 1. den GorillaTyp (vorgestreckter Kopf, eingesunkene Brust
und vorgewdlbter Bauch); 2. den Rund-Riicken-Typ (die normale
Rickenkrimmung nicht mehr erkennbar); 3. der Typ, der durch
vorgedriickte Brust, abnorme Verléngerung des unteren Rickgratteiles und
deutliche Verstérkung der nattirlichen Lendenkrimmung gekennzeichnet ist.

Durch YogaPraxis kdnnen wir uns nicht nur die Geschmeidigkeit der
Jugend erhdten und die abnorme Zunahme von Mineralablagerungen in den
Knochen besaitigen, sondern wir kénnen auch bis zu einem gewissen Mal3
die verlorene Jugend zurtickgewinnen. Die Eladtizitét des Korpers hangt
weitgehend vom Zustand der Blutgefalze und der Wirbelsaule ab.
Zunehmende Anhaufung von Ablagerungen durch Verunreinigungen des
Blutes, z.B. Kak in den Arterien und Venenklappen, 1&% diese steif werden.
Je schneller diese Ablagerungen zunehmen, desto schnédller atern wir. Die
Bewegungsmaoglichkeit des Rickens im Yoga kann man grob in vier
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Kategorien einteilen: Vorwartsbeugen, Rickwartsbeugen, Seitbewegungen
und Verdrenen des Rickgrates.

DAS VORWARTSBEUGEN DER WIRBELSAULE

Es kann wiederum in vier Kategorien eingeteilt werden:

1. Vorbeugen in der Nackenregion

2. Vorbeugen in der Brustregion

3. Vorbeugen in der Lendenregion

4. Vorbeugen in der Kreuzbenregion

Anschlieffend werden verschiedene Ubungen fir die jeweilige Region
aufgewiesen.
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YOGA-UBUNGEN FUR DIE NACKENREGION
TECHNIK: Halasan (Pflug) VARIATION |

Man lege sch auf einer Decke flach auf den Riicken und lege die Hande mit
den Handfl&chen nach unten nahe den Oberschenkeln an den Boden. Man
hebe dann, ohne die Beine abzubiegen, die Hiften und den unteren Tell des
Ruickens hoch und beuge die Beine Uber den Kopf weg, bis die Zehen hinter
dem Kopf den Boden bertihren. Dabel sind die Knie gerade und eng
zusammenzuhalten: Beine und Oberschenkel miissen eine gerade Linie
bilden. Das Kinn wird gegen die Brust geprefd, was zur Beugung des
Nackens und zur Durchblutung dieser Region beitragt. Man atme langsam
durch die Nase.

Man bleibe so lange wie mdglich in dieser Stellung und kehre dann
langsam wieder in die Liegestellung zuriick. Diese Ubung soll drei- bis
sechsma wiederholt werden.

Abbildung 50
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Abbildung 51

VARIATION 2

Man lege sch flach auf den Boden, die Arme mit den Handflacher nach
oben hinter den Kopf gedtreckt. Es folgt die Bewegung wie in Variation |,
bis hier die Hande die Zehen bertihren. Diese Variation bewirkt eine
zusétzliche Streckung der Lenden- und Halsregion der Wirbelsaule.

VARIATION 3

In dieser Variation wird die normae Pflugstellung durchgefiihrt doch spreizt
man dabel die Beine so weit wie moglich auseinander Die Hande bleiben
fest auf dem Boden. Diese Variation streckt besonders die Beinmuskeln

Abbildung 52




Abbildung 53

TECHNIK; KarnaPidasan (Ohr-Knie-Stellung)

Bem karna pidasan wird der Korper mit angewinkelten Knien so weit
zurtickgebeugt, dal? die Knie beidseitig des Kopfes zu den Ohren zu liegen
kommen, wo sie auf den Boden gedriickt werden. Diese Ubung zieht den
Ruicken sehr stark nach hinten; dadurch erhdt jeder Wirbel, jedes Band der
Nackenregion reichlich Blut, was sie in gesundem Zustand erhdt. Alle
Bewegungen des Riickgrates stellen direkt oder indirekt auch eine Ubung
zum Vortel der inneren Organe und der Bauchmuskulatur dar. Beim
Vorwartsbeugen des Riickens werden auch die Bauchmuskeln kréftig
gespannt, bel jedem Rulckbeugen des Riickens werden sie gestreckt. Da sich
in der Bauchregion Fettgewebe ansammelt, werden anspruchsvollere
Rickgratibungen meist als schwierig empfunden; aber wenn man maldvoll
von den einfacheren zu den schwierigeren Ubungen fortschreitet, wird man
bald auch die letzteren einfach finden und das Fett in den Bauchmuskeln
wird sich merklich verringern.
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YOGA-UBUNGEN FUR DIE LENDENREGION

TECHNIK: Vatayanasan (Gasentfernende Stellung)

Diese Ubung ist idedl fir digenigen, die an einer lbermaligen Produktion
von Verdauungsgasen im Magen und im Darmtrakt leiden. Sie hilft auch bel
anderen Verdauungsbeschwerden und Beschwerden im Bauchbereich.
Ebenso it ge hilfreich fur ate und dicke Menschen und bringt ihnen
Erleichterung.

Technik: Man lege sch flach auf den Boden, ame lang und tief ein und
hebe, wahrend man den Atem anhdlt, das rechte Knie und presse das so
gebeugte Bein mit den Handen an den Bauch. Man nehme beide Hande
dazu, damit der Druck auch wirklich kréftig ausfallt. Wahrenddessen wird
das linke Knie geradegehalten, es darf nicht gebogen werden. Man
wiederhole diese Ubung dreimal und wechde dann das Bein. Schliefdich
verwende man beide Beine und driicke beide Knie an den Bauch: das
ebenfalls drei mal.

Abbildung54
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TECHNIK: Paschimothan Asana (Kopf-Knie-Stellung)

Man lege sich auf einer Decke flach auf den Riicken und lege die Arme
gestreckt hinter dem Kopf auf den Boden. Die Fufe und Oberschenkel
bleiben fest auf dem Boden liegen. Man vergteife nun den Korper und hebe
langsam Kopf und Brugt, bis man eine stzende Haltung erreicht hat. Man
atme aus und beuge sich so weit vor, bis man die Zehen fassen kann. Wer
gdenkig ist, kann sogar seine Stirn bis zwischen die Knie absenken.

Man bleibt etwa finf Sekunden in dieser Stellung und hebt sich dann
langsam wieder in die stzende Stellung zurtick, wobei ein-geatmet wird.
Man wiederhole dieses asana drei- bis sechsmd.

Diese Ubung wirkt sich auch auf die Bauchmuskeln aus und regt die
Bauchorgane wie Nieren, Leber und die Bauchspeichddriise an. Se ist aber
auch Diabetikern zu empfehlen. Se stérkt zugleich die hinteren
Oberschenkel und Kniekehlenmuskeln, hélt den Riicken elastisch und erhélt
elnen jugendfrisch. Man kann paschimothan asana auch so durchftihren,
dal3 man auf dem Gesal3 balanciert (Sehe Abbildung 56, Variation 2!); dabei
werden die Beinmuskeln noch mehr gestreckt.

Fortgeschrittene Schiller kénnen diese Ubung ausfilhren, ohne die Zehen zu
fassen, wodurch der Biegsamkeitseffekt fir das Rickgrat noch erhéht wird
(siehe Abbildung 57, Variation 3!).

Unmittelbar nach dieser Ubung sollte man den Riicken nach hinten biegen,
dabel soll der Korper auf den Fersen und Handen aufgestiitzt werden und
gerade bleiben. Diese Folge kann zwe bis dreima wiederholt werden; die
Stelung soll jewells ein paar Sekunden gehaten werden, wobei auch der
Atem angehalten werden soll (siehe Abbildung 58!).

Abbildung 55
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Abbildung 56
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Abbildung 57

Abbildung 58
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-
Abbildung 59

FORTGESCHRITTENE YOGA-UBUNGEN FUR DIE LENDEN-
UND BRUSTREGION

TECHNIK: Kurmasan (Schildkréte)

Man spreize die Beine, beuge den Kdrper vor und lege die Arm unter die
Schenkd; die Hande bleiben fest am Boden, die Bein sind gestreckt.

TECHNIK: Hastha Padasan (Streckiibung fur Beine und Arme

Man setzt sch mit vorgestreckten Beinen auf den Boden, erfal3 die Zehen
und zieht die File so weit wie moglich voneinander weg. Man beugt sich
vor und legt das Kinn auf den Boden. Knie und Arme dirfen nicht
abgebogen werden,

Kurmasan wie auch hastha padasan sind ausgezeichnete Ubungen, um die
Lendengegend und ihre Bé&nder mdglichst eastisc zu machen.

Abbildung 60
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YOGA-UBUNGEN FUR DIE LENDEN- UND
BRUSTREGION

TECHNIK: JanuSirasan (Kopf-Knie-Stellung)

VARIATION |

Man setze sch nieder, driicke die linke Ferse an den Damm und strecke das
rechte Bein vor, wobe es gestreckt bleiben soll. Dann fasse man mit beiden
Handen die Zehen des rechten Fulies, aime aus, ziehe den Bauch ein und
beuge sch langsam vor, bis die Stirn das rechte Knie beriihrt. Anfangs soll
diese Stellung funf bis zehn Sekunden, spéter fur schrittweise erhdhte Dauer
gehaten werden. Danach kehrt man wieder zur Normalstellung zurtick und
wieder-holt drel- bis sechama. Dann wechde man die Seiten.

VARIATION 2

Stait die Ferse an den Damm zu pressen, legt man den Ful auf den
Gegenschenkd. Bei dieser Variaion wird beim Vorbeugen ein Druck auf die
Bauchorgane ausgelibt.

VARIATION 3

Diese Variation geht etwas weiter; man muld die Zehen des auf den Schenke
gelegten Fules erfassen und sich so nach vorne beugen. Mit der Beugung
des Ruckens werden hier auch die Muskeln der Schulter- und der
Brustregion gestreckt.

Abbildung 61
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Abbildung 62

Abbildung63
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Abbildung 64

VARIATION 4 (Seitstellung)

Man beuge das rechte Bein und strecke das linke Bein zur Seite, fasse fest
den linken Ful? und beuge den Rumpf zur Seite.

VARIATION 5

Man gtrecke zunachst die Beine, winkle dann das rechte Bein ab, bis der
rechte Ful3 eng am Damm liegt. Dann hebt man das linke Bein geil hoch
und fald es mit beiden Handen am Ful3. Dann beugt man den Kopf vor und
bertihrt das linke Knie. Dann wechde man die Seiten und wiederhole den
Vorgang mehrere Male,
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Abbildung 65




DAS STRECKEN DER BEINMUSKELN
IN SIS TZENDER STELLUNG

TECHNIK: Eka Pada Sirasan (Bein-Kopf-Stellung)

VARIATION |

Man sitze mit vorgestreckten Beinen aufrecht, fasse den rechten Ful3 mit den
Handen und bringe ihn hinter den Kopf; man hdte das Bein in dieser

Stdlung und fate die Hande fir ein paar Minuten vor dem Oberkorper.
Dann wechde man das Bein.

Abbildung 66




VARIATION 2 Abbildung 67

TECHNIK: Eka Pada Sirasan (Vorwértsbeugen in Bein-Kop Stellung)
Man beuge sich aus der Sitzstdlung des eka pada sirasan vor un fasse den
rechten Ful3, dabe soll der linke Fuld fest im Nacke gehalten werden.

VARIATION 3

TECHNIK: Eka Pada Sirasan (Liege in Bein-Kopf-Stellung)

Man lege sich aus der Sitzstdlung des eka pada sirasan langsa zurlick,
wobel das linke Bein gerade gehdten wird und der rech

Ful? sich im Nacken befindet.

Abbildung 68




Abbildung 69

TECHNIK: Eka Pada Sirasan (Bein-Kopf-Stellung)

VARIATION 4

Man lege sich flach nieder und hebe das rechte Bein in Richtung linkes Ohr,
fasse mit der rechten Hand hinter dem Kopf vor die Zehen des rechten
Fulles und ziehe de, s0 welt es geht, zum linken Ohr hin.

TECHNIK: Eka Pada Sirasan (Bein-Kopf-Stellung)

VARIATION 5

Man lege sich flach auf den Ruicken, hebe Kopf und Brust und fasse bei
gestrecktem rechten Knie den rechten Ful’ und ziehe das rechte Knie zur
Stirn. Das linke bleibt gestreckt am Boden.

Abhildina 70
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Abbildung 71

TECHNIK: Dwipada Sirasan (Kopf-Knie-Stellung)

Man lege sch flach auf den Ricken und ziehe langsam den rechte Ful3
hinter den Kopf, ohne Gewalt anzuwenden. Wenn der recht Ful3 fest im
Nacken liegt, ziehe man auch den linken Ful3 hinter den Kopf und lege ihn
dort Uber den rechten FulR. Dann verschrankt man die Finger an den
Huftgelenken.

Diese Ubung ist eine der fortgeschrittensten und sollte vorsichtig
durchgefiihrt werden, es gibt innerhalb der Gruppe der
Vorwértsbeugetibungen keine andere, die einen so starken Druck auf die
Bauchmuskeln ausiibt und zusétzlich derart Riicken und Nacken
beansprucht. Durch diese Ubung bleiben auch die Beine und Schenkel
elastisch und stark.
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TECHNIK: Omkarasana oder Pranavasana (OM-Stellung)

Diese Stellung dhnelt dem Schriftbild der Sanskritsilbe OM, daher der Name
Omkarasana.

Technik: Man lege den linken Fuf3 Gber den rechten Schenkd, fasse
dann den rechten Fuld und ziehe ihn hinter den Kopf. Hierbei werden die
Oberschenkelmuskeln maxima gestreckt und auf die Bauchorgane ein
starker Druck ausgelibt, ahnlich wie beim vollen Drehsitz.

Abbildung 72
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Abbildung 73

TECHNIK: Krishna Asana (Krishna-Stellung)

Ein Bein wird hinter den Kopf gezogen und im Genick festj klemmt.
Dann- balanciert man den Korper auf dem anderen F und der
entgegengesetzten Hand. Die Ubung umfal}t gleichzei Streckung und
Seitbewegung.
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TECHNIK: Uthitha Kur masan (Schildkréte in Balancehaltung)

Man zieht den rechten Ful? hinter den Kopf und klemmt ihn gegen den
Nacken, dann den linken Fuf3 bis hinter den rechten und fligt die Fil}e zu
einer Knbchelsperre. Man balanciert nun den Korper auf den Handen. Da
diese Ubung ziemlich schwierig ist, sollte sie nur von fortgeschrittenen
Schilern ausgefuihrt werden. Thr Wert liegt darin, dal3 hierbel ein starker
Druck auf die Schulter- und Bauchmuskeln ausgeiibt wird.

Abbildung 74
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Abbildung 75

TECHNIK: Yoga Danta Asana (Y ogi-Stab-Stellung)

Bei dieser Ubung werden die Kniegelenke bei gespreizten Bein nach auflen
verdreht und dabel der rechte Ful? nach oben in die rechte Achsehohle
gestemmt; die Hande werden hinter dem Riicken verschréankt. Diese Ubung
erhtht besonders die Biegsamkeit der Kniegelenke.
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RUCKBEUGE-UBUNGEN
YOGA-UBUNGEN FUR DIE KREUZBEINREGION

TECHNIK: Bhujangasan (Kobra) VARIATION |

Man lege sich bel entspannten Muskeln auf den Bauch und lege dabel die
Héande unter den entsprechenden Schultern auf den Boden. Dann hebe man
langsam, keinesfals plotzlich mit einem Schwung, Kopf und Oberkdrper
hoch, so wie sich eine Kobra aufrichtet; dabel wird das Kreuz stark
durchgebogen. Der Riicken wird so langsam zurtickgerollt, dal3 man dabel
wirklich das Biegen in jedem Wirbd splren kann, ebenso wie der Druck
sich von der Nackenregion, von der Brust- und Lendenregion bis schlieldich
zum Kreuzbein hin verlagert. Der Kérper soll vom Nabd bis zu den Zehen
den Boden bertihren. Man hate eine Zetlang diese Stellung und lasse dann
Stuck fur Stick den Oberkorper wieder ab. Beim Hochheben des Korpers
wird eingeatmet, wahrend man die Stellung hdlt, wird auch der Atem
gehaten, beim Absenken wird ausgeatmet. Man wiederhole diese Ubung
sechsmal.

Diese Kobra-Ubung, die der maximalen Durchbiegung des Riickens dient,
hat vide Variationen. Sie beansprucht die tieferen wie die
Oberflachenmuskeln des Rickens. Sie beseitigt Rickenschmerzen, die
vidleicht durch Uberangtrengung entstanden sind, sie dehnt und stérkt die
Bauchmuskeln, erhéht den Druck in der Bauchhohle und regt ale
Bauchorgane an. Denn jeder Wirbel wird mit seinen Bandern nach rickwarts
gezogen und reichlich mit Blut versorgt. Zudem erhoht se die

K orpertemperatur, was fur viede Krankheiten heillsam ig.

Bhujangasan ist besonders fir Frauen geeignet, um Eierstécke und
Gebarmutter zu stérken; diese Stérkung wird as sehr angenehm empfunden.
Ebenso besaitigt diese Ubung auch mancherlei andere Beschwerden dieser
Organgruppe wie Ausbleiben der Regel oder schmerzhafte Blutung u. a
Abbildung 76




Abbildung 77

TECHNIK: Bhujangasan (Kobra)
VARIATION 2
Waren die Ellbogen bel der ersten Variation nicht gestreckt, werdende

jetzt gestreckt. Wurde dort die K reuzbei nregion durchgebogen, sowird
hier das Riickgrat von der Kreuzbein- biszur Nackenregionvall

durchgebogen.
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Abbildung 78

TECHNIK; Bhujangasan (Kobra)
VARIATION 3

Ausgehend von der Variation 2 beuge man jetzt zusétzlich die Beine hoch,
bis die Zehen den Kopf bertihren.
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TECHNIK: Salabhasan (Heuschrecke)

VARIATION |

Man lege sich bauchlings auf eine Decke und lege Arme und Hande
beidsaits an den Korper, die Handfl&chen nach oben. Das Kinn ruht auf dem
Boden. Man atme langsam ein, vergeife den Korper und hebe die Beine be
gestreckten Knien langsam hoch. Dabel sollte auch das Steifdbein mit den
Beinen ein wenig angehoben werden. Oberschenkd, Waden und Zehen
sollen eine Linie bilden Brust und Hande tragen nun das Korpergewicht.
Man bleibe etwa zwanzig Sekunden in dieser Stellung und senke dann
langsam ab Man wiederhole diese Ubung, je nach Vermogen, drei- bis
viermal.

Abbildung 79
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Abbildung 80

TECHNIK: Ardha Salabhasan (Habe Heuschrecke)

VARIATION 2

Diese Ubung igt eigentlich eine Voriibung zu salabhasan und be-steht darin,
dal? man abwechsalind jeweils nur ein Bein hochhebt. Und man sollte e,
nachdem man in dieser Ubung Fortschritte gemacht hat, zur beidbeinigen
Ubung tibergehen.

TECHNIK: Salabhasan (Heuschrecke)
VARIATION 3

Waéhrend Variation | mehr die Kreuzbein- und Lendengegend beansprucht,
beansprucht diese Variation mehr die Nackengegend und Bander des
Nackens. Die Technik ist diesdbe, nur dal? jetzt die Kraft der Hande vall
eingesetzt werden muli3, um den Kérper soweit hochzuheben, dald er nur
mehr mit dem Kinn aufruht. Das Ubt auf die Ricken- und Schultermuskeln
(platysma, trapezius, splenius capitis, sternocleidomastoideus) sowie auf den
Bizeps und den Deltamuskel des Oberarms einen gewaltigen Druck aus,
streckt Muskeln und Sehnen und fordert die Durchblutung. Wird diese
Ubung richtig durchgefiihrt, sieht sie wie das genaue Gegen-stiick des
Schulterstandesaus.

145



Abbildung 8
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Abbildung 82

Abbildung 83

TECHNIK: Salabhasan (Heuschrecke)
VARIATION 4

Bel dieser Variation wird be Verschrankung der Arme am Ruiicken zunéchst
das Kinn angehoben, anschliel}end, ohne die Arme zu Hilfe zu nehmen,
auch noch die Beine und die Brugt, so dal3 man nur noch auf dem Bauch
aufliegt. Diese Stellung Ubt Druck auf die Lendengegend und die
Bauchorgane aus und regt diese an.

TECHNIK: Salabhasan (Heuschrecke)

VARIATION 5

Die Technik gleicht der Variation 4, jedoch werden hier die Arme
vorgestreckt, so dal3 bel gleichzeitigem Anheben der Beine Finger-und
Zehenspitzen auf gleicher Hohe liegen. Diese Figur erinnert an die Gestat
eines Bootes.
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TECHNIK: Dhanurasan (Bogen)

VARIATION |

Dieses asana dhnelt dem Bild eines Bogens, die gestreckten Hande und Beine
stellen die Bogensehne, der durchgebogene Korper und die Schenkel den
eigentlichen Bogen dar.

Man lege sich bei entspannten Muskeln bduchlings auf eine Decke, biege
die Beine hoch und erfasse mit rechter und linker Hand jeweils den
entsprechenden Knéchel. Wenn nun die Hande an den Fifen ziehen, heben
sich Kopf, Brust und Knie, die Korperlast ruht nur noch auf dem Bauch. Der
Riicken soll wie ein Bogen voll durchgebogen sein. Nach einigen Sekunden in
dieser Stellung entspanne man den Korper wieder. Die Ubung soll allmahlich
ohne sprunghafte Bewegungen ausgefiihrt werden. Wahrend der Ubung wird
der Atem angehalten.

Die Abbildung zeigt die Ahnlichkeit der Korperstellung mit dem Bild
eines Bogens. Es ist die vidleicht beste Ubung fur die Hals-, Brust-, Lenden-
und Kreuzbeinregion des Rickens; sie massert gleichzeitig die
Ruckenmuskeln und beseitigt Verstopfung, Verdauungsstérungen,
Rheumatismus und sonstige Bauchbeschwerden, reduziert Fett, belebt die
Verdauung, steigert den Appetit un 16st Ansammlungen von Blut in der
Bauchregion auf; sie ist besonders auch Frauen zu empfehlen.

Bel dieser Stellung addieren sich die Wirkungen der Kobra- und der
Heuschreckenstellung. Abbildung 84




Abbildung 85

TECHNIK: Purna Dhanurasan (Voller Bogen)

VARIATION 2

Diese Volle-Bogen-Stellung &% sich ausfiihren, wenn man einen sehr
biegsamen Riicken hat. Man lege sich auf den Bauch, hebe die Beine an und
biege se, bis man mit den Haénden die Zehen fassen kann, und ziehe dann
langsam die FiiRe zum Kopf. Diese Ubung beansprucht den Riicken
besonders stark.
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Abbildung 86

TECHNIK: Dhanurasan (Bogen)

VARIATION 3
Be dieser Variation wird nur die eine Korpersate gebogen wéhrend die
andere gerade gehalten wird.

Aus der Bodenlage hebe man bel gebeugtem Knie das rechte Bein
hoch, fasse mit der rechten Hand die rechte grol3e Zehe und ziehe den
rechten Ful3 langsam zum Kopf; so wird nur die rechte Héfte des Riickens
durchgebogen. Man fuhre diesdlbe Ubung mit der linken Seite durch, etwa
zweimal pro Seite.

TECHNIK: Dhanurasan (Bogen)
VARIATION 4

Diese Variation ist mehr auf Kndchel, Knie und Schultermuskeln
ausgerichtet.

Man lege sich bauchlings auf den Boden und winkle die Knie
auswérts ab. Man fasse bel gehobenem Kopf die FiRe mit den Handen und
driicke Se so weit herab, bis die Fersen den Boden beriihren.

Abbildung 87




BEUGE-UBUNGEN NACH RUCKWARTS IN
SITZENDER STELLUNG

Abbildung 89

TECHNIK: Supta Vajrasan (Kniende Stellung)

VARIATION |

Man setze Sch auf die Fersen und lege sch langsam, indem man sich auf
den Ellbogen abstiitzt, zurtick, bis man flach auf dem Boden liegt. Die Arme

werden hinter dem Kopf verschréankt. Diese Ubung streckt die Bein- und die
Gesd3muskeln. Sie eignet sch sehr gut fir Frauen.
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TECHNIK: Supta Vajrasan (Kniende Stellung)
VARIATION 2

Hier wird der Riicken nach oben durchgebogen, so dal3 in der Ricklage der
Korper nur auf Beinen und Kopf ruht. Die Hande werden auf die
Oberschenkd gelegt. Die Ubung ist ausgezeichnet fir die Riickenpartie, sie
beansprucht ferner die Halspartie, regt Schild- und Nebenschilddriise an und
fordert die Durchblutung.

TECHNIK: Purna Supta Vajrasan (Diamant-Stellung im Knien)

Man knie sich hin und lege sich langsam bei geschlossenen Knien zurtick.
Sobad der Kopf den Boden bertihrt, hebe man Gesal3 und Korper an, Kopf
und Unterschenkd bleiben dabei am Boden. Mit den Handen versuche man,
den Kopf moglichst nah an die Fersen zu driicken. Nach langerem Uben
wird man es sogar fertig bringen, den Kopf auf die Fersen zu legen. Diese
Ubung eignet sich fir Anfanger, denn sie macht den Riicken voll biegsam
und entwickelt den Brustkorb,

Abbildung 90




Abbildung 91

TECHNIK: Kapotha Asana (Taube)
Man, winkle das rechte Bein sowelt ab, dal3 der Ful’ das linke Huftgelenk
erreicht, dann wird das linke Bein zurtickgezogen und im Knie
hochgebogen. Man zieht dann den linken Fuld mit den Handen zum Kopf.
Brust und Kopf sollen soweit wie méglich zuriickgebogen werden. Man
fuhre diese Ubung mit jeder Korperseite mehrere Mae aus.

Diese Ubung eignet sich besonders, um die Muskeln der Beine, der
Oberschenkel und des Riickens zu strecken.
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RUCKBEUGE-UBUNGEN AUF DEN HANDEN
TECHNIK: Vrischikasan (Skorpion)

Erge Stufe Man nimmt eine kniende Stellung ein, beugt sich vor und legt
die Unterarme, Handflachen zum Boden, flach auf. Mit fest auf den Boden
gepref¥en Unterarmen wirft man nun die Beine hoch und streckt se. Man
balanciert nun den Kérper aus, der Kopf wird dabel Uber dem Boden
gehalten.

Abbilduna 92




Abbildung 93

Zweite Sufe: Man fuhre zunéchst die erste Stufe aus, beuge dann die Beine
und senke sie langsam zum Kopf hinunter, der wahrend der Ubung tiber dem
Boden gehdten werden mul3, das Gesicht dem Boden parale. Die
Absenkung soll weitergefiihrt werden, bis die Ful3sohlen den Scheitel
berthren.

Dieses asana biegt das Kreuz maximal durch und bewirkt ein den
ganzen Korper einnehmendes Gefiihl fir Harmonie und Baance. Es sollte
frellich nur praktiziert werden, wenn man Kopfstand und Rad (chakrasan)
perfekt beherrscht.

Diese Ubung streckt nicht nur den Riicken und seine Bander, sondern
fast jeden Muskd des Korpers und erhoht die Blutzufuhr zu jedem
Korpertell einschliefdich des Gehirns. Da die Stellung schwierig ist, braucht
es sene Zeit, bis man se beherrscht.
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TECHNIK: Vrikshasana (Baum)

Bel dieser Stellung wird auf den Hénden balanciert. Bevor man sie ausfuihrt,
sollte man den Kopfstand ohne Schwierigkeiten meistern. Anféanger konnen,
bis sie sicher balancieren, sich an einer Wand behelfen. Diese Ubung starkt
Arme und Schultern. Da der Kopf (wie z. B. beim Kopfstand) den Boden nicht
berthrt, fallt der Druck auf die Wirbel weg.

Abbildung 94




Abbildung 95

RUCKBEUGE-UBUNGEN IN STEHENDER STELLUNG
TECHNIK: Chakrasana (Rad)
VARIATION |

Diese Stellung kann auf zwel Arten ausgefihrt werden.

Man lege sich rticklings hin, winkle Arme und Beine ab und hebe den
Korper, so dal3 er auf Handen und Fif2en ruht. Man biege nun das Kreuz
durch und wandere mit den Handen auf die Fule zu.

In diesr Stellung werden mit Riicken und Rickenbandern auch die
Muskeln der Beine, Huften, Schultern und Arme voll gebeugt und gestreckt.
Sie enthdlt alle Nutzeffekte der Riickbeuge-Ubungen. Fortgeschrittene
Schiler kdnnen, um einen noch hoheren Nutzen daraus zu ziehen, diese
Stellung variieren.
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Abbildung 96

TECHNIK: Chakrasana (Rad)
VARIATION 2
Ausgehend von der Variation | wandert man mit den Handen so weit, dal3

diese die Fersen berihren. In dieser Endstellung beschreibt der K 6rper
die Form eines Rades.
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TECHNIK; EkaPada Chakrasana (Rad auf einem Bein)
VARIATION 3

Ausgehend von der Variation | hebe man den rechten Arm und das rechte
Bein und lasse den Korper auf linkem Fufd und linker Hand ruhen. Nach
einer kurzen Entspannung fuhre man die Stellung mit der anderen Seite
durch.

Die zweite Art des Rades wird so vollzogen, dal3 man sich aufrecht
stehend langsam rickwirts beugt, bis die Hande den Boden bertihren. Man
halte dann die Stellung auf Armen und Beinen. Anfanger miissen vorsichtig
Uben, da die Gefahr besteht, nach hinten zu falen und sich eventudl den
Kopf zu verletzen. Die zweite Rad-Art setzt hohe Biegsamkeit und ein gutes
Balancevermogen voraus. Man sollte diese Stellung zwel- oder dreimal
wiederholen. Man praktiziere zunéchst die erste Rad-Art.

Abbildung 97




TECHNIK: Chakrasana (Rad)
VARIATION 4

Man stehe aufrecht, die Arme an den Oberschenkeln, beuge sich zuriick und
verlagere dabel das Gewicht auf die Fersen und die Waden. Beim
Ruckbeugen kommen die Hénde den Kndcheln ndher; man fasse die
Knochel und ziehe den Korper soweit wie maglich hinunter(Die Ubung
ahndt einer stehenden Bogenform.)

Abbildung98




TECHNIK: Chakrasana (Rad)

VARIATION 5

Man knie sich hin, beuge sich zurtick und hebe dabei die Huften und
erfasse mit den Handen die Knochel. Dabei atmet man tief ein und halt
den Atem fiir einige Sekunden an. Man wiederhole die Ubung drei- bis
viermal. Fir Anfanger ist diese Ubung merklich einfacher alsdie beiden
oben beschriebenen.

Abbildung 99




TECHNIK: Anjaneyasana (Spagat)

Man strecke den rechten Fuld soweit wie moglich zurtick, wahrend man den
linken Fuld bei leicht gebeugtem Knie flach am Boden hdt. Man hebe die
Hande Uber den Kopf und riicke langsam den Kopf zuriick, bis Hande,
Ruicken und Beine einen Halbkreis bilden.

Abbildung 100
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SEITDREHENDE BEWEGUNGEN DES RUCKGRATS
TECHNIK: Ardha Matsendrasan (Drehsitz)

Nach der Darstellung der Vor- und Rickwartsbeugelibungen des Riickens
sollen jetzt Seitdrehbewegungen in der Brust-Lenden-, der Lenden- und der
Kreuzbeingegend der Wirbelsdule verbun-den mit Streckiibungen in den
Huftgelenken beschrieben werden.

Man breite eine Decke auf den Boden aus und setze sch hin, die Knie
nahe der Brug, die Fulke flach auf dem Boden. Dann beugt man das rechte
Bein und legt die Ferse gegen den Damm. Die Ferse darf im folgenden
diesen Platz nicht verlassen. Man beuge jetzt das linke Bein und lege den
linken Fuld mit den Handen an die Aulenseite des entgegengesetzten
Oberschenkels auf den Boden. Man fuhrt den rechten Arm am linken Knie
vorbel und fald mit ihr fest den linken Ful3 Das linke Knie befindet sich
jetzt in der Néhe der rechten Achsahohle. Um die Drehung des Ruckgrats
zu erleichtern, wird die linke Hand hinter den Riicken zurtickgeschwungen,
bis se den rechten Oberschenkel bertihrt. Nun ziehe man behutsam und
gleichm&dg und verdrehe so den Ricken. Damit die ganze Rickenlange
von der Drehung erfald wird, soll auch der Nacken zur linken Schulter
gedreht werden.

Die Brugt soll aufrecht gehdten und vorgedriickt werden. Man hdte
die Stdlung funf Sekunden und wiederhole sie. Ebenso verléuft die
Rechtsdrehung, indem man bel alen genannten Bewe-gungen die Seiten
vertauscht. Die Drehibung wird so vervoll-standigt.

Diese Stdlung hdt den Ricken dagtisch und massert die
Bauch-organe. Sie hilft gegen Hexenschuf3 und ale Arten von
Muskel-rheumatismus, Auch werden die Wurzeln der Spinalnerven und das
sympathische System stimuliert und erhalten hohere Blutzufuhr. Ferner hilft
se be Verdauungsstorungen und Verstopfung. Bei der Wirbeldrehung nach
beiden Seiten wird die Blutzufuhr angeregt und ebenso das Nervensystem.

Auf den folgenden Seiten werden zwel Variationen dieser Stel-lung
gezeigt.
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Abbildung 101
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Abbildung 102
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Abbildung 103
TECHNIK: Ardha Matsendrasan (Drehstz)
VARIATION 2

Die Variation | war auf eine gleichméige Drehung des ganzen Riickens
abgezidt, in Variation 2 werden zusétzlich die oberen Schultermuskeln
gedreht.

Technik: Man setze sich nieder und beuge das rechte Knie so, dal3 die
rechte Ferse unter den Hoden liegt. Dann hebe man das linke Bein Uber den
rechten Schenkel und setze den FuRd flach auf den Boden auf, filhre den rechten
Arm am linken Knie vorbei und fasse das rechte Knie. Man halte diese
Stellung etwa eine halbe bis eine Minute und fihre die Stellung anschlief3end
gegen-verkehrt aus. Diese Seitdrehung macht das Ruckgrat geschmeidig, die
Fasern des Sympathikus werden angeregt und die Ricken-muskeln massiert.
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TECHNIK: Puma Matsendrasan (Voller Drehsitz)

VARIATION 3

Da diese Stellung eine der schwierigsten ist, mul3 man vorher den Lotus-Sitz
vollendet beherrschen. Der Unterschied zu Variation | besteht nur darin, dal3
sich bei der Variation | der rechte Fu® unter dem Schenkel und der linke Ful3
hinter dem rechten Knie befand, wahrend in Variation 3 der rechte Fuld
zwischen den Bauch-muskeln und dem linken Oberschenkel liegt und der linke
Fuld sich in derselben Stellung (hinter dem rechten Knie) befindet. Wenn man
den rechten Arm am linken Knie vorbeifiihrt, um den rechten Ful zu erfassen,
Ubt der rechte Ful3, der sich ja zwischen Bauch und Oberschenkel befindet,
einen sehr starken Druck auf die Leber und den Magen aus. Dieser Druck wirkt
auch auf die Nieren und die Gedéarme. So werden ale Bauchorgane massiert,
die Durchblu-tung erhdht und Giftstoffe, die beim Verdauungsprozef3
entstehen, beseitigt.

Abbildung 104




BALANCE-UBUNGEN
TECHNIK: Mayurasan (Pfau)
VARIATION |

Mayur ist das Sanskritwort fur Pfau. Wird dieses asana vorgefihrt, Seht es
aus, as ob ein Pfau eben seinen Federkranz am Ricken ausbreite.

Man knie sich auf eine Decke und lege die Arme zusammen, die
Hande auf dem Boden, so dal3 die Finger in Richtung der Zehen weisen. Die
Finger konnen leicht angehoben werden, was das Baancieren erleichtert; die
Arme durfen nicht aus ihrer Stellung gertickt werden; in solcher Ruhig- und
Feststellung sind die Unterarme stark genug, das Gewicht des ganzen
Korpers zu tragen. Man legt den Bauch auf die nach innen gedriickten
Ellbogen und ver-lagert das ganze Korpergewicht auf se. Die Beine werden
ge-streckt, es wird tief eingeatmet, und dann werden beide Beine
zu-sammen vom Boden abgehoben, bis se in Hohe des Kopfes parald zum
Boden schweben. Man filhre die Ubung mit mehrere Minuten langen
Ruhepausen zwei- oder dreimal aus.

Abbildung 105
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TECHNIK: Mayurasan (Pfau) VARIATION 2

Abbildung 106

Ausgehend von Variation | senke man nun die Stirn auf den Boden und hebe
dabel die Beine geschlossen so hoch wie méglich.
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TECHNIK: Mayurasan (Pfau) Abbildung 107
VARIATION 3

Die Pfaustdllung wird dahingehend variiert, dal3 man Fauste macht und auf
den Féusten balanciert.

TECHNIK: Mayurasan (Pfau)
VARIATION 4

Be dieser Variation werden die Hande so gestdlt, dal? die Finger Richtung
Kopf zeigen. Dadurch werden die Handgelenke zusétzlich beansprucht.

Abbildung 108
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TECHNIK: Mayurasan (Pfau) VARIATION 5

Man macht die Balance-Ubung vom Lotussitz aus mit abgespreizten
Daumen. Diese Ubung streckt die vorderen und hinteren
Handgelenksbéander, was fur die Starkung des Handgelenks von grof3er
Bedeutung ist.

Alle Balance-Ubungen stérken die Armmuskeln und erhohen die
Atemkapazitét. Die Pfaustellung ist zudem gegen ale Magenbeschwerden
hilfreich; denn durch den Druck der Ellbogen auf den Bauch unterhab des
Nabels wird die Bauch-Aorta tellweise zusammengedriickt und das auf diese
Weise kontrollierte Blut den Verdauungsorganen zugedeitet. Auch die Leber,
die Bauchspeicheldriise, der Magen und die Nieren werden angeregt. Der in
hohem Mal3 verstérkte Druck auf die Bauchhohle |83 auch Lebertragheit
verschwinden. Und endlich wird durch die Pfau-Stellung die kundalini
shakti, die spirituele Kraft, erweckt

Abbildung 109




Abbildung 110

TECHNIK: Kakasana (Kréhe)

Man setze sich auf die Zehen, spreize die Knie auseinander und driicke die
Hande fest auf den Boden und lege die Knie auf die entsprechenden Arme.
Man hebe nun die Zehen langsam hoch und baanciere so lange wie
moglich. Man wiederhole diese Ubung drei- bis viermal.
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TECHNIK: Parswa Kakasana (Setliche Krdhe)

Man stemme die Hande fest auf den Boden, schwinge den Unterkorper
seithoch, lege beide Knie geschlossen auf den rechten Oberarm und
balanciere. Man wiederhole diese Ubung seitenverkehrt.

Abbildung 111
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Abbildung 112

TECHNIK: Vakrasana (Gebogene Stellung)

VARIATION |

Man fuhre zundchst die saitliche Krahen-Stellung aus und strecke dann
langsam die Beine.
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Abbildung 113

TECHNIK: Vakrasana (Gebogene Stellung)

VARIATION 2

Wie Vaiation |, nur versuche man nun, die rechte Hand zwischen die
Oberschenkel zu bringen und so abzustiitzen. Man bildet darauf eine
Knochesperre, indem man den linken Knéchel Uber den rechten legt. Dann
hebt man Korper und Beine an und balanciert auf den Handen. Diese Ubung
kann mehrere Mae wiederholt werden und niitzt besonders der Arm- und
Schultermuskulatur.
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Abbildung 114

TECHNIK: Kukutasan (Hahn)

Man strecke aus dem Lotussitz die Hande zwischen den Oberschenkeln und
den Waden bis zu den Ellbogen durch, ame tief ein, hebe den Kérper vom
Boden ab und baanciere auf den Handen. Bei dieser Ubung werden
besonders die Handgelenke und die Schultermuskeln beansprucht.
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TECHNIK: Parvatasana (Berg)

Man setze sch im Lotus auf eine dicke Decke, hebe langsam den Korper
hoch und ruhe zunéchst auf den Knien und Handen; dann hebe man langsam
die Hande hoch und baanciere auf den Knien.

Abbildung 115




YOGA-UBUNGEN FUR DIE BEINE

Zunéchgt sollen kurz die Bewegungen der FilRe und der Zehen beschrieben
werden. Die Aufwartsbewegung der Flf2e wird Flexion genannt, die
Abwaértsbewegung heil% Extension oder Plantarflexion.

Fur die Zehen bezeichnet man die Aufwartsbewegung as Extension,
die Abwértsbewegung as Flexion. Flexion und Extenson haben also einma
auf das Knéchelgelenk bezogen, zum anderen auf die Region zwischen
Mittelfuld und Zehen entgegengesetzte Bedeutung.

Die Muskeln werden in die vordere, saitliche und hintere Gruppe
eingeteilt.

Der Ful3 hangt derart stark mit der Stellung des Kérpers im
algemeinen und der Gewebebeanspruchung vom Unterleib bis zum Kopf
zusammen, dal3 jede Einwirkung auf seine Funktion sich auf den ganzen
Korper auswirkt. Vide Stérungen in Bein, Knie, Ricken, Hiften und auch
Gesundheitsstérungen algemeiner Art sind primé mit Unzulanglichkeiten
der Fulewegungen verbunden. Mit der Zivilisation sind auch Schuhwerk
und Stutzen aufgekommen, die Gebrauch und Bewegung der Fil3e
beeinflulden und an mancherle Stérungen, mit denen sich heute die
Orthopaden befassen miissen, schuld sind.

Es ist bekannt, dal3 die FilRe gut durchblutet werden missen, wenn die
Zehen gesund erhalten werden sollen. Diese Durch-blutung kann nicht voll
stattfinden, wenn die oberen Beinpartien durch enge Strumpfbander oder
Stutzen mit engem Gummiabschlul? zusammengeschnirt werden. Solche
Abschnirungen hemmen den normalen Blutflul3 und fihren zur Zerstérung
der Venenklappen und zur Varizenbildung.

Nur wenige wissen, wie man durch Ubungen fir die Gesunderhaltung
seiner FulRe sorgen kann. Oft ist an Erkrankungen oder schmerzhaften
Veranderungen der FulRe der Zustand eines der Hauptknochen des Ful3es, der
astragalus, schuld. Das trifft be-sonders auf den sogenannten Senkfufl3 zu,
von dem* Frauen ofter befdlen sind ds Manner.

Viele Fuleschwerden konnten vermieden werden, wenn man die
Filke leichten Ubungen unterzoge, wie z.B. dem abwechselnden Gehen auf
Zehen und Fersen, und wenn man, wann immer maglich, Schuhwerk
vermiede.

Die anschlielRend aufgefiihrten Ubungen eignen sich besonders gut,
um in den Fil%en die Blutzirkulaion vall in Gang zu hdten und die Bein-
und FuBmuskulatur zu stérken. Die Ful3gewdlbe
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miissen intakt sein, denn Se sorgen nicht nur fir die Tragféhigkeit und
Elastizitédt der Flf3e, sondern haben auch die Funktion, fir die weichen
Strukturen der Sohle, wie Blutgefé3e und Nerven, eine geschiitzte Zone zu
bieten. Der FuR stellt die Basis einer festen Korperstiitze dar.

Die Knochen des Fuligewdlbes sind der Lange nach angeordnet und
werden von einer vorderen und einer hinteren Stiitze getragen.

Man unterscheidet zwei Abschnitte im vorderen Teil des
Langs-gewolbes. Der innere besteht aus den ersten drei metatarsalia, den
drei cuneiformii, dem os naviculare und dem talus. Dieser innere Abschnitt
it beim Springen eine grof3e Rolle, der dulere ist ds Stitze fur die
aufrechte Haltung wichtig. Das Quergewolbe wird in der vorderen Reihe
durch die Metatarsalknochen und dahinter durch die von der Mittellinie
abstehende Reihe des Tarsus gebildet.

Die Béander, die das Gewodlbe stiitzen, sind:

1. Ligamentum calcaneo naviculare inferioris (es fllt den Spat
zwischen naviculare und calcaneus im inneren Fulgewdlbe). Unter diesem
Ligament verlauft die Sehne des musculus tibidis posterior, die ebenfals
Stiitzaufgabe hat.

2. Ligamentum plantare longum, das fur die darunter verlaufende
Sehne des musculus peronaeus longus einen Kanal bildet. Es gibt zahireiche
Muskeln, die tief in der Sohle des Fulies liegen. Sie dle wirken auf die
Zehen ein.
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Abbildung 116

YOGA-UBUNGEN FUR DIE BEINMUSKULATUR
UND FUR DIE FUSSE

TECHNIK: Bhadrasana (Kndchel-Knie-Stellung)

Man winkle die Beine so auseinander, dald sich die Sohlen bretflachig
berGihren. Man zieht die angewinkelten Beine, ohne ihre Lage zueinander zu
verandern, an den Sohlen zum Kérper, mog-lichst nahe an die
Leistengegend. Man lege die Hande auf die Knie und driicke diese zu
Boden. Man fihre diese Stdlung einma aus und hdte se dre- bis funf
Minuten. Sie streckt die Oberschenkel und Wadenmuskeln.
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TECHNIK: GorakshaAsana (Kndchel -Knie-Stellung)

Man hebe von der bhadrasan-Se\\ung aus den Korper, so dald der Damm
Uber die Fersen zu liegen kommt. Man Sitze erst etwa eine Minute so und
erhéhe die Ubungsdauer allmahlich auf drei bis finf Minuten.

Abbildung 117

181



Abbildung 118

TECHNIK: Shakti Chalini (Stimulierung der Nervenkraft)

Man solIte, bevor man diese Ubung versucht, diebhadrasan-Stellung
beherrschen. Man sitzeinbhadrasan-Steliung und schiebedieHande
zwischen Oberschenkel und Waden (wenn nétig, entspanne man die
bhadrasan-Sellung, lasse die Sohlen jedoch zusammen). DieHéande
fassen nun die Zehen mit kréftigem Griff, ziehen die Ful3e zum K 6rper
und drehen die Fil3e in den Kndcheln so, dalk die Fersen nach oben
zeigen und die Zehen den Boden beriihren. Die zusammengedriickten
Sohlen stehen senkrecht auf dem Boden. Man fasse dann die Knéchel und
ziehe siezum Bauch.
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TECHNIK: Khanda Pida Asana (Kndcheldrehung)

Man gehe zuerst in die shakti chdinii-Stellung, nehme die Hande von den
Knocheln, hebe sich leicht vom Boden ab und bewege sich nach vorne. Die
Zehen bleiben auf dem Boden. Man setzt sich jetzt Uber die File, die Zehen
deuten nach hinten, die Fersen sind vorne. Dann werden die Ful3e bei
aneinanderliegenden Sohlen zusammengedriickt; sie pressen jetzt gegen das
khanda, den Damm,

Diese Stellung ist ziemlich schwierig und sollte nur vorsichtig und
unter Anleitung eines Lehrers gelibt werden.

Abbildung 119
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Abbildung 120

TECHNIK: Nabhi Pida Asana (Aufwartsdrehung der Kndchel)
Man halte die Fersen eng zusammen und ziehe sie zum Nabel hoch. Die

Bewegung der Kndchel ist hier der bei khanda pida asana
entgegengesetzt.
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TECHNIK: Mandukasana (Frosch)

Man knie sch nieder, lege die File zusammen und spreize dann die Knie
soweit wie mdglich auseinander. Bel festem Bodensitz lasse man die Zehen
der beiden FulRe enander bertihren. Man lege dann die Hande auf die Knie
und Stze zwe bis dre Minuten in diessr Stellung und ziehe nach und nach
die Knie soweit wie moglich auseinander. Diese Ubung eignet sich
ausgezeichnet fur die Kndchel- und Kniegelenke.

Abbildung 121




Abbildung 122
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TECHNIK: Gomukhasana (Kuhkopf)

Bei dieser Ubung findet eine besondere Kndcheldrehung statt (man sehe
sich die Abbildung genau an!). Sie ist das Gegenstiick zum Frosch, bel dem
die Zehen zueinander gerichtet waren. In dieser Stellung werden die Fersen
seitwérts gehdten, und die Zehen zeigen vom Korper weg, was fir die
Kniegelenke eine zusitzliche Drehung bedeutet. Wenn man diese Ubung
ausfiihrt, wird man an zwei Stellen Druck verspiren: einma im Kniegelenk,
zum anderen im Knochelgelenk. Diese Ubung soll sehr vorsichtig
ausgefihrt werden, da man sonst diese beiden Gelenke verletzen kann. Man
lege nun das Kdrpergewicht auf die Hande, die fest am Boden aufliegen und
setze sch dann langsam nieder, bis man fest am Boden sitzt. Es wird zwel
oder drei Wochen dauern, bis man einen bequemen Sitz erreicht. Beherrscht
man diese Stellung, kann man zur zweiten Stufe Ubergehen, die besonders
Arm- und Schultermuskeln beansprucht. Sie besteht darin, dal3 man aus der
oben beschriebenen Stellung die rechte Hand hochhebt und hinter die
Schulter bringt. Dann bringe man die linke Hand von unten auf den Ricken
und erfasse mit ihr die rechte. Man wechde ab. Die richtige Ausfiihrung
dieser Ubung entwickelt den musculus trapezoideus und erweitert den
Brustkorb. Diese Ubung tragt ferner dazu bei, Schieimbeutelentziindungen
und Kalkablagerungen in den Schultergelenken zu verhindern.
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Abbildung 123
TECHNIK: Padandgushtasana (Zehenspitzen-Stellung)

Aus kniender Stellung hebt man langsam die Knie vom Boden und ruht auf
den Zehen. Zum Heben der Knie bedient man sich der Hande. Man
verlagere das ganze Gewicht auf die Zehen und balanciere ohne die Hilfe
der Hande, se werden entweder auf die Knie oder auf die Hiften gelegt.
Man hate diese Stdlung zwe bis dre Minuten und erhthe die Dauer
almahlich auf funf Minuten.
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Nach ein paar Tagen Uben kann man versuchen, auf nur eénem Fuld zu
balancieren. Wenn man auf dem rechten Fuld baanciert, lege man den linken
Uber den rechten Schenkel.

Man bleibe eine hdbe bis zwei Minuten in einer Stellung und wechde
dann die Seiten. Diese Ubung it fur die ermiideten Muskeln der Knéchel
und Zehen sehr gut. Diese Ermidung wird oft durch enge Schuhe
hervorgerufen. Auch mit PlattfliRen behaftete Menschen werden diese
Ubung sehr hilfreich finden.

TECHNIK: Anjaneyasana (Spagat)

Man dtrecke die Beine, lege das rechte Bein zurlick und lasse das linke
gerade nach vorne gestreckt. Man blicke zum rechten Ful3; die Beine werden
in entgegengesetzter Richtung moglichst gestreckt gehalten.

Abbildung 124
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TECHNIK: Akarna Dhanurasan {Pfeil und Bogen)
VARIATION |

Man strecke die Beine nach vorne und winkle das rechte Bein ab und lege es
Uber den linken Schenkel. Dann strecke man das linke Bein aus und erfasse es
mit der rechten Hand. Danach ziehe man den rechten Ful3 mit der linken Hand
hoch, bis er das linke Ohr beriihrt. Man wiederhole diese Ubung dreimal
abwechselnd. Diese Ubung macht die unteren Gelenke flexibel und starkt die
Bauchmuskeln. Abbildung 125




TECHNIK: Akarna Dhanurasan (Pfeil und Bogen) Abbildung 126

VARIATION 2

Man streckt die Beine vor und erfal¥ den rechten Fuld mit der rechten Hand.
Die linke Hand liegt auf dem linken Ful3. Man ziehe den rechten Ful® mit der
rechten Hand zum rechten Ohr. Diese Ubung streckt die Beinmuskeln; die
Huftgelenke werden flexibler.
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TECHNIK: Akarna Dhanurasan (Pfell und Bogen)
VARIATION 3

Zwischen der zweiten und dritten Variation besteht nur ein kleiner
Unterschied. Hier wird der Ful3, statt zum rechten oder linken Ohr gezogen
Zu werden, direkt und gerade Uber den Kopf gehoben, um eine
grofmagliche Streckung der Oberschenkelmuskeln zu er-reichen. Man
wiederhole diese Ubung abwechselnd drei- bis viermal.

Abbildung 127




YOGA-UBUNGEN IN SITZENDER STELLUNG
TECHNIK: YogaMudra (Vorwartsbeugen im Lotus)

VARIATION |

Man setze sich auf einer Deckein den L otussitz, mache Fauste und
schiebe sie zwischen Fersen und Bauch. Man atme aus und beuge sich
langsam nach vorne und bringe die Stirn auf den Boden. Man bleibe zehn
Sekunden in dieser Stellung und komme dann wieder in die sitzende
Stellung zurtick und atme langsam ein. Man wiederhole sechsmal.
Abbildung 128




TECHNIK: YogaMudra
(Gebundene L otusstel lung mit V orwartsbeugen}

VARIATION 2

In dieser fortgeschrittenen Ubung wird jeder Muskel des Riickens und
des Bauches beansprucht.

Diewichtigen Muskeln des Riickens und Bauches, die hier
be-ansprucht werden, sind: trapezius, infraspinatus, deltoideus, rhom-
boi deus major, obliquus abdominis externus, rectus abdominisund der
obliquus abdominisinternus. Der Druck der verschrankten Arme hat hier
eine starker stimulierende Wirkung auf die Bauchspeicheldriise, L eber
und Milz alsbel der ersten Variation desYoga Mudra.

Abbildung 129
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TECHNIK: Bandha Padmasan (Gebundene Lotusstellung)

Man nehme die Lotusstellung ein, lege den rechten Arm auf den Ricken und
fasse den rechten Ful? und auf diesdbe Weise den linken.

Diese Stdlung ist fur Anfanger sehr schwierig. Sie weitet den Brustkorb,
streckt die Rippen, die intercostalen Muskeln und die Schultermuskeln.

Abbildung 130




Abbildung 131
TECHNIK: Garbhasana (Embryo-Stellung)

Man schiebe, wie bem kukutasana beschrieben, die Hande zwi-schen
Waden und Oberschenkel und strecke beide Ellbogen heraus. Dann fasse
man mit der rechten Hand das rechte Ohr und mit der linken das linke. Man
fuhre die letzte Stufe dieses asana sehr vorsichtig durch, da man nach hinten
falen kann, wenn man ver-sucht, die Ohren zu fassen. Nach langerem Uben
kann man den Korper auf dem Gesdl3 baancieren und die Stellung ruhig
halten. Diese Ubung erhoht die Verdauungskraft, steigert den Appetit, eine
alfdlige Verstopfung 10st sich, viele Darmkrankheiten konnen besaitigt
werden, Hande und Beine werden stark, die Hiftgelenke werden
ausreichend bewegt und die Durchblutung des unteren Korperteils wird
verstarkt.
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TECHNIK: Virasana (Krieger)

Man drecke die Beine nach vorne, beuge das rechte Bein und lege den Ful3
eng unter den linken Schenkd. Man bringe das linke Bein Uber den rechten
Schenkd und lege den linken Ful3 eng an den rechten Schenkel. Man fuhre
die linke Hand hinter den Riicken, ebenso die rechte, doch diese von der
Schulter herab, und verschranke die Finger beider Hande. Diese Ubung
streckt die Schulter- und Armmuskeln. Se dhnelt dem Gomukhasana
(Kuhkopfgtellung), nur dal? hier die Stellung der Flle anders ist.

Abbildung 132




YOGA-UBUNGEN FUR DAS RUCKGRAT UND DIE
BEINMUSKELN IN STEHENDER STELLUNG

TECHNIK: Pada Hasthasan (Hande-zu-den-Ful3en-Stellung)
VARIATION |

Man gtehe aufrecht, hebe die Arme Uber den Kopf und atme tief ein, atme
dann langsam aus und beuge den Kérper nach vorne, bis die Hande die
Zehen erreichen und die Nase die Knie bertihrt. Die erhobenen Arme sollten
auch wahrend des Niederbeugens die Ohren beriihren. Nach einigem Uben
wird man in der Lage sein, das Gesicht in den Knien zu vergraben und die
Handflachen fest an den Boden zu legen. Man bleibe funf Minuten in dieser
Stellung und nehme dann langsam wieder die stehende Stellung ein. Wenn
der Korper wieder aufrecht steht, atme man langsam ein. Man wiederhole
viermal.

Durch diese Ubung wird das Riickgrat gestreckt und geschmei-dig,
Fettgewebe am Bauch wird verschwinden; se eignet sich be-sonders fir
Frauen, da es Uberméldiges Fett reduziert und eine schone Gestdt entwickelt.
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Abbildung 133
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TECHNIK: Pada Hasthasana (Hande-zu-den-FiRen-Stellung)
VARIATION 2

Man spreize die Beine ein wenig, lege die Hande hinter den Riicken und
fasse dort die rechte Hand mit der linken. Dann beuge man sich zum rechten
Bein hinunter und drehe den Korper leicht zum rechten Bein. Man
wiederhole die Ubung mit dem linken Bein, beuge sich dabei leicht nach
links.

Abbildung 134

200



Abbildung 135
TECHNIK: Trikonasan (Dreieck)
VARIATION |

Man stehe aufrecht, spreize die Beine etwa einen Meter ausein-ander und
bringe die Arme, Handflachen nach unten, in Schulterhthe, beuge sich
langsam nach links und bertihre mit der linken Hand die linken Zehen. Man
bleibe funf Sekunden in dieser Stellung und kehre dann langsam in die
Ausgangsstellung zurtick. Weder Arme noch Beine dirfen eingeknickt
werden, wahrend man sich hinunterbeugt und wieder aufrichtet. Dann beugt
man sich aus der sehenden Stellung nach rechts hinunter und bertihrt die
rechten Zehen mit der rechten Hand. Man bleibe wiederum finf Sekunden
unten und richte sich wieder auf. Man wiederhole diesen Vorgang viermal.
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Abbildung 136




TECHNIK: Trikonasan (Dreieck)

VARIATION 2

Man spreize die Beine zur Seite, drehe den Korper und schaue nach hinten,
beuge sich langsam hinunter und bertihre mit der linken Hand den rechten
Fulk. Der rechte Arm soll gerade gehalten werden, und die rechte Hand soll
mit der linken eine gerade Linie bilden.

Die Dreieckstellung stimuliert die Spinalnerven und die
Bauch-organe. Sie erhoht die Perigtaltik des Darms und steigert den Appetit.
Der Korper wird leicht; die Rumpfmuskeln werden zusammengezogen und
entsgpannt und gestreckt. Der Riicken wird nach den Seiten gebeugt und die
Muskeln dabel vollstandig gestreckt. Das hélt das Rickgrat elastisch.
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Abbildung 137

TECHNIK: Trikonasan (Dreieck)
VARIATION 3

Man spreize die Ful}e im Stehen etwa einen Meter oder mehr ausainander.
Man beuge das rechte Knie leicht an und beuge den ganzen Kdrper nach
rechts, bis man mit der rechten Hand den rechten FuR beriihrt. Diese Ubung
it einfacher ds die erste. Anfanger und dte Leute sollten diese Ubung
machen, bevor se die ersten beiden Variationen versuchen.

204



TECHNIK: Trikonasan (Dreieck)
VARIATION 4
Die Technik ist die der Variation 3, auer da? man nun den Riicken dreht und

mit der linken Hand den rechten Ful® bertihrt. Dadurch erhaten zusasmmen mit
der Beugung die Rickenmuskeln eine Drehung.

Abbildung 138




TECHNIK: Sirangushtasana (Kopf-Zehen-Stellung)

Diese Ubung ist eine Variaion der Dreieckstellung. Man spreize die Beine
im Stehen so weit wie moglich, verschranke die Hande hinter dem Ricken
und beuge sch zum rechten Ful3 bis die Nase den rechten Ful} bertihrt. Es
it eine Streckiibung fur die Oberschenke- und Wadenmuskeln.

Abbildung 139
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TECHNIK; Natarajsan (Gott-NatargjaStellung) ~ Abbildung 140

Man stehe aufrecht, beuge das rechte Bein, erfasse die grolie Zehe und ziehe
den Fuld zum Kopf.

Das ist eine ausgezeichnete Ubung fir die Beinmuskeln und den
Rucken. Sie streckt zudem verschiedene Bander.
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TECHNIK: GarudaAsana (Adler)  Abbildung 141

Man stehe aufrecht, hebe das rechte Bein und schlage es Uber das linke. Man
kreuze vor dem Korper die Ellbogen, wobel der linke oben zu liegen
kommen soll, und presse die Arme zusammen. Man kehre die Stellung um
mit Stand auf dem rechten Bein. Die Ubung starkt die Wadenmuskeln und
reduziert Uberschiissiges Fett an den Oberschenkeln.
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TECHNIK: Vatyanasana (Knie-Ful3-Stellung)

Man stehe aufrecht, beuge das rechte Bein und lege den Ful3 auf den linken
Schenkd. Dann beuge man langsam das linke Knie und bringe dabel das
rechte Knie zum Boden hinunter. Man stehe auf dem Knie und dem anderen
Fuld.

Das ist eine sehr gute Ubung, um dem unteren Teil des Korpers
Hexibilitét zu verleihen. Abbildung 142
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TECHNIK: Beka Asana (Kranich) Abbildung 143

Man stehe aufrecht, ziehe mit Hilfe der Hande den rechten Fuld hinter den
Kopf, strecke dann das linke Knie und richte den Kérper so gerade wie
madglich auf.

Man fate die Hande und balanciere auf einem FuR. Bei Ubungsbeginn
kann man sch auch an ener Wand behelfen.
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TECHNIK: EkaPada Hasthasan (Bein-Hande-Stellung)

Man nehme die Kranichstellung ein, beuge sich langsam nach vorne, lasse

den rechten Fuld fest im Genick eingeklemmt, bis der Kopf das linke Knie
berthrt.

Abbildung 144
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Abbildung 145
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TECHNIK: Simhasan (L6we)

Diese Stellung erinnert an einen witenden Lowen und hat daher ihren
Namen. Sie wirkt besonders auf Zunge und Kehle ein. Bel ihr mul3 die
Zunge soweit wie moglich herausgestreckt werden, damit die
Blutzirkulation der Zungenwurzel und der Kehle erhoht wird; die Augdpfe
werden nach oben gedreht, und der ganze Koérper wird angespannt, so, as
ob ein Lowe sich darauf vorbereite, sein Opfer anzufdlen.

Technik: Man nehme die kniende Stdllung (vajrasan) en, lege die
Handfléchen auf die Knie und lehne sich leicht nach vorne auf die Hande,
srecke dann die Zunge soweit wie moglich heraus, indem man die
Kehlmuskeln zusammenzieht; die Augdpfe werden gleichzeitig nach oben
gerollt. Man ame wahrend der Stellung so stark wie moglich aus. Man
wiederhole die Ubung vier- bis sechsmal.

Vorsicht! Alle schwierigeren Stellungen sollten nur unter der Anleitung
eines Lehrers ausgefiihrt werden. Jedes Verdrehen von Muskeln oder
Gelenken ohne Anleitung eines Lehrers kann starke Schmerzen hervorrufen.
Diese kénnen dann dazu fuhren, dal3 der Yoga-Schiler auch die einfachsten
Ubungen nicht mehr ausfiihren kann.

Ferner mul3 immer darauf geachtet werden, dal3 man sich bel den
Ubungen keinesfalls tibernimmt.

Man entspanne sich am Ende der Ubungen zehn bis finfzehn Minuten
lang.
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Abbildung 146
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Kapitel 6

SAVASAN - LEICHENSTELLUNG
UND ENTSPANNUNG

Eine der verschiedenen Mal3nahmen, um ein Auto in tadellosem Zustand zu
erhalten, ist die Kihlung; dassdlbe gilt auch fir den menschlichen Korper.
Wenn Kérper und Geist durch andauernde Arbeit Uberbeansprucht werden,
vermindert sich ihre Fahigkeit, die ihnen von der Natur aufgegebene
Funktion vollglltig auszu-fihren. Die modernen Formen des
gesdlschaftlichen Lebens, der Erndhrung, der Arbeitsanforderungen und
sogenannter Unterhal-tungen wie Boxen und Ringen lassen den
zivilisationsgepragten Menschen von heute kaum noch zu einer
Entspannung kommen. Aber es ist nicht nur schwierig geworden, sich zu
entspannen, sondern man hat auch den natiirlichen Weg der physischen
Kréfte-sammlung wéahrend der Entspannungs- und Ruhephasen ver-gessen.
Denn selbst wenn er ruht, verbraucht der sich durchschnitt-lich verhaltende
Mensch ein erhebliches Mal3 an korperlicher und geistiger Energie.

Ein grof3er Teil der vom Koper produzierten Energie wird sinnlos
vergeudet. Allein schon durch véllig unnétige Muskel spannungen geht eine
enorme Menge an Energie verloren.

Es hat daher keinen Sinn, die Energiemenge zu erhéhen, wenn se nur
unnotigerweise verschwendet wird; denn eine Erhéhung der
Energieproduktion bel Andauer einer sinnlosen Energieverschwendung
bedeutet nur, dal? die zusétzlich erzeugte Energie auch den sinnlosen
Verbrauch erhoht. Deswegen sollte man, um korper-liche und gelstige
Ubungen richtig zu lernen, erst mal iben, sich zu beobachten, sich der
Muskel spannungen bewuld zu sein und diese, wenn sie unnétig sind,
vermeiden. Alle Y oga-Ubungen basieren auf diesem Grundsatz.

Jede korperliche Tétigkeit spannt die Muskeln an; doch manch-mal
ertappen wir uns auch dabei, dal3 Muskeln vollig grundlos angespannt sind,
selbst wenn wir ruhen. Ein verhdtnismaldig ungeheuerliches Mal3 an
korperlicher und geistiger Spannung wendet man z. B. auf, wenn man das
Autofahren erst erlernt; bereits finfzehnn Minuten Fahrzeit kdnnen einen
Anfanger ermiden; es kann zu Muskelschmerzen kommen. Andererseits
kann ein gelibter Fahrer vide Kilometer zurlicklegen, ohne sich mide zu
fuhlen; denn bei ihm sind wahrend des Fahrens die
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Muskeln weitgehend entspannt. Obwohl die meisten Menschen Auto fahren,
bringen es nur wenige fertig, vollig entspannt ihren Wagen zu steuern. Das
bedeutet nun nicht, dal? entspannt Fahren unvorsichtiges Fahren sai. Im
Gegenteil! Der entspannt Fahrende reagiert schneller, as jener, der
angespannt jede Minute mit einer Notbremsung rechnet; und zugleich
verbraucht er auch wesentlich weniger Energie. Derselbe Vergleich kann
auch auf die verschiedenen kiinstlerischen Téatigkeiten angewendet werden:
Ein Genie arbeitet wahrend seiner schopferischen Tétigkeit bewufl3t oder
unbewul® entspannt; und deshalb vermag er auf seinem Gebiet so vid zu
leisten.

Bevor néher auf die Entspannung eingegangen wird, soll zundchst ihr
Gegentell, die Anspannung, untersucht werden. Wird eine Téatigkeit
ausgelibt, werden nacheinander vier verschiedene Reaktionen ausgel0st.
Sagen wir, man nimmt ein Buch vom Tisch. Zunéchst wird diese
Gedankenwelle ins Gehirn geleitet; das Gehirn sendet einen Impuls zu jenen
Muskeln, die fur die ent-sprechende Ausfiihrung benétigt werden, und mit
dem Impuls ein ausreichendes Ma3 an Prarca-Energie fur diese Muskeln.
Das Prana wandert Uber die motorischen Nerven zu den Muskeln -deren
Enden ziehen sch zusammen - und das Buch ist in unserer Hand.

Jede Tétigkeit, bewuld oder unbewuld ausgefihrt, verbraucht Prana.
Im Falle einer bewul ausgefiihrten Tétigkeit sendet das Bewuldsein eine
Nachricht an das Unterbewul¥sein, das sofort dem Befehl gehorcht und
Prana zu den entsprechenden Korperteilen leitet.

Wird eine Tétigkeit automatisch, unbewufd, durchgefthrt - das
Bewul¥sain spidt aso nicht mit - Gbernimmt das Unterbewul¥sein die
ganze Arbeit; es befiehlt selbst und fihrt selbst ales aus.

Wenn mehr Prana verbraucht zu werden droht, as der Korper
aufbringen kann, treten Ermiidungserscheinungen auf. Auch das ist eine
Maoglichkeit, Prana zu verbrauchen, freilich eine, die vergeudet.

Eine andere Art des Energieverbrauchs ohne Muskdtétigkeit tritt bel
Emotionen, Gefiihlsbewegungen ein; dazu zéhlen z. B. Sorgen, Angst, Arger
und Neid. Niemand ist vallig frel von Emotionen, und nur wenige
Menschen kénnen sie unter Kontrolle oder zumindest innerhalb gewisser
Grenzen halten. Unkontrollierte Emotionen kdnnen sehr schnell das im
Ko6rper vorhandene Prana aufbrauchen. Einige Minuten Arger kénnen mehr
Energie kosten ds ein ganzer Tag korperlicher Arbeit. Man braucht nur
jemanden zu beobachten, der sich agert: Alle seine Muskeln spannen sich,
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die Féuste balen sch, und die Augen werden rot. Ist in einem solchen
Zugtand irgendein Tell des Korpers untétig? Das Herz schlégt wie wild, der
Blutdruck steigt, und auch die Verdauung leidet. Der plétzliche Ausbruch
des Argers 16st eine Schockwelle im Nervensystem aus. Man stelle sich
dann noch vor, wievie Energie notwendig ist, um die verschiedenen Organe
und Muskeln, die an der Gefuhlsaufwallung beteiligt waren, wieder in ihren
Normazustand zu bringen. Solche Phdnomene sind nicht auf Ausbriiche von
Arger beschrankt. Jede Gefiihlswallung verlangt ihren Tribut vom Korper.
Und leider, keine Medizin, keine Injektion, keinerlel Vitamine und keine
Gesundheitsdiét 16sen die Probleme eines Menschen, der von Sorge und
Angst geplagt wird.

Doch auch wenn Arger, Sorgen und Note Uberwunden sind, taucht ein
weiterer Damon auf, um uns unsere Energie zu stehlen -die geistige
Ermidung oder geistige Anspannung. Die durch diese Form der
Angpannung vergeudete Prana-Energie kann mit einem Wasserhahn
verglichen werden, aus dem bestandig Wasser tropft. So wie in diesem Bild
verschwenden wir unser Prana durch anhatende Spannungszustande; und
dieser ganze Vorgang wiederum beansprucht und ermiidet unsere Muskeln
und inneren Organe.

Wenn jemand von Arger Ubermannt wird, hat er das Bedurfnis, den
Menschen, der den Arger verursacht hat, zu schlagen; in dieser Absicht
goannt er seine Muskeln. Aber der Verstand, der den Kampfinstinkt des
Menschen Uberwacht, sendet einen unterdriickenden Gegenimpuls aus, der
Schlag unterbleibt; die Befehle jedoch, einerseits zuzuschlagen, andererseits
einzuhalten, Uberschneiden sich. Der Geist aber hat keine Zeit zu
entscheiden, und so beginnen die Muskeln unter den entgegengesetzten
Impulsen zu zittern. Doch auch wenn das Gefiinl des Argers geschwunden
i, fehlt den Muskeln der Befehl zu entspannen, und sie bleiben zu-néchst
noch angespannt. Wenn den Menschen niedere Emotionen Gberkommen,
spannen sich in diesem ungezéhmten und unkontrol-lierten Zustand des
Geistes die Muskeln, und die Nerven werden aufgepeitscht. Hierbel werden
far vollig unnétige Handlungen, die man weder stoppen noch kontrollieren
kann, enorme Mengen an Energie verbraucht, und andererseits befinden sich
die Muskeln unseres Organimus vollig unnétig in einer dauernden
Spannung. Selbst wenn man ausruhen will, bleiben die Muskeln gespannt;
und wenn man dann auch nur die geringste Arbeit ausfiihren will, betétigen
sich unzéhlige Muskeln wie bel ener &ul3erst schwierigen und
anstrengenden Arbeit.

In einem solchen Zustand benttigt man fir das Aufheben eines
Buches dieselbe Energie, die einen das Emporstemmen eines
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sarken Mannes kostet, oder das Schreiben einiger Seiten auf der
Schreibmaschine kostet ebensoviel Energie wie das Schreiben eines ganzen
Buches; denn in diesem Zustand wird unablassig zusétzliche Muskelenergie
verbraucht.

Man beobachte eéinmal, wie manche Leute gehen: Ihre
Schultermuskeln sind angespannt. Manche Leute spannen sogar, wenn sie
Stzen oder schreiben, vollig unnétig Schulter-, Arm-, Bein- und
Bauchmuskeln an. Manche vermdgen nicht einma beim Schlafen ihre
Muskeln zu entspannen und verbrauchen - wenn auch unbewuld - Energie.
Leider Snd wir so geartet, dald wir mehr Energie darauf verwenden, die
Muskeln fUr irgendeine Tétigkeit in Bereitschaft zu haten as fur die
tatsichliche Ausfihrung der Téatigkeit.

Um die Aktivitdten des Kérpers und des Gegtes ins richtige Mal3 und
ins richtige Gleichgewicht zu bringen, missen wir es lernen, mit der
Energie, die unser Korper produziert, 6konomisch umzugehen. Deshab
sollte man die Fahigkeit entwickeln, sich richtig zu entspannen. Unter
diesem Geschtspunkt ist es nun wichtig, sich vor Augen zu halten, dal3
normalerweise der Korper im Verlaufe eines Tages dle die Stoffe und
Energien produziert, die fir den folgenden Tag erforderlich sind. Es kommt
jedoch haufig vor, dali3 dle diese Stoffe und Energien in wenigen Minuten
des Argers und der Vewirrung, einer schlechten Laune oder einer
Verletzung, besonders wenn diese einen bestimmten Grenzwert erreichen,
verbraucht werden. Manchmal kann ein einziger heftiger Wutanfall den
gesamten Energievorrat eines Menschen vernichten.

Die Art, wie solche Emotionen ausbrechen, ablaufen und unter-driickt
werden, wird oft zu einer Gewohnheit; die Folgen solcher eingefahrenen
Verhdtensweisen aber sind furchterlich, nicht nur fir den Korper, sondern
auch fur den Geist.

Richtige Entspannung verbraucht fast keine Energie (Prana), denn
wenn auch ein gewisses Quantum an Prana im Korper zirkulieren muf3, um
ihn im Normalzustand zu halten, bleibt der nicht verbrauchte, wesentlichere
Tell erhalten.

Man sollte Entspannung nicht mit Trégheit verwechseln. Kindern, die
sich auf natirliche Weise entspannen, sagt man keine Trégheit nach; aber
nur wenige Erwachsene besitzen noch diese Fahigkeit des Entspannens.
Meist sind solche Menschen fir ihre Ausdauer, Kraft und Vitditét bekannt.
Napoleon soll imstande gewesen sain, sich auf seinem Pferd zu entspannen,
ja sogar zu schlafen, wahrend um ihn herum gekdmpft wurde. Viele grof3e
Staatsmanner und auch Heilige verdanken ihre Kraft der
Entspannungsfahigkeit, einer Kraft, die es ihnen jederzeit ermdglicht,
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auch en enormes Mal3 an Arbeit zu leisten und voll durchzuftihren.
Mahatma Gandhi und Swami Sivananda sind Beispide aus unserer Zeit.

Man beobachte eine Katze, die vor einem Mauseloch auf der Lauer
liegt. Sie liegt l&ssg, grazits, ohne jede Muskdanspannung und doch bereit,
zuzuschlagen. Obwohl die Katze keinen Muskd spannt, ist ihre Ruhe eine
durch und durch lebendige Ruhe, die, wenn es zur Aktion kommt, selten ihr
Zid verfehlt.

Um ene vollkommene Entspannung zu erreichen, wenden die Yogis
drei Methoden an; es sind die Methoden der physischen, der geistigen und
der spirituellen Entspannung. Fur den Yogi ist keine Entspannung
vollkommen ohne spirituelle Entspannung, und nur der Yogi kennt diese.

1. Die physische Entspannung: Wir dle wissen, dal? jede Hand-lung
das Ergebnis eines Gedankens ist, der bewul® oder unbewuld entsteht. In der
Tétigkeit nehmen Gedanken Gestalt an, und der Korper reagiert
entsprechend mit. Wenn eine Handlung ausgefiihrt werden soll, entsteht
zunéchst ein Gedanke im Geistzentrum, der sich zum Gehirn transmittiert,
und fast absolut gleichzeitig leitet dieses die Nachricht durch die Nerven
weiter, und es kommt zur Muskelkontraktion. So wie hinter der
Muskelkontraktion und der Muskelanspannung Gedanken stehen, so stehen
se auch hinter der Entspannung. Genauso wie wir die Muskeln durch einen
Befehl zur Kontraktion veranlassen, konnen wir die miden Muskeln auch
durch einen Befehl entspannen. Dieser Entspannungsbefehl ist as
Suggestion oder Autosuggestion bekannt, ein Befehl, der Muskeln und
innere Organe zu entspannen vermag. Da wir jedoch Uber jene Organe, die
nicht dem Einflufd unseres bewul¥en Willens unter-liegen, wie Herz, Lunge,
Leber und Gehirn keine Kontrolle haben, kénnen wir ihnen auch keinen
Entspannungsbefehl auf direktem Weg Gbermitteln. Aber auch diese Organe
brauchen Ruhe und Entspannung, um ihre Arbeit wirksamer fortsetzen zu
konnen. Deshalb verwenden die Yogis fur diese Organe das
Unterbewul3sein, das ale automatischen Funktionen dieser unwillkurlichen
Organe, auch auf einen Entspannungszustand hin, kontrolliert.

Uber das Unterbewultsein und die Suggestionen, die bewult gegeben
und vom Unterbewuldsein ausgefihrt werden, wird an einer anderen Stelle
dieses Buches gesprochen. Wéhrend einer Entspannung sendet der bewule
Geist eine Botschaft an ein bestimmtes Organ, z. B. an das Herz oder die
Leber. Diese Botschaft wird vom Unterbewulsein aufgenommen und der
Befehl sofort ausgefiihrt. So kann man auch die unwillkirlichen Organe
entspannen. Eine physische Entspannung beginnt man von den Zehen an
auf-
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waérts, und eine autosuggestive Entspannung 18% man durch die Muskeln
gehen und bis zu den Augen und zum Kopf sich ausbreiten. Und alméhlich
vermag man auch Befehle an die Nieren, die Leber usw. zu senden, auf
einem vollig internen Weg.

2. Geistige Entspannung: Andauernde geistige Spannung infolge
meist unndtiger Sorgen und Angst kostet mehr Energie as physische
Spannung. Verfdlt man in gastige Spannung, sollte man sich bewul auf
den Atem konzentrieren und en paar Minuten lang langsam und rhythmisch
atmen. Dadurch |&% sich eine geistige Spannung abbauen, man wird ruhig
und versplrt ein schwebendes Gefuhl, as ware man leicht wie eine Feder;
ein Gefuhl des Friedens und der Freude kehrt en.

3. Spirituelle Entspannung: Wie sehr man es auch versuchen mag,
den Geist zu entspannen, so erreicht man dennoch keine vollige Lésung
dler Spannungen und Sorgen im geistigen Raum. Um das zu erreichen, mul3
man zur spirituellen Entspannung fortschreiten. Solange sich das Ich des
Menschen mit Korper und Geist identifiziert, wird es Sorgen, Angst, Furcht
und Arger unterliegen, die wiederum neue Spannungen erzeugen. Y ogis
wissen, dal es keine vollstandige Entspannung geben kann, wenn man sich
nicht von seiner Korper-Verhaftetheit und seiner Ich-Bewurdheit 16sen kann.
Daher sollte man nach jeder geistigen Entspannung einen Lésungsprozel3
aus jener Befangenheit ansetzen und sich mit dem allesdurchdringenden,
allméchtigen, vollkommen friedvollen und freudvollen Selbst in seinem
eigenen Inneren identifizieren; denn der Quell adler Macht, alen Wissens,
jeglichen Friedens und dler Stérke befindet sich in der Sedle, nicht im
Korper. Der Mensch ist ein Opfer dler seiner niederen Emotionen
geworden, weil er sch mit seinem Kérper und seinem Geist identifizierte.
Der einzige schere Weg, sch aus diesen Klauen zu befreien, ist das Bgahen
seiner wahren Natur, das heild zu wissen: »lch bin reines Bewul¥sein oder
Selbst.« Diese Identifikation mit dem Selbst vervollkommnet erst den
Vorgang der Entspannung. Die darauf angesetzte Entspannungsstellung ist
das savasan oder die Leichenstellung (Abbildung 146).
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Kapitel 8

DIE NATURLICHE ERNAHRUNG
DESMENSCHEN

Wir verglichen den menschlichen Korper mit einem Auto; es braucht
Energie, um zu fahren. Der physische Koérper des Menschen entnimmt die
benGtigte Energie der Nahrung, dem Wasser und der Luft. In diesem Kapitel
soll erldutert werden, wie notwendig eine natlrliche Erndhrung fir den
Menschen ist.

Nahrung ist fir den Korper aus zwel Grinden notwendig: eénma um die
bendtigte Energie zu erzeugen, zum anderen, um das Ge-webe immer
wieder zu erneuern. Wére dieser Brenngtoff, im Fale des Korpers dso die
Nahrung, nicht verwertbar, mifte sich der Kérper selbst aufzehren. Es kame
zu einem Verlust an Korper-gewebe und infolgedessen zu einer
Gewichtsabnahme - wie ja andernfalls das Korpergewicht zunimmt in dem
Mal3e, in dem dem Korper Nahrung zugefihrt wird.

Der Korper benttigt fur Erneuerung und Aufbau folgende vier
Grundstoffe: 1. Eiwell3 (Protein) oder stickstoffhaltige Nahrung, 2.
Kohlehydrate, 3. Fette, 4. Minerdien.

Im Gemuise finden sich diese vier Grundstoffe in eéinem reich-licheren
Mal3e ds im Fleisch. Hoher it zum Beispid der Anteil an
Stickstoffverbindungen (Proteinen) in Nussen, Erbsen, Bohnen, Milch und
Kése. Hohe Anteile an Kohlehydraten (Stérke und Zucker) enthdten z. B.
Weizen, Hafer, Reis und andere Kornerfriichte, Kartoffeln u. a

Fette lassen sich aus nahezu dlen proteinreichen Nahrungsmitteln
entnehmen, ferner aus dlen pflanzlichen Olen. Ebenso lassen sich die fur
den Organismus so wertvollen Mineraien aus pflanzlicher Nahrung
gewinnen; Se bietet Eisen, Kaium, Kazium, Natrium u. a, die fur
Ausscheidung, Antisepsis, Blutreinigung und als Erzeuger
elektromagnetischer Energie wichtig sind. Den Grofeil des Bedarfes an
organisch gebundenen Minerdien bieten aso Frichte und Gemuse.
Zugleich tragen se wesentlich dazu bei, die Alkaireserve im Blut zu
erhaten; diese wiederum ist wichtig, damit das Blut den Lungen eine
gleichbleibende Menge Kohlen-dioxyd zur Ausscheidung zufihren kann.
Gemuse ist aber auch die wichtigste Vitaminquelle. In den roh ef3aren
Gemusen wie grinem Salat, Spinat, Kohl und Tomaten finden sich die drel
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wichtiggten Vitaminkomplexe A, B und C. Die

Vitamine A und B werden durch Kochen nicht wesentlich angegriffen, wohl
aber kbnnen se beim Braten zersttrt werden. Das Vitamin C, notwendig fir
die Knochenbildung und gesunde Zahne, ist in Frichten, Gringemise und
in geringerem Mal%e auch in frischer Milch enthalten; es zersetzt sich aber
beim Erhitzen, Trock-nen, Entwéssern, Konservieren, beim Abfullen in
Dosen und beim Waschen.

Milch igt eine voll ausreichende Proteinnahrung. Wenn aso die
Nahrung aus Milch und Molkereiprodukten, aus frischen Frichten, Orangen,
Zitronen, Ananas, Blattgemusen (Salaten) und ganzen Kdrnern besteht, so
ist das fir den Menschen die idedle und vitaminreiche Kost.

Frichte und rohes Gemtise enthalten zudem Antiskorbut-Substanzen,
die vor mancherlel Krankheiten schiitzen. Fleisch dagegen kann in einem
hohen Mal%e mit so bedrohlichen Krankheitserregern wie Trichinen,
Eingeweidewlrmern u. a behaftet sein, und diese Ubertragen sich sofort auf
den Menschen, der solche Nahrung zu sich nimmt.

Vide Arzte und Didtiker verbieten heute ihren Patienten die
Fleschkogt, nicht nur um Leiden wie Gicht, Rheumatismus u. a. zu
beheben, sondern auch um harnséurebedingten Krankheiten vorzubeugen.
An Vegetariern konnte man die Feststellung machen, dal? Verletzungen vie
schneller heilen und dal? die Gefahr fieber-hafter Infektionen und die
Neigung zu hohen Temperaturen erstaunlich gering sind.

Anerkannte franzosische und englische Arzte haben bewiesen, dal3
viele Zivilisationskrankheiten auf Harnsaureablagerungen in den
Muskelfasern zurtickzufuhren sind, die wiederum durch Fleischkonsum
verursacht sind. Wenn dem Stoffwechsel durch Fleischkonsum noch ein
Sondermald an Harnsaure zugefthrt wird, mufd der Korper nicht nur die
selbst produzierte Menge ausschei-den, sondern zusétzlich noch die aus dem
Fleischkonsum stammende.

Z. B. enthdt ein halbes Kilogramm Leber etwa ein Gramm Harnséure
oder ein halbes Kilogramm Beefstesk etwa ein dreivierte Gramm; der
tégliche, von den Nieren bewdtigbare Harnsdure-Umsatz des Korpers
betrégt aber weniger ds ein halbes Gramm. Kénnen aber nun die Leber und
die Nieren den Uberschuf? nicht ausscheiden, so wird die verbleibende
Harnsdure zur Brutstétte fur Gicht, Rheumatismus, Kopfschmerzen,
Epilepse, Krumpfe, Nervositét usw. Es ist einleuchtend, dal3 Kuren nur
geringe Heilerfolge erbringen, solange der Patient weiterhin Fleisch
konsumiert.
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Es mag sein, dal} ein Fleischesser an Korperkraft gewinnt, aber an
Ausdauer it ihm der Vegetarier Uberlegen. Ein Vegetarier kann unter
hértesten Bedingungen sehr lange Zeit arbeiten, ohne zu ermiden. Ein
Fleischesser wird dagegen eine kraftezehrende Arbeit fir eine gewisse,
meist nur kurze Zeit durchhaten, dann aber bald den Kréfteschwund splren
und hungrig werden. Natirliche Erndhrung fordert aber nicht nur die
Abwehrkréfte gegen Krankheiten, sondern verlangert auch das Leben.

Der dlteste Mensch, der je in England gelebt hat, ein gewisser Thomas Parr,
garb 1635 in eéinem Alter von 152 Jahren und 9 Monaten, und er starb nicht
einma an Altersschwéache. Er hatte nach einer besonderen Diét gelebt, die
aus Milch, Ké&se und hartem Brot bestand. Mit 120 Jahren hatte er noch
enmal geheratet. Er starb, als er nach London gefahren war und dort zum
erstenmd en Uppiges Mahl und Wein genossen hatte. Bel der Autopsie fand
Dr. William Harvey den Kérper Parrs in ausgezeichneter Verfassung und
nannte als Todesursache » nur Blutfllle, verursacht durch schwelgerisches
L eben.«

Prof. H. M. Ami, ein bekannter Geologe aus Montrealberichtet in
seiner »Geographie von Nordamerikak, dald in prahistorischer Zeit zur
Nahrung des Menschen Fleisch nicht gehdrt habe. Nach seiner Aussage
wurde der Mensch erst dann zum Fleischesser, ds die Nulaumwader und
die wild wachsenden Obstbéume durch die fortschreitende Vergletscherung
der nordlichen Erdkugel wahrend der Eiszeit vernichtet wurden.
Urspriinglich stammte die gesamte Nahrung aus dem Pflanzenreich, das ja
die Sonnenenergie in sich aufnimmt und speichert. Der Nahrwert des
Fleisches besteht im Grunde aus dem Energie-Uberschul?, den das Tier
selbst nicht verbraucht hat. Frif} ein Tier das Fleisch eines anderen, nimmt
€s genau genommen vegetarische Nahrung aus zweiter Hand zu sich, d. h.
die energiemd3g nicht genitzten Telle des Heisches, und somit ist die
pflanzliche Nahrung die urspringliche Quelle aler tierischen Energie.

Hier muf3 auch darauf hingewiesen werden, dal? auch der Mensch
hauptsachlich das Fleisch von Pflanzenfressern if¥, namlich von Rindern,
Schweinen, Schafen, Ziegen, Pferden, Hihnern usw. Sogar bel den
Wildtieren bevorzugt der Mensch das Fleisch von Rotwild, Hasen,
Wildschweinen und keineswegs das Fleisch von Raubtieren wie Tigern,
LAwen oder Leoparden. Dieser Hinwels alein zeigt schon, dal3 auch der
Mensch die von Pflanzenfressern in FHleisch umgesetzten Nahrstoffe der
Pflanzen tUbernimmt.

Die gesamte fleischliche Nahrung, die der Mensch fir gewohn-lich zu
sich nimmt, ist jedoch unausgewogen. Sie enthdt ein Zuvie
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an Proteinen, jedoch kaum Kazium und wachstumsfordernde Vitamine,
obwohl diese urspriinglich dem Pflanzenreich entnommen wurden. Die
Pflanzen entziehen dem Erdreich Kazium und wandeln es in organische
Verbindungen um; die Blétter bilden mit Hilfe des Sonnenlichts Vitamine.

Ein weiteres Beispid fir pflanzliche Nahrung aus zweiter Hand bieten
uns die Eskimos. Sie essen die rohen gefrorenen Mégen der Rentiere, um
die Vitamine zu erhdten, die sch in der Gras- und Pflanzennahrung des
Magens befinden. Die Eskimos miissen sich so erndhren, da Se keine andere
Wahl haben.

Ein anderer wichtiger Einwand gegen die Fleischkost ist der, dal3 von
alen Lebensmitteln das Fleisch am schndllsten verdirbt; auch Eier
verfaulen. Milch und Gemuse aber trocknen nur oder géren, Prozesse, die
weit weniger schadlich sind as das Verwesen des Fleisches. Es ist
nachgewiesen, dal? tierisches Eiweil3 doppelt so schnell in Verwesung
Ubergeht wie pflanzliches. Durch die Faulnis werden hochgiftige Toxine
freigesetzt.

Ferner befadlen auch verschiedene Tierparasiten die mensch-lichen
Eingeweide, am haufigsten der Rinder-, Schweine- und Fischbandwurm,
Rundwirmer, Trichinen, Fadenwirmer, Hakenwirmer und der Leberegd.

Diese Parasiten gelangen mit den Speisen, die mit Wurmeiern oder
ausgewachsenen Parasiten verseucht sind, durch den Mund in den Korper.
Aus den Eiern entwickeln sch Wirmer, und diese leben und vermehren sch
in den Eingeweiden. Bei manchen Arten gelangen die Wirmer in den
Vorgadien ihrer Entwicklung ins Blut, verbreiten sich im Korper, in der
Leber, im Gehirn, in den Lungen und Muskeln und kehren dann wieder in
die Geddrme zurtick.

Im algemeinen werden diese Wirmer mit infiziertem Rind- und
Schweinefleisch und nattrlich auch mit verseuchtem Wasser
auf-genommen. Der Wurmbefall gibt nicht immer vallig typische
Krankheitssymptome, und in vielen Fallen merkt man lange Zeit Gberhaupt
nichts. Die am haufigsten auftretenden Symptome beim Menschen sind
Bauchschmerzen, unregemédiger Stuhlgang, Jucken des Afters, Erbrechen,
Kopfschmerzen, Appetitlosigkeit und Depressionen.

In manchen Féllen kommt es zu schwerer Anamie, oder es werden mit
dem Stuhl Blut und Schleim zusammen mit Parasiten und Wurmeiern
ausgeschieden. Normales Kochen vernichtet diese Wirmer in der Regel
nicht, da se auch gegen sehr hohe Tempera-turen unempfindlich sind.

Lebendes Muskelgewebe ist dagtisch, totes hingegen steif, da das
Gewebeeiweil3 gerinnt. Fleisch bleibt zéh und erreicht seine

224



Weiche nicht mehr zuriick, bis es verwest. Das ist auch der Grund, warum
man Fleisch abliegen 183, d. h. eigentlich bis zu einem Grade verderben
|&Rt.

Experimente von Farger und Walepole, verdffentlicht in der
Zeit-schrift »Journa of Physiology and Pathology«, zeigen, dal? ver-faultes
Fleisch viele giftige Substanzen enthdlt, auch solche, die den Blutdruck
erhthen. Deshalb verbieten manche Arzte Patienten, die an Arteriosklerose
oder hohem Blutdruck leiden, den Fleisch-genul3. Eine solche
Einschrénkung schiitzt zudem nicht nur vor den Faulnisstoffen des
Fleisches, sondern auch gegen Welterfaulnis der unverdauten Fleischreste in
den Eingeweiden des Patienten.

Der folgende Bericht Uber ein Experiment mit Kaninchen bewelst, dal3
Ubermadiger Heischgenul? einer der Grinde fir Arterienverhartung it
Die eine Gruppe der Kaninchen wurde mit Brot und Fleisch gefiittert, die
andere bekam Uberhaupt kein Fleisch. Beide Gruppen wurden im Labor
ansongt unter gleichen Bedingungen gehaten. Nach einigen Wochen
entwicketen sich in den Blutgefalien der Kaninchen, deren Futter ungeféhr
36% Eiwe3 (hauptsachlich Fleisch) enthidlt, ausgedehnte harte
Kalkablagerungen, wahrend sich bei keinem Kaninchen der anderen Guppe
Arterienerkrankungen zeigten. Die fachménnische Untersuchung der
verhérteten tierischen Arterien ergab, dal3 se den menschlichen, durch
Arteriosklerose verursachten glichen.

Eine weitere wichtige Feststellung in diesem Zusammenhang i<, dal3
der geflrchtete Krebs in Landern weithin vegetarischer Erndhrungsweise
unbekannt ist. Die Zahl der Krebserkrankungen steigt jedoch in Landern, in
denen durch den wirtschaftlichen Wohlstand der Fleischkonsum zunimmt.
Abgesehen von den schadlichen Einfllissen des Fleischgenusses auf den
menschlichen Korper wéren auch noch ethische Einwande in Betracht zu
Ziehen, namlich dasT6ten unschuldigerTiere.

Pferde, Hunde und Rinder kdnnen lernen, sich erinnern, lieben,
hassen, trauern, sich freuen und leiden wie Menschen, nur ist die tierische
Erlebniswelt begrenzter. Jedes Geschopf weil3 aus natir-lichem Instinkt, wie
es sein Leben schitzen kann. Wenn Tiere jedoch lernen, dal3 Menschen
harmlos sind, vergessen sie diesen natirlichen Instinkt.

In Hardwar am Ganges konnen die Pilger Hunderte von Fischen beobachten,
die darauf warten, von den Touristen geflttert zu werden. Diese Fische
haben ingtinktiv gelernt, dal3 die Menschen ungeféhrlich sind; das Fischen
ist in diesem Pilgerzentrum verboten. Wenn man ins Wasser watet, mul3 man
die bettelnden Fische
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sogar verjagen. In anderen Teillen desselben Flusses kann man jedoch Fische
weder sehen, geschweige denn fangen.

Die erstaunlichen Tricks, die die intelligenten Delphine und Seehunde
im » Los Angdes Marine Land « vorfiihren, mul3 man, um se zu glauben,
gesehen haben; sie spielen Basketball, blasen Horner, |6schen Feuer und
gehorchen den Befehlen ihrer Warter, ds konnten se die menschliche
Sprache verstehen.

Tiere wissen ingtinktiv, wennsie fir das Schlachthausbestimmt sind.
Obwohl se ssumm sind, bitten ihre waligen Augen um Erbarmen vor der
Grausamkeit des Menschen. Das Muhen des Kabes, das Briillen des Bullen,
das Schnattern der verangstigten Ganse und die Schreie von Hunderten
anderer Tiere protestieren gegen dieses Unrecht, die mitleidiose Zerstérung
des Lebens unschuldiger und hilfloser Tiere durch sogenannte zivilisierte
und héhere Wesen.

Genausowenig wie wir Leben erschaffen konnen, haben wir das
Recht, Leben zu vernichten. Jede Handlung ruft eine Resktion hervor, und
jede gute oder bose Tat tragt entsprechend gute oder bose Frichte. Das ist
en gottliches Gesetz, und kein Mensch kann es andern. Wenn dem
Menschen Erlaubnis gegeben i, Tiere zu téten und ihr Fleisch zu essen, in
Berufung auf die Bibd, dann ist auch dem Tier Erlaubnis gegeben,
Menschen zu reif3en und zu verzehren: »Und nach eurem Leben will ich
trachten; gemdl3 der Behandlung eines jeden Tieres will ich danach
trachten.«

Viele Glaubige und Monche enthdten sich des Fleischgenusses. Eine
Sekte katholischer Monche in lowa verzichtet auch auf Fisch und Eier.

Die Wissenschaft bestétigt heute die Bibelworte von den
Nahrungsgewohnheiten der ersten Menschen auf der Erde: »Dann sprach
Gott: Seht, ich Ubergebe euch dles Kraut, das Samen hervorbingt auf der
ganzen Erde, und alle Bé&ume, die samen-tragende Friichte hervorbringen;
das s8 eure Nahrung.« Gen. |, 29.

Wenn Feisch adso nicht die dem Menschen urspriinglich zuge-ordnete
Nahrung ist, was soll der Mensch dann zur Forderung seiner korperlichen
und geistigen Entwicklung zu sch nehmen? Denn jede Art von Speise wirkt
sch auch auf den Geist aus.

Gemédl3 der Bhagavad Gita gibt es dre Arten von Nahrung, némlich
»sattwige« (reine Nahrung), »rajasige« (anregende Nahrung) und
»tamasige« (unreine und verdorbene Nahrung).

Milch, Butter, Friichte, Gemise und Kdrner gehdren zur reinen oder
sattwigen Nahrung. Gewurz, scharfe Zutaten, Fleisch, Fisch, Eier, Alkohol
sind der stimulierenden oder rajasigen Nahrung zuzuordnen, wahrend
verdorbene, verfaulte oder Uberreife Nahrungsmittel zur unreinen oder
tamasigen Nahrung zéhlen.
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Die Vorliebe eines Menschen fir eine der oben genannten
Nahrungsarten entspricht dem Stand seiner geistigen Entwicklung. Spirituell
und geistig fortgeschrittene Menschen bevorzugen reine Nahrung,
durchschnittliche, weltbezogene Menschen stimulierende (rajasige) und
unreine (tamasige), geistig unterentwickelte Menschen verdorbene oder gar
faulige. Reine Nahrung macht rein, beruhigt den Geist und hat neben der
ndhrenden auch pflegende Bedeutung fir denKorper. Rgasige Nahrung
erregt im Menschen tierhafte Leidenschaften, sein Geist wird ruhelos, se
verursacht auch nervose und Kreidaufbeschwerden wie hohen Blutdruck,
Verhartung der Arterien und die friher erwéhnten Harnsdure-Erkrankungen.

Der dritte Typ, die tamasige oder unreine Nahrung, macht den
Menschen stumpf und faul; seine Denkféhigkeit verringert sich, und er sinkt
auf das Niveau von Buschmannern und Tieren hinab. Er hat keine hohen
Zide und Lebensidede. Sein Korper leidet an chronischen Krankheiten. Er
wahlt ingtinktiv jenen Nahrungstyp, der dem Grad seiner geistigen Reinheit
entspricht.

In jedem Lande jedoch konnen wir erleben, dal3 plotzlich Menschen
von der unreinen und stimulierenden Nahrung zur reinen Uberwechseln,
gemal3 dem Fortschritt ihrer geistigen Entwicklung; Nahrung, die einst
ihrem Gaumen und ihren geistigen Gelusten entsprach, verachten sie nun, ja
se hinterl&d sogar einen unangenehmen Geschmack. Es ist eine
interessante Feststellung, dal3 Vegetarier selten zu der wertloseren
Nahrungsart Uberwechseln, Nichtvegetarier jedoch haufig zu reinen Speisen.
Wenn der Mensch sich geistig weiterentwickelt, wird das Verlangen nach
Fleisch in ihm geringer.

Fur Yoga-Schiler ist es weder notwendig noch winschenswert, dal3
se nun zu Nahrungsfanatikern werden, die jeden Bissen wé&gen, messen und
andyseren; es genugt vallig, sich einfach moglichst nattirliche Nahrung zu
beschaffen. Es ist ein schoner Gedanke zu wissen, dal3 die Natur von
wunderbarer Weisheit ist, well se die unendliche Weisheit der Schopfung
représentiert.

Die Erndhrungs-Grundregel eines Y oga-Schilers lautet: Gemischte
Kost aus Nissen, Getreide, reichlich frischen Friichten und frischem
Gemtise gibt ihm dle wichtigen Vitamine, Minerdien, Eiweil3stoffe und
Kohlehydrate.

Ein Yogi hdt sch zudem nicht nur an eine fleischlose
Erndhrungsweise, bestehend aus Nissen, Frichten und Vollkornbrot,
sondern er pflegt die Nahrung auch lange zu kauen. Dabel 18(% sich
feststellen, dal’ Schiler, die so zum richtigen und natirlichen Kauen der
Nahrung zurtickgefunden haben, nicht von jenem abnormen Efldrang
geplagt werden, der die Menschen dazu ver-
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leitet, vid zuvid zu essen; bel ihnen stellt sich nur noch die natrliche Form
des Hungers ein. Dieser natiirliche Appetit entspricht ganz jenem im
Tierreich, der nur dazu dient, das Leben auf der Erde zu erhalten; und der
Ingtinkt irrt selten. Der Mensch war es, der die natlrlichen Ingtinkte
durcheinanderbrachte, as er seine Verstandeskréfte entwickelte, mehr noch:
obwohl der Mensch ein vernunftbegabtes Wesen ist, bedient er sich seiner
Vernunft nur selten, um seinen verlorenen Ingtinkt zu ersetzen. Und so
beschert er sich selbst und seinen Mitmenschen Krankheit Uber Krankheit.
Lassen wir uns dso nicht durch den Genuf3 der heute Ublichen, absurd
anregend zubereiteten Speisen und Getranke verderben; sie verursachen die
Gier nach immer mehr und damit so manche Krankheiten. Kehren wir
wieder zu natiirlichen ERgewohnheiten zuriick, und lassen wir uns darin
vom Ingtinkt leiten.

Yogis pladieren ferner fir gelegentliche Fasttage, um dem Magen eine
Ruhepause zu génnen; das gilt besonders fur Krankheitszeiten. Die dabel
gewonnene Energie kann dazu beitragen, Toxine und Giftstoffe, die die
Krankheit verursacht haben, auszuscheiden. Auch bel Tieren kann man diese
natirliche Gesundungsmethode beobachten; wahrend Tiere krank sind,
liegen se meist und fressen nichts; erst wenn sie wieder wohlauf sind, gehen
se wieder auf Nahrungssuche aus.

Wer an chronischen Krankheiten leidet, soll rohe, frisch angemachte
Gemise- und Fruchtséfte zu sch nehmen. Es i zwar en Irrglaube, dal
solche Séfte wie Medikamente wirken und Krankheiten heilen; doch se
tragen am wirksamsten zum Gesundungs-und Erholungsprozed des Korpers
bel, da er aus ihnen die wirksamsten Aufbaustoffe entnimmt. Rohes Gemuise
und rohe Friichte sind geradezu Vorratskammern natlrlicher Energiequellen,
aus denen sich die hungernden Korperzellen ernghren. Entschliefdt sich
jemand, ein oder zwel Wochen nichts as frisch geprefde Séfte zu sich zu
nehmen, geniigen einige Glaser Saft pro Tag.

Oft tritt bel solcher Dié zunachst ein mif¥ehagliches Gefiihl ein, und
zwar meist wahrend der Phase, in der die Natur danach trachtet, im Korper
angesammelte Giftstoffe abzubauen und auszuscheiden. Bald nach dieser
Phase kehren Wohlbefinden, Kraft und Energie ein.

An dieser Stelle mochte ich von ener fir mich sehr interessanten und
beweiskréftigen Erfahrung berichten. Sie betrifft ein starkes
Schmerzerlebnis, dessen Ursache, wie sich herausstellte, eine Anreicherung
des Stoffwechsds mit Giftstoffen war. Als ich das erste Md in die
Vereinigten Staaten kam, war ich Gast eines sehr liebenswirdigen Ehepaares
in Oakland, Kdifornien. Beide waren
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bemiht, mir die amerikanische Gastfreundschaft zu beweisen und gaben mir
das Beste, das se auftreiben konnten, Frichte, Sifte, Vollkornbrot usw.,
kurz dles, was ein Yogi gerne if%. Nach einigen Tagen bekam ich in den
Schenkelmuskeln und Kniegelenken Schmerzen. Ich konnte mich nicht
erinnern, je in meinem Leben derartige Schmerzen gehabt zu haben; und
doch war es so, obwohl ich genauso lebte wie immer und sorgsam meine
Di& enhidt. Nach der Yoga-Theorie it Schmerz eine Warnung der Natur,
dal? sich durch Nahrungsaufnahme Gifte im Korper angereichert haben. Ich
palde aso auf, ob irgend etwas, was ich a3, nicht gut war. Da bemerkte ich
die geringfiigige Anderung meiner ERgewohnheiten: Ich trank zu meiner
Mahlzeit Ananassaft aus der Konserve. Ich wollte feststellen, ob dieser
Ananassaft an meinen Schmerzen schuld set und nahm zwe Tage lang
keinen zu mir. Und tatsichlich verschwand der Schmerz. Um diesen
Zusammenhang zu Uberprifen, trank ich darauf wieder von der
Saftkonserve, und am néchsten Tage kehrte der Schmerz auch wirklich
wieder zurlick. Es war also die Warnung, dal3 ich so meinem Stoffwechsel
fasche Néhrstoffe zufiihrte. Dieses Erlebnis beweist, dal? die Natur weise ist
und der Schmerz ein segensreiches Warnsignal. Aber der moderne,
ziviliserte Mensch beachtet die Warnungen der Natur leider nicht. Er
unterdriickt den Schmerz durch schmerzstillende Tabletten und vermehrt
dadurch nur den Giftbestand des Koérpers. Auch das perfekteste System kann
nicht funktionieren, wenn der Mensch fortfahrt, unnattirliche

Nahrungsmittel und ebensolche Getranke zu sich zu nehmen und die heute
schon zur Gewohnheit gewordenen taglichen Gefdhrten, die Tabletten, zu
schlucken.

Daher sollten erngtlich bemihte Y oga-Schiller, um raschen Erfolg zu
erzielen, folgende ERgitten und Gewohnhelten vermeiden: Sduren, scharfe
Gewiirze, Sdz, Senf, bittere und in Ol gerdstete Speisen; ferner lange
Spaziergange, Baden im kalten Wasser am frihen Morgen, das Schlachten
von Tieren und das Essen ihres Fleisches. Verboten ist ferner Grausamkeit
gegeniiber Tier und Mensch, Stolz und Feindschaft. Lange Spaziergange
verbrauchen Ubermddg vie Energie und machen miide; der Yogi aber
braucht Energie, um der Menschheit zu dienen und um sich zu
konzentrieren. Das Morgenbad ist fUr jene Schiler, die sich ausschlieldich
dem Yoga widmen und dreimd téglich asanas und Atemtbungen ausfiihren,
untersagt; denn der Korper, in dem durch diese Ubungen Hitze erzeugt wird,
daf nicht abgekihlt werden.

Vorbeugen ist besser als Heilen. Man nehme deshab die Nahrung unter dem
Gesichtspunkt einer Medizin zu sich, d. h. man soll se in einem moglichst
nattrlichen Zustand aufnehmen, das gilt
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fur Frichte, Gemuse, Nusse, Vollkorn, Milch und Milchprodukte; in diesem
Zustand haben diese Nahrungsmittel krankheitsvorbeugende Wirkung.

Man meide verfeinerte, verarbeitete und abgepackte Nahrungsmittel,
und esse z. B. Vallkornbot, das ohne kinstliche Zusétze gebacken wurde.
Um den Korper vor Krankheiten zu schitzen, sollte man weil3en
Industriezucker und weif3es Mehl Uberhaupt aus seinen téglichen Mahlzeiten
verbannen, ebenso akoholische Getranke, Backereien und Naschereien. Das
|83 sch auch enhdten, wenn man seine Mahlzeiten in Restaurants
einnimmt. Man esse aso nach Moglichkeit natirlich gewachsene Nahrung;
mit solcher lebt der Yogi ein wirklich nattrliches Leben.

Will man Krankheiten verhiten, ist es freilich mit einem nattr-lichen
Essen dlen nicht getan; solche Kost garantiert noch nicht die vollkommene
Gesundheit. Denn unsereiner ist téglich einem Zuviel an Giften und
ungesunden EinflUsen ausgesetzt, z. B. ver-schmutzter Atemluft,
Insektiziden, Chemikalien im Trinkwasser, trockener Warme im Winter, den
KlimaAnlagen im Sommer, Waschmitteln aler Art im Haushat usw. In den
letzten flnfzig oder sechzig Jahren, seit denen die Chemie unser Leben wohl
vereinfacht, aber auch mit chemischen Prgparaten aller Art Uberschwemmt
hat, ist unsere Erndhrung degeneriert, teils weil unsere Nahrungsmittel
chemisch verarbeitet und »verfeinert« wurden, teils weil die meisten dieser
Chemikaien unserem Kérper Vitamine entziehen. Z. B. verbraucht das
Einatmen von Tabakrauch Vitamin C, der Gebrauch von Seife und anderen
Reinigungsmitteln macht die Haut akalisch, indem sie den nattrlichen
Saureschutz vernichtet und zu den typischen »Hausfrauenhénden« fihrt.

Krankheitsverhiitung ist nur mdglich, wenn man die funf fol-genden
wichtigen Gesundheitsregeln der Yogis beachtet: (1) richtige Ausfihrung der
kreldaufstimulierenden Korpertbungen, (2) moglichst hohe
Sauerstoffaufnahme durch richtige Atemibungen, (3) Entspannung von
Korper und Geigt in natirlich-richtiger Form, (4) natlrliche, vollwertige
Nahrung und (5) natir-liche Denkhaltung und Konzentration des Geistes.

VITAMINE

Vitamine sind sehr komplexe Gebilde, und jedes hat in Verbindung mit den
wichtigen Funktionen eines Organs oder ganzer Organgruppen im
menschlichen Korper eine bestimmte Aufgabe zu erfillen. Vitamine
kontrollieren die Verwendung minerdischer Stoffe im Kérper. Bel
ungentuigender Mineralzufuhr verlieren die
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Vitamine ihre Wirkung. Der Korper kann zwar die Mineralstoffe bis zu
einem gewissen Grade auch ohne Vitamine verwenden und nutzen, Vitamine
ohne Minerdstoffe sind hingegen kaum von Wert. Ein richtiges Verhdtnis
von Vitaminen und Minerdstoffen ist zur Sicherung der Funktion der
endokrinen Drusen und der Hormonbildung notwendig.

Vitamin A

Es igt in Fetten und Olen I6dich, nicht aber in Wasser; es wird von
schwachen Basen und Séuren nicht angegriffen und verliert auch bis zu
einer Hitze von 94 Grad Cdsus nichts von seiner Wirksamkeit; an der Luft
aber zerfdlt es salbst bel Zimmertemperatur.

Es wird zwar in einem gewissen Mal3e im subkutanen Fettge-webe, in
den Nieren und in der Leber gespeichert, dennoch sollte der Bedarf taglich
durch eine bestimmte Menge neu gedeckt werden. Der Korper verwertet das
Vitamin A am besten zusammen mit dem Vitamin D im Verhdtnis 7 :1.

Vitamin A trégt wesentlich dazu bei, die Hautfeuchtigkeit zu erhaten,
es stérkt die Abwehrkréfte des Korpers gegen Infektionen der Blase und der
Harnréhre und der Atmungsorgane; es ist wichtig flr zeitgerechtes
Wachstum und gutes Sehvermdgen, und es erhoht aul3erdem die
Widerstandskraft gegen Husten und Erkaltungen.

Vitamin-A-Mangel verursacht trockene, schuppige und hornige Haut,
er vermindert die Widerstandskraft gegen Infektionen, gegen Bildung von
Galen- und Nierensteinen, gegen schlechte Zahne, Verdauungsstorungen,
Katarrhe, Ohrabzesse und Nachtblindheit.

Gute Quellen des Vitamin A sind Aprikosen, Spargel, Kohl, Karotten,
Sdllerie, Lowenzahn, Endiviensalat, griner Salat, Orangen, Petersilie,
Pflaumen, Spinat, Tomaten, Rubenbl&ter und Brunnenkresse.

Vitamin B,

Dieses Vitamin wird von schwachen Sauren nicht angegriffen, aber von
Basen und Sulfiten zerstort; es ist in Wasser, aber nicht in O! lodich.
Krigdlines Vitamin B erhdlt man beim Polieren von Reis,

Es zerfdlt be ultravioletter Bestrahlung. Kocht man es in ver-dinnten
Saurel6sungen, wird es nur angegriffen, erhitzt man es dagegen in
alkalischer Lésung, wird es ganzlich zerstort. Durch Pasteurisieren wird es
teilweise zerstort, beim Ublichen Kochen kann es jedoch vallig zerstért
werden. In geringen Mengen wird es in der Leber gespeichert, muld aber
taglich neu zugefuhrt
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werden. Die Aufnahmemenge mul3 gesteigert werden, wenn in der Nahrung
die Kohlehydrate Gberwiegen.

Es steigert den Appetit, fordert die Verdauung und die Aufnahme der
Nahrstoffe, unterstiitzt das Wachstum, erhéht die Widerstandskraft gegen
Infektionen und ist wichtig fur ein richtiges Funktionieren des
Nervensystems. Alter, Arbeit, Fieber und Uber-gewicht erhbhen den Bedarf
des Korpers an Vitamin B.

Mangel an Vitamin B verringert den Appetit, verursacht lang-samen
Herzschlag, Nervositét, Magen- und Darmbeschwerden, hemmt die
Milchbildung, verlangsamt die Peristaltik und fuhrt zu einer Degeneration
der Nerven, zur Vergroferung der Neben-nieren und der Bauchspeichedriise
und zu »beriberi«, einer Erkrankung der peripheren Nerven.

Grolere Mengen an Vitamin Bi sind enthalten in Spargel, Kohl,
Karotten, Sdlerie, Kokosniissen, Loéwenzahn, Grapefruits, Zitronen,
Petersilie, Ananas, Granatdpfeln, Rettich, Ribenbl&tern und Brunnenkresse.

Vitamin B,

Esigt in Wasser 16dich, wirkt oxydierend; von Luft und schwachen Sauren
wird es kaum angegriffen, aber von Basen fast ganzlich zerstort. Aul3er in
alkalischer Losung ist es hitzebesténdig.

Vitamin B, ist im Korper vid leichter auch in grof3eren Mengen
speicherbar as Vitamin Bi. Be gesteigertem Mineral- und Fett-konsum wird
freilich der Vorrat an Vitamin B aufgezehrt. Dagegen unterstiitzt faserige
Nahrung die Speicherung. Es igt fur eine gesunde Haut, fir ein gutes
Sehvermdgen und fur eine gesunde Verdauung notwendig. Es fordert ferner
die Korperbereitschaft zur Eisenaufnahme und unterstiitzt die
Eiwel Rumwandlung.

Mangd an Vitamin B verzogert das Wachstum, vermindert Elagtizitét
und Kraft, reduziert den Gasaustausch zwischen Blut und Geweben,
verringert die Zdlatmung, fuhrt zu Haarausfal, grauem Star,
Zungengeschwiren u. a

Gute Quellen des Vitamin B, sind Apfel, Aprikosen, Kohl, Karot-ten,
Kokosniisse, Lowenzahn, Grapefruits, Pflaumen, Spinat, Ribenblétter und
Brunnenkresse.

VitaminC

Es ist in Olen unlédich, wird in schwachen Sauren weniger ange-griffen ds
in Basen und ist aul3er bei Anwesenheit von Sauerstoff hitzebesténdig. Das
Kochen in Dampf bewirkt nur einen geringen Verlust, aber beim normalen

Kochen wird es zerstort. Pasteuri-sieren bewirkt einen erheblichen Verlust.
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rung und in Abwesenheit von Luft erleidet es keinen Schaden. Besonders
ungunstig wirkt es sich aus, wenn in einem Kupferkessal gekocht wird.
Getrocknete Friichte enthalten nur dann Vitamin C, wenn se im Vakuum
getrocknet wurden.

Obwohl es in kleinen Mengen in der Leber, in den Darmwanden und
in der Nebennierenrinde gespeichert wird, muf3 es téglich ergénzt werden.

Es fordert die Knochen- und Zahnbildung, stérkt die Widerstandskraft
gegen Infektionen und bakteridle Gifte und erhdt die Blutgefélie gesund. Es
vertelt und leitet das Kadzium vom Blut zu den Geweben. Mangd an
Vitamin C verursacht Kurzatmigkeit, korperliche Schwache, schnellen
Herzschlag, Schweilfausbriiche, es erhdht die Neigung zu Herz- und
Gefélkrankheiten, Kopfschmerzen, Zahnverfall, Gelenkschwéchen, Magen-
und Zwdlffingerdarmgeschwiren und zu Skorbut; er setzt die
Nebennieren-funktion herab und hemmt die Heillung gebrochener Knochen.

Besonders vidl Vitamin C ist enthalten in Gurken, Grapefruits,
Papaya-Frichten, Petersilie, Ananas, Rettich, Rhabarber, Spinat, Tomaten,
weil3en Riben, Brunnenkresse, Kohl, Karotten und Spargel.

Vitamin D

Es ist in Wasser unlodich, gut lodich hingegen in Fetten und Olen; es wird
von schwachen Sauren, Basen und Luft nicht zerstort.

Durch Sonnen- oder Ultraviolettstrahlung wird es in Vitamin D,
umgewandelt und in der Haut als Ergosterin gespeichert. Ubergrof3e Mengen
an Vitamin D verursachen algemeine Niedergeschlagenheit, Durchfall,
erngte toxische Reaktionen und abnor-male Kalziumablagerungen an den
Wanden der Blutgefél3e, in der Leber, den Lungen, Nieren und im Magen.

Vitamin D kontrolliert den Kaziumgehalt des Blutes und regu-liert so
die Muskdtétigkeit, ferner die Aufnahme und den Stoff-wechsel des
Kalziums und Phosphors, jener Elemente also, die fir die Knochenbildung
unerl&dich sind.

Fehlt Vitamin D, werden die Knochen weich und brtichig; die Folgen
sind Rachitis, O-Beine, vergrol¥erte Ellbogen und Handgelenke,
Deformation des Beckens und des Brustkorbes, schlechte Speicherung von
Kazium und Phosphor, ferner Stérung der neuromuskuléren Erregbarkeit,
die Sch u. a in ener Beugung in den Kndchel- und Handgelenken zeigt, die
dann wie Pfétchen aus-sehen; Muskelzuckungen und Muskelkréampfe sind
dann die Folgen des gestorten Kaziumstoffwechsels.

In Gemiise, Obgt und Getreide ist Vitamin D nicht enthaten. Fir
Vegetarier deckt Butter den Vitamin-D-Bedarf, obwohl es eine
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Menge von Konzentraten und kinstlichen Vitamin-D-Quellen gibt, unter
ihnen bestrahltes Ergosterin und viele andere bestrahlte Nahrungsmittel.
Viogteral ist aktiviertes Ergosterin und eine Vitamin-D-Quelle ohne
Vitamin-A-Gehdlt, wie es auch im Lebertran enthalten i<t

Vitamn E

Dieses in Olen |6diche, in Wasser aber unlodliche Vitamin wird von Sauren
und Basen nicht angegriffen, wohl aber von Ozon und Chlor zerstort; es
zerfdllt weder beim Steriliseren noch Trocknen noch Kochen. Bel
gewohnlichem Licht bleibt es stabil, zerfalt aber teilweise bel
Ultraviolettbestrahlung. Es wird in den Muskeln und im Fett gespeichert,
aber schnell verbraucht und muf3 deshalb regemélidig erneuert werden.
Untersuchungen haben ergeben, dal3 Mangel an Vitamin E Unfruchtbarkeit
bel beiden Geschlechtern sowie Haarausfall und Fehlgeburten bewirken
kann.

Grofkere Mengen an Vitamin E sind enthdten in Sdlerie, grinem
Sdat, Petersilie, Spinat, Bléttern weil3er Riben und Brunnen-kresse; den
groften Gehat weisen jedoch Weizenkeimlinge auf.

MINERALSTOFFE

Speziaisten haben errechnet, dald sich der menschliche Koérper wie folgt
zusammensetzt: 65% Sauerstoff, 18% Kohlenstoff, 10% Wasserstoff, 3%
Stickstoff, 1,5% Kazium, 1% Phosphor, 0,35% Kalium, 0,25% Schwefd,
0,15% Natrium, 0,15% Chlor, 0,05 % Magnesium, 0,004 % Eisen, 0,003 %
Mangan, 0,00004 % Jod und Spurenelemente wie Aluminium, Kupfer,
Fluor, Silizium und Zink.

Nach Aussage bekannter Autoritdten dieses Wissenschafts-gebietes
sind von den genannten Elementen Kazium, Chlor, Kupfer, Jod, Eisen,
Magnesium, Mangan, Phosphor, Kaium, Natrium und Schwefel unbedingt
notwendig. Der Korper mul3 as Erganzung zu den Vitaminen die richtige
Menge dieser Mineral-stoffe erhalten.

Kalzium (alkalisch)
Kazium beglingtigt die Bildung starker Knochen und Zahne, es ist im

Stoffwechsel mit Vitamin D beteiligt und reguliert die Herz-muskeltétigkeit.
Es unterstiitzt die Ausgewogenheit des Minera-
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Stoffwechsels und korrigiert das Saure-Basen-Gleichgewicht. Es fordert die
geistige Frische und Widerstandskraft und verhindert Ermidungszusténde.
Im durchschnittlichen Essen, das zur Haupt-sache aus Brot, Fleisch und
Kartoffeln besteht, ist der Kalziumgehalt zu gering.

Nach Aussage von Ernghrungsexperten wird im Verlaufe von sechs
Jahren das gesamte Korperkalzium ausgetauscht. Das Knochengertst enthalt
Uber 90% des Kaziumgehdtes des Korpers. Ist in der Nahrung zu wenig
Kalzium enthalten, baut der Korper das benttigte Kazium an Knochen und
Zahnen ab; des-wegen muf3 die benétigte Kaziummenge téglich mit einer
ent-sprechenden Nahrung dem Kérper zugefiihrt werden, um das
Gleichgewicht zu erhaten.

Wichtige Kaziumquellen sind Kése, Milch, Brombeeren,
Wir-singarten, Karotten, Sellerie, Preiselbeeren, Endiviensalat, Feigen,
Grapefruits, griner Salat, Riben und Brunnenkresse.

Der tagliche Bedarf eines Erwachsenen betrégt 0,6 g, der eines Kindes 0,9 g,

Phosphor (sdurebildend)

Phosphor igt fir jede lebende Zelle im Koérper notwendig. Durch Bildung
von Phosphaten erhdlt er das Blut leicht basisch. Die Phosphate unterstiitzen
zusammen mit dem Kazium die Bildung von gesunden Zdhnen und
Knochen. Phosphor erhdit die Gesund-heit der Haare, der Négel und der
Haut. Die Vitamine A, C und D missen antellsmadg vorhanden sain.

Die als Lezithine bekannten Phosphorverbindungen sind Uberal in den
Korpergeweben und Korperflissigkeiten verteilt, se sind auch in der weil3en
Substanz des Nervensystems enthaten. Die grauen Gehirnzellen bestehen
bis zu 17% aus Lezithin, was auch mit htherer geistiger Aktivitét in
Beziehung zu stehen scheint. Ungeféhr 90% des Korperphosphors befinden
sich im Skeett. Im Verlaufe von drei Jahren wird der Phosphorgehat des
KOrpers ausgetauscht.

Wichtige Phosphorquellen sind Mandeln, Kohlsprossen, Kichererbsen,
Mais, Lowenzahnblatter, Weintrauben, Linsen, Erbsen, Pekanniisse,
ungeschélter Reis, Roggenmehl, Sojabohnen, Spinat, Walnisse, Vollweizen,
Weizenkeime, Apfel, Aprikosen, Brombeeren, Kokosniisse, Preiselbeeren,
Gurken, Orangen, Pflaumen, Tomaten und Wassermelonen.

Der tagliche Bedarf betragt fir Erwachsene 1,2g, fur Kinder 0,9 g.
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Eisen (alkalisch)

Eisen it Bestandteil der roten Blutkérperchen und spielt bei der Aufnahme
und beim Trangport des Sauerstoffs im Blut zu den verschiedenen
Korperorganen hin eine bedeutende Rolle. Eisen-mangel verursacht Andmie.
Um Eisen richtig zu absorbieren, mul3 in der Nahrung ein entsprechender
Anteill an Chlorophyll und ein wenig Kupfer vorhanden sain.
Erndhrungsexperten sind der Me-nung, dal3 in Relation zum jeweiligen
Korpergewicht eine Frau drei- bis vierma mehr Eisen braucht as ein Mann,
aus Grunden ihrer besonderen biologischen Funktionen wie Menstruation,
Schwangerschaft und Stillen. Eisen ist auch fur die Bildung der
Atmungsfermente wie Peroxidasen Katalasen u. a. wichtig; diese spielen fir
die Gesundheit jeder einzelnen Korperzelle eine grof3e Rolle.

Die Ublichen Eisenquellen fur den téglichen Kérperbedarf sind
getrocknete Bohnen, getrocknete Erbsen, Vollweizen, Hafer, getrocknete
Rosinen, Feigen, Orangen, weil%e Riben, Tomaten, Bananen, Karotten,
Kohlarten, griine Bohnen.

Der t&gliche Bedarf betragt fir Erwachsene 12 bis 15 mg, fur Kinder 5 bis 8
mg je tausend Kaorien.

Kupfer (sdurebildend)

Eine kleinere Kupfermenge - die exakte, taglich benttigte Menge steht noch
nicht fest - it notwendig, um Eisen mit der Nahrung aufzunehmen.

Kupfer ist in getrockneten Frichten, frischen Friichten und
Blattgemise enthaten.

Jod (séurebildend)

Jod ist fur die richtige Schilddrisenfunktion sehr wichtig; es unterstiitzt
auch die ausgeglichene Entwicklung des gesamten Drisensystems. Eine
Jodmangelerscheinung ist der Kropf.

Jodspender sind besonders Sauerkraut und Meeresalgen; ferner
Spargel, Kohlarten, Karotten, Preiselbeeren, Gurken, griine Salate, Ananas,
Pflaumen, Rettich, Spinat, Tomaten und Brunnenkresse.

Kalium (alkalisch)

Kaium igt die minerdische Basis der gesamten Muskulatur; es macht die
Muskeln elastisch. In alen Aufbauprozessen des Korpers
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spielt Kalium eine wichtige Rolle, und zwar bel der Glykogen-bildung. Die
Leber, die hauptsichlich Glykogen herstelt, enthdt zweima mehr Kalium
as Natrium. Kaium it fur jede Kérperzelle und damit fir das Leben eines
jeden Lebewesens notwendig.

Kalium ist praktisch in allen Friichten und Gemusen enthalten.

Natrium (alkalisch)

Natrium spiet bel der Bildung von Verdauungsséften, von Speichd, Gdle
und Sekreten der Bauchspeicheldriise eine wichtige Rolle. AulRerdem ist es
fur die Ausscheidung von Kohlendioxyd (CO,) unentbehrlich. Manche
Fachleute meinen, dal3 Natriummanged im Blut eine der Ursachen des
Diabetes sai.

Obwohl Natriumchlorid fir den Korper sehr wichtig igt, ist es besser,
dieses in nattrlicher Form as in Mengen von Tafelsalz zu sch zunehmen.
Reich an nattrlichem Natriumchlorid sind Vollkornbrot, Roggenbrot,
Buttermilch, Weichkase, Bananen, Sdlerie, rote Riben, Léwenzahn, griiner
Sdlat, Spinat und Brunnenkresse.

Magnesium (alkalisch)

Magnesium sté&rkt Knochen und Zahne und festigt das Knochen-gewebe.
Annghernd 70% des Koérpermagnesiums sind in den Knochen gespeichert.
Es ig ein wichtiger Aufbaustoff fir die Muskeln, hilft bel der Zdlbildung,
besonders bel der Bildung des Lungen-und des Nervengewebes und auch bel
der Albuminbildung fUr das Blut. Eine richtige Zufuhr von Magnesum
verhindert Verstopfung, extreme Saurebildung und schlechte
Blutzirkulation. Es ist notwendig fur das Zellwachstum und fur die
Zdlerneuerung. Magnesium ist in den meisten Nahrungsmitteln enthalten;
die Ublichen Magnesumquellen sind Mandeln, Cashew-Nusse, Erdniisse,
Butterbohnen, Vollweizen, ungeschdter Reis, Hafer, Datteln, Rosinen,
Spinat und die meisten Friichte und Gemiise.

Schwefel (saurebildend)

Schwefd befindet sich in alen Korpergeweben, ist Bestandtell des
Hamoglobins im Blut, er erhdt die korperliche Widerstandskraft und hat
eine antiseptische und reinigende Wirkung auf die Verdauungswege. Er regt
die Speichelsekretion an, reinigt das Blut, stérkt das Haar und beugt einer
Anhaufung von giftigen Stoffen vor. Die meisten Nahrungsmittel, die
Schwefd enthalten,
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enthalten auch Phosphor, wenn auch in sehr unterschiedlichem Verhdtnis.

Erndhrungsexperten meinen, dal3 viele Erkrankungserscheinungen, die
fur gewohnlich eéinem Harnsiure-UberschulR im Stoffwechsel zugeschrieben
werden, oft durch den Genul3 von Nahrungsmitteln mit zu grofem
Phosphor- und zu geringem Schwefelgehalt verursacht werden. Typische
Nahrungsmittel dieser Gruppe sind Getreide, Milch, Nisse, Kése und Eier.
Beim Verzehr dieser Nahrungsmittelgruppe soll deshab durch Friichte und
Gemuse, die reich an Schwefel sind, ein Ausgleich herbeigefiihrt werden,
damit es zu einer Ausscheidung der phosphorsauren Salze kommt. Gute
Schwefelspender sind so gut wie dle Frichte und Gemuse.

Chlorid

Chlor saubert den gesamten Korper, baut Abfall ab, unterstiitzt die
Reinigung des Blutes und die Verringerung des Uberschiis-sigen
Fettbestandes und erhdt die korperliche Gelenkigkeit. Es ist ferner wichtig
fur die Bildung der Verdauungssifte, besonders fir die Bildung des
Magensaftes. Chlor ist in den meisten Friichten und Gemiisen enthaten.

Obwohl die angefihrten Vitamine und Minerale auch in der tierischen
Kost und in anderen Nahrungsmitteln enthalten sind, wurden diese hier
nicht erwdhnt. Denn der Y oga-Schiler, der héchste spirituelle
Vollkommenheit erreichen will, braucht fur die Entwicklung des Korpers
und des Geigtes eine reine, nichttoxische und ausgeglichene Nahrung.
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Kapitel 8
PRANAYAMA ODER YOGA-ATMUNG

Yoga kann grob in vier Arten eingeteilt werden: Karma-Y oga, der Weg der
Tat - Bhakti-Yoga, der Weg der Andacht - RgaY oga, die Wissenschaft der
Beherrschung des Geistes - und JnanaYoga, der Weg der Erkenntnis. Das
Zid dler dieser Yogas ig die Vewirklichung des brahman, des Absoluten,
auch wenn die Mittel dazu verschieden snd. KamaYoga, der Pfad der Tat,
Uberwindet mala, die groben Unreinheiten des Geistes wie Selbstsucht und
Egoismus und entwickelt Grolzligigkeit. Bhakti-Yoga, der Pfad der
Andacht, zerstort vikshepa, die Zigdlosgkeit der Gedanken und entfaltet
das Herz. RgaYoga macht den Gelst till und konzentriert ihn auf einen
Punkt. JnanaY oga besdtigt avarana, die Hulle der Unwissenheit,
entwickelt Willenstdrke und Urteilskraft und gibt Wissen um das Selbst, Es
mag scheinen, dald diese Y oga-Formen nichts miteinander zu tun haben, sie
sind jedoch keines-wegs einander entgegengerichtet. Wie ein und derselbe
Anzug nicht ebenso einem Mr. Smith wie einem Mr. Shyam pa¥, so ist auch
ein und dersalbe YogaWeg nicht gleicherweise geeignet fur ale Menschen.
Doch weisen so grof3e Lehrer wie Sri Swami Sivananda ihre Schiler an,
einen dieser Yoga-Wege ds ihren Hauptweg zu wahlen und die Ubrigen as
HilfsmOglichkeiten anzusetzen, um einen raschen Fortschritt zu erzielen.
RaaYoga wird des weiteren in drel Arten unterteilt: Mantra-Y oga,
Kundalini-Y oga und Hatha-Y oga. Sie bedeuten verschiedene Praktiken,
durch die chitta vrilti oder die Wirkformen des Geistes unter Kontrolle
gebracht werden und das Absolute auf verschiedenen Wegen verwirklicht
wird. Jeder dieser Zweige des RgaYoga hat gleiche acht Stufen (ashtanga):
1. Yama (innere Reinigung durch mordische Erziehung as Vorbereitung
auf Y oga)
Niyama (Reinheit, Zufriedenheit, Kasteiung, Studium, Verehrung Gottes)
Asanas (Stellungen)
Pranayama (Atemkontrolle)
Pratyahara (das Nach-innen-Richten des Geistes)
Dharana (Konzentration)
Dhyana (Meditation)
Samadhi (der hochste, Uberbewulte Zustand)

N~ WD
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Diese acht Stufen koénnen in finf &ul3ere Methoden, die sich vor dlem mit
der Kontrolle des Kérpers und des prana (Lebensenergie) befassen, und drel
innere, die auf die Entwicklung des Geistes gerichtet sind, eingeteilt werden.

Hatha Y oga beschéftigt sich vor alem mit dem physischen Koérper ds
dem Tréger des Geistes. Reinheit des Gelstes ist ohne Reinhelt des Korpers,
in dem er exigent it und sch aktiviert, nicht moglich. Durch das
Praktizieren von asanas und pranayama wird der Geist zentriert und kann
s0 schndll zu Konzentration und Meditation fortschreiten.

Denn der Geidt ist seiner Natur nach unbestandig und wird in jedem
Moment von Bildern und Gerduschen und anderen Faktoren seiner Umwelt
getroffen, die Uber die Sinnesorgane auf ihn ein-dringen. Um hierin
Kontrolle Uber den Gelst zu bekommen, schreibt Hatha-Y oga verschiedene
Atemibungen (pranayama} vor.

Bevor pranayama im einzelnen beschrieben werden soll, mége der
Leser enen einfachen Versuch machen, aus dem ihm deutlich wird, warum
HathaY oga die Atemkontrolle so sehr betont.

Man gelle eine Uhr in einer Entfernung von etwa vier bis funf Metern vor
sich hin und konzentriere sich unter Ausschaltung aler anderen
Gerichtetheiten ganz auf das Tick-Tack-Gerdusch.

Man wird die vollige Abschatung aler anderen Gedanken fast
unmoglich finden; dennoch sollte man es sich die Anstrengung kosten
lassen, und man wird entdecken, dal3 man zumindest einige Sekunden
erfolgreich ist. Man wiederhole den Versuch, bis es einem gelingt, den Geist
einige Sekunden lang frei von jeder Ablenkung zu haten. Nach so
gelungenem Versuch wird man die folgende Erléauterung verstehen.

Was geschah, wahrend man sich ganz auf das Tick-Gerausch der Uhr
eingdlte? Die meisten werden vollig aufgehort haben zu amen, andere, die
sich schwerer zu konzentrieren vermochten, atmeten jedenfalls ziemlich
langsam. Damit ist bewiesen, dal3 bei geistiger Konzentration der Atem sehr
langsam wird oder sogar ganz aussetzt.

De Weise Paanjdi definiert Yoga in seinen Yoga-Aphorismen ds das
Abschaten der Erscheinungsformen des Denkprinzips, das ist ohne
Kontrolle des Atems oder Prana nicht mdglich, da Geist und Atem innig
miteinander verbunden sind.

Die tagliche Erfahrung beweist diese Abhangigkeit: Wenn wir tief in
Gedanken versunken sind oder meditieren, wird der Atem unwillkdrlich
langsamer; und die geistige Aktivitdt verringert sch im sadben Male wie die
Atmung, Bel Ergtickungsanfdlen hort se vollig auf und setzt erst wieder
ein, wenn die Atmung wieder
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beginnt. Andererseits wird die Atmung unregelmadig, wenn Arger und
Sorgen den Gelst bedrangen, im Gegensatz zum langsamen, ruhigen FHief3en
des Atems in beruhigtem Geisteszustand.

Diese Betrachtungen beweisen, dal3 Geist und prana as Lebensatem
voneinander abhangig sind und nicht unabhdngig voneinander agieren
konnen.

In der Sva Gita steht geschrieben, dal? prana der Tréger des Geistes
ist und dal3 der Geist nur dann in Funktion tritt, wenn das prana sich
bewegt.

Der grof}e Weise Vagshta hat in seiner  Yoga-Vasishta die Beziehung
zwischen Geist und prana folgendermal3en beschrieben:

»0O Rama Fur die Bewegung des Wagens, der den physischen Korper

darstellt, hat Gott den Geist und das prana geschaffen, ohne die der

Korper nicht leben kann. Wenn das prana verschwindet, kommt der

Mechanismus des Korpers zum Stillstand; wenn der Geist arbeitet,

bewegt sich der Lebensatem oder das prana. Die Beziehung zwischen

prana und Geig it diesdbe wie die zwischen einem Wagen und
seinem Lenker: Beide Ubertragen ihre Bewegungen aufeinander.

Deswegen sollte ein weiser Mensch darauf bedacht sein, die Steuerung

seines Lebensatems zu erlernen, wenn er die rastlose Aktivitét seines

Geistes Uberwinden und Konzentration erlangen will. Die Steuerung

des Atems schenkt alles Glick, materiell wie spirituell, vom Gewinn

eines Konigreiches bis zum Empfinden hochster Wonne. Lerne
deshdb, o Rama, die Wissenschaft des Atmensl«

Das Wort hatha setzt sich aus den beiden Silben ha und tha
zusammen, die Sonne bzw. Mond bedeuten; se snd Symbole einma fir
prana vayu (podtiver Lebensstrom), zum anderen flr apana vayu (negativer
Lebensstrom). Prana (der positive Lebens-strom) ist ein Teil des
universdllen Atems, eingebunden in den Kérper eines Individuums. Die
Steuerung des harmonisierten Atems ist dem Yogi eine wichtige Hilfe bei
der Steuerung und Ruhigstellung des Geistes. Ebenso aber |83 sich durch
Kontrolle des Geistes auch prana kontrollieren. Prana aber it nicht nur mit
dem Atem verbunden, es ist mehr. Das Atmen ist nur eine von vider.
Ubungen, durch die wir zum richtigen pranayama gelangen. Der Atem ist
jedoch eine Manifestation der |ebensspendenden Kraft, die prana genannt
wird. Durch die Steuerung des physischen Atems wird das prana
kontrolliert, und diesen Vorgang der Kontrolle des feinen pranas nennt man
pranayama.

Diese Lebensenergie ist in dlen Formen der Existenz enthaten, vom
Stein bis zum Menschen; prana i in dlem, was lebt. Prana it nicht
Bewul¥sein oder Seele, sondern nur eine Form der
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Energie, deren sich die Sedle in ihren materiellen und astrden
Verkorperungen bedient. Die Kraft des prana steuert und kontrolliert den
ganzen Korper; jede einzelne Zelle des Kdrpers wird durch se unter
Kontrolle gehdten. Prana befindet sich auch in alen Formen der Materie,
ist aber selbst nicht Materie. Es ist die Kraft oder die Energie, die die
Materie belebt.

Prana ig in der Luft, ist aer nicht der Sauerstoff oder sonst irgendein
chemischer Bestandteil. Es befindet sich in der Nahrung, im Wasser, im
Sonnenlicht, aber es igt nicht Vitamin noch Hitze noch Lichtstrahl. Nahrung,
Wasser, Luft usw. sind blof¥e Medien, durch die das prana getragen wird.
Wir nehmen dieses prana auf durch die Nahrung, die wir essen, durch das
Wasser, das wir trinken, durch die Luft, die wir amen. Auch Tiere und
Pflanzen atmen diese Energie aus der Luft, doch se dringt auch dorthin, wo
es keine Luft gibt.

Prana, das i universdle Energie; es is prana, was sch ds
Gravitation, as Elektrizitét, als Handlungen des Kérpers, as Nervenstrome
und als Gedankenkraft manifestiert. Vom Gedan-ken bis zur niedrigsten
physischen Kraft ist ales nur Erschei-nungsform des prana.

Kenntnis und Beherrschung des prana, wie es sch im Individuum
offenbart, wird pranayama genannt, und es 6ffnet uns das Tor zu beinahe
unbegrenzter Kraft. Das einzige Zid despranayama ist die Kontrolle des
prana, und darauf sind auch samtliche Y oga-Ubungen des Hatha-Y oga
ausgerichtet. Diese kleine Welle des prana, das dle gesigen und
physischen Energien reprasentiert, lald sich am leichtesten durch die
Steuerung des physischen Atems kontrollieren.

In jedem Lande gibt es Leute, die bewul oder unbewuld Kontrolle
Uber prana haben. Im Westen gehdren dazu Spiritisten, geistige Heller,
Hypnotiseure und Angehérige der Christian Science. Ob diese es nun wissen
oder nicht, Se haben eine gewisse Kontrolle Uber prana; se sind gleichsam
versehentlich Uber die pranische Energie und deren Handhabung gestol pert,
ohne die Natur dieser Energie zu kennen. Yogis jedoch verwenden diese
Energie bewul®, um die schlafende spirituelle Kraft des Menschen zu
erwecken.

Die feinge und hochste Manifestation des prana im Menschen ist der
Gedanke. Durch die gelibte Handhabung der subtilen Kraft des prana kann
der Yogi seinen Geigt auf die Uberbewulde Ebene heben und von dieser
Ebene aus handeln.

Die grobste Manifestation des prana im menschlichen Korper i die
Bewegung der Lungen; wenn diese Bewegung stoppt, hort auto-
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matisch jede andere Manifestation der Energie und auch die Bewegung des
Korpers auf. Um das feine prana zu erreichen und zu kontrollieren, wendet
der Yogi eine Reihe von Atemibungen an. Die Bewegung der Lungen setzt
wie ein Schwungrad die anderen Kréfte im Korper in Bewegung.
Pranayama heil% adso Kontrolle Gber die Bewegung der Lungen und
dadurch auch Kontrolle tber das subtile prana. Ist das feine prana
kontrolliert, so gelangen auch ale anderen gréberen Manifestationen des
prana im Koérper nach und nach unter Kontrolle. Jeder Tell des Korpers
kann mit prana gefullt werden; wenn man das zu erreichen vermag, erlangt
man Kontrolle Uber den ganzen Korper. Alle Krankheiten des Kérpers
konnen durch Steuerung und Kontrolle des prana samt ihren Wurzeln
vernichtet werden. Aus diesem Wissen erwéchst jene oft bezweifelte
geheime Hellkraft. Ist der eigene Kdrper durch einen grof3en Vorrat an
Prana-Energie stark und gesund, dann entsteht ganz von sdbst ein Streben,
Gesundheit und Lebenskraft auch in jenen zu erzeugen, die um uns herum
leben; denn Prana-Energie kann von einem Korper auf einen anderen
Ubertragen werden, wie Wasser von einem hoheren Niveau zu einem
niederen flief.

Eigenes prana kann auf kranke Personen Ubertragen werden, wenn der
betreffende Mensch nur willens ist, einen kranken Menschen zu heilen. Das
kann freillich nur dann erfolgreich sein, wenn man imstande ist, seinen
eigenen Korper durch pranayama wieder mit prana aufzuladen. Ein solcher
Heilprozef3 183 sich sogar Uber Entfernungen bewirken, denn prana
Uberwindet auch grofe Strecken. Aber solche genialen Heller sind sehr
sdten. Prana- kann im Korper, insbesondere im Solar-Plexus,“ wie in ener
Batterie gespeichert werden. Durch das Atmen der Luft nehmen wir dauernd
prana zu uns, denn wenn auch prana in dlen Elementen enthaten i,
beziehen wir doch den Grofdel aus seinem frelesten Zustand in der Luift.

Bel normaer Atmung nehmen wir nur sehr wenig prana in uns auf,
aber wenn wir uns bewul® auf unsere Atmung konzentrieren und diese
regulieren, kdnnen wir eine grofdere Menge des prana in verschiedenen
Nervenzentren und im Gehirn speichern.

So manche Kraft, die an einem fortgeschrittenen Yogi sichtbar wird,
sammt aus der Kontrolle des so aufgespeicherten prana. Der Hauptspeicher
it der Solar-Plexus im Nabelbereich. Sogar das Gehirn bezieht die fir seine
Funktionen benttigte Energie aus dieser Quelle.

Wer ein hohes Mal3 an Prana-Energie bedtzt, strahit Vitditéat und Kraft
aus, die von anderen, die mit ihm in Kontakt kommen,
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erfihlt werden kann. Aus den Pranayama-Ubungen erlangt en gelibter Yogi
ein hohes Quantum an psychischen Kréaften; doch wird en echter Yogi diese
nie demongtrieren; denn demonstriert man psychische Kréfte, verliert man
sie und muf3 zudem noch unangenehme Nachwirkungen in Kauf nehmen.
Ein reiner Mensch, der sein prana beherrscht, vermag es in einen
bestimmten Schwingungszustand zu versetzen und diesen auf andere
Personen zu Ubertragen. Diese Ubertragungsfahigkeit wird von echten Y ogis
einzig und alen fir gute Zwecke eingesetzt. Hellung auf Grund
magnetischer oder geistiger Kréfte werden auf diese Weise ohne jedes
selbstsiichtige Motiv vollbracht. Menschen dieser Gesinnungsart werden
nicht einma Dank fur ihren Dienst annehmen.

Die Macht des prana verwenden wir jedoch bewufd oder unbewufl
dle bel unseren téglichen Verrichtungen. Besucht man einen kranken
Freund, dessen Koérper und Kopf von Schmerzen geplagt i, legt man ihm
unwillkirlich die Hand auf die Stirn oder bertihrt leicht seinen Korper. Ohne
€S zU wissen, versucht man in diesem Moment der Berthrung, Prana-
Energie Uber die Handflache auf den kranken Freund zu Ubertragen. Man
beachte nur, wie man sich verhdlt, wenn man auf den Boden fdlt und sch
am Knie verletzt; die erste Reaktion it ein Anhdten des Atems, die zweite,
dal? man seine Handfl&chen auf die verletzte Stelle driickt. Es ist eine instik-
tive Handlung, doch der Hintergrund ist, dal3 man durch das Anhaten des
Atems ene zusétzliche Menge prana aktiviert und diese dann Uber die
Handflachen auf das Knie Ubertrégt; meist unbewuf3t. Will man einen
schweren Gegenstand hochheben, hdt man automatisch den Atem an;
ingtinktiv weil3 man, dal3 das Mehr an Energie fir den Hebeakt aus dem
Anhdten des Atems zu gewinnen ist. Daraus 8% sich leicht beweisen, dal3
das Atmen bel der Kontrolle und Steuerung der Prana-Strome im Korper
eine grol}e Rolle spidt.

Alle von uns kennen die Tatsache, dal3 die Reden mancher Personen
auf die Zuhtrer einen tiefen Eindruck machen, wéhrend die Reden anderer,
auch wenn se noch so schon sprechen, keinerle Wirkung auf andere zeigen.
Bel der ersteren Person ist eben die Rede von prana durchdrungen, die
letztere ist nur intellektuell begabt. Die grofien Propheten und Heiligen
hatten diese Kontrolle Uber ihr prana, und das gab ihnen jene wunderbare
Kraft und jenen starken Willen, der Tausende ihnen zufhrte und in ihre
Uberzeugungskraft einband. Sie vermochten eine unglaubliche Menge an
prana zu aktivieren und ihre Gedanken derart mit Prana-Energie zu
durchsetzen, dal3 se eine ganze Wdt in ihren Bann ziehen konnten. Denn
dle Kraft des Willens hat ihre Qudle in der Kontrolle des prana,
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Alle funktionden Prana-Schritte missen langsam nach und nach und
unter der Anleitung eines wahren und selbstlosen Lehrers erlernt und zur
Meisterschaft gebracht werden. Wer richtig Ubt, wird bald herausfinden, dal3
in einem Teil des Korpers mehr oder weniger Vorrat an prana vorhanden ist
as in enem anderen; dieses Gefihl 18% sch soweit verfeinern, dal3 man
imstande ist, prana in die Mangelstellen des Korpers Uberzuleiten. Auch das
i ene Funktion des pranayama oder der Yoga-Atmung unter anderen.

Manchmd flief} der Prana-Vorrat des Korpers in einen bestimmten
Tell des Korpers und |83 andere teilweise leer. Das bedingt manche geistige
oder korperliche Erkrankung. Durch Steuerung der Atmung kann das in
einem Korperteil angesammelte prana auf andere Korperteile umverteilt
werden, was Zuwachs an Energie und Kraft bedeutet.

Wenn man das weite Meer betrachtet, wie grol2e und kleine Wellen sich
bilden und dann wieder in unzahlige Luftbléschen sich auflésen, denkt man
kaum an den Hintergrund al dieser Wellen und Bléaschen, den
unermeldichen Ozean. Von der grofden Welle bis zum winzigsten Bléschen,
wenn se sich auch deutlich zu unterscheiden scheinen, sie sind ale aus dem
Ozean. Ebenso it jedes menschliche Wesen, jedes Tier und jede Pflanze mit
einem unendlichen Ozean von Prana-Energie verbunden. Hinter jeder
Bewegung und in allem Leben liegt der unermefdiche Vorrat an
Prana-Energie.

Der Yogi kann durch die Methode des pranayama aus diesem
unendlichen Vorrat Energie schopfen. Er verwendet diese Energie, um sein
spirituelles Wachstum zu férdern, und er kann in kirzester Frist hchste
Vollendung erlangen.

Pranayama lehrt den Menschen, seine Aufnahmekapazitédt fir diese
grole Energie zu erweitern und dadurch rasch zur Vollendung zu gelangen,
dait nur langsam mit dem schleichenden Tell der Menschheit
voranzuschreiten.

Die grolien Helligen, Propheten und Yogis leben in der Zetspanne
ihres Daseins das ganze Leben ener langen Generationen-folge; se
Uberbriicken jenen grol3en Zeitraum, den eine Epoche zu ihrer Vollendung
bendtigt. Die Macht der Konzentration befghigt sie, ein unglaublich grof3es
Quantum jener unendlichen, aler Substanz zugrundeliegenden Energie in
sch aufzunehmen und dadurch den Prozel3 der Evolution auf eine kurze
Zeitspanne zu intensivieren. Der Durchschnittsmensch besitzt diese
Konzentrationskraft nicht; doch Yoga lehrt uns die Wissenschaft des
pranayama, um Konzentrationskraft und Energie zu erlangen.
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Die YogaAtmung ig aso jener Tell des pranayama, der die physische
Manifestation des prana im physischen Korper zu kontrollieren versucht. Je
weiter ein Schiler seine spirituellen Fahigkeiten entwickelt, desto besser
lernt er dann auch das ds geistige Kraft sich manifetierende prana
kontrollieren. Doch das [&% sich nur durch geistige Mittel erreichen. Dieser
Prozef3 zur Kontrolle des prana durch geistige Konzentration heifd Rgja
Yoga Hatha-Yoga und RgaYoga verhdten sch wie die beiden Seiten en
und derselben Miinze.

Fur die megen it es schwierig, durch RgaYoga alein Vollendung zu
erlangen; sie kdnnen jedoch durch HathaY oga schnellere Erfolge erreichen
und dann recht schnell die Gesetze des prana im geistigen Bereich verstehen
und dann auch ent-sprechend rasch auf dem Pfad des RgaYoga, des
Prozesses der Kontrolle des Geistes, fortschreiten.

Viee Menschen glauben, Hatha-Y oga bestehe blof3 aus
Korpertbungen, aber in Wirklichkeit besteht zwischen Hatha-Y oga und
RgaYoga kein Unterschied. In der Hatha-Yoga-Pradipika, einer bekannten
und malgeblichen Abhandlung Uber Yoga, betont der grofe Swatma Rama
die Notwendigkeit des Hatha-Y oga: »Fir die, die in der Dunkeheit sich
sreitender Sekten wandern und den RgjaY oga nicht erlangen kénnen,
bringt der barmherzige Swatma Rama das Licht des HathaY oga« (Kapitel |,
Stanza 3). Der Autor will damit sagen, dal3 es unmdglich ist, RgaYoga
anders als Uber Hatha Vidya zu erlangen.

Wenn man die Herrschaft Uber Korper und Gelst durch asana und
pranayama, so wie es im HathaY oga vorgeschrieben i, erlangt hat, ist der
Weg zu hohren Pfaden angenehm und leicht. Doch am Anfang ist dieser
Pfad schwer zu begehen, und nur wenige haben die Geduld, nach
Fehlschldgen weiterzumachen,

Sie haben von grof3artigen und erstaunlichen Erfolgen gehort, die sich
eingtellen, wenn se die einfachsten physischen Ubungen eine kurze Zeit
lang gemacht haben; also widmen sie sich mit Eifer ein paar Monate lang
diesen Ubungen; und wenn sie dann konstatieren miissen, da? auch nicht ein
Schatten der prophezeiten ruhmreichen Kréfte zu erblicken ist, dann geben
se mit Verachtung ihre Yoga-Praxis auf und werden vidleicht die
erbittertsten Feinde des Yoga. Sie verstehen nicht den entscheidenden
Zusammenhang, dal3 namlich nur dann diese unglaublichen Kréfte als
Resultat von Pranayama-Ubungen auftreten, wenn sie von einem Menschen
ausgefuhrt werden, der sich in den von den YogaLehrern vorgeschriebenen
moralischen und spirituellen Fahigkeiten vervollkommnet hat. Das wird
Ubrigens auch von jenen selbstsiich-
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tigen Pseudo-Lehrern nicht verstanden, die sich dffentlich mit
irgendwelchen magischen Kunststiicken wie Glasessen und
Nagelbrettnummer produzieren. In der folgenden Geschichte aus der
Yoga-Vasishta wird dieser Sachverhdt sehr schén veranschaulicht:

Ein Yogi zog sch eng in den Dschungd zurlick und praktizierte vide

Jahre lang pranayama, jedoch ohne dal3 sich irgendeine der

verheil}enen Kréfte eingtellen wollte. Er begab sich daraufhin zu

einem Lehrer und bat diesen, ihn im Yoga zu unterweisen.Der Weise
gebot ihm, bel ihm zu bleiben. Wéhrend der ersten zwei Jahre
beantwortete der Weise dle auch noch so stirmischen Bitten des

Schilers um Unterweisung lediglich mit einem »Wartel« Nach und

nach lebte sich der Schiiler in diese Situation ein und vergal? es, seinen

Meister noch einmal mit einer Bitte um Unterweisung zu belastigen.

Nach Ablauf von zwdlf Jahren rief der Mester den Schiler zu sich

und lief3 diesen im Geigte die helige Silbe A UM (OM) wiederholen.

Als der Schiller den ersten Buchstaben A sprach, setzte in ganz

natUrlicher Weise jener Vorgang en, bel dem die Luft aus den Lungen

gepumpt wird. Mit der Vollendung des zweiten Buchstabens U setzte
der Vorgang des Einatmens en; und ds der dritte Buchstabe M zu

Ende gesprochen war, begann die Periode des Atem-Anhdtens. So wie

en Feuerfunke ein ganzes Feld vall trockenen Grases in Brand

stecken kann und binnen Minuten das ganze Feld in Hammen steht, so

entziindete das hellige Wort A UM die spiritudlen Anlagen des

Schilers, die bis dahin schlafend in ihm verborgen lagen, und in

kurzer Zeit Uberwand er die Anfangsstufen des pranayama, der

Konzentration und der Meditation und erlangte den Uberbewuf3ten

Zustand.

Diese Geschichte verdeutlicht, dal3 der Weise geduldig die natirliche
Entfaltung der spirituellen Fahigkeiten in seinem Schiler und dessen
Lauterung in der Wirkung seiner Gesdllschaft und seiner Umgebung
abwartete. Der Weise wéhlte erst nach vielen Jahren der Léuterung durch
Vorubungen, pranayama und Gebet und nicht zuletzt durch seine
Gesdllschaft den Zeitpunkt der Einweihung.

Wenn die Reinigung des Geigtes ds ein wesentlicher Teil des Yoga
Prozesses verstanden und den vorgeschriebenen Methoden entsprechend
auch versucht wird, dann wird auch die Zahl der Fehlschlagsopfer kleiner.
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DIE WICHTIGKEIT DES PRANAYAMA
UND SEINE REGELN

Pranayama it eine der wichtigsten Praktiken innerhab der Y oga-Arten.
Durch das Uben von pranayama erlangt der Yogi Kontrolle tiber sain
Nervensystem und damit schrittweise auch Kontrolle Uber prana oder die
Lebensenergie und den Geg.

Atmen heil¥ leben und leben heil¥ amen. Jedes lebende Wesen hangt
von der Atmung &b, und mit dem Ende des Atmens endet auch der
Lebensprozeld. Vom ersten Schrei des Neugeborenen bis zum letzten
Récheln eines Sterbenden it nichts as Atemzug nach Atemzug. Yogis
messen das Leben nicht in Jahren sondern in Atemzigen. Ununterbrochen
lassen wir unsere Lebensenergie oder prana in Denken, Wollen, Handeln
usw. einfliefen. Aber jeder Gedanke, jeder Willensakt und jede Bewegung
der Muskeln verbraucht diese Lebenskraft, Se mul3 besténdig nachgeliefert
werden, und das besorgt hauptséchlich die Atmung.

Wie der Sauergtoff durch den Blutstrom zu dlen Tellen des Korpers
transportiert wird, um Baustoffe und Energie nachzuliefern, so wird auch
das prana zu alen Teilen des Nervensystems transportiert. Da der Yogi den
Haupttell seiner Energie aus der Luft bezieht, ist es salbstverstandlich, dal3
die Atmung fir ihn die grofdte Bedeutung hat. Jeder kann in seinem Korper
die Wirkung der Aufnahme von prana deutlich spiren, wenn er regemalig
und nach einem System amet.

Das in der Atmung aufgenommene prana wird in verschiedenen
Nervenzentren, besonders im Solar-Plexus gespeichert. Je mehr prana man
aufnehmen kann, um so mehr Lebenskraft besitzt man. Doch spielt in der
Pranayama-Praxis der Geist eine entscheidende Rolle; es ist wichtig, jeden
Vorgang, der beim Vollzug der Atmung auftritt, bewul¥ zu beobachten.

Es gibt im Wegten vide Schulen, in denen richtiges Atmen um der
physischen Gesundheit willen gelehrt wird. Schwangere Frauen unterweist
man in bestimmten, der Yoga-Atmung sehr ghnlichen Arten von
Atemsystemen, um damit eine nattrlich schmerzlose Geburt zu
ermdglichen. Wenn bel der Geburt die Wehen einsetzen, atmet die Mutter
bel jeder Wehe einige Mde schnell ein und hdt dann den Atem an. Diese
Art der Atmung vermag den Schmerz aufzuheben, und das Kind wird auf
einem naturgemél3en Weg zur Welt gebracht, indem sich die Mutter Uber den
ganzen Geburtsakt hin ohne kinstlichen Eingriff des Vorgangs bewul
bleibt.
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Y ogis behaupten, dal3 richtige Atemgewohnheiten und eine natlrliche
Dié das gesamte Menschengeschlecht erneuern kdnnten; die typischen
modernen Zivilisationskrankheiten wie Blutdruckstérungen,
Herzerkrankungen, Asthma, Tuberkulose usw. seien dann nur noch
medizinische Begriffe eines Worterbuches. Doch Atemibungen bewirken
nicht nur physischen Nutzen; die YogaLehre weist immer wieder darauf
hin, dal3 durch pranayama auch die Willenskraft des Menschen, seine
Selbstkontrolle und Konzentrationsfahigkeit, aber auch seine moralischen
Qualitdten und sogar seine spirituelle Entwicklung geférdert wird.

DIE WIRKUNG DES PRANA AUF DAS NERVENSY STEM

Zu beiden Seiten der Wirbelsiule verlaufen zwei Nervenstrange, und durch
das Rickenmark lauft ein hohler Kana, namens sushumna. An der Basis
dieses Hohlkanals befindet sich der Sitz der kundalini, der Schlangenkraft.

Die hier runende Kraft der kundalini 1&% sich durch pranayama und
Konzentration erwecken; sie sucht sich dann durch den hohlen Kanal einen
Weg, seigt von den niederen Nervengeflechten zu den hoheren hinauf,
offnet sich eine Schicht des Geistes nach der anderen und gibt dem Yogi en
hohes Mal3 an Kraft und Visons-fahigkeit. Wenn die kundalini das letzte
und hdchgte Zentrum im Gehirn, das sahasrara chakra (den
tausendbléttrigen Lotus), erreicht, 16st sich der Yogi vollig von Kérper und
Geid, und seine Sede wird frei von alen Begrenzungen von Raum und
Zeit. In diesem Zustand verwirklicht der Yogi sein ewiges Sein und geniefdt
die Seligkeit des Uberbewuldten Zustandes,

Y ogis vermdgen durch pranayama den Sushumna-Kanal im
Rickenmark zu 6ffnen; dieser ist an seinem unteren Ende, nahe dem
sogenannten plexus sacralis, verschlossen. Die sechs plexus, die ihre
Zentren im Rickenmark haben, entsprechen ungefahr den sechs chakras im
Sushumna-Kanal

In der Physiologie spricht man von zwel Arten von Nervenleitungen:
1. von den afferenten oder sensiblen, die die Empfindungen zum Gehirn
leiten, und 2. von den efferenten oder motorischen, die vom Gehirn in die
Korperregionen sich verzweigen. Wichtig ist hier die Tatsache, dal3 das
Zentrum, das die Atmung reguliert, gleichzeitig auch eine kontrollierende
Funktion Uber die anderen Nervenleitungen ausiibt.

Es gibt zehn Haupt-nadis (feine nervendhnliche Kande), in denen sich
die Nervenimpulse oder das prana bewegen. Unter
diesen zehn gibt es drei besonders wichtige: ida, pingala und sushumna.
Unter
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diesen dreien wiederum ist die im Rickenmark gelegene sushumna fir den
Yogi die wichtigste, denn Se oidt bem pranayama eine grof3e Rolle.
Durch bestimmte Pranayama-Ubungen und durch Konzentration kénnen
Y ogis bewul® das prana von ida und pingala ab- und der sushumna
zulaten, die dadurch aktiviert wird. Wenn in der Aktivierung der sushumna
ida und pingala inaktiv werden, gibt es fir den Yogi keine Grenze mehr
zwischen Tag und Nacht, er Uberwindet die Begrenzungen von Raum und
Zeit.

Es soll nun untersucht werden, warum die Pranayatna-Lehre fir die
Aktivierung der sushumna nadi eine solche Rolle spidt. Wie bekannt,
empfangt das Gehirn ale Empfindungen Uber Nervenfasern und leitet in
ahnlicher Weise dle seine Botschaften an das Nervensystem welter. Die ida
und pingala nadis des Yogi entsprechen den sensiblen bzw. den motorischen
Strangen des Rickenmarks, in denen die afferenten und efferenten Impulse
geleitet werden. Im Y oga-System kann aber der Geist ohne Hilfe von ida
und pingala Nervenimpulse empfangen und senden. Vergleichsweise wird
bekanntlich im Telegraphensystem die Botschaft durch Kabel gesendet,
beim drahtlosen System sind Kabel Uberfliissg. Yogis verwenden die
drahtlose Methode, um Nervenimpulse weiterzugeben. Doch wozu soll das
gut sein, und wie wird es gemacht? Die Antwort lautet: Wir kénnen so die
Bande der Materie sprengen.

Durch pranayama und gewisse im Hatha-Y oga vorgeschriebene
Prozesse |&% sich sushumna nadi im Ruckenmark aktivieren. Dadurch kann
sich der Yogi von den Fessaln der Materie befreien.

Auf diesem Wege gerédt das Wissen des Yogis um seine Bezie-hungen
zu der gegengténdlichen Welt in Schwebe, er seht sein Selbst das ganze
Universum durchdringen und mit diesem eins werden.

Beim Normamenschen ist die sushumna am unteren Ende
ver-schlossen und 183tkeine Nervenimpulse hindurch. Der. Sushumna-Kanal
kann aber durch pranayama gedffnet werden. Ist dieser Kand offen und
aktiviert, wirkt das prana auf die aufgerollte Kraft der kundalini im
muladhara chakra; durch einen bewulden Akt 1&% der Yogi die kundalini in
den Sushumna-Kanal aufsteigen. Wenn nun diese gesamt aufgerollte Kraft
von Zentrum zu Zentrum seigt, wird dem Yogi eine Schicht des Geistes
nach der anderen in ihrer feinen oder groben Form wahrnehmbar. Wird
durch intensive Meditation und pranayama diese geballte Masse an Energie
durch die sushumna hinaufgetrieben, und erreicht se das letzte Zentrum, das
sahasrara chakra im Gehirn, erheben sch
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Wissen und Eindriicke auf eine hdhere Ebene ds jene, die durch die
gewohnlichen Sinne vermittelt wird. Diese unmittelbare Erfahrung des
Selbst ohne die Hilfe der gewdhnlichen Sinne heifd Erleuchtung oder
Uberbewulde Erfahrung; in ihr gibt es keine Begrenzung mehr durch Geist
oder Materie.

So it dso das Hochfiihren der kundalini durch pranayama und andere
Methoden des Hatha-Y oga einer der Wege zur Verwirk-lichung des Selbst
oder des reinen Bewuldseins. Es gibt auch andere Methoden, kundalini
shakti hochzufihren, z. B. Gotteshingabe und Gottediebe, intensive
Meditation auf die kundalini shakti hin oder durch die Macht des
analytischen Willens der JnanaY ogis oder Vedanta-Philosophen usw.

Uberall, wo sich die tbernatiirliche Macht von Weisheit und Wissen
verwirklicht, mui3 eine zumindest teilweise Offenbarung von kundalini
vorhanden sein. Vom primitiven bis zum zivilserten Menschen fihrt jede
Art von Andachtshatung letztlich auf das eine Zid hin, ndmlich die
Erweckung dieser Kraft. Nur sind viele dieser Andéchtigen tber gewisse
Praktiken gestolpert, die nur einen Tel der kundalini shakti und nur fir
kurze Zeit in Bewegung zu setzen vermochten. So wird jenes hochste
universelle Mutterwesen, das die Menschen unter verschiedenen Namen und
in verschiedenen Religionen in Furcht und Verwirrung verehren, von den
Yogis ds jene lebendige Kraft bezeichnet, die in jedem Wesen ds kundalini
shakti schlafend liegt und ewige Glicksdigkeit und Unsterblichkeit zu
schenken vermag.

DIE FUNF HAUPT-PRANAS
ODER DIE FUNF ARTEN DER LEBENSKRAFT

Bevor en Yoga-Schiiler mit dem Uben des pranayama beginnt, um
kundalini zu erwecken, sollte er die funf Haupt-Pranas oder die finf Arten
der Lebenskraft und ihre Funktionen genau ver-stehen. Obwohl prana eins
ig, nimmt es finf Formen an: 1) prana, 2) apana, 3) samana, 4) udana und
5) vyana, je nachdem, welche Funktion es erflillt.

Der Sitz des prana ist das Herz, der des apana der After, der des
samana die Gegend des Nabels, der des udana die Kehle, wahrend vyana
den ganzen Korper durchdringt und sich in ihm bewegt.

Die Funktion des prana ist die Atmung, und seine Farbe is die eines
roten Edelsteins, apana besorgt die Ausscheidung und besitzt eine aus well3
und rot gemischte Farbe, samana fihrt die Ver-
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dauung durch und hat eine Farbe, die zwischen der von reiner Milch und der
eines Krigdles liegt, und udana besorgt den Schluckakt und ist von reiner
weil3er Farbe. Udana prana hat auch die Funktion, den Menschen
einschlafen zu lassen. Vyana hdt den Blutkreidauf in Gang, und seine Farbe
ahnelt einem Violett oder der eines Lichtstrahls.

Gemal3 der Y oga-Philosophie sind ale sichtbaren und ale
unschtbaren Geschehnisse in der Welt und im Korper Funktionen des einen
prana, das sich in verschiedenen Formen manifestiert. Die Aktivitdten des
menschlichen Korpers gelangen automatisch unter die Kontrolle des prana;
dieses kosmische prana heif¥, so wie es im Korper funktioniert, pancha
pranas oder die funf Lebenskréfte, je nach ihrer Natur und Aufgabe, die se
erflllen. Diese funf pranas funktionieren mittels der finf
Nebennervenzentren im Gehirn und im Rickenmark.

Prana kontrolliert durch den cervicalen Tell des autonomen Nervensystems
den Sprechmechanismus, die Atemmuskeln und die Bewegungen des
Schlundes.

Apana prana kontrolliert hauptsachlich den autonomen
Ausscheidungsapparat des Korpers, also Nieren, Blase, Genitalien,
Dickdarm und Enddarm, und zwar erfolgt diese Kontrolle durch den
lumbaen Teil des autonomen Systems.

Samana prana wacht Uber die Sekrete des Verdauungssystetns, die des
Magens, der Leber, der Bauchspeicheldriise und des Darms. Es funktioniert
Uber den Sympathikus des autonomen Systems der Brustregion.

Udana prana wirkt oberhab des Kehlkopfes und kontrolliert ale
automatischen Funktionen, die zu den cerebralen Teilen des autonomen
Nervensystems gehdren. Als psychische Kraft bewirkt es, dal3 der
Astralkorper im Zeitpunkt des Todes vom physischen Korper getrennt wird.

Vyana prana durchdringt den ganzen Korper. Dieses prana kontrolliert die
willkurlichen und unwillkirlichen Bewegungen der Muskeln des gesamten
Korpers, die Bewegung der Gelenke und der Strukturen in ihrer Umgebung.
Durch Erzeugung unbewulder Reflexe entlang des Rickenmarks tragt dieses
prana dazu bei, den Korper in aufrechter Stellung zu haten.

Auler den funf Haupt-Pranas gibt es finf weitere upa pranas oder funf
kleinere Lebenskréfte: naga, kurma, krikkara, deva-
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datha und dhananjaya. Das naga vayu vallfihrt die Funktion des Rilpsens
und |&¥ das Bewuldsein entstehen, kurma 6ffnet die Augenlider, schliefld se
vor dem Schlafengehen und bewirkt das Sehen; das krikkara bewirkt das
Nief?en und verursacht Hunger und Durst, devadatha verursacht das
Géhnen, dhananjaya durchdringt den gesamten grobstofflichen Kdrper und
verldd ihn nicht eénmal nach dem Tod.

Jedes dieser funf pranas wird durch finf vayus oder Nervenimpulse
regiert. Diese funf vayus heil¥en genauso wie die funf pranas: 1) prana
vayu, 2) apanavayu, 3) udana vayu, 4) samana vayu, 5) vyana vayu.

Das Wort vayu wird in den Schriften des Yoga verwendet, um einen
bestimmten Nervenstrom oder Nervenimpuls zu bezeichnen, der eine
Eigenschaft des Nervs darstelt. Diese vayus oder Nervenimpulse werden
von den pranas, die in den verschiedenen Plexus des sympathischen Teiles
des autonomen Nervensystems gelegen sind, entweder empfangen oder
erzeugt. Jeder Plexus ist ein unabhangiges Nervenzentrum, das
Nervenimpulse empfangen oder erzeugen kann.

Wahrend des Ubens von pranayana wird durch das Einatmen prana
vayu und durch das Ausatmen apana vayu erzeugt. Das prana vayu i en
afferenter Impuls, der zum Gehirn und zu den Nervenzentren geht, apana
vayu ist ein efferenter Impuls, der vom Gehirn und den Nervenzentren
ausgesandt wird.

Wahrend der Periode des Atem-Anhaltens im pranayama ver-enigt
der Yog prana und apana vayu (den afferenten und efferenten
Nervenimpuls) im muladhara chakra (plexus pevicus). Wenn die zwel
Impulsarten an dieser zentralen Nervenbasis vereinigt werden, arbeitet
dieses Zentrum wie ein Dynamo und sendet gewatige Mengen Pratta-
Energie aus, um kundalini, die in diesem Zentrum aufgerollt schiafend liegt,
zu stimulieren.

Wird kundalini aktiviert, strebt se durch den Sushumna-Kanal nach
oben. Das ist sozusagen das erste Erwecken der kundalini shakti; zugleich
treten im Korper verschiedene Reaktionen auf. Zunéchst ist der Sushumna-
Kana\ im Rickenmark nicht ausreichend gedffnet, wodurch es sehr
schwierig ist,kundalini nach oben zu bringen.

Ich mochte hier einige Anfangsreaktionen beschreiben, die ich
wahrend meiner Pranayama-Ubungen erfuhr; sie konnen fortge-schrittenen
Schilern be ihren Atemibungen eine Hilfe sain.

Die erste Reaktion, besonders wéhrend des bhastrika prana-yama, is
das Gefiihl angenehmer Warme am plexus pelvicus (muladhara}. Es ig die
Wirkung der beginnenden Schwingung,
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die durch die tellweise Vereinigung von Prana- und Apana-Nerven-
impulsen verursacht wird. Dieses Warmegefihl versplrt man mehrere Tage
hindurch wahrend der Pranayama-Ubungen. Eines Tages wurde dann
wahrend der gesamten Periode des Atem-Anhatens die Warme am Ende des
Ruckgrats sehr intensiv, blieb aber dennoch angenehm. Diese Erfahrung
dauerte wieder einige Tage. Mit zunehmender Warme wird ein gewisses
Gefuhl wahrgenommen, das sich einem Strudel in einem Fusse vergleichen
lal¥. Dieses aufwiihlende Gefuhl rihrt von der Resktion der kundalini shakti
her. Langsam und schrittweise intensiviert sich dieses Gefthl in der
Aufwartsbewegung der zusammengerollten kundalini.

Zu Beginn der Aufwartsbewegung dieser Kraft durch den Sushumna-
Kana\ des Rickenmarks wurde se derart intensv, as ware se en unter
Hochspannung stehender Draht, der Prana-Stréme durch das gesamte
Nervensystem bis zu jeder Zelle des Korpers sendet. In der Aktivierung der
sushumna begann der Korper zu zittern und zu erschauern. Manchma war
diese Reaktion s0 stark, dald der Kérper aus seinem Sitz geworfen wurde.
Aber immer wurde wéahrend der Periode des Atem-Anhaltens eine mit
Worten nicht beschreibbare Freude empfunden.

Nach Monaten des pranayama, gekoppelt mit der entsprechenden
Di&, begann das prana sch in der sushumna gleichmédg zu bewegen;
spurbar wurde das durch eine Reihe angenehmer Empfindungen; auch nahm
das Zittern und Erschauern des Korpers ab und verschwand schliefdich
vollig. Dieses Korperzittern hatte seine Ursache in dem pl6tzlichen Versuch
des prana, dch in der sushumna einen Weg zu bahnen, obwohl se noch
nicht vdllig fre war von Unreinhaiten. Es bedurfte noch langer Zeit
reinigender Atemibungen, bis der Sushumna-Kanal sch vall 6ffnete und
aktiv wurde. Zu Beginn war eine bewulde Kontrolle Uber das Zittern des
Korpers nicht moglich; teilweise deshab, weil der Sushumna-Kanal noch
nicht ganz rein war, andererseits deshab, weil die Verschliisse (bandhas)
nicht richtig gehandhabt wurden, und zwar das mula bandha, das
Zusammenziehen des Afters, und das jalandhara bandha, der
Kinnverschiul3. Diese bandhas werden am Ende dieses Kapitels beschrieben
werden.

Wenn jedoch diese Verschliisse wahrend der Perioden des Atem-
Anhaltens richtig gehandhabt werden, dann kann man, was vorher nicht
madglich war, das prana willkirlich in den Sushumna-Kanal leiten. Doch es
waren mehrere Monate erforderlich, um diese Kontrolle zu erlangen. Um
spirituelle Erfahrungen zu machen, missen die nadis, die physischen und
astralen Nervenkandle,
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unbedingt gereinigt werden; doch das kann mehrere Jahre dauern. Die
Reinigungsibung fur die nadis it ds Wechsdaimung oder anuloma viloma
pranayama bekannt.

Diese Erfahrungen werden jeden Uberzeugen, der ernsthaft, unter
Beachtung der richtigen Di& und unter Leitung eines Lehrers pranayama
praktiziert. Pranayama ist dso bel der Kontrolle des Korpers und des
Gelgtes Uberaus wichtig.

PRAKTISCHE ANLEITUNGEN
FUR YOGA-ATMUNG ODER PRANAYAMA

Im folgenden sollen fir das pranayama praktische Anleitungen gegeben
werden. Die erde Lektion zidt auf die Kontrolle der Bewegung der Lunge.
Diese igt ndtig, um die feineren Bewegungen im Korper spirbar zu machen,
und das lernt sich nach Aussage der Yogis durch die Kontrolle des in den
Lungen sich manifestierenden prana.

Bevor die Atemubungen beschrieben werden, soll ein kurzer
Uberblick Uber die anatomischen Bedingungen gegeben werden, die die
Atmungsbewegungen beeinflussen. Atmung findet durch die elastischen
Bewegungen der Lunge und durch die Verschiebung der Seiten und des
Bodens der Brusthohle statt. Brusththle und Bauchhohle sind die beiden
Teile des Rumpfes. Die Brusthéhle wird im wesentlichen von den Lungen
und dem Herzen ausgeflillt; se wird von der Wirbelsdule, dem Brustbein,
den Rippen und am Boden der Lungen vom Zwerchfell begrenzt. Von den
24 Rippen entspringen je zwolf an jeder Seite der Wirbelséule, man
unterscheidet die sieben oberen echten und die funf unteren falschen oder
treitbenden Rippen.

Die seben oberen Paare sind mit dem Brustbein direkt verbunden, die
funf unteren sind frei verbundene Rippen. Eine Muskelplatte, das
Zwerchfdl, trennt die Brusththle von der Bauchhohle; es spielt bel der
Atmung eine wichtige Rolle. Beim Einatmen werden die Rippen durch die
Zwischenrippenmuskeln bewegt, das Zwerchfell bewegt sich in Richtung
Bauchhohle; diese Bewegungen dehnen die eagtischen Lungen, in den
Lungengeweben entsteht ein Vakuum, und Luft dringt en.

Die Wissenschaft des pranayama beginnt mit der Kontrolle Gber die
Richtigkeit der Bewegungen des Zwerchfells und der Atmungs-
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muskeln; d. h. es soll eine maximae Erweiterung der Lunge erzielt werden
und damit ein moglichst grofies Quantum an lebensspen-dender Energie aus
der Luft eingesogen werden.

Um festzugtelen, wie man bel geringster Anstrengung das
grortmogliche Quantum an Luft enatmen kann, mache man folgende Tests,
se werden den Beweis erbringen, dal3 bestimmte Arten des Atmens die
obige Bedingung erfillen.

Test Nr. 1. Man setze sich, Rickgrat, Nacken und Kopf in einer geraden
Linie, aufrecht hin, ohne den Brustkorb zu heben und sich nach vorne zu
beugen. Man atme tief ein, senke dabel zwar das Zwerchfdl, hebe aber
weder Brustkorb noch Schultern. Auf einer Uhr mit Sekundenzeiger kann
man die Sekundendauer des Einatmens z&hlen.

Ob sich das Zwerchfdl richtig bewegt, kann man an den Bewegungen
des Bauches gut beobachten. Wenn sich das Zwerchfell zusammenzieht und
sein Mitteltell flach wird, driickt es den Inhdt der Bauchhhle nach unten
und die Bauchwand nach auf3en; die Rippen und die Zwerchrippenmuskeln
ruhen wahrenddessen. Wird freilich der Bauch dabei eingezogen, kann sich
das Zwerchfdl nicht senken. Es it dso wichtig, beim Atmen den Bauch zu
beobachten. Man entdeckt leicht, dal3 beim Einatmen das gewdlbte
Zwerchfel flach wird und sich dabel das Volumen der Brust von unten nach
oben vergrof3ert. Man beobachte einige Male diese Atmungsform und
vergleiche das Ergebnis mit dem folgenden Versuch. Bel jedem der drei
Tests zéhle man die Anzahl der Sekunden, die man braucht, um die Lungen
ganz zu flllen; ferner beachte man, ba welchem der drel Tests die grofde
Menge an Luft in die Lungen gelangt.

Test Nr. 2. Man Stze aufrecht, hdte jetzt aber das Zwerchfdl ruhig; auch
darf der Bauch nicht vorgewdlbt werden, denn das wirde bedeuten, dal3 das
Zwerchfell wie beim ersten Versuch Bewegungsraum erhdit. Man welte die
Brust und atme dabe tief ein; bal diesem Versuch snd es die
Zwischenrippenmuskeln, die die Lungen tellweise erweitern, das Zwerchfel
bleibt neutral; es snd aso einzig und dlein diese Muskeln, die jetzt die
Atmung bewirken. Man wiederhole diese Atmungsform mehrere Mae und
zeichne sich die Unterschiedsergebnisse zum ersten Versuch auf, nach
Atmungsdauer und eingeatmeter Luftmenge. Um den Unterschied noch
deutlicher zu machen, atme man abwechseind ma nach der einen, mal nach
der anderen Methode. Es wird sich zeigen, dal? die Yoga-Atmung die
richtige Atmung ist. Was Y ogaAtmung ist, soll
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aber erst nach dem dritten Test und seinen Ergebnissen erklart werden.

Test Nr. 3. Nachdem man den Ergebnisunterschied zwischen Test | und
Test 2 kennt, gilt es jetzt herauszufinden, was den dritten vom zweiten Test
unterscheidet.

Man dtze aufrecht wie bel den anderen, ziehe aber den Bauch bis
gegen den Brustkorb ein. Man ame be eingezogenem Bauch durch Heben
der Schultern und der Schltisselbeine tief ein. Man wiederhole mehrere Mde
und vergleiche mit Test 2, bei welchen eine grofiere Menge Luft in die
Lungen gelangte.

Nach dem dritten Versuch untersuche man nun, was der
Hauptunterschied zwischen den drei Atmungsarten ist und welche bel
geringstem Aufwand die grofe Luftmenge in die Lungen brachte. Die
Antwort falt nicht schwer: Die erste Art bringt die grofte Luftmenge in die
Lungen, die zweite Art ist der ersten unter-legen, aber noch besser as die
dritte; die schlechteste dso it die dritte, die beim Einatmen den
Schultergirtel hebt und die Bauchhdhle einzieht.

Viele Menschen amen nach der dritten Art, Sie bringen mit dem
groften Aufwand die geringste Menge Luft in die Lungen; gerade bei
solchen Menschen lassen sich Erkrankungen der Sprechorgane und des
Atemsystems feststellen. Ich selbst habe das bel einigen meiner Y oga
Schiler beobachtet, die mit Asthmabeschwerden in meine Y oga-Stunden
kamen. Fast jeder von ihnen hob beim Einatmen den Schulterguirtel,
erweiterte den Brustkorb kaum, ein Senken des Zwerchfdls gab es bel ihnen
Uberhaupt nicht. Nachdem sie ihre Atmungsgewohnheiten korrigiert und
eine entsprechende Dié eingehalten hatten erholten sie sich von ihren
akuten Asthma-Attacken.

Die egte Art it ds »Tiefes Atmenk, die zweite ds »Brustatmen, die
dritte als »Hohes Atmen« bekannt.

Waéhrend des Einatmens spidlt das Zwerchfell eine grofie Ralle; es
spielt die Hauptrolle bei der ersten Art, der tiefen Atmung. Es ist ein grofl3er
Tellungsmuskd, der den Brustraum von der Bauchhohle trennt. Es ist
gewolbt und wendet im Ruhezustand seine konkave Seite der Bauchhohle
zu. Be der Tiefamung prefd es auf die Bauchorgane und driickt den Bauch
heraus. Den Lungen wird bel dieser Art der Atmung mehr Spielraum
gegeben as be den beiden anderen.

Obwohl die Bauchatmung die beste ist, wird e im Y oga-System nicht
as komplett anerkannt, denn jede der genannten Atmungsarten fullt nur
einen Tel der Lunge; die tiefe den unteren und mittleren; die Brustatmung
den mittleren und einen Teil des oberen; die Schulteratmung nur den oberen.
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Bereits in der ersten Lektion der Yoga-Atmung lernt man deshab ale
drel Arten des Atmens gleichzeitig verwenden, indem man mit der tiefen
Atmung beginnt, mit der Brustatmung fortsetzt und schliefdich mit der
Schulteratmung das Einatmen beendet. So kommt das ganze
Atmungssystem ins Spidl, und es gibt keinen Lungentell, der nicht mit
frischer Luft versorgt wirde. Diese Art helld YogaAtmung, in ihr findet der
gesamte Atmungsapparat Beachtung.

PROPORTIONEN IM PRANAYAMA

Die YogarAtmung legt besonderen Wert auf die Ausatmung; das Verhdltnis
von Ein- zu Ausatmen i I: 2. Atmet man eine Sekunde en, soll man zwei
Sekunden ausatmen. Die Ausatmung soll deshab lénger sein als die
Einatmung, weil man nur so eine optimale Kon-trolle Uber die Lungen
erlangen kann und die ate verbrauchte Luft so aus den Luftblaschen der
Lunge herausgepreldt werden soll.

Warum legt der Yogi mehr Wert auf die Ausatmung as auf die
Einatmung? Das wird verstandlich, wenn man sich die Zusammensetzung
der Lunge ndher anseht. Kein Aufwand an Kraft kann beim Einatmen
frische Luft in die Lungen bringen, solange die Luftbldschen der Lunge mit
verbrauchter adter Luft geflllt snd, und leider st63 man bel normaler
Atmung nur geringe Mengen dter Luft aus der Lungenspitze aus, der untere
Lungentell wird fast vollig vernachldssigt.

Die Lunge besteht aus einem schwammigen, porésen, elastischen
Gewebe von unzahligen Luftblaschen. Die rechte Lunge hat drei
Gewebelappen, die linke deren zwel. Jede Lunge hat Bass und Spitze, die
Basis liegt am Zwerchfdl, die Spitze oben in Nahe der Nackenwurzd.

Wenn wir atmen, streicht die Luft durch Nase und Rachen zum
Kehlkopfdeckel, weiter zur Luftrohre, die sich in unzéhlige Bronchiolen
auftellt; letztere teilen sich wieder in unzéhlig viele Luftblaschen auf; diese
nehmen nun die ihnen zukommenden Telle der eingeatmeten Luft auf und
lassen den Sauerstoff durch die Wand der Lungenkapillare durchtreten.
Diesen nimmt das Blut auf und gibt gleichzeitig Kohlenséuregas ab, das aus
dem Stoffwechsd stlammt und vom Blut aus dlen Teilen des Korpers
gesammelt wurde. Im Blutkontakt werden also die Luftbldschen des
Sauerstoffs beraubt und mit Kohlendioxyd gefillt. Werden se beim
Ausatmen nicht ausgeprefd, kann keine frische Luft eindringen.
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Leider wird bel normaler Atmung aus dem oberen Lungenteil nur wenig
Luft hinausgepreldt, die Bass wird kaum bewegt und blelbt voll
verbrauchter Luft. Andere wieder atmen nur mit der Basis und lassen den
oberen Lungenteil aul3er acht. Nach medizinischer Auffassung resultiert
Schwindsucht aus verringerter Vitalitét, und diese wiederum aus vollig
unzureichender Luftzufuhr bel der Atmung. Unvollkommene Ein- und
Ausatmung lassen betréchtliche Teile der Lunge inaktiv; solche Bereiche
gellen einen fruchtbaren Boden fur Bazillen dar, die geschwéchte Gewebe
angreifen. Kréftige, gesunde Gewebe konnen diesen Angriffen widerstehen,
und der beste und einzige Weg, seine Lungengewebe gesund zu erhdten, ist
die volle Ausnutzung der Lungen-kapazitét, indem voll aus- und vall
eingeatmet wird. Darum wird in der YogaAtmung en langes, langsames
und tiefes Ausatmen betont; nur so kann die verbrauchte Luft voll durch
frische ersetzt werden, denn in den Luftbléschen der Lungen kann es kein
Vakuum geben.

Deshab beginnt die erste Lektion der Yoga-Atmung mit dem Uben
des EinrAusatmungs-Verhditnisses | : 2. Man beginnt mit 4 Sekunden en-
und 8 Sekunden ausatmen. Unter Anleitung eines Lehrers wird dann
langsam die Zeitdauer erhoht; jeder kann sich so auf ein langeres Zeitmal3
hochtiben.

Meistert man diesen Atemrhythmus, wird in der néchsten Ubungsstufe
das Atem-Anhdten im richtigen Verhdtnis gelibt; nach den Gesetzen der
Y ogaAtmung betrégt es | : 4 (Einatmen: Anhaten). Das Gesamtverhdtnis
lautet dso Einatmen = |, Anhalten viermal so lange, Ausatmen doppelt so
lange wie Einatmen, d, h. I: 4:2. Die kirzeste, zu Beginn anzusetzende
Zeitdauer betrdgt 4 zu 16 zu 8 Sekunden; dann kann man sich langsam auf 5
zu 20 zu 10 und weiter bis 8 zu 32 zu 16 hinaufarbeiten.

Es Uberrascht, dal3 einige Leute den Atem sehr lange anhdten kénnen,
aber bel einem langen und langsamen Ausatmen rasch erschopft sind; ihre
Atmung kann aso nicht richtig sein. Andere wieder konnen lang und tief
einatmen, finden es aber sehr schwierig, doppet so lange auszuatmen.

Um aus pranayama den grofdmaoglichen Nutzen zu ziehen, sollte man
die Atemibungen unter Leitung eines fahigen Lehrers beginnen, der weil3,
wo die Schwierigkeiten liegen und selbst durch die verschiedenen
Schwierigkeitsstufen gegangen ist. Die wirkliche Befahigung eines Y oga
Lehrers liegt darin, dal3 er spirituell, im wahren Sinne des Wortes,
grol3ziigig, offen und vollig salbstlos lehrt und aus seinem Beruf kein
Geschéft macht; nur unter der Anleitung eines solchen Lehrers kann man
wirklichen Fortschritt in prana-
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yama und spirituellen Praktiken machen; schlieldich wird er keinesfalls nur
irgendeine physische Atemtechnik lehren.

PRAXIS DER YOGA-ATMUNG ZUR REINIGUNG DER NADIS (DER
FEINEN UND DER PHY SISCHEN NERVEN)

Ich beginne diesen Abschnitt mit einigen Zitaten aus wohlbekannten
Lehrschriften des Yoga, die von verschiedenen Y oga-Schulen Indiens
anerkannt sind.

Der Yogi, der Sch in den asanas vervollkommnet hat, soll
gemal3 den Anweisungen eines spirituellen Lehrers pranayama Uben;
er soll seine Sinne beherrschen und eine nahrhafte, maldvolle Diét
einhalten.

Wenn der Atem wandert, dso unregedméig ist, dann ist auch
der Geaigt unruhig; aber wenn der Atem 4ill i, ist es auch der Geaig;
Yogis leben lang, deswegen hdte den Atem an.

Man sagt, dal3 eén Mensch nur so lange lebt, wie er amet, und
dal? er tot ist, wenn der Atem aufhort. Ube deshab pranayama!

Sind die nadis voller Unreinheiten, gelangt der Atem nicht in die
mittlere sushumna nadi. Dadurch wird kein hoherer Gelsteszustand
ereicht. Erst wenn dle nadis, die voller Unreinheiten sind, gereinigt
werden, kann der Yogi erfolgreich pranayama ausfihren.

Hatha Yoga Pradipika, Kap. 2,1-6

Die Verse beegen, wie wichtig die Reinigung der nadis ist; ohne
Reinigung der nadis kein Erfolg im pranayama. Valkommene Renigung
der nadis 18 sich nur in einer langen Periode von Pranayama-Ubungen
erreichen. Es ist individuell verschieden, nimmt jedoch normalerweise
zumindest ein bis zwei Jahre in Anspruch.

Es gibt zwei Wege der Nadi-Reinigung: 1) samanu (die gastige
Methode) und 2) nirmanu (die physsche Reinigung, die kriyas, die an
anderer Stelle dieses Buches beschrieben sind).
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Samanu (oder die geistige Methode der Nadi-Reinigung)

1. Man dtze in Lotusstellung oder in siddhasan, Megersicliung, und
meditiere auf die Kemglbe (bijakshara) der Luft (vayu)-.yam; Se ist von
rauchiger Farbe. Man atme durch das linke Nasenloch solange ein, bis man
die Silbe yam sechzehnma wiederholt hat, man halte den Atem so lange an,
bis man yam vierundsechzigma wiederholt hat, man atme durch das rechte
Nasenloch sehr, sehr langsam wieder aus, wéhrend man yam
zwelunddreiBigmal wiederholt.

2. Man atme durch das rechte Nasenloch wéahrend der
sechzehnmaligen Wiederholung der Silbe ram, der Keimsilbe des Feuers
(bija des agni) im Nabelzentrum en, hdte den Atem wéhrend
vierundsechzig Wiederholungen der Silbe ram an, atme durch das linke
Nasenloch aus, wahrend man im Geiste zweiunddreiffigma ram wiederholt.

3. Man richte den Blick auf die Nasenspitze und ame links ein unter
sechzehnmaliger Wiederholung der Keimsilbe des Mondes tarn, dann halte
man den Atem wéhrend vierundsechszigmaliger Wiederholung der Silbe
tarn und stelle sich vor, dal? der Nektar vom Mond durch dle Kande des
Korpers flielt und sie reinigt; man atme langsam durch das rechte
Nasenloch aus und wiederhole zweiunddreidgma die  Kemslbe des
Erdprinzips (bija des prithivi), lam.

Diese Form der Reinigung sollte nur von fortgeschrittenen, von ihrem
Lehrer eingewelhten Schiilern praktiziert werden, Anfanger sollten diese
geigtige Form nicht praktizieren, bevor se nicht fir langere Zeit die
folgenden Atemibungen ausgeftihrt haben.

Anuloma Viloma Pranayama (Wechsdamung)

Aus dem bisher Gesagten geht die Bedeutung des pranayama hervor; diese
Wissenschaft des Atmens ist in der Kontrolle des prana, der Lebensenergie,
begrindet. Die wichtigste Anfangsiibung fur jeden Yoga-Schiler ist die
Wechsdatmung (anuloma viloma pranayama). Wechsdamung zielt darauf
ab, den Atem durch beide Nasenl6cher, zunéchst abwechselnd, flielen zu
lassen. Wenn man die Handfléche vor die Nase hdlt, wird man leicht
feststellen, dal3 ein Nasenloch immer leicht verstopft ist und der Atemfluld
fast nur durch ein Nasenloch geht. Bel gesunden Normalpersonen wechselt
der Atemflul3 anndhernd alle 70 Minuten. Doch diese Normalperiode des
Atemwechsels stellt sich erst ein, wenn man

261



gchin pranayama vervollkommnet hat, indem man bel der Wechsdatmung
begonnen hat. Bel der grof3en Mehrheit der Menschen jedoch ist dieser
Atemwechsdl ziemlich unregelméldig, was meist auf unnatirliche
Lebensweise, falsche Didt, Krankheiten und Mangel jeglicher richtiger
Ubung zuriickzufiihren ist.

Falsche Lebensgewohnheiten haben sicher einen Einflul? auf den
Atem, sie verhindern seinen natirlichen Flul. Nach der YogaLehre ist der
Atem im rechten Nasenloch heif3, im linken kihl; deshalb wird symbolisch
die rechte nadi as Sonnenatem oder pingala, die linke als Mondatem oder
ida bezeichnet. Die Energie, die durch die pingala nadi flie¥, erzeugt
abbauend wirkende Hitze, se ist efferent und steigert die Funktion der
Korperorgane; die Energie in ida nadi ist kiihlend und wiederaufbauend und
afferent und wirkt hemmend auf die Funktion der Kérperorgane.

Wenn der Atem mehr as zwe Stunden in einem Nasenloch fliel¥, ist
das ein Zeichen einer Storung durch zuvid Hitze oder zuvid Kdte. Ist
pingala nadi aktiver, erhoht sich die Hitze im Korper; die Folgen snd
geigige und nervliche Stérungen. It ida nadi zu aktiv, werden die
Verdnderung bewirkenden Korperprozesse verringert, der Korper kihlt ab,
man wird lethargisch, die geistige Aktivitét erlischt.

Die Ubung der Wechselatmung hat hauptsichlich den Zweck, das
Gleichgewicht zwischen ana- und katabolischen Prozessen im Korper zu
erhdten und die nadis zu reinigen. Hiegld der Atem mehr ds 24 Stunden
durch ein Nasenloch, ist das ein Alarmzeichen, dal irgendeine Krankheit
naht; je langer der einsatige FlulR, desto erngter die zu erwartende
Krankheit. Das hangt damit zusammen, dal? die Ganglienzellen bestimmter
Nervenzentren durch den abnormen und zu lange Zeit dauernden Atemfluld
in einem bestimmten Zentrum Uberfordert werden.

ATEMUBUNG NR. | durch ein Nasenloch

Man dtze in einer der Meditationsstellungen und halte Ruckgrat, Kopf und
Nacken in einer geraden Linie, schlief3e das rechte Nasenloch mit dem
Daumen der rechten Hand, atme langsam durch das linke Nasenloch ein,
wahrend man im Geig langsam funfma OM wiederholt; man atme durch
dasselbe Nasenloch tber zehn OM-Wiederholungen aus (Verhdtnis von Ein-
zu Ausatmung | : 2). Man wiederhole diese Ubung fir das linke Nasenloch
funfzehn-bis zwanzigmad, ohne das Verhdtnis funf zu zehn Sekunden zu
andern.
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Nun schlief3e man das linke Nasenloch mit dem rechten Ringfinger und dem
kleinen Finger der rechten Hand und atme durch das rechte Nasenloch ein,
Dauer funf OM-Wiederholungen, und durch das rechte Nasenloch wieder
aus, Dauer zehn OM-Wiederholungen. Man wiederhole auch diese Ubung
funfzehn- bis zwanzigmal.

Man vermeide wahrend der Ubung jedes Gerausch und denke an die
erwdhnten Grundregeln des Atmens. Verbindung der tiefen mit der Brust-
und Schulteratmung; bel der Ausatmung soll sovid verbrauchte Luft wie nur
irgend moglich herausgeprefl3 werden.

Diese erste Atemibung tibe man etwa funfzehn Tage lang und erhthe se
dann auf das Verhdtnis sechs zu zwolf Sekunden, jedoch nicht, bevor das
kirzere Atemverhdtnis ohne Anstrengung sich eingespielt hat. Als
Hauptregel gilt auch hier: man bleibe in seinen Grenzen und Uberziehe
nichts. Man suche die Anleitung eines erfahrenen Yoga-Lehrers, der
praktiziert und nicht nur nachgelesenes Wissen weitergibt; leider tun das
heute viele.

Diese Ubung Nr. | darf nicht abgebrochen werden, denn sie it
grundlegend, um die falschen Atemgewohnheiten zu korrigieren. Auch
sollte die Einheit von Tief-, Brust- und Schulteratmung automatisch und
perfekt funktionieren, bevor man sich in den fortgeschrittenen pranayamas
versucht. Man Ube se dso mindestens einen Monat lang, auch wenn man
meint, man kénne die Atemdauer verlangern. Auf ein gutes Fundament &
sich ein machtiges Haus bauen; je langer man die grundiegenden Ubungen
praktiziert, desto leichter wird man die fortgeschrittenen Ubungen finden.

UBUNG NR. 2 Wechsdatmung

Hat man einen Monat lang die Ubung Nr. | praktiziert, wende man sich der
Wechsdatmung zu. Dabei entfdlt die Ubungsform 1. Man schliefe jetzt das
rechte Nasenloch mit dem rechten Daumen, atme durch das linke ein,
schliefe sofort das linke Nasenloch mit dem rechten Ring- und kleinen
Finger, hebe den rechten Daumen vom rechten Nasenloch ab und ame
durch das rechte Nasenloch aus. Das ist eine sogenannte halbe Runde.

Ohne Pause atme man durch das rechte Nasenloch ein, schliel}e es
dann mit dem rechten Daumen und atme links aus. Das ist nun ene volle
Runde. Das Zeitverhdtnis it wieder wie bei Ubung |, sechs Sekunden ein-,
zZwolf Sekunden ausatmen. Man mache finfzehn bis zwanzig Runden und
beachte die Atemregeln wie oben.
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Wenn die Dauer 6:12 keine Schwierigkeiten mehr macht, erhthe man
auf 7 :14 und dann auf 8 :16, aber auf letztere erst dimahlich, etwa nach
zwei bis drei Monaten. Schon in diesen Monaten lassen sich deutliche
Verdnderungen in Korper und Geist beobachten. Die Atmung
vervollkommnet sich, besonders die Zwerchfellatmung; der Korper wird
leicht, und die Augen beginnen zu strahlen. Diese Zeichen kinden, dai die
nadis gereinigt werden.

UBUNG NR. 3 Volle Wechsdatmung

Vor der Ubung meditiere man einige Minuten auf OM, jenes Wort, das die
Quéle dlen Lichtes und dlen Wissens igt.

Im Unterschied zu den vorigen Ubungen kommt nun das An-halten
des Atems dazu.

Einatmung verhdlt sich zum Anhalten wie |: 4. Anfénger sollten vorher
jedoch ein | : 2-Verhdtnis einhadten. Man sollte nicht unter der niedrigsten
Dauerrelation 4:8:8 Sekunden beginnen. Nach einem Monat erhthe man auf
5 :10 :10 und schrittweise auf 8:16:16.

Auf Sanskrit helld Einatmung puraka, Anhdten kumbhaka,
Ausatmung rechaka.

Man ame durch das linke Nasenloch ein, wahrend man im Gelst
viermd OM wiederholt, halte Uber achtmal OM an und atme tber achtmal
OM aus. Man atme sofort wieder durch das rechte Nasenloch en, hate an
und atme links aus im Verhdtnis 4:8:8. Diese volle Runde wiederhole man
taglich funfzehn- bis zwanzigmal.

Beim Anhalten schlief3e man das rechte Nasenloch mit dem rechten
Daumen, das linke mit dem rechten Ring- und kleinen Finger; keinesfals
s0ll der Zeigefinger verwendet werden; der Magnetsirom dieses Fingers ist
verunreinigt.

Beherrscht man die 8 :16 :16-Proportion, wechde man auf 1:4:2 (ber
und beginne mit vier Sekunden einatmen, sechzehn Sekunden anhalten und
acht Sekunden ausatmen und arbeite sich schritt-weise auf 8 :32 :16 hinauf.
Doch sollte man sich dafir mindestens acht bis zwolf Monate Zeit lassen.
Man Ubereile nichts.

Es wird an gewissen Zeichen sichtbar, dald die nadis gereinigt snd.
Auf der ersten Stufe gerdt der Korper ins Schwitzen, auf der zweiten nimmt
man im ganzen Korper ein Zittern wahr, auf der hochsten Stufe dringt das
prana in sushumna nadi ein und bewegt sch zum hdchsten Zentrum, dem
sahasrara chakra. Zur Schweil3abgabe des Korpers wahrend despranayama
lautet ene Anweisung in der Hatha-Yoga Pradipika: »Verreibe den
austretenden Schweil3
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gut auf dem Korper! Das schenkt dem Allgemeinbefinden Stérke und
Erleichterung«. Durch das Verreiben des Schweil¥es wird auch die Haut
geschmeidig.

Die beste Reinigungsiibung fir die nadis it die Wechsdatmung; sie
ist zugleich das enzige pranayama, das unmittelbar der Reinigung dient.
Andere pranayamas, besonders bhastrika, ujjayi und suryabheda snd
darauf ausgerichtet, kundalini nach vollzogener Reinigung der nadis zu
erwecken; se erbringen jedoch nur dann gute Ergebnisse, wenn die nadis
bereits gereinigt sind. Deshalb sollen Schiler erst dann mit den héheren
Atemiibungen beginnen, wenn sie der Ubung der Wechsalatmung geniigend
Zeit gewidmet haben.

Kapalabhathi (Bauchatmung, Zwerchfellatmung)

Auf Sanskrit bedeutet Kapala Schédel und bhathi scheinen, leuchten;
demnach ist kapalabhathi eine Ubung, die den Kopf zum Leuchten bringt.
Unter Kopf ist hier der Nasenraum zu verstehen, durch den die Atemluft
flief}. Obwohl eine Atemibung, wird es zu den Reinigungsiibungen gezéhlt
und ist eines der shad kriyas (die restlichen finf snd an anderer Stelle des
Buches beschrieben). Man fiihrt sie vor den Pranayama-Ubungen aus, um
die Nasenraume zu reinigen und die Bronchien frel zu machen.

Man sollte diese Ubung erst nach zwei bis drei Monaten
Wechselatmungsiibungen beginnen; denn bei vielen dauert es ziemlich
lange, bis se die Zwerchfellbewegung beim Atmen richtig beherrschen.
Viele tendieren bei kapalabhathi dazu, das Zwerchfell der natirlichen
Bewegung entgegengesetzt zu bewegen, was leicht durch Beobachtung der
Bauchmuskeln festgestellt werden kann: Sie ziehen wahrend des Einatmens
den Bauch ein und heben die Schultern, was falsch und der richtigen
Atmung entgegengesetzt ist. Deshab kapalabhathi erst dann, wenn man das
Zwerchfdl in die natlrliche Richtung bewegen gdernt hat.

Ein paar Runden kréftigen kapalabhathis massieren sémtliche Gewebe
des Korpers. Es wird dabel zunehmend schwieriger werden, seine
Sitzhaltung unter Kontrolle zu halten, da bei dieser Ubung der Kraftaufwand
mehr und mehr zunimmt; deshab ist es ratsam, kapalabhathi und bhastrika
im Lotussitz auszufiihren, denn zu diesem gehort ein Ful3verschiuf3, der den
Sitz wahrend der Ubung stabilisiert.

In dieser Ubung spielt die Ausatmung die bedeutendste Rolle; die
Einatmung wird mild und langsam vollzogen und dauert 1anger ds die
Ausatmung; ansonsten ist bekanntlich (auRer bei bhastrika)
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die Ausatmung lénger ds die Einatmung. Die Ausatmung soll schnell und
kr&ftig vollzogen werden, indem man die Bauchmuskeln ruckartig nach
ruckwérts einzieht. Dieses pl6tzliche Zusammenziehen der Bauchmuskeln
wirkt auf das Zwerchfdl und 1&% es sch in Richtung Brustraum
zuriickziehen, wodurch die Luft aus den Lungen herausgestol3en wird.

Sofort danach entspannt man die Bauchmuskeln, dadurch kann das
Zwerchfdl sich wieder senken und zieht die Lunge mit sich; Luft stromt
wieder ein. Be kapalabhathi besorgen Bauchmuskeln und Zwerchfel die
Ein- und Ausatmung. Sie sollen sehr rasch aufeinander folgen; man muf3
adso die Bauchmuskeln plétzlich und kréftig einziehen und rasch wieder
entgpannen. Die Ausatmung soll hier nur noch ein Viertel der
Einatmungsdauer betragen. Die Ausatmung soll schnell, stark und kurz, die
Einatmung lénger, langsamer und passiv erfolgen. Eine sogenannte Runde
soll finfzehn bis zwanzig Ausatmungen umfassen, wobel die passiven
Einatmungen und das plotzliche Ausstol3en der Luft ununterbrochen
aufeinanderfolgen. Vor dem pranayama sollten Anfanger zunéchst nur drel
Runden zu je finfzehn Atemstél3en machen, dies jedoch zweima t&glich,
morgens und abends.

Man kann je Woche um je zehn Atemstdlze steigern, bis man etwa
hundertzwanzig Atemstof3e pro Runde erreicht; doch sollte man sich dabel
unbedingt von einem Lehrer anleiten lassen. Zwischen den Runden ruhe
man sich unter normaen Atemziigen aus. Die Erhéhung der Rundenzahl
wird ein Lehrer verlddich nach den individuellen Bedingungen bestimmen.
Auf keinen Fdl darf man seine Kapazitét Gberfordern.

Waéhrend des kapalabhathi soll man sch auf die Bauchmuskeln
konzentrieren, besonders aber auf den Solar Plexus, der im Bereich des
Nabels liegt, wo die Lebensenergie gespeichert wird. Diese Konzentration
muRR wahrend der ganzen Ubung auf-rechterhaten werden, damit das prana
in der sushumna nadi aktiv wird;, man kann das an einem pulsierenden
Gefuhl in der Wirbelsiule, besonders in den Nervenzentren feststellen.

Diese Ubung reinigt den Atmungsapparat und die Nasenraume und
besatigt Krémpfe in den Bronchien; se bessert Ashma und heilt es auch
mit der Zeit; die Lungenspitzen werden ausreichend mit Sauerstoff versorgt,
Kohlendioxyd aus dem System weitest-gehend ausgestol3en und
entsprechend mehr Sauerstoff aufge-nommen; und hierin liegt der Wert
dieser Ubung.

Man sollte kapalabhathi gut beherrschen, bevor man zu bhastrika
Ubergeht; unter dieser Bedingung lernt sich dann auch bhastrika leicht.
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DIE DREI BANDHAS (VERSCHL USSE)

Nach diesen reinigenden Atemiibungen werden dem Y oga-Schiiler die
drei wichtigen bandhas (Verschliisse) gelehrt; sie snd wichtig, um Uber
fortgeschrittene pranayamas kundalini zu erwecken.

Esgibt dre bandhas: 1. jalandhara bandha (Kinnverschiufd), 2. mula
bandha (Afterverschiuf®) und 3. uddiyana bandha (Baucheinziehung).

Bandha bedeutet im Sanskrit Verschluf3, mit Hilfe dieser Verschliisse
vereinigt der Yogi wahrend des Ubens von pranayama prana mit apana; sie
werden auch bei den mudras angewendet, um das Ausstromen des prana zu
verhindern.

Asanas dabiliseren den Korper und ermdglichen ihm die Ausfiihrung
auch schwieriger Ubungen des pranayama. Durch prana-yama versucht der
Schiler, prana und apana zu vereinigen, mudras schern die Vereinigung
und haten se von Storungen frel; die bandhas haten diesen wunderbaren
Effekt fest. Wenn sch die Vereinigung von prana und apana vollzieht, wird
im Inneren des Menschen ein grof3er, geheimnisvoller, méachtiger spiritueller
Strom erzeugt, der sich mit Worten nicht beschreiben 18 und von jedem
selbst erlebt werden mul3. Diese Kraft durchstol} zunéchst den Eingang zur
sushumna, jalandhara bandha hélt aber das prana ab, nach oben zu flief3en,
mula bandha (Afterkontraktion) hélt das apana ab, nach unten zu flief3en;
dadurch vereinigen sich die beiden zu einer unvorstellbaren Kraft und
beginnen in die sushumna zu flief3en. Tritt zu diesem Prozeld Konzentration,
wird kundalini erweckt und von den niederen chakras (Nervenzentren) zu
den hoheren getragen. Und in dem Mal, in dem kundalini nach oben seigt,
genieldt der Yogi die Wonne der Meditation und des Uberbewulden
Zustandes.

Jalandhara bandha

Das Wort jala meint das Gehirn und den Nerv, der durch den Hds verlauft;
dhara bedeutet: Zug nach oben.

Man presse das Kinn fest gegen die Brugt, soweit wie mdglich gegen den
oberen Rand des Brustbeins. Das ubt auf das Ricken-mark einen Zug nach
oben aus und wirkt damit auch auf die Nervenzentren und das Gehirn &n.
Jalandhara wird wahrend des Atemanhatens ausgefihrt.
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Mula bandha

Man setze sich auf eine zusammengelegte Decke, presse die linke Ferse an
den Damm und lege die rechte Ferse wie in siddhasan auf den linken
Schenkd. Wéhrend die linke Ferse fest an den Damm gepref bleibt, ziehe
man den Schlielfmuskd des Afters kraftig zusammen. Mit der Kontraktion
des Schliel3muskels ziehe man auch die Bauchmuskeln ein; so driickt man
apana nach oben und vereinigt es durch jalandhara bandha mit prana. Um
diese Vereinigung zu bewirken, werden mula bandha und jalandhara
bandha immer gleichzeitig und wéahrend des Atemanhatens (kumbhaka)
durchgefihrt.

Beide bandhas werden beim Uben fortgeschrittener pranayamas, die
noch kurz beschrieben werden sollen, angewendet; zuvor Ube man se
jedoch ein paar Tage lang, unabhangig von den anderen Ubungen.

Uddiyana bandha

Uddiyana bandha soll mit leeren Lungen am Ende der Austmung
durchgefuihrt werden; es wird im algemeinen as unabhdngige Ubung
praktiziert.

Dadas prana, die Lebensenergie, be diesem bandha uddiyate durch
sushumna nach oben steigt (uddiyate), wird es von den Yogis uddiyana
bandha genannt. Die Lungen werden hier durch eine sehr kréftige
Ausatmung geleert und gegen den oberen Teil des Brustkorbs gedriickt,
indem man das Zwerchfell gegen den Brustraum zieht.

FORTGESCHRITTENE ATEMUBUNGEN

Yogis parktizieren acht Arten von Atemibungen; se helRen: 1. ujjayi, 2.
surya bheda, 3. bhastrika, 4. sitali, 5. sitkari, 6. bhramari, 7. murcha und 8.
plavini. Besonders die ersten drel sind fir Yoga-Schiler sehr wichtig.

Ujjayi Pranayama

»Schliel}e den Mund, atme mit enem Gerausch durch die Nase an, his die
Luft den Raum von der Kehle bis zum Herzen flillt (Atmung
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von Bauch bis Schulter). Fihre beim Atemanhadten die bandhas aus und
ame durch ida, das linke Nasenloch, aus. Das besaitigt Schleim aus der
Kehle und erhtht die Verdauungskraft des Korpers. Das helld ujjayi.«

Hatha Yoga Pradipika, Kap. 2, 51/52

Das obige Zitat beschreibt das Wesen von ujjayi pranayama.
Ausfiihrung von ujjayi: Man ditze in irgendeiner Meditationsstellung,
schlief3e den Mund und atme langsam durch beide Nasenlocher in einer
gleichm&dgen und sanften Art ein. Beim Einatmen schliel}e man die
Stimmritze und erzeuge einen schluchzenden, tiefeft, aber angenehm
klingenden und gleichma3gen Ton. Am Ende des Einatmens fihre man
mula bandha (Afterkontraktion) aus, hdte den Atem mit jalandhara bandha
(Kinn gegen die Brugt) an. Solange man den Atem anhdten kann, halte man
auch die beiden bandhas, 6ffne Se erst vor dem Ausatmen, atme durch das
linke Nasenloch - das rechte wird mit dem Daumen verschlossen -aus und
halte dabel Kopf und Nacken in einer geraden Linie mit dem Rickgrat. Das
bedeutet eine Runde. Bei ujjayi atmet man immer durch beide Nasenldcher
ein und durch das linke aus. Man beginne mit finf Runden und steigere
schrittweise bis auf zwanzig. Will man nur ujjayi praktizieren, kann man die
Rundenzahl bis auf vierzig erhthen, das aber nur unter Anleitung eines
Lehrers.

Ujjayi pranayama entfernt Schleim aus der Kehle; der Ubende wird
nie an Nervositéat, Verdauungsstorungen, Ruhr, Milzvergrof3erungen,
Schwindsucht und Husten leiden. Ujjayi it eine Waffe gegen Tod und
Verfdl.

Surya Bheda Pranayama

Man schlief}t diese Ubung an, um die Hitze im Korper des Schillers zu
erhdhen. Surya bheda vermag Krankheiten der Lunge und des Herzens
sowie Wassersucht zu heilen. Dieses pranayama hilft auch, das prana nach
sushumna zu leiten und dadurch kundalini zu erwecken. Es reinigt die
Stirnhéhlen und verhindert korperlichen Verfal und frihzeitigen Tod.
Audfiihrung von surya bheda pranayama: Man sStze in ener
Meditationsstellung, wenn maglich in siddhasan, schlief3e die Augen und
wiederhole im Geiste wahrend der ganzen Ubung OM. Man schlief}e das
linke Nasenloch und atme, ohne ein Geréusch
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zu machen, solange man nur kann durch das rechte Nasenloch ein. Darauf
schlief3e man mit dem rechten Daumen das rechte Nasenloch und halte den
Atem an; dabei presse man das Kinn gegen die Brust (Kinnverschluf?). Man
verlangere das Atemanhalten (kumbhaka) schrittweise. Dann atme man,
wieder ohne jedes Gerdusch, durch das linke Nasenloch aus, indem man das
rechte mit dem Daumen verschliefd. Be surya bheda wird immer durch das
rechte Nasenloch (surya nadi pingala) eingeatmet. Man beginne mit 10
Runden und erhdhe schrittweise auf 40. Man schwitzt wahrend dieser
Ubung an den Haarwurzeln, was aber ein gesundes Zeichen ist.

Bhastrika Pranayama

Bhastrika bedeutet Blasebag; denn das schnelle Aufeinander-folgen
kréftiger Atmungen ist das charakteristische Merkmal dieser Atmung. Wie
der Schmied in schneller Folge seinen Blasebalg betétigt, soll man hier auch
be der Atmung verfahren. Es ist die beste Ubung der Y ogis, um nach
Reinigung der nadis und des Nervensystems kundalini zu erwecken. Nach
Reinigung der nadis werden bereits ein paar Runden bhastrika kundalini in
Bewegung bringen. Der Yogi kann dann fihlen, dald sein ganzer Korper mit
einer neuen Energie geladen ist. Das ganze Rickenmark pulsiert, denn
kundalini steigt zu den héchsten Zentren der Wirbelsdule auf. In welchem
Zentrum auch immer kundalini aktiv wird, dieses chakra wird zu einem
Dynamo werden, der grol3e Mengen Nervenenergie erzeugt. Es ist die beste
Ubung fiir das GefalR- und Nervensystem, denn es kréftigt das gesamte
System. Sie erhoht die Gesamtzirkulation im ganzen Koérperbereich und
erhoht die Korpertem-peratur; diese wird freilich durch erhdhte
Schwei3abgabe, die wiederum dle Unreinheiten aus dem Korper entfernt,
von einer geringeren Korpertemperatur abgelost. Die Befreiung des Korpers
von allen physischen Unreinheiten steigert die Konzentrations-fahigkeit des
Geigtes in einem sehr hohen Mal3e. Die schnelle Bewegungsweise im
bhastrika erhtht die Zufuhr von frischemBlut zum Gehirn. Man staunt, wie
klar der Geist nach enigen Runden bhastrika wird. Doch diese wunderbaren
geistigen und physischen Ergebnisse der Bhastrika-Ubungen kénnen nur
von dem ver-ganden werden, der sie im Uben sdbst an sich erfahrt.

Audtihrung von bhastrika: Bhastrika @ndt kapalabhathi und ist
leicht zu erlernen, wenn man letzteres beherrscht. Wahrend sich
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beim kapalabhathi beim Atmen nur das Zwerchfell bewegte, wird bei
bhastrika das gesamte Atemsystem voll eingesetzt; freilich spielt auch hier
das Zwerchfell die Hauptrolle.

Obwohl bhastrika dem kapalabhathi dhndt, ig es in sener Wirkung
von kapalabhathi, das nur eine Reinigungsilbung ist, grundlegend
verschieden. Bel bhastrika wird neben den drei bandhas (jalandhara, mula,
uddiyana) auch kumbhaka (Atemanhdten) kréftig und sehr sorgfdtig
angewendet, um prana und apana zu vereinigen und kundalini zu erwecken.
Die richtige Technik sollte man von einem Lehrer erlernen.

Man gtze in irgendeiner Meditationsstellung, am besten im Lotus,
atme rasch en und aus, mit dem Hauptgewicht auf der Ausatmung; man
versetze dabel das Zwerchfel und die gesamte Atemmuskulatur in rasche
Bewegung. Man erzeuge dabe ein Gerdausch, das in Kehle und Kopf
wahrgenommen wird.

Man fange mit zehn schnellen Ausatmungen an; nach der zehnten
lasse man die tiefstmogliche Einatmung folgen; dann halte man den Atem
an, solange dies bequem durchgehdten werden kann; dann atme man durch
das rechte Nasenloch aus. Wéahrend des Atemanhatens wird der Kinn- und
der After Verschluld durchgefiihrt, zugleich konzentriere man sich auf
kundalini shakti im untersten Zentrum des Rickgrates, dem
muladhara chakra.

Nach einer solchen Runde ruhe man sich bei normalem Atem-holen
kurz aus. Die Anzahl der Ausatmungen in einer Runde bhastrika 183 sich
schrittweise von zehn auf maximal dreildig erhthen. Man beginne mit drel
Runden und steigere allmahlich auf acht; man Ubertreibe auch hier nicht.
Richtig ausgefiihrtes bhastrika durchbricht folgende drel Knoten (grandhis):
1. brahma grandhi im muladhara, 2. vishnu grandhi im manipura und 3.
rudra grandhi im ajna chakra.

Diesedrei grandhis oder Knoten sind drei Stellen in der sushumna im
Ruckgrat; es snd Blocke, die die frele Bewegung des prana in der
sushumna verhindern. Bhastrika vermag diese Knoten zu zerstéren, und
kundalini kann schrittweise zum sahasrara chakra im Gehirn vordringen.

Sobald kundalini erweckt ist, sollte man immer héufiger bhastrika
Uben, um es in der sushumna zu immer héheren Zentren zu erheben.
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NEBEN-PRANAYAMAS

Stali Pranayama

Man drecke die Zunge ein wenig von den Lippen weg und fdte se zu
einem Rohr und atme mit einem zischenden Ton durch den Mund en, halte
solange wie moglich den Atem an und atme durch die Nase wieder aus. Man
tbe das taglich finfzehn- bis dreiRigmal. Diese Ubung reinigt das Blut, hilft
den Durg dillen und it im Sommer eine gute Ubung, das System zu

kihlen. Sitali kumbhaka ahmt die Atmung einer Schlange nach.

Stkari Pranayama

Man fate die Zunge, so dal? die Spitze den oberen Gaumen berthrt und
atme durch den Mund unter einem zischenden »S-9-si«-Gerdusch ein. Man
halte den Atem, solange man kann, an und ame langsam durch die Nase
aus. Auch diese Ubung kiihit das System; auch kénnen samtliche Wirkungen
des sitali pranayama erzidt werden.

Bhramari Pranayama

Man ame langsam durch beide Nasenlocher ein und erzeuge dabel en
schnarchendes Gerdusch, atme dann langsam durch die Nase aus und mache
dabel das Gerdusch einer Biene. Man hate nach zehn Atmungen den Atem,
solange wie das bequem moglich ist, an. Durch bhramari wird die Stimme
weich und melodiés. Das fordert die Meditation.

Wichtige Anweisungen firr Pranayama-Ubungen

Man mui3 regelmédg und systematisch Uben. Man Ube nicht, wenn man
erngtlich unp&dich ist. Man Uberfordere sein Kdnnen nicht. Man verziehe
nicht die Gesichtsmuskeln beim Atemanhalten. Bei Schmerzen in der Brust
unterbreche man die Ubungen, bis die Schmerzen vergangen sind. Man
vermeide ein Zuvied an Schlaf und Gespréchen und meide Heisch- und
Fischgerichte etc.

Man Ube pranayama nicht mechanisch wie andere Atemibungen,
denn es erfordert tiefe Konzentration, und der Geist spielt eine grofie Ralle.
Man spreche wahrend der Ubung Gebete oder Gesiange, so man welche
weil3. Man grife im Geiste seinen spirituellen Lehrer; ist er welt entfernt,
gelle man sich unter den Einflufd seiner Schwingungen und erfiihle, dal3 er
wahrend der ganzen Ubung leitend tétig ist. Im Spiiren seiner Schwingungen

272



&% sich mit ihm ein vollkommener Einklang herstellen; er ist helfend nah,
auch wenn e welit entfernt is. All das ist wichtig fur spirituelle Schiler. Fur
einen Yoga-Schiler ist der Guru oder spirituelle Lehrer der sichtbare Gott,
der sch in dieser physischen Welt ds sein spiritueller Lehrer manifestiert.

Ein wirklicher Guru kann seinem Schiler helfen, ob er nah ist oder
fern. Aber der Schiller mul3 seinen Geist reinhalten, um die Anweisungen
empfangen zu kdnnen. Man werde nicht ungeduldig, wenn sich trotz
monatdanger Pranayama-Ubungen noch keine Erfolge eingtelen. Wer es
erngt meint und seinem Guru vertraut, wird sicherlich Erfolg haben. Den
Nutzen erbringt freilich nur des eigene Uben.

Man folge dem Weg, den der Lehrer zeigt, dann wird man das Zid
erreichen. Kein Lehrer kann die eigene spirituelle Ubung Gbernehmen, und
man glaube nicht, dal3 die blofe Bertihrung eines Meisters kundalini shakti
erwecken wird. Wenn ein Meister solches zu kénnen behauptet, glaube man
ihm nicht. Er kann vidleicht aus einem selbstsiichtigen Grund hypnotische
Suggestionen auf Menschen wirken lassen. Doch ein wirklicher Lehrer
macht 0 etwas nie; e wartet auf den richtigen Zeitpunkt der Belehrung. Ist
man durch selbstlosen Dienst, Gebet und Meditation gereinigt, kann er in
die htheren Lehren einweihen.

Genauso wie man mit dem Alphabet beginnen mufd und erst nach
jahrdlangem Studium ein Wissenschaftler wird, so ist auch Yoga eine
geistige Wissenschaft, bel der es Jahre dauert, bis die vorhergesagten
geistigen Resultate eintreffen.

Wenn jemand behauptet, er sai durch Yoga-Ubungen krank geworden,
S0 ig das ein gewdtiger Irtum. Wer sch an die Gesetze der Natur hat, wird
nicht krank; Krankheit widerspricht der Natur, Gesundheit entspricht der
Natur. Yoga it schlechthin die natiirliche Art zu essen, zu trinken, zu
schlafen, zu atmen und zu Giben. Wer bei Yoga-Ubungen erkrankt, erkrankt
aus einem Grund, der nicht in den Y oga-Ubungen liegt.

Der Lehrer ist dazu da, gefragt zu werden, den Grund von
Schwierigkeiten zu erkennen und zu helfen. Besteht doch selbst bel
achtlosem Essen die Gefahr, sich zu verschlucken; deswegen ist Essen noch
lange nichts schlechtes. Man muf3 eben Uberal, ob beim Essen, Gehen oder
Yoga, seinen Hausverstand und ein wenig Vorsicht walten lassen.

Manchma wird behauptet, dal3 digienigen, die Yoga und pranayama
betreiben, verrlickt werden. Wer so etwas vorbringt, mul3 sch Zweifel an der
Normalitét seines geistigen Zustandes gefallen lassen. Sollten bal irgend
jemandem, der Yoga betreibt, krankhafte
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geisige Symptome auftreten, so haben se ihre Ursachen gewil3 nicht im
Yoga Man suche die Ursachen in falscher Erndhrung, Uberanstrengung,
geistiger und physischer Spannung, familidren Schwierigkeiten, falschen
Vorgdlungen von Yoga und auch in einem falschen Lehrer, der seinen
Schilern nie den wahren Zweck und die wahre Natur des Yoga erkléren
konnte.

Unter Anleitung eines wahren Lehrers konnen derartige Ursachen gar
nicht zutreffen. Und auch wenn der wahre Lehrer nicht anwesend sein sollte,
kann sich der Schiler geistig mit den Schwingungen seines Lehrers in
Einklang bringen. Die Anleitung erfahrt man dann aus seinem Inneren. Alle
Zweifd lassen sich aus dieser inneren Erfahrung 16sen, irgendwelcher
Beweise bedarf es da nicht.

Man dtze nicht mifig wartend herum, bis ein Lehrer kommt, der
einen anleitet, sondern lerne die grundlegenden Praktiken aus Bichern und
lasse sich zu Beginn seiner Ubungen von fortgeschrittenen Schillern des
spirituellen Pfades helfen. Auch diese Art der Vorbereitung ist wertvoll, bis
en Zusammentreffen mit einem wirklichen Lehrer moglich ist. Wer die
Hilfe eines anderen Y oga-Schilers in Anspruch nimmt, achte darauf, daf3
dieser selber praktiziert, was er lehrt. ES gibt heute vide, die sich
Y oga-Lehrer nennen, nachdem sie einige Bicher gelesen haben; doch weder
praktizieren sSe, was se lehren, noch sind se en Beispid fur ihre Lehren.
So kann man leicht en Lehrer werden; es ist das leichteste Ding in der Welt,
etwas zu lehren, was man sdbst nicht praktiziert und von dem man keine
praktische Ahnung hat; es ist jedoch wesentlich schwerer, was man lehrt,
auch selbst darzustellen. Der Schiller, dessen Weg zur Vervollkommnung ein
ganzes Leben in Anspruch nimmt, hat ein Recht auf einen wahren Lehrer.

Manche Lehrer kritiseren dles, ohne Uberhaupt nur wissen zu wollen,
was andere tun. Sie behaupten, dal es nicht nétig sei, Kontrolle tber den
physischen Korper zu erlangen und Atemibungen durchzufihren, um Gott
zu erreichen, wie es im Yoga gelehrt wird. Sie verlangen vom Schiler nur
das Schlieffen der Augen und Meditation. Nattrlich kann jeder den Weg
gehen, von dem er glaubt, dal3 es der richtige sai, das helld aber nicht, dal3
andere seiner Methode folgen miissen.

Nichts wird ohne Angtrengung erreicht; kein Weg des Lernens ist ohne
Fehler gegangen worden. Wer behauptet, dal? physische Methoden
Uberhaupt nicht notwendig sind, ist meist selbst zu faul, solche zu
praktizieren. Wenn der Mensch, um seinen physischen Korper zu erhaten,
Nahrung zu sch nimmt, warum soll er dann
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nicht auch Atemtechniken erlernen und Ubungen machen? Ist das, wie
manche behaupten, Religion und Gottesglauben entgegengesetzt? Wenn es
der Rdigion widerspricht, sch um seinen Koérper zu kiimmern, dann ist
folglich auch jede Nahrungsaufnahme, die ja ausschliedich fir den Korper
bestimmt ist, wider die Religion. Ein wahrer Yoga-Schiler hdt seinen
Korper immer sauber, rein und frel von Krankheiten, denn der Korper ist
ihm der Tempel Gottes, ohne Korper kann er nichts erreichen, weder
physisch noch spirituell. Zudem kann er Zeit und Geld, das andere fir
Medikamente verwenden, niitzlicheren Zwecken zufihren.

Wendet euch, meine Freunde, deshab nicht irgendwelchen solchen as
einfach gepriesenen Methoden zu, die euch nirgends hinfihren, nicht einmal
zu einem normalen, gesunden Leben.

KONZENTRATION AUF DEN SOLAR PLEXUS UND PRANA-
HEILUNG

Der Solar Plexus (Sonnengeflecht) ist ein wichtiges Nervenzentrum, das mit
dem sympathischen Nervensystem verbunden ist. Yogis betrachten dieses
Zentrum as den Hauptspeicherort des prana im physischen Kérper, von
dem die physischen Aktivitéten ausgehen. Wie eine Batterie elektrische
Energie speichert, so speichert wahrend der Atmung der Solar Plexus prana.
Durch Yoga-Atmung vermag der Yogi die Prana-Menge und saine
Speicherung gewaltig zu steigern. Dieser Plexus wird oft das abdominae
Gehirn (das Gehirn des Bauches) genannt. Er liegt in der epigastrischen
Region hinter der Magengrube auf beiden Seiten der Wirbelsiule. Er spielt
bel der Kontrolle der Emotionen und bel verschiedenen Korperfunktionen
eine grof3e Rolle.

Ein Schlag auf dieses Prana-Kraftwerk macht einen Menschen
bewuldlos. Dieser Plexus ist aus weil3er und grauer Nervensubstanz
zusammengesetzt und strahlt Kraft und Energie zu alen anderen Tellen aus.
Waéhrend des pranayama koénnen Gedanken und prana, die auf dieses
Zentrum gerichtet werden, es wieder auf-laden. Anderersaits wird prana
dauernd fur Denken, Handeln und Wollen abgegeben. Je mehr prana in
diesem Zentrum aufge-speichert ist, desto mehr steigert sich Willens- und
Gedankenkraft und umgekehrt.

Wer regdmédg pranayama ubt und entsprechend den Solar Plexus
aufl&dt, kann sain Uberschiissiges prana sogar dazu verwenden, andere von
Krankheiten zu heilen, und sch doch in ganz kurzer Zeit durch pranayama
wieder mit prana versorgen.
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Man glaube nicht, dal3 sch prana erschopft, wenn man es anderen mitteilt
Je mehr man gibt, desto mehr fligfd enem aus der kosmischen Quelle zu.

Wer andere heilen will, lege sanft seine Hande auf die Stelle, an der
der Patient Schmerzen versplrt, und stelle sich vor, dal3 prana Uber die
Hande auf die betroffene Stelle fliel¥, so wie Wasser von einem hoheren
Niveau zu einem niedrigeren. Man 6ffne sich der kosmischen Energie, der
Kraft Gottes, und empfinde sich als ein verbindendes Glied, das das prana
von der kosmischen Quelle zum Patienten fliefzen 18/3.

Der Kranke wird sofort Wéarme, Erleichterung und Kraft verspiren. Wenn
man prana auf die Leber, die Milz, den Magen oder irgendwelche anderen
Korperteile leitet, kann man geistig zu seinen Zellen gleichsam sprechen
und Befehle geben, dal3 sie ihre Funktion angemessen erfillen. Die Zdlen
werden diesen Befehlen gehorchen, denn man kann ihnen Befehle geben.
Wie konnte Jesus einem blinden Mann das Augenlicht schenken und
Krankheiten hellen? In unseren Augen sind das keine Wunder, sondern es ist
das Gesetz Gottes. Christus konnte sich selbst vallig mit der kosmischen
Energie Gottes vereinen, und er tat dies absolut und ohne jedes
selbstsiichtige Motiv. Mein Meister, Swami Sivananda, einer der grofden
lebenden Heiligen unserer Zeit, vollbrachte viele sogenannte Wunder. Er
heilte sogar Krankheiten an weit entfernten Personen durch Fernhellung.
Alle grofen Heiligen und Propheten der Vergangenheit haben derlei
vollbracht. Und auch in Zukunft werden viele solcher Wunder geschehen.
Sie ent-springen jedoch den normalen Gesetzen der Natur. Natirlich konnen
wir nicht so grof3e Wunder wie Jesus und andere Heilige vollbringen, da wir
uns nicht so vollsténdig mit der kosmischen Kraft Gottes identifizieren
konnen. Dennoch kdnnen wir jene schlichte Form des Hellens zuwege
bringen, indem wir unser prana dazu verwenden, Erkrankungen unserer
Mitmenschen zu heilen.

Wir missen eine solche Heilfahigkeit um des Wohles der anderen
willen ausiiben und nicht fur selbstsiichtige Zwecke; nur so wirkt solche
Hellkraft wirklich heillend. Man hate sich gets vor Augen, dal3 man ein
Werkzeug in den Handen Gottes ist, um zu hellen und andere von ihren
Leiden zu befreien. Man spreche und wiederhole OM, wenn man seine
prana auf andere Ubertragt.
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Kapitel 9

DER ASTRALKORPER, DAS GEHEIMNIS
DES GEISTES UND
AUSSERSINNLICHE WAHRNEHMUNG

Was immer wieder auch Wissenschaftler in Staunen setzt, sind die
beharrlich verbreiteten Berichte von aul3ersinnlicher Wahrnehmung. Sie
tauchen immer wieder auf, doch konnte man se nie richtig erklaren. Z. B.
gibt es da den Bericht, eine Frau habe getraumt, ihr Sohn sai in einem
Kampf gefalen; se wacht auf, seht auf die Uhr, es ist zwel Uhr frih. Am
folgenden Tag erhdt se ein Tdegramm, laut welchem ihr Sohn am
betreffenden Tag um zwe Uhr frih gestorben sai.

Eine andere Frau traumte, dal3 ihr Sohn sie besuche und zu ihr sage:
»lch werde diese Wdt verlassen und mich an einen besseren Ort begeben,
aber ich werde dich nicht mehr sehen kdnnen.« Am folgenden Tag erhiet se
die Nachricht, dal3 ihr Sohn diese Welt verlassen habe.

Bel dem Versuch, solche Phdnomene zu erklaren, tritt die bekannte
Schwierigkeit auf, dal3 die meisten Menschen nur das glauben, was se mit
ihren Sinnen wahrnehmen; andererseits akzeptieren sie, ohne zu fragen,
adles, was ihnen die Sinne vermitteln. Sie kdnnen nicht verstehen, dal3 ihre
Sinne mehr oder minder unvollkommene Instrumente sind und dal3 der Geist
dauernd damit beschéftigt ist, fasche Informationen der Sinne zu
berichtigen. Und doch hat die moderne Wissenschaft bereits jene Grenze
ereicht, an der Se sich gezwungen seht, die gewdhnliche Welt unserer
Erfahrung, die sogenannte Welt der Sinneserfahrung, zu verlassen. Die
Grenze, die die Physk von der Metaphysik trennt, wird Gberschritten.
Moderne Wissenschaftler stiitzen sich bereits auf Theorien der Gstlichen
Philosophie, die sch mit dem Verhdtnis des Wahrnehmenden zur
wahrgenommenen Wirklichkeit befassen. In der Vedanta-Philosphie wird die
Wdt ds vom absoluten Standpunkt her unwirklich beschrieben. Sie ist von
den Sinnen und dem Geist des Beobachters abhangig und daher nur in
relativen Begriffen wahr. Das Wissen, das wir durch die Sinne erlangen,
variiert je nach dem zur Beobachtung verwendeten Werkzeug. Unsere Sinne
tauschen uns schon darin, dal3 se uns ein Wissen vermitteln, das sich je
nach Aufnahme andert. Wir besitzen kein universales Sinnesvermogen, das
ds algemeinglitiges Organ die

277



beobachtete Wirklichkeit im eigentlichen zu bestimmen vermag. Der
»normale Menschenverstand« schafft meist ein falsches Wirklichkeitshild.
Ein ins Wasser gehdtener Stab erscheint geknickt, obwohl er esin
Wirklichkeit nicht ist. SU8 und bitter, heil3 und kalt, Sonne und Erde, das
ganze uns gegeniberstehende Universum von Materie und Energie existiert
fUr uns nur in der Abhéngigkeit von unserem Geist und unseren Sinnen.
Auch Raum und Zeit sind nichts as Projektionen unseres Geistes. Es gibt
nichts, was den Menschen in Raum und Zeit begrenzte, gabe es nicht den
menschlichen Geist. Mit dem Erldschen des Geistes fallen auch dle
Schranken und Barrieren weg.

Auf unserer gegenwartigen Verwirklichungsstufe ist unser gesamtes
Wissen vom Universum nicht mehr as ein Uberbleibsel von Eindriicken, die
durch unsere unvollkommenen Sinne getribt sind. Die Wirklichkeit jedoch
it weit von unserem gegenwartigen Bewultseinszustand entfernt. Es gibt
elektromagnetische Strahlen wie die Gamma-Strahlen, Radiowellen,
kosmische und Rontgenstrahlen, die fir das menschliche Auge nicht
sichtbar sind. Doch neuere Instrumente ermoglichen es uns, diese Wellen
hoherer oder niedrigerer Frequenz kennbar zu machen. Die Begrenzungen
menschlicher Wahrnehmungsfahigkeit werden von der modernen
Wissenschaft untersucht; doch das bringt sie bereits der Metaphysik néher.

Es selt sich die Frage, was ist von der auf3ersinnlichen Wahrnehmung
zu halten, wenn man sich nicht einmal auf seine Sinne verlassen kann? It
Se ene Tatsache, konnen wir an Se glauben?

Vom Absoluten her gesehen sind sowohl die sinnliche wie die
aul¥ersnnliche Wahrnehmung begrenzt und daher nicht absolut, denn al
unser objektives Wissen kann nur durch den Geist erlangt werden, doch
auch dieser ist unvollkommen.

Die hochste Wahrheit kdnnen wir nur erfassen, wenn wir die von Geist
und Sinnen bewirkte dreidimensionale Ebene Ubersteigen und Uber Zeit und
Raum hinausgehen.

Der Normalbereich unserer Erfahrungen ist durch Zusammenhang mit
Korper und Gelst dreidimensional geprégt; die sogenannten unerklarten
Phanomene jedoch (der sogenannte auf3ersinnliche Erfahrungsbereich)
gehoren der vierdimensionalen Erfahrungsebene an.

Fur Wesen - nehmen wir an, es gabe solche Geschdpfe -, die nur einen
zweidimensionalen Erfahrungsbereich haben, wéaren die fir uns normalen
Ereignisse bereits Wunder. Fir sie gébe es kein Raumbewuldsein, se
konnten nichts wahrnehmen, was im Raum vor sich ginge. Eine
Eisenbahnstrecke ist ein eindimensionales
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Phanomen; ein Zugfihrer kann daher seinen Standort von einem Punkt aus
beschreiben, einer Station oder einem Kilometerstein. Die Oberflache des
Meeres, auf der der Kapitdn eines Schiffes seine Position in Langen und
Breiten angibt, ist zweidimensiond. Ein Pilot steuert sein Flugzeug durch
einen dreidimensonden Raum, mul3 dso Lange, Breite und Hohe Uber dem
Boden angeben.

Betrachten wir nun den Zugfiihrer ds einen in einer eindimensionaen
Wt lebenden Menschen, den Kapitdn als Bewohner einer
zweidimensionaden Welt und den Flugzeugfihrer as dreidimensionaes
Wesen. Vom Standpunkt des Zugfihrers aus gesehen kann er sich nur von
einem Punkt zum anderen bewegen, von A nach B. Angenommen, der
Zugfuhrer und der Kapitdn bewegen sich auf einer geraden Linie entlang der
Kigte in derselben Richtung und zum sdlben Zid. Der Kapitdn kann sich
auf dem Meer nach rechts und links wenden und von der geraden Linie
abweichen und trotzdem am selben Ort ankommen wie der Zugfuhrer. Aber
wenn sich das Schiff vom Zug entfernt, erscheint es dem Zugfihrer, as ob
das Schiff aus seiner Welt verschwénde, da er sich der zweiten Dimension
nicht bewul¥ werden kann. Wenn er das Schiff am Zid wieder wahrnimmt,
erscheint es ihm wieder as materidisertes Objekt. Der Kapitan jedoch kann
sowohl die Bewegungen seines Schiffes as die des Zuges beobachten, da er
sich der Langen- und Breiten-dimension bewuld ist. Ebenso bewegen sich
Flugzeug und Schiff auf dasselbe Zid zu, und dem Kapitdn wird es sdtsam
vorkommen, wenn das Flugzeug aus seinem Gesichtskreis verschwindet; er
kann es, wenn es aus seinem Blickfeld in den Raum hinaus verschwindet,
fur demateridisert haten, und wenn es dann wieder auf der
zweidimensionalen Ebene erscheint, fir eine Remateriaisation des
Flugzeuges. Der Kapitdn hat keine Raumvorstellung, und deshdb ist fir ihn
ales, was durch den Raum geschieht, ein unerklé&rliches Geheimnis. So sind
Handlungen eines dreidimensionalen Wesens fur ein zweidimensionaes
gehemnisvoll. Herr X ist ein zweldimensionales Wesen und wird von Herrn
Y, einem dreidimen-sionalen Wesen, besucht. Herr X soll einen Gegenstand
irgend-wohin bringen, Herr Y hilft ihm und trégt ihn dabel durch den Raum.
Sobald der Gegenstand durch den Raum getragen wird, verschwindet er fir
Herrn X. Ein paar Momente spater materidisert er sich wieder, wenn Herr
Y ihn zurtickbringt. Was fur Herrn X en unerklérliches Gehemnis i, ist
fir Herrn Y etwas ganz normales.

Genauso sind gewisse Dinge, die in einer vierdimensionaden Welt
geschehen, fur den Menschen dieser unserer Welt Geheimnisse. Z. B. i die
Teleportation, das Bewegen von Dingen aus einem verschlossenen Raum
durch dicke Wéande hindurch in einen
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anderen Raum, ohne dal3 irgendein physischer Kontakt stattfindet, fir
irdische, dreidimensionalbewulde Menschen ein Geheimnis. Ein hoheres,
auf einer hoheren Ebene ds der unseren Iebendes Wesen kann viele Dinge
tun, die fUr uns unerklérlich sind. Es kann schwere Gegensténde in die
vierdimensionae Welt und aus ihr wieder in die dreidimensionae bringen.
Wird es in die vierdimensionae gebracht, kann es die fir uns feste Materie
durch-dringen, so wie auch Radiowellen durch Wéande gehen. So sind auch
Teleportation, Telepathie und die anderen unerklérten Ereignisse Phdnomene
einer vierdimensionalen Wdt. Es gibt hohere Ebenen und feinere ds die
unserer Welt. Auf diesen hoheren Ebenen vermag auch der Mensch sich zu
bewegen, und zwar mittels seines Agtralkorpers, der sich auf der Astralebene
bewegt wie der physische auf der physischen. Gelst und Sinne befinden sich
im Adtralkorper, der nicht vergeht, auch wenn der physische Kérper stirbt.

Der Astralkorper ist aus neunzehn Elementen zusammengesetzt: den
funf Organen der Handlung, den funf Organen des Erkennens, den vier
inneren Instrumenten, namlich Geist, Intellekt, Ego und Unterbewul3sein,
und endlich den finf pranas (Lebensatem). Einige Okkultisten glauben, er
bestehe aus einer quas habflissigen Substanz oder sei eine feinere Form
der Materie, die vom physischen Auge nicht wahrgenommen werden kann.

Jedes menschliche Wesen hat einen Agtralkorper; er steht der Sedle
néher as der physische Korper. Die Sede ist in diesen Korpern
eingeschlossen; sie sind nur ihre Ausdrucksmittel. Im Wachzustand arbeitet
der Agtrakorper mit dem physischen zusammen. Im Tiefschlaf zieht sich der
Adtralkorper mehr oder weniger zurlick und schwebt Uber dem physischen.
Dasselbe geschieht, wenn eine Person andsthesiert, in Trance versetzt oder
ohnméchtig wird. Einige Okkultismus-Beflissene kénnen ihren Astralkorper
vom physischen wegprojizieren und gehen mit ihm, wie se wollen, auf
Reisen. Astral- und physischer Korper sind durch eine feine Schnur
verbunden, durch die sich die Lebensstrome bewegen. Diese Verbindung ist
eine Tatsache, wird Se getrennt, tritt sofort der Tod ein. Im Tod wird diese
Verbindungsschnur getrennt, im Tief schlaf bleibt sie erhadten. Alle
aul3ersinnlichen Wahrnehmungen und alle sogenannten unerklarlichen
Geheimnisse sind Funktionen des Astralkorpers auf hoherdimensionalen
Ebenen. Wie die Erfahrungen des Wach- und Traumzustandes Produkte der
Sinne und des Geistes sind, s0 sind es auch dle die verschiedenen
Phanomene der aul3er-sinnlichen Wahrnehmung. Nichts kann ohne den
Gelgt gesehen oder wahrgenommen werden; im gegenwértigen Zustand ist
der
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Geigt dles fir uns, er kontrolliert beide Korper, obwohl sie voneinander
verschieden sind.

Deshalb messen Yogis der Kontrolle des Geistes sehr grof3e Bedeutung
bei und bemihen sich sehr um diese Kontrolle. Die dabel verwirklichte
geistige Kraft wird darauf ausgerichtet, versteckte Geheimnisse des
Menschen zu vergehen. Der Geist ist seiner Natur nach unruhig, denn er
wird in jedem Moment durch Bilder, Gerdusche und andere Eindriicke von
aul3en her bewegt, da er ale Tétigkeiten der Sinne miterfald. Daher mul3 der
Geigt aus seiner Sinnesgefangenheit geldst werden. Und somit runden die
drei héheren Praktiken des Yoga, namlich Konzentration, Meditation und
der Uberbewuldte Zustand, die psychischen und geistigen Disziplinen ab.

Da es schwierig ist, den wandernden Gelst zu kontrollieren und zu
disziplinieren, schreibt Hatha-Y oga am Anfang zunéchst verschiedene
physische Methoden vor, damit der Schiler im Fortschritt der
Y oga-Praktiken auch sainen Geist immer besser in seine Gewalt bekommt.
Der grof3e Yogi Swatmarama, Autor des wohl-bekannten Y oga:-L ehrbuches
»Hatha Yoga Pradipikax, weist immer wieder darauf hin, das Ziel des Yoga
sa nicht,physische und geistige Kréfte (siddhis) zu erlangen, sondern sich
auf die Vereinigung mit seinem hoéheren Selbst vorzubereiten.

Sicher bringt die Meisterschaft der Geistbeherrschung mancherlel Y oga
Kréfte mit sich, doch um diese kimmert sich der wirkliche Yogi tberhaupt
nicht. Diese verwenden vielleicht nicht sehr fortgeschrittene Schiler fur
eigenniitzige Zwecke. Ubrigens gehen diese Kréfte verloren, wenn sie vor
einem neugierigen Publikum demonstriert werden.

Da der physische und der Astralkorper eng miteinander ver-bunden sind und
der Geist der wahre Meister des Kérpers i, ist es wesentlich, Gber ihn
Bescheid zu wissen.

Der feine oder Astrakorper ist der Korper des Geistes und der Sinne, aus
dem der grobe oder materielle Kérper hervorgeht.

Geist und Materie verhillen das Bewuldsein der Sedle, die Kréft, die die
Wdt erschafft. Diese verhlllende Kraft heild im Sanskrit maya shakti, die
das Ganze (purna) in Tele (apurna), das Unendliche ins Endliche, das
Formlose in Formen usw. zu verwandeln scheint. Maya shakti kann as der
universde Gelst des hochsten Wesens bezeichnet werden, der in den
individudisierten Wesen zum individudllen Geist, zum Ego und seinen
Sinnen wird.

281



DER GEIST UND SEINE FUNKTIONEN

Auf der Stufenleiter der Evolution funktioniert der Geist in verschiedenen
Phasen, die jeweils vom Korper, in dem er arbeitet, abhdngen. Er schreitet
vom Unterbewul¥en zum einfachen Bewuf3sein und schrittweise weiter
zum Selbstbewul¥tsein, bis er das universelle Bewuldsein erreicht. In
niederen Lebensformen, wie in Pflanzen und Tieren, manifestiert sich der
Geist in einem Zustand, in dem das Bewul¥sein automatisiert ist; diese
Gestform ist im Pflanzen- und Tierreich vorherrschend. Auch Menschen
befinden sch in ihm, und er it im jewells gegenwartigen Moment ihrer
Entwicklung eine grof3e Hilfe; er ist ds unterbewulder und ingtinktiver Geist
bekannt (chitta). Doch der Geist des Menschen funktioniert auf mehr as nur
einer Ebene. Heutzutage sind den Psychologen die verschiedenen Phasen
der Geigttétigkeit bekannt, und es wurden viele Theorien aufgestellt, um
diese Phasen zu bestimmen; aber das Wissen der Psychologen steckt noch in
den Kinderschuhen, wahrend aus der Y oga-Philosophie ein inter-essantes
Bild der Geistfunktion gewonnen werden kann.

DIE UNTERBEWUSSTE EBENE DES GEISTES

Auf den ersten Blick scheint der bewul¥e Tell des menschlichen Geigtes die
meiste Arbeit zu verrichten; aber schon eine kurze Uberlegung zeigt, dai’ die
bewurten Uberlegungsakte nur einen Teil der Geistfunktionen ausmachen.
Grob gesagt, funktioniert der Geist des Menschen auf drei Ebenen: der
unterbewufden, der bewuf3ten und der Uberbewulden. Jede Ebene geht
gradudl in die benachbarten Ebenen, in die hohere wie in die tiefere Uber, 0
wie die Farben eines Regenbogens. Das Unterbewul¥sein teilt der Mensch
mit den niedrigeren Tieren. Es ist die schlechthin erste Stufe der
Geigtentwicklung auf der Stufenleiter der Evolution. Ein erstes Dammern
eines inginktiven Geistes kann sogar im Minerareich gefunden werden. Im
Pflanzenreich ist es bereits ausgeprégter und eine Rangstufe hoher. Im
Tierreich 18 sich eine zunehmende Manifestation des automatischen
Geldtes feststellen, die von der beinahe pflanzenartigen Intelligenz
niedrigster Form bis zu einem Rang nur knapp unter der Stufe niedrigster
menschlicher Seins-formen reicht. Beim Menschen sehen wir ihn dann
unmerldich in das mittlere Prinzip des Geistes, in den Intellekt, Ubergehen.
Aber auch die sehr hoch entwickelten Menschen der heutigen Zeit bedie-nen
sich des Unterbewul¥seins und werden, in unterschiedlichem
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Mal3e, von ihm gesteuert. Wir kénnten sogar ohne diesen Tell des Geistes
gar nicht exigtieren. Trotzdem, auch wenn wir ohne ihn nicht existieren
konnten, miissen wir doch lernen, ihn auf intelligente Weise zu niitzen und
zu lenken. Jeder von uns hat die gegenwértig von ihm eingenommene Stufe
der Entwicklung erst nach einer langen Reise durch 840 000 Korper
verschiedener Existenzstufen, wie Minerae, Pflanzen und Tiere, erreicht,
dennoch entspricht das erst dem Sonnenaufgang, und der volle Tag ist noch
weit.

Der Intellekt, dessen sich der Mensch heute bedient, ist erst zu einem
geringen Mal} entfaltet. Bel vielen steckt auch die intellektuelle Entfaltung
noch im Anfang. Wenn man diesen Sachverhdt genauer andysert, stellt
man fest, dal3 vidle zwar etwas besser Snd as Tiere, aber ihr Geist immer
noch fast auf der ingtinktiven Stufe funktioniert, obwohl er von den ersten
einfallenden Strahlen des Intellekts bereits erhellt wird. Die Mehrheit der
Menschen 183 sich von politischen und Fihrern von Gemeinschaften
verschiedenster Art leiten; das offenbart einen tierischen Instinkt, den
Herdeningtinkt, der die Herde dem Anflhrer folgen 18%. Auch muf3 man
leider feststellen, dald der Durchschnittsmensch sehr wenig denkt; er denkt
im Alltagdeben fast automatisch.

Die niedrigsten Funktionsstufen des instinktiven Geistes sind denen
im Tier- und Pflanzenreich weitgehend verwandt; Geburt, Wachstum, Verfdl
und Tod; es snd automatische Prozesse und Tieren, Pflanzen und Menschen
gemeinsam. Es sind Funktionen des ingtinktiven Geigtes. In der
Existenzphase eines jeden lebenden Korpers werden die dauernden
Funktionen der Erneuerung, der Verdnderung, der Verdauung, der
Assimilation, der Ausscheidung, des Kreidaufs usw. auf der unbewufdten
Ebene, d. h. ohne unser bewuldes Dazutun, von diesem Tell des Gelstes
verrichtet. Unter seiner Kontrolle stehen ale Organe und deren Funktionen,
auf die wir mit unserem Willen keinen Einflul haben. Doch auch das ist nur
ein kleiner Tell der Arbeit des ingtinktiven Geistes. Auf der Evolutionsstufe
des Tieres ig fr die Verrichtung bestimmter Dinge die Exisenz dieses
Gedtells unumganglich. Denn da die Kraft der Vernunft in diesem Stadium
nicht ausreichend entwickelt ist, um auch kritische Situationen zu meistern,
nimmt jene wundervolle Intelligenz, die noch unentfatet im
Unterbewuldsein ds inginktiver Geist ruht, den Platz der Vernunit ein. Z. B.
i eine der Funktionen dieses Geigtes im Tier, namlich sich zu erhaten und
zu schiitzen, der Kampfingtinkt, auch im Menschen noch immer
vorherrschend. Der Intellekt eines hther entfalteten Menschen frei-
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lieh schrankt den Kampfingtinkt ein, da er vom Licht der sich héher
entwickelnden Anlagen erhdlt wird. Ein unentwickelter Geist jedoch folgt
Stait dessen der niederen Natur.

Auch die anderen ingtiktiven Funktionen wie Nestbau, Zugtrieb vor
dem nahen Winter, Winterschlaf, Aufzucht der Jungen, die fir die Existenz
eines Tieres wesentlich sind, sind unbewu(. Bis zur Entwicklung des
Intellekts Gbernimmt der instinktive Geist die gesamte Arbeit des Intellekts,
ohne den Prozef? des Uberlegens einzuschalten.

Wieder eine andere Funktion des ingtinktiven Geistes ist es, Dinge, die
wir durch den Intellekt gelernt haben, automatisch auszufihren. Gewisse
Lernprozesse auf der intellektuellen Ebene gleichen einem
Auswendiglernen, bis se voll gemeistert werden; dann geben wir se an die
unterbewulde Ebene weiter. Diese hthere Funktion und Manifestation des
unterbewulden Geigtes ist durch seinen Kontakt und seine Mischung mit
dem Intellekt moglich. Sehr viele unserer téglichen Verrichtungen gehen
automatisch vor sich, wie z. B. gehen, maen, néhen, Auto fahren usw. Wenn
dem nicht so wére, wiirde der Intelekt bald ermiiden, denn er mife al
diese Verrichtungen Tag fur Tag bewuld ausfUhren.

Das Unterbewul¥sein ist der Geist der Gewohnheit und ein ziemlich
gehorsamer Diener. Da es nicht selbst vernuinftig Gberlegen kann, muf3 es oft
durch den Intellekt des Individuums oder durch eine andere Person gefuihrt
werden. Jede ldee, vom Intellekt des Individuums bewul® oder unbewuld an
es herangetragen, wird glaubig und buchstabengetreu ausgefihrt.
Eingefahrene Absichten und Spannungen kénnen deshalb durch bessere
Anweisungen des Intellekts der betreffenden oder einer anderen Person
korrigiert oder auch annulliert werden. Es ist erstaunlich, wie hilfreich oft
das Unterbewul¥sain ist; wenn wir z. B. zaitig in der Frihe enen FHug
gebucht haben, brauchen wir dem Unterbewuldsein blof3 den Befehl zu
geben, uns zu ener bestimmten Zeit zu wecken, und das tut es dann auch.

Das Unterbewul¥sein fuhrt aber nicht nur gute Anweisungen des
Intellekts aus, sondern leider auch schlechte; so werden véllig unnétige
Impulse der Angst, Furcht, Sorge usw. wéhrend unserer t&glichen
Verrichtungen aufgenommen und dann spéter in das Bewul3sain projiziert.
Z. B. kann ein Schock oder ein Angstzustand, in der Kindheit empfangen,
einen Menschen selbst im Alter noch qualen, wenn nicht durch
Gegensuggestion Abhilfe geschaffen wird.

Hypnotische Suggestionen sind auf das Unterbewul3sein gerichtet; ein
Hypnotiseur schatet zundchst das Bewul3sein der
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Person grindlich aus, um dann das Unterbewufdsein beeinflussen zu
konnen; das Bewuldsein setzt seine Funktionen aus, und das
Unterbewul¥sein gerét unter die Kontrolle des Hypnotiseurs. Welche
Suggestionen dann auch gegeben werden, sie werden genauestens befolgt.
Diese hier angewendete Methode muf3 sehr ernst genommen werden, denn
das anhaltende Ausschalten des Bewulseins einer Person durch den
Hypnotiseur beeinflul® auch das Bewuldsein, das dann seinerseits sich
selbst keine richtigen Anweisungen mehr geben kann. Hier liegt der
Haupteinwand gegen die hypnotische Suggestion. Sicherlich wird in
manchen Fallen, wenn Hypnose ohne selbstsiichtige Absichten ausgefhrt
wird, diese hilfreich sein, aber solche Féle sind sdlten. Es ist deshab davon
abzuraten, seinen Willen dem eines anderen auszuliefern. Letztlich sind
Suggestionen, die aus dem eigenen Intellekt ssammen, die beste Methode,
sein Unterbewufdsein zu lenken. (Die Yoga-Methode, Kontrolle tber seinen
niederen Geist zu erlangen und den hoheren Gelst zu entwickeln, ist im 10.
Kapite bel der Besprechung derkundalini und der Meditation auf die
chakras erklart.)

Im Unterbewuldsein bzw. auf der unbewufden Ebene sind Wissen und
Eindrticke nicht nur aus dem jetzigen Leben, sondern auch aus den friheren
Inkarnationen, gesammelt aus ver-schiedenen Quellen, eingelagert. Es ist
eine Art Lagerhaus fir Bekanntes und Unbekanntes, das es aus Vererbung
oder aus anderen Qudlen, die sich ihm gedffnet haben, erworben hat. Es
enthdlt auch das durch den Intellekt erworbene Wissen sowie jenes, das es
aus dem Kontakt mit anderen erhdten hat. Es ist ein dlgemein bekanntes
Erlebnis, dal3 plétzlich aus dem Unterbewuldsein ein langst vergessenes
Zitat zum Vorschein kommt, das wir in unserer Jugend gelernt und an das
wir st viden Jahren nicht mehr gedacht haben. Einige leiten aus diesem
Ph&nomen, as seiner Quelle, die Erinnerung an vergangene Existenzen ab.
Das dirfte jedoch sehr sdten zutreffen; denn die Natur hdt die Geheimnisse
der vergangenen Leben vom Bewul¥sein fern, da sich sonst unsere geistigen
Spannungen durch das Wiederaufleben guter und schlechter ater
Erinnerungen verviefatigen wirden.

Manche Menschen koénnen Dinge tun, die sSe in diessm Leben noch
nie getan oder gelernt haben; so konnen Kinder etwa gut malen oder singen,
ohne je in eine Schule gegangen zu sein. Andere sind geborene Redner,
Autoren, Prediger. Wissen, das man in einem frilheren Leben besal3, lagert
im Unterbewul3sein. Man spricht bel solchen Personen von Begabung oder
Genie; in Wahrheit jedoch ist das nichts anderes als Wissen, das durch
dauerndes Bemiihen um jene Fertigkeiten in einem vergangenen Leben
erworben wurde.
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Einer, der sich jetzt bemtiht, irgendetwas zu meistern, wird vielleicht im
néchgen Leben en Genie san, da e das ganze erworbene Wissen im
Unterbewul¥sain in sain néchstes Leben mitnimmt.

Am Ende dieser Abhandlung von den niedrigeren Stufen des Geistes,
die wir as Sitz der niedrigen Emotionen, des Ingtinkts, der Leidenschaft, der
Begierden, der Gier und der Lust kennengelernt haben, muf3 erwahnt
werden, dal3 es auch hohere Emotionen gibt, die nicht vom niedrigen,
sondern von dem sich entfal-tenden spirituellen Geist ssammen, wie z. B.
das in einem fortgeschrittenen Menschen wache Verlangen nach Wissen.
Das niedrige Prinzip des Geistes, das unterste und grébste ist es, das uns
schndl und fest an diese Erde und ihre Glter bindet.

S. H. Swami Sivananda, grof3er Meister des Yoga und Grinder der
»Divine Life Society«, Rishikesh, Himdaya, sagt in seinem Buch Der
geheimnisvolle Geist:

»Die Emoation ist eine Antriebskraft wie der Dampf in ener

Maschine, sie hilft dir in deiner Entwicklung. Gébe es keine Emotion,

glittest du in einen Zustand der Passvitét und Tréghet ab. Se gibt den

Angol3 zu Tat und Bewegung. Sie i ein Segen. Aber du darfst nicht

ein Opfer der Emotionen werden; du darfst ihnen nicht erlauben

hervorzubrechen, wohl aber gestatten, langsam aus dem Geistozean
aufzusteigen und ill wieder in ihm zu versinken. Es gibt Leute, die
gerne sensationelle Neuigkeiten hdren, nur um ihre Emotionen
anzustacheln. Sie leben von Emotionen, ohne die sie sich sehr stumpf
fuhlen. Das it eine grofRe Schwéche.«

Liebe, HaR, Arger, Gier, Angst, Neid und Eifersucht sind die
Emotionen des Geistes. Alle schlechten Eigenschaften gehen aus dem
Arger hervor, und deshalb werden Y oga-Schiller angewiesen, ihren Arger zu
kontrollieren. Dann werden alle anderen schlechten Eigenschaften von
selbst verschwinden. Dartiber hinaus beeinflussen Emotionen die vom
Nervensystem kontrollierten endokrinen Drisen und verursachen Stérungen
der normaen Funk-tionen der inneren Organe.

Vor kurzem haben Dr. Harald und Dr. Stewart Wolff, New York
Hospita, eine sorgfétige und ungewdhnliche Studie Uber das Verhaten des
Magens und der Verdauung eines Patienten gemacht, dessen Bauch bel
einem Unfal durch eine Gewehrkugel derart verletzt worden war, dal3 fir
den Rest saines Lebens ein offenes Loch zurlickblieb. Durch dieses Loch in
der Bauchwand konnten die Arzte die Geheimnisse der menschlichen
Verdauung studieren. Nach ihrem Bericht ist die Emotion, die das meiste
Unhell anrichtet, die Angdt; se ist die Ursache von Geschwiren. Die
Untersuchungen zeigten, dal3 der Magen des Patienten hellrosa
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und entspannt war und zahlreiche windungsreiche Falten aufwies, wenn der
Patient sorgenfrei war. Argerte sich der Patient, farbte sich der Magen
dunkelrot, wurde glatt und spannte sich an. Bei Angst wurden sowohl das
Gesicht as auch der Magen bleich. Depressionen fuhrten zum Ausbleiben
der Sekretion der Verdauungsséfte, und sein Magen war fast unféhig, Essen
zu verdauen.

Der unterbewulde oder ingtinktive Geist heifd in der Vedanta-
philosophie chitta. Ein grof3er Teil des Unterbewul¥seins besteht aus
abgesunkenen Erfahrungen und Erinnerungen, die, obwohl in den
Untergrund gedrangt, jedoch dem Bewul¥sein zuganglich sind. Wenn der
Korper dtert, fdlt ds erstes Symptom auf, dal3 es schwierig wird, sich an
Personen und Orte zu erinnern. Die Ursache daflr ist leicht zu finden. Wie
man weil3, erinnert sich der Geist normaerweise Uber Assoziationen. Im
Alter kann man sich noch immer an Stellen erinnern, die man in der Schule
gelesen hat, aber gleichzaitig fdlt es schwer, sch an en Zitat zu erinnern,
das man am Abend vorher gelesen hat. Das kommt davon, dal3 das
Unterbewuldsein seine Fahigkelt, Vorstellungen zu erfassen und zu
speichern, verloren hat, da die Gehirnzellen bereits degeneriert snd. Die
Degeneration der Gehirnzellen durch Uberarbeitung, Sorgen und Angst
bewirkt, dald die Erinnerungsfahigkeit verloren geht und im
Unterbewuf3tsein nur noch schwache Eindriicke zurtickbleiben.

Die Denkvorgange sind auf die Ebene des Bewul¥seins beschrénkt.
Dennoch ist der Bereich der unterbewulden geistigen Aktivitét grofRer as der
der bewul¥en. Aus dem Unterbewuldsein kommen Informationen wie Blitze
heraus, aber nur ein geringer Prozentsatz dieser geistigen Aktivitét gelangt
ins Bewul¥sein. Steuert man ein Auto durch Uberfillte Stral3en unter
Gesprachen mit Freunden oder auch abgelenkt durch Erérterungen,
geschehen alle Fahraktivitdten wie Fahren, Steuern, Anhalten unterbewuf3t.
Oft passert es, dald wir wachend beim Versuch, ein Problem zu 16sen,
versagen. Aber beim né&chtlichen Schlaf wird ein solches Problem vom
Unterbewul¥sein geldst und nach dem Aufwachen ins Bewuldsein projiziert.
Wahrend dieser Zeitspanne gleicht das Unterbewulsein dem Lenker beim
Fahren.

Der unterbewulde Geist arbeitet also sogar wahrend des Schlafs ohne
Pause und 10st Probleme, ordnet, klassifiziert, vergleicht, sortiert ale Fakten
und arbeitet eine gute, befriedigende Lésung aus. Mit Hilfe des
Unterbewul¥seins kénnen wir innere und auf¥ere Organe von Spannungen
befreien. Alle unwillkirlichen vegetativen Funktionen des Korpers, die
unterhalb der bewulen Ebene
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liegen, unterstehen der sich bewahrenden Aufsicht des Unter-bewul3tseins.
Die unterbewulde Intelligenz versagt as Ingtinkt kaum. Ein Tier
unterscheidet ingtinktiv eine giftige Pflanze von einer geniefdbaren, doch die
Tétigkeit seines Intellekts ist beschrankt, er arbeitet wie eine Maschine.
Uber ihr steht die héhere Stufe der Erkenntnis (Intellekt); auf dieser freilich
kommen Tauschungen vor und werden Fehler gemacht. Diese Stufe nennen
wir Vernunft. Se ist vid umfassender as der Ingtinkt, aber der Ingtinkt ist
Scherer as die Vernunft. Tiere erkennen ingtinktiv, was sie fressen sollen
und was nicht. Wenn se krank sind, hdlt Se die Natur an zu fasten; wenn ein
Hund krank ist, will er nichts zu sich nehmen. Der innere Mechanismus
wird durch die unterbewule Intelligenz kontrolliert; se hdlt z. B. den Hund
dazu an, sch der Methode der Natur zu bedienen, Giftstoffe durch Fasten zu
besaitigen. Diesen Tell des Unterbewuldseins besitzen auch wir, und er hilft
uns in mancherleé Weise. Obwohl dieser im taglichen Leben noch immer
eine grof3e Rolle spidt, hat der Mensch infolge der Entwicklung der
Vernunft den Grofdell seines Ingtinkts verloren. Sogar Tiere wie Hunde und
Katzen verlieren durch ihre Gebundenheit an den Menschen viel von ihrem
Ingtinkt und haben darunter so wie der Mensch zu leiden.

Statt sein Unterbewul¥sein zu leiten und ihm aus einem entwickelten
Intellekt richtige Suggestionen zuzufihren, behindert der Mensch durch
falsche Anweisungen die natirliche Arbeitsweise des Ingtinkts und flgt sich
s0 salbst Unannehmlichkeiten in seinem Leben zu.

Durch das Unterbewuldsein kdnnen wir unsere niedere Natur durch
das Entwickeln von gesunden, tugendhaften Eigenschaften, die den
unerwiinschten entgegengesetzt werden, veréndern. Wollen wir z. B. Angst
Uberwinden, missen wir geigtig die Angst verneinen und uns auf die
entgegengesetzte Eigenschaft, den Mut, konzentrieren. Das Poditive siegt
immer Uber das Negative. Sogar die Unannehmlichkeit bestimmter
Aufgaben und Pflichten kann in ihr Gegentell gewanddt werden, indem
man Verlangen nach ihnen entwickelt und Gefalen an ihnen zu finden
sucht. Alle Handlungen, Freuden und Erfahrungen lassen im
Unterbewul¥-sein ihre Eindricke zuriick. Die Wiederbelebung dieser
Eindriicke fihrt zur Erinnerung. Grol3e Yogis tauchen tief in diesen Geist
hinab, um Wissen Uber vergangenes Leben zu erlangen.

Okkulte Phanomene der geistigen Wet wie Teepathie,
Gedankenlesen, Hypnose, Magnetismus, Fernheilung, geistige Heilung usw.
beweisen eindeutig die Existenz von aul3erordentlichen Funktionen des
Geigtes. Von dem Phanomen des automeatischen
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Schreibens und aus anderen Erfahrungen mit hypnotisierten Personen
konnen wir eindeutig die Existenz des Unterbewul3seins ableiten.

Genies besitzen Kontrolle tber ihr Unterbewul¥sein. Setzt sich eine
Idee im Geigt fest, so entfdtet sSe sch in der Nacht infolge der Aktivitét des
Unterbewul3tseins. Digenigen, die diesen unterbewuldten Geist kontrollieren
konnen, vermogen durch diesen automatischen Prozef3 unglaublich viel
geistige Arbeit zu leisten. Wenn das Unterbewuldsein arbeitet, ruht sich der
bewul¥e, vernunftbegabte Teil des Geists vollkommen aus oder arbeitet nur
teilweise, indem er das Unterbewufdsein Uberwacht. Dabel fuhit sich der
Betreffende trotz harter Arbeit eher entspannt. Alle grofRen Personlichkeiten
haben Kontrolle Gber den unbewulden Geist und wissen, wie man ihn for
sich arbeiten lassen kann. Diese Fahigkeit des Unterbewul3tseins,
automatisch zu arbeiten, wird ermdglicht durch die Zusammenarbeit mit
dem sich entfaltenden Intellekt,

Der Gag i die grofe Kraft auf dieser Erde. Wer sainen Geist
kontrollieren kann, ist voller Kraft. Er kann den Geist dler anderen
beainflussen. Man ist verblUfft, wenn man dl die Wunder und die
geheimnisvollen Kréfte des menschlichen Geistes erkennt.

Der unterbewulde Geist manifestiert sich in verschiedenen Stufen des
Bewul}sains, er variiert von der beinahe vallig unbewulden Stufe bis zum
einfachen Bewuldsaein der hoheren Tiere und bis zu den unteren Stufen des
Bewuldseins der Buschméanner. Letztere leben auf einer beinahe instinktiven
Ebene, die vom sich entwickelnden Intellekt gerade noch bertihrt wird.
Selbstbewuldsein wird dem Menschen mit dem sich entfatenden Intellekt
zuteil. Kosmisches oder universelles Bewuldsein entstent aus der Entfaltung
des intuitiven oder hoheren Geistes. Das schrittweise Erweitern des
Bewuldsains ist einer der interessantesten und wichtigsten Zweige der Y oga
Philosophie.

Der niedere Geidt ist dso der Sitz der Begierden, Ledenschaften und
Instinkte und der Emotionen der niederen Lebensstufen; diese niederen
Ingtinkte sind immer noch in uns. Yogis lernen darum zunéchst diese
niederen Ingtinkte ztigeln und kontrollieren und sie der Entwicklung des
Intellekts und des hoheren Geistes unterzuordnen. Je mehr wir spirituell
wachsen, um so deutlicher sehen wir, wie sehr diese Ingtinkte in uns
vorherrschen. Doch das ist kein Grund zu verzweifeln. Im Gegentelil, das
immer deutlichere Wissen um diese Ingtinkte ist das beste Zeichen
spirituellen Fortschritts. Vorher, unter der Herrschaft des niederen Geistes,
waren wir uns seiner nicht bewul; im spirituellen Fortschritt aber sehen
und erkennen wir den Zusammenhang klarer, und wir werden fahig,
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den héheren Geigt Uber den niederen herrschen zu lassen; doch dazu sind
Geduld, Ausdauer und Vertrauen notwendig.

Wohl unterliegt auch der Mensch dl den Gebundenheiten der Tiere,
die der niederen Geistebene angehdren, wie Hunger, Durst, Mudigkeit und
Furcht, doch er dlein verflgt Uber den Intelekt, um se zu kontrollieren, und
das hebt ihn weit Uber das Tier hinaus.

Vor der Entwicklung des Intellekts herrschen der niedere Geist und die
Leidenschaften, und die Vernunft schweigt; Emotionen herrschen, die kein
Intellekt kontrolliert, auch Begierden, wo kein Selbstbewulsein ist. Bel
einigen hochentwickelten Tieren, Hunden und Affen etwa, ist ein kleiner
Teil des niederen Geistes durch die ersten einfallenden Strahlen des
Intellekts erleuchtet, es erscheint ein erstes schwaches Vernunftdenken,
etwas wie einfaches Bewulsain.

Doch erste Anzeichen des wirklichen Intellekts zeigen sich erst im
Heraufdémmern des Selbstbewuldseins, des Ichbewuldseins, das damit
beginnt, dal3 der Mensch sich mit anderen vergleicht und Uber den Vergleich
nachdenkt. Von da an behauptet der Mensch sein Selbstbewuldsein Uberdl
und in adlem; er beginnt, sch auf seinen Geist zu verlassen, und Gbernimmt
nicht einfach blind ales von aul3en.

Mit dieser zweiten Phase der Gelstesentfatung nahmen al die
grol3artigen Errungenschaften des menschlichen Geistes, die wir heute um
uns sehen, ihren Anfang. Heute hdt der Mensch den Intellekt fir sain
hochstes Prinzip und lehnt ab, was dieser nicht erfassen kann, obwohl er
doch in der zunehmenden Entfaltung des Intellekts mehr und mehr die
Lichtquellen des htheren Gelstes 6ffnete und in die néchste Phase
einzutreten schien. Wenn der Intellekt Meister wird, beginnt das Selbst- oder
Ichbewul¥sain (ahamkara); ahamkara ist das sch fur das Sebst ausgebende
Prinzip. Im Einfluf3 des Egoismus begeht der Mensch viele falsche und
schlechte Taten, und seine Sedle mul viele neue Bedingungen bewdtigen
und Hindernisse Uberwinden, um zum spirituellen Menschsain
durchzustol3en, es geht von Hindernis und Prifung zu Hindernis und
Prifung; und manchma mag es scheinen, ds schreite man im
Vorwaértsschreiten zurtick.

Das Erwachen des Intellekts bedeutet freilich nicht unbedingt, dald der
Mensch nun vollkommen tugendhaft wird! Wohl verleiht die sich
entfaltende hohere Intelligenz dem Menschen eine aufwaérts gerichtete
Tendenz, doch vide, die von der tierischen Hulle eng umstrickt sind,
mif3brauchen den erwachenden Intellekt zur Befriedigung ihrer niederen
tierischen Ingtinkte.
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Sie verwechseln List mit Intelligenz, verbinden diese mit dem
niederen Gelg, statt die Intdligenz zur Herrscherin Uber ihn zu machen.
Sind se doch nun im erwachenden Kampfingtinkt fahig, Plane zu
schmieden, wozu das Tier in seiner Ingtinktgebundenheit gar nicht fahig ist.

Waéhrend auf der einen Saite die einfallenden Strahlen des hotheren
Geiges den Intdllekt an sich ziehen, Ubt auf der anderen der niedere unreine
Geist saine Macht aus, und es kann sein, dal? der Mensch in Tiefen
hinabsinkt, die einem Tier niemas moglich sind. Dieser Kampf begann, ds
der Intellekt noch in den Kinderschuhen steckte und weithin der niedere
Geist den Intellekt beherrschte.

Gegen den niederen Geigt ads dem Sitz der Begierden, Geltiste und
Leidenschaften steht der reine, der hdhere Geist ds Sitz der Intuition, die en
héheres Wissen schenkt. Der Intellekt steht zwischen beiden und kann von
beiden beeinflul® werden. Wenn wir wirklich vernunftbegabte Wesen sind,
liegt die Wahl be uns, und wir sollten unseren Intellekt wachsam sain
lassen, dal’ er verhindere, dal3 wir ins tierische Leben, das bereits hinter uns
liegt, zurtckfalen. Intuition jedoch, eine spirituelle Fahigkeit des hdheren
Geigtes, steht Uber dem Intellekt, Se ist das Auge der Weisheit.

Kant hat zugegeben, dal3 es etwas gibt, das Uber die Vernunft
hinausgeht, und ein Etwas, das von der Vernunft nicht erfald werden kann,
en transzendentales, die Vernunft transzendierendes Etwas. Kant sagt auch,
dal3 der Intellekt gebrechlich, endlich, schwach und unvermégend i, da er
durch Raum, Zeit und Ursachlichkeit bedingt ist; er hat hier seine Grenzen
und i so unféhig, das dle Wonnen enthdtende »Ding an sich«, das dem
Brahman, dem hdchsten Sein der Vedanta-Philosophie, entspricht,
unmittelbar zu erfahren und zu ver-wirklichen.

Vernunft ist eine Hilfe und zugleich ein Hindernis, eine Hilfe, wenn
Se uns dazu dient, das Zid unseres Lebens zu erreichen und die niederen
Ingtinkte zu bekampfen; ein Hindernis, wenn sie uns auf dem Pfade zur
Vollkommenheit im Wege steht. Betrachtet man die grofie Mehrheit der
Menschen, stdlt man fest, dal3 sich ihr Intellekt nur wenig entfatet hat und
se erst wenige Schritte in saein Reich getan haben; und es wird verstandlich,
wie schwierig es fur Se ist - ausgenommen die wenigen fortgeschrittenen
Seelen mit ausnehmend hoher spiritueller Entwicklung -,auch nur den
kleinsten Schritt in die Verwirklichung des hdheren Geistes der Intuition zu
tun.
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Diese dritte und letzte Phase des Geistes, die Intuition, widerspricht
nicht der Vernunft, sondern transzendiert sie und fihrt se durch das Tor des
Bewul¥seins in das Reich des Wissens und der Weisheit, das der blole
Intellekt nicht durchschreiten kann. Intuition it der Weg zum Wissen um
das Selbst, der beschritten wird mittels der Reinheit des Herzens, die durch
lange, bestdndige und intensive Meditation auf den eigenschafts-, raum-,
zeit-, geburt-und todlosen Atman, auf die hochste Seele hin, erreicht wird.
Die Vernunft kann uns zur Einsicht verhdfen, dal3 die Erfahrungen dieser
gegengtandlichen Wdt unwirklich sind verglichen mit den ewigen
Erfahrungen der Selbstverwirklichung; und darin hat die Vernunft sicherlich
ihren Nutzen, dal3 sSe uns am Beginn unserer Suche nach der Wahrheit hilft.

Theosophen haben die Vernunft eingeteilt in: suddha manas (reine
Vernunft, hdherer Geist, Intdlekt) und kama manas (inginktiver Gelst,
niederer Geist). Ebenso teilt Kant en: reine Vernunft - praktische Vernunft,
letzteren Namen aso fur unreine Vernunft, die uns hilft, unser taglich Brot
zu verdienen und welt-liches Wissen zu erlangen, wahrend wir mit der
reinen Vernunft hoheres Wissen und Vollkommenheit erreichen. Der
franzosische Philosoph Bergson ging etwas weiter und sagte: »Es gibt etwas
Mé&chtigeres als die Vernunft.« Dieses Etwas, das jensaits der Reich-weite
der Vernunft und der Sinne liegt, ist die Intuition. Mit der Macht der
Intuition kann man das Ungesehene, das Ungekannte erfassen.

Jeder von uns, mag er auch noch so unentwickelt sain, besitzt dieses
héhere Prinzip des Geigtes, die Intuition: doch nur wenige entwickeln diese
Fahigkeit der Intuition, obwohl sich doch viele der Existenz des héheren
Geistes durchaus bewul sind.

Der Wunsch, den Weg des Yoga zu beschreiten, das Verlangen der
Seele nach mehr Licht und Wissen und Unzufriedenheit mit dem nur
materiellen Gliick sind Zeichen, dal3 der hohere, der spirituele Gelst
begonnen hat, seine ersten Strahlen ins Bewuldsein zu senden.

Auch diese kleinen Strahlen des hoheren Geistes konnen uns helfen,
unser spirituelles Bewul3tsein zu erwecken; doch es kann mehrere Leben
erfordern, bis wir en volles spirituelles oder universalles Bewuldsain
erlangen. Es beginnt meist mit einer grof3en spirituellen Unrast, bevor man
den richtigen Weg des Wissens findet, doch in der zunehmenden Entfaltung
des hoheren Geistes gewinnt der Mensch einen bleibenden Sinn fir die
Wirklichkeit der hochsten Macht, und wachsend mit ihr findet er den Sinn
menschlicher Briderlichkeit.
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Die Entwicklung des Menschen zu einer besseren und umfassenderen
Idee der gdttlichen Macht kommt nicht vom Intellekt. Die Vernunft dlein
kann auf die drangende Frage nach dem Sinn der zwischenmenschlichen
Beziehungen keine befriedigende und abgeschlossene Antwort geben. Giite
und Liebe, die Yoga predigt und praektiziert, sammt nicht aus der Vernunft
und dem Intellekt.

In jedermanns Leben, gleich ob er Familienvater, arm, reich oder
spirituel i, ist die Entwicklung der Intuition von aler-hochstem Wert.

Diese grofde Kraft hat ihren Sitz nicht im Grob-Kréaftigen, sondern im
Feinen. Ein Schwergewichtler kann mit seinen méchtigen Muskel enorme
Gewichte heben, aber wenn man ihm die feinen, fadengleichen Nerven, die
ihm die Kraft und den Impuls geben, durchschnitte, konnte er kein Gramm
mehr bewegen. Man sehe sich eine Stadt an mit ihren automatisierten
Systemen, den farbigen Lichteffekten, ihren Fabriken, eektrischen Ziigen,
ihren Kinos und Theatern; hinter al diesem Leben steht ein einziges
Kraftwerk, das durch Kabeln dieses Leben mit Energie speist; hinter dem
ganzen Trelben der Stadt steht eine unsichtbare Kraft und ihre Leitung. Wir
sehen dso wohl die Bewegung im Bereiche des Groben, der wirkliche Sitz
der Kraft jedoch igt im Feinen. Im Feinen sehen wir frellich meist keine
Bewegung, nur manchma wird se so stark, dal3 wir se wahrnehmen
konnen. So steht es auch mit der dauernden Klage dartiber, dal3 wir Uber
unsere Gedanken keine Kontrolle erlangen kdnnen. An der groben
Oberfléche ist das nicht moglich. Nur wenn wir die feinen Bewegungen zu
kontrollieren vermtgen, den Gedanken an der Wurzel packen kénnen, bevor
er noch zum Gedanken und damit zu einer Handlung geworden ist, wird uns
eine Kontrolle Uber den gesamten Prozef3 moglich. Wenn wir die feinen
Kréfte erforschen und verstehen lernen und sie so anweisen und
manipulieren kdnnen, wird es uns moglich, uns salbst zu kontrollieren.

Wer sainen eigenen Geist zu kontrollieren vermag, erlangt auch
Kontrolle Uber den Geist anderer, denn jeder Geist ist mit dem universdllen
Geist verbunden. Deswegen waren schon immer Reinheit und Moral
Anliegen der Religionen. Erfald man das Wesen eines Klumpen Lehms,
vergeht man das des gesamten im Universum vorkommenden Lehms, so
vergeht man auch das Geheimnis des Geigtes aler und erlangt Macht Uber
ihn, wenn man seinen eigenen Gelst erfal.

An der Kindheit des Menschen |18% sich ablesen, wie der Mensch dle
Stufen der Entwicklung durchléuft, die die Gattung Mensch im Verlaufe von
Tausenden von Jahren durchlaufen hat; das Kind
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durchlauft diese Stufen in wenigen Jahren: Zuerst fuhrt es sch auf wie en
Wilder und zertrampelt einen Schmetterling unter seinen Fif3en, durchlauft
aber dann schnell diese primitiven Stufen seiner Vorfahren und erreicht in

kurzer Zeit die gultige Stufe seiner Art.

Man nehme die gesamte Menschheit mit ihren Bridern, den Tieren,
ds eine Art, ds ein Ganzes, auf welches Ende bewegt sch dieses Ganze zu?
Wir nennen dieses Ende Vollkommenheit in seinem hochsten Sinn. Diese
Vollkommenheit konnten einige M&nner und Frauen durch vide Stufen
hindurch binnen weniger kurzer Jahre erreichen, ohne mit der gesamten
Menschheit Jahrhunderte lang warten zu miissen und wieder und wieder
geboren zu werden. Auch der Yogi behauptet, dal3 man den Prozel3 der
Evolution beschleunigen kann, indem wir unserer eigentlichen Wahrheit treu
snd. Verpflanzt man Buschménner in ene ziviliserte Gesdllschaft und |83
se am Erziehungsweg dieser Zivilisation tellnehmen, werden sie sich rasch
entsprechend entfalten, wahrend ihre Briider im Busch auf die atgewohnte
wilde Art welterleben. Wie wir auch dem Wachstum der B&ume nachhelfen
konnen, konnen wir auch den Fortschritt des Menschen mit kiinstlichen
Mitteln beschleunigen. Grenzen dieses Vorgangs sind freilich nicht
angebbar, etwa ein Wievid an Fortschritt der und der machen kann; aber der
vollkommene Typ Mensch, jener Typ, den die Gesamtheit der Menschen
wohl ergt in Millionen Jahren hervor-bringen wird, kann heute bereits
hervorgebracht werden. Das sind z. B. die Propheten, und ihre Inkarnationen
snd jene, die bereits in diesem Leben Vollkommenheit erlangt haben.

Ich erinnere an Jesus Christus, Buddha, Sankaracharya u. a.
Beschleunigung dieses Entwicklungsprozesses 18(% sich durch die
Entwicklung des hoheren Geistes, des feinen Telles saeiner Kraft, erziden. Es
ist nicht schwer, Philosoph oder Psychologe zu werden, aber das Studium
des eigenen Geistes und die Entwicklung der eigenen geistigen Kréfte ist
nur jenen maoglich, die sich entschlossen haben, sich den niederen,
ingtinktiven Geist zu unterwerfen.

Aus dem hoheren Geist kommt das Wissen des Unbekannten; es ist
die Quelle der Visonen der Seher und der Zukunftsschau der Propheten;
auch das wissenschaftliche Wissen, das dem Intellekt zuteil wird, stammt
aus sainer Verbindung mit dem hoheren Geidt. Vide, die sich be ihrer
Arbeit auf hohe Ideale konzentrierten, konnten horen, wie der hohere Geist
zu ihnen sprach.

Mit der Entwicklung seines hoheren Bewul¥seins kann sich der
Mensch in Kontakt zu seiner hoheren Natur bringen; vide erwarben so ein
Wissen, von dem der Intellekt nicht einmal zu traumen wagte.
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Intuition ist unmittelbare Wahrnehmung oder unmittelbares Wissen
dessen, was aus dem hoheren Geist erfliefld. Bergson in Frankreich wollte
mit seinen Lehren Uber die Intuition den Menschen verstdndlich machen,
dal3 es eine hohere Wissensqudle gibt as den Intellekt. Intuition kennt
keinen schluf¥folgernden Vorgang; se transzendiert die Vernuntt,
widerspricht ihr aber nicht. Der Intellekt flhrt nur bis zum Tor der Intuition,
kehrt an diessm um und wartet dort auf jene Antworten, die die Vernunft
nicht finden kann. So werden dem Intellekt gewisse Wahrheiten vermittelt,
die in den geistigen Regionen gefunden werden; der Intellekt beginnt se
dann zu Uberdenken, doch se ssammen nicht aus ihm. Der Intellekt ist kalt,
der hthere Geist dagegen warm und Iebendig, voller erhabener Geftihle wie
Liebe und Mitleid.

In der Entfaltung des spirituellen, htheren Geistes beginnt der Mensch
seine Beziehung zur ganzen Menschheit zu fuhlen, er beginnt, den
Mitmenschen mehr und mehr zu lieben. Es schmerzt ihn, andere leiden zu
sehen, und wenn dieser Schmerz eine gewisse Grenze Uberschreitet,
versucht er, Abhilfe zu schaffen.

Alle Philosophen haben den Kampf zwischen niederem und héherem
Geist beschrieben. Der Intdllekt stellt das Ichbewul¥sein dar, dessen Grund
der niedere, inginktive Geist ist, der einen negativen Einflufld ausiibt.
Dagegen steht der spirituelle Geist und sendet seine Entfaltungsimpulse in
den Intellekt und hilft jenem, den niederen Geist zu meistern und zu
kontrollieren.

In mythischen Geschichten und Legenden ist dieser Kampf zwischen
niederem und héherem Geist so dargestdllt, dal3 der Mensch elnerseits vom
Teufel versucht wird, andererseits von einem Schutzengel Hilfe erhdt. Der
Durchschnittsmensch liest diese Geschichten, ohne ihre tiefere
philosophische Bedeutung zu verstehen. Diese Ubergangsphase des Ego,
dieser Kampf ist schmerzhaft, aber in ihm erlangt der Mensch die Kraft des
sch entfaltenden hoheren Geistes, den wahren Sachverhat zu erkennen und
seine Herrschaft Uber seine niedere Natur zu bewahren.

Aus diesem hoheren Geist kommt auch die sogenannte Inspiration der
Philosophen, Wissenschaftler, Schriftsteller, Prediger und Kinstler von eh
und je.

Wenn man immer wieder die Grof3en der Menschheit preist, so meint
man im Grunde, dal? das, was z&hlt, die Personlichkeit sai; und
Personlichkeit ist nichts anderes ds die Kraft, die aus der Entwicklung des
hoheren Geistes und aus seiner engen Verbindung mit dem reinen
Bewuldsein oder der Seele entsteht. Personlichkeit, ein zauberdhnlicher
Einfluld auf die Mitmenschen, stammt aus
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einem Kraftgenerator, der seinen Standort Uber der Sinnenwelt hat. Man
vergleiche nur die grofRen Rdigionsstifter mit den intellektuell grofen
Philosophen; letztere haben kaum jemandes Inneres beeinflufd, obwohl sie
grol3artige Blcher geschrieben haben, Reigionsstifter und Propheten jedoch
haben mit ihrem intuitiv bedingten Wissen ganze Lander verandert. Der
Grund dieser unterschiedlichen Wirkung liegt im Haben oder Nichthaben
von Personlichkeit; im Philosophen wird die Inspiration des htheren Geistes
nur in geringem Mal3 sichtbar, der Prophet igt fur die, die ihn erleben, die
Inspiration selbst.

Die Wissenschaft des Y oga behauptet, die Mittel zur Entwicklung der
Intuition und der Personlichkeit entdeckt zu haben, wahrend die modernen
Psychologen sie noch mihsam suchen.

Waéhrend die Psychologen bei ihren Forschungen Uber das
Unterbewuldsein und seine Arbeitsweise noch im Dunkeln tappen, ist die
Wissenschaft des Yoga bereits Uber den htheren Geist hinausgegangen und
hat die Quelle dlen Wissens entdeckt, aus der, von alen gesucht, ewiger
Friede und dauernde Freude stromen.

Auf ihrem Weg 6ffnen sich den Menschen die Quellen hoher
psychischer Kréfte, aber man wird ihrer nicht tellhaftig, ohne vorher die
Lockungen der niederen Natur Uberwunden zu haben. Es it en ewig
gultiges Gesetz: wirkliche Kraft erlangt nur der, der Se nicht fir seine
eigenen Zwecke verwendet. Je mehr eéin Mensch sich spiritudl entfaltet,
desto mehr kann er sch auf saine innere Stimme verlassen und vermag se
von den Impulsen der niederen Geistebene zu unterscheiden. Niemand will
abhangig sein, niemand sich von den Winschen anderer leiten lassen; jeder
madchte gerne nach seinen eigenen Vorstellungen leben und Gber andere
herrschen, und niemand mdchte Rivalen haben. Zeigt das dles nicht
deutlich, dal3 jeder etwas will, was er nicht durch blofes intellektuelles
Wissen und materiellen Reichtum erlangen kann?

Bel den meigsten entfdtet sich der hohere, spirituelle Geist wohl nur
langsam und schrittweise, man bemerkt ein gleichméaldiges Wachsen des
spirituellen Wissens und Bewuldtseins, aber keine aufsehenerregenden,
sichtbaren Veranderungen. Manche freilich erfahren die Erleuchtung wie
plétzliche Blitze, die sie aus dem gefangnishaften Haus des Korpers befreien
und Se auf eine hohere Bewuldseins- und Seinsebene erheben. Ist der Geist
nicht reif oder vorbereitet, kann er sich, wenn er wieder ins
Normalbewuldsein zurlickkehrt, nicht mehr klar an den erhobenen
Bewul¥seinszustand erinnern. Personen, die eine Welt jensaits ihrer Sinne
nicht kennen, nennen das Halluzinationen.
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Solche Erfahrungen sind naturgemald verschieden, je nach dem Mal3
der individudlen Entfaltung, dem vorausgegangenen Training und je nach
der Reinheit des Geistes. Es gibt jedoch gewisse algemeine, gemeinsame
Kennzeichen solcher Zustandserfahrungen, z. B. das Geftihl einer beinahe
vollkommenen Allwissenheit. Dieses mag vidleicht nur einen Moment
andauern und |8 einen dann in einem Zustand tiefer Bestlirzung zurtick,
verloren zu haben, was man eben sah. Es mag einen harten Kampf kosten,
um diese Glicksdigkeit und dieses Wissen noch einmal zu erfahren. Oft
erlebt man diese Erfahrung wie en blitzartiges Licht, das einen fur
Momente in seinen Bann zieht, in einem Gefihl, von strahlendem und
alesdurchdringendem Licht und Glihen umgeben zu sein. Wenn auch eine
solche Erfahrung nur von kurzer Dauer sein mag, der Mensch, der se
machte, ist nachher nicht mehr derselbe, der er war. Die Erinnerung an
dieses Erlebnis wird sich ihm as eine Quelle des Wohlbefindens und der
Stérke erweisen. Aus dem Zustand der Ekstase zurtickgekehrt, wird er
denken: »Ich kann nicht wach sein, denn fUr mich seht dles anders aus, ds
es vorher war.« Oder vidleicht sagt er zu sch: »Ich bin zum ersenmd in
meinem Leben wach, und ales vorher war nur en Traum.«

Wie man eéinem Menschen, der nie etwas Siif3es gegessen hat, nicht
erkldren kann, was Zucker ist, oder einem Blindgeborenen, was Farben sind,
s0 kann man auch diese Erfahrung eines Yogi anderen nicht mitteilen.
Jemand hat diese Unféhigkeit, gewisse Dinge in Worte zu fassen, sehr
treffend so beschrieben: »Wenn ich auch dles zusammenraffe, um es zu
erzéhlen, ich bin nicht fahig, meine Zunge zu bewegen, mein Atem gehorcht
mir nicht mehr, und ich versumme.«

Der grole Weise Ygna Vakya erklarte dieses hdchste spirituelle
Bewuldsein seiner Frau Maitreyi so; »Wenn zwe da sind, sieht einer den
anderen, hort einer den anderen, heil¥ einer den anderen willkommen, einer
denkt an den anderen, einer kennt den anderen. Wenn aber das Ganze zu
Atman, Seele, geworden i, wer wird dann von wem gesehen, wer von wem
gehort, wer kann von wem willkommengeheif3en werden, wer kann von
wem gekannt werden?< Diese Idee wurde auch von Schopenhauer
aufgegriffen und spiegelt sich in seiner ganzen Philosophie wider. Durch
wen kennen wir dieses Universum? Wodurch kénnen wir ihn kennenlernen?
Wie koénnen wir den Erkennenden erkennen? Durch welche Mittel kénnen
wir das? Denn in diesen und durch diese erkennen wir doch. Durch welche
Mittel kdnnen wir ihn erkennen? Durch keine! In dieser Erfahrung
verschmelzen Wissender, Wissen und Objekt des Wissens. In dieser
Erfahrung gehen
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Vergangenheit und Zukunft in Gegenwart auf. In den Upanischaden wird
dieser Zustand der Seelenerfahrung mit einer Negation beschrieben: »Die,
die wissen, wissen nicht, und die, die nicht wissen, wissen.« Wenn wir auf
dem spirituellen Pfad fortschreiten, wird jedem von uns diese Erfahrung
zum richtigen Zeitpunkt zuteil. Festzuhaten bleibt, man soll sich nicht
immer nur von der Vernunft blenden lassen, der Intellekt steht unter der
Intuition und versagt oft. Aber man sollte auch nicht glauben, dal3 Intuition,
die Kraft des hoheren Geistes, nur in einigen begabten Menschen exidtiere.
Jeder von uns besitzt se, wenn auch nur wenige die Entwicklung des
hoheren Geistes deutlich zeigen. Andacht, Liebe, Reinheit, das Verlangen,
den Mitmenschen zu helfen, und Selbstlosigkeit sind Zeichen der
einfdlenden Strahlen des hoheren Gelstes in dessen Entwicklung. Die
Wissenschaft des Yoga bringt dlen, unabhéangig von ihrer Religion, ihrem
soziden Status oder ihrer Nationditét, die Botschaft: Im Menschen gibt es
eine ungterbliche Seele, in der dles Wissen, dler Reichtum, dle Freude und
dler Frieden liegt. Und Yoga gibt auch den praktischen Weg, das
»Himmereich in uns« in kurzer Zeit zu erlangen.

Zusammenfassend sai nochmals gesagt: Der Geist funktioniert auf drei
Ebenen:

1. Der unterbewulde, ingtinktive oder unwillkirliche Geist
kontrolliert die unwillkirlichen Funktionen des Kérpers, ist der
Sitz der niederen Emotionen und tierischen Instinkte und fihrt
auch die automatischen Ablaufe unserer taglichen Handlungen
aus.

2.  Der bewuldte Geist oder Intelekt kann das Unterbewuldsein
kontrollieren und fhren; ist die Grundvoraussetzung des Ego
und des Ichbewufdseins, seine Funktion ist das verninftige,
schiu¥folgernde Denken.

3. Der Uberbewufde oder hthere Geist steht Uber dem Intellekt,
durch ihn erlangt man Intuition und hoheres Bewuldsein.
Jenseits dieser drel Ebenen des Geistes exidtiert das reine
Bewurdsein, auch as Selbst oder Sedle bezeichnet, die formlos,
zeitlos, unveranderlich und ihrer Natur gemdl3 unendlich ist.
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GEIST, ZEIT UND RAUM

Je mehr man Zeit und Raum andysiert, desto mehr werden sSe zu einer
blol3en Idee. Zeit i Bewegung des Geigtes. Der Geist kann nur in Begriffen
wie »vor«, »ezt«, »nach«, d. h. vergangen, gegenwartig und zukinftig
denken. Nach der Y oga-Philosophie ist »Wirklichkeit« jenseits von Raum
und Zeit. Das bedeutet, dal3 dles, was wir wahrnehmen, denken oder
wissen, aus der Bindung mit dem Gelst sammt. Der Geist kann seine
Funktionen nur in den Kategorien von Raum und Zeit ausfihren, so wie en
Maer nur auf Leinwand oder einem dhnlichen Grund maen kann.

Ohne Malgrund kann kein Bild geschaffen werden. Genauso kann
auch der Geigt nicht ohne den Grund von Raum und Zeit denken. In dem
Moment aber, in dem man versucht, den Geist ruhigzustellen, verschwindet
die Raum-Zeit-Bewurdheit und kehrt erst wieder zurtick, wenn der Gelst
sich wieder bewegt. Also sind Gelst, Zeit, Raum ein und dasselbe. Der Geist
kann nicht unabhangig von Zeit und Raum exigtieren, und Raum und Zeit
konnen nicht unabhangig vom Geist existieren. Gelst, Zeit und Raum
verhaten sich wie die Eckpunkte eines Dreiecks.

Was immer wir in den Kategorien von Zeit und Raum wahrnehmen,
unterliegt der Veranderung und fuhrt je nach der Natur des Wahrnehmenden
zu verschiedenen Erfahrungen. Deshab kann die Wirklichkeit an sich oder
Gott, die Substanz dler Substanzen, nicht in den Kategorien von Raum und
Zeit erfahren werden, denn in Gott gibt es keine Verénderung.

Wie kann dann aber Wirklichkeit oder Gott erkannt werden? Die
Antwort ist: Wir missen die Begrenzungen von Raum und Zeit
transzendieren, d. h. wir missen den Gelst transzendieren, indem wir die
Bewegungen des Geistes zum Stillstand bringen. Ist der Geist ill, gibt es
die Kategorien Raum und Zeit nicht, es gibt kein Bewul¥sein von dul¥eren
Dingen, sondern nur noch ein Gewahrwerden des Sdlbgt, in dem es keine
Anderung gibt.

Dieses Bewuldsein des Selbst heildt Selbst- oder Gottverwirklichung,
maoglich nur, wenn wir Gelst, Raum und Zeit, transzendieren. Dieses Sdlbst-
oder Gottesbewul¥tsein ist Erlangung von Unsterblichkeit. Sterblichkeit
bedeutet VerauRerlichung des Selbst, das Geist, Raum und Zeit wird.

Das Selbst ds reines Bewuldsain ist jene Wirklichkeit, die dauernd,
sich gleichbleibend und unveranderlich ist. Um das Selbst erfassen zu
konnen, missen wir es in abgeteilte Momente aufspaten; man stellt es sich
as eine unendliche Folge von getrennten Momenten vor, von denen fir uns
jewells nur einer exigtiert. Mit
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anderen Worten: Wenn wir Wirklichkeit wahrnehmen, nennen wir sie
Gegenwart; was wir nicht gesehen haben und nicht sehen, nennen wir
Vergangenheit, was wir im Moment nicht ganz sehen, aber noch zu sehen
erwarten, nennen wir Zukunft. Zeit - Vergangenheit und Zukunft - basiert
dlein auf der Wirklichkeit des »lch, das die Hindu-Philosophie ds »ewiges
Jetzt« oder »ewiges Sein« bezeichnet.

Wir wollen jetzt unser Verhdtnis zu Vergangenhet, Gegenwart und
Zukunft anadysieren. Streng genommen existiert keine von den drelen fir
uns; wir leben dauernd in einer Wirklichkeit der sogenannten Gegenwart,
die aber, bevor se noch recht erscheint, bereits in die Vergangenheit
verschwindet und die Zukunft Gegenwart werden |&¥, um sich ebenfalls
sofort in die Vergangenheit zu verlieren. Wenn man hier ein wenig anhdt
und einen Moment nachdenkt, wird man der Hindu-Philosophie zustimmen,
die die Nichtexistenz dieser Welt behauptet und sagt, dal3 diese Wdt eine
Vorgaukelel von Illusonen ig, die im Geist auftauchen und verschwinden.

Wir betrachten die Vergangenheit as nicht existent, da sie schon
vorbei, verschwunden ist, sich in etwas anderes verwandelt hat. Die Zukunft
exigtiert auch nicht, denn im Jetzt-Moment hat se keine Exisenz, se ist
noch nicht da. Was ist nun die sogenannte Gegenwart? Sie is jenes, das
nicht existiert, da es kein Mal3 fir Se gibt, Se ist jenes Zdtinterval, in
welchem Zukunft zu Vergangenheit wird. Diesser Moment des Ubergangs
von einer Nichtexistenz (Zukunft) zu einer anderen Nichtexistenz
(Vergangenheit) ist die Gegenwart, eine Fiktion aso, da es fur se kein Mal3
gibt. Der Moment der Gegenwart kann niemals eingefangen oder gemessen
werden; was wir einfangen, ist immer bereits Vergangenheit. Wir miissen
aso zugestehen, dal?3 weder Vergangenheit noch Zukunft noch Gegenwart
existieren. Vergangenheit ist aso etwas, was verschwunden ist und einen
Eindruck hinterlassen hat; die Gegenwart hat keine Existenz, da jener
unvorstellbare gegenwértige Moment durch unseren Geist blitzt, bevor wir
ihn einfangen konnen und in der Vergangenheit verschwindet und im
Nirgendwo in einem endlosen Teufelskreis des Nichts endet.

Normalerweise féllt uns das freilich nicht auf, da wir dauernd von der
eingebildeten Wirklichkeit unserer Welt, geschaffen durch unseren Gei,
zum Narren gehdten werden. Kurz: Zeit und Raum sind nur Aspekte des
Geistes.

Der Zetbegriff selbst variiert je nach der Entwicklung des Geistes.
Tiere haben ihre eigene, von der unseren vallig verschiedene Vorstellung
von Zeit. Obwohl Tiere und Vogel keinen Ka
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lender haben, um herauszufinden, wann se vor dem herannahenden Winter
wegziehen oder wann e ihren Winterschlaf halten miissen, wissen sie
instinktiv Uber al diese existenzwichtigen Funktionen Bescheid. lhre
Zeitvorgtelung besteht einfach darin, so, wie die Natur se veranla, eine
Handlung nach der anderen auszufiihren. Diese Handlungsabfolgen in den
verschiedenen Jahreszeiten oder anderen Perioden werden einzig und alein
vom Ingtinkt gesteuert. Ohne diesen gédbe es fir die Tiere keine Jahreszeiten
bzw. Zeit Gberhaupt.

Wir wissen, dal? die Lebensspanne vider Tiere betréchtlich kirzer ist
as die des Menschen, fur das Tier sain Leben aber genauso lange dauert wie
fUr uns das unsere. Einem Affen werden seine zwanzig Lebengahre genauso
lang vorkommen wie uns unsere hundert. In seiner Zeitspanne wird der Affe
ale nattrlichen Funktionen von der Geburt bis zum Tod ausfiihren konnen,
fur die wir hundert Jahre in Angpruch nehmen. Fir den Geist des Affen
scheinen zwanzig Jahre wie hundert, denn der Geist bringt es auch fertig,
einem hundert Jahre wie finfzehn oder finfzehn wie hundert erscheinen zu
lassen. Wir erleben solche Zeitphanomene in unserem taglichen Leben,
wenn wir ihnen auch keine besondere Bedeutung zumessen. Man versetze
sich nur in das Zetgefuhl z. B. eines Ehemannes, der am Flugplatiz nach
langer Abwesenheit die Riickkehr seiner Frau erwartet und dem jede
Vergpatungssekunde zu einer Stunde wird. Nach Ankunft seiner Frau
funktioniert sein Geist in einem umgekehrten Zeitmal3, da er glucklich i,
seine Frau wiederzusehen, verfliegt ihm die Zeit so schnell, dal3 er sich gar
nicht bewufd wird, dal3 Stunde um Stunde vergeht. Erhdt er in diesem
Moment die Nachricht, dal3 er aus geschéftlichen Grinden wieder verreisen
mui3 und somit seine Frau léngere Zeit nicht sehen wird, werden die Stunden
zu Momenten, da der Zeitpunkt ndherriickt, in dem er seine Frau verlassen
mulid. It aso der Geigt gliicklich und konzentriert, scheint die Zeit schneller
zu vergehen, ist er aufgeregt oder von Sorgen und Angst verwirrt, scheint
die Zeit langsamer zu verdreichen.

Auch im Traum kénnen aufeinanderfolgende Ereignisse einer
Zeitgpanne von etwa zwanzig Jahren in finfzehn Minuten ablaufen, obwohl
die finfzehn Minuten Traumzeit zwanzig Erlebnigahren der Wachzeit
entsprechen. Im Traum gtellen sie fir den Traumenden zwanzig Jahre dar
solange, bis er in den Wachzustand zuriickkehrt. Beide Zeitempfindungen,
die des Traumes und die des Wachzustandes, sind falsch, d. h. nur in eénem
relativen Sinne wahr, geschaffen vom Geigt, je nachdem, in welchem
Zugtand er sich befindet. Wie uns die Lebensspanne eines Tieres sehr kurz
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erscheint, erscheint unsere Lebensspanne héheren Lebewesen, die auf einer
hoheren geistigen Ebene leben, wie ein Tag.

In einer der helligen Schriften, der Srimad Bhagavatam, gibt es eine
ate Geschichte, die den Unterschied des Zeitbewul3tseins auf den
verschiedenen Ebenen illustriert:

Einma nahm en grofl3er Konig seine Tochter mit zur Ebene des
Schopfers Brahma, um den Namen eines guten Ehegatten fir seine
Tochter zu erkunden. Nachdem er in Brahmas Residenz angekommen
war, wartete er einige Momente und bat dann um die gewlnschte
Auskunft. Zu seiner Uberraschung antwortete ihm Brahma: »O Konig,
wenn du auf die Erde zurtickkehrst, wirst du keinen deiner Leute,
Freunde oder Verwandten vorfinden, nicht einma deine Stédte und
Pdéaste. Du bigt wohl erst vor einigen Momenten von der Erde her hier
angekommen, doch fir die Menschen der Erde sind diese wenigen
Augenblicke gleich mehreren tausend Jahren.« (Die Zeitunterschiede
zwischen den verschiedenen Welten werden am Ende dieses Kapitels
behanddt). »Wenn du jetzt zur Erde zurlickkehren wirst, wird dort ein
anderes Zeitdter herrschen; du wirst Gott Krishnas Bruder, Baa
Rama, finden; dieser ist der geeignete Gatte fir deine Tochter.« So
wurde ein Madchen, das in einem langst vergangenen Zeitalter
geboren wurde, nach enigen tausend Jahren mit Baa Rama
verheiratet.

Als der Konig auf die Erde zurlickkehrte, hatte seine Reise nach
Brahma Loka ein paar Minuten gedauert. Er aber sah ene neue
Welt, die in ihren Menschen, ihrer Zivilisation, Kultur und Religion
vollig verandert war, denn wahrend seiner paarminitigen Reise waren
auf der Erde mehrere tausend Jahre vergangen.

Das mag Mythologie sein, aber die Hindus erklaren hier eine der
groflien Wahrheiten von der sogenannten Wirklichkeit der Zeit, die Ubrigens
der Einsteinschen Relativitétstheorie sehr nahekommt.

Eingtein erklérte in seiner speziellen Relativitdtstheorie die Zeit als
vierte Dimension und verwarf die Idee einer absoluten Zeit, die Idee einer
gleichm&3dig, unveranderlich, unerbittlich und universall, von unendlicher
Vergangenheit in eine unendliche Zukunft dahinflief3enden Zeit. Er erklarte
den Zetann fur ene Wahrnehmungsart wie etwa den Farbsnn. Was wir ein
Jahr nennen, stelt nur das Mal? des Fortschreitens der Erde in ihrem Lauf
um die Sonne dar. Fir einen Bewohner des Merkur, der in 88 unserer Tage
sch einma um die Sonne und in derselben Zet sch einma
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um seine Achse dreht, stellten sich die beiden Begriffe Jahr und Tag ds en
und dieselbe Einhet dar. Daraus werden wir uns doch bewu(¥, dal3 unsere
irdischen Zeitvorstellungen bedeutungslos werden, wenn wir uns aus der
Nachbarschaft der Sonne entfernen. Nach Einsteins Relativitétstheorie gibt
€s S0 etwas wie ein bestimmtes Zeitintervall immer nur in Abhangigkeit von
einem dazugehdrigen Bezugssystem. Es gibt kein »Jetzt«, das unabhéngig
von einem solchen System ware.

Um das idedle Grundsystem der Relativitét von Raum und Zeit
vergandlich zu machen, hob Eingtein einige bisher unvermutete Eigenheiten
von Uhren und Mal3stdben hervor. Z. B. wird eine Uhr in einem bewegten
System um so langsamer gehen, je schneller sich das System bewegt,
bezogen auf eine ruhende Uhr dersalben Art. Ein Mal3stab aus Holz, Metdll
oder irgendeinem anderen Material schrumpft in der Bewegungsrichtung
eines bebewegten Systems im Verhdtnis zu seiner Geschwindigkeit
zusammen.

Diese bezugsbedingten Verénderungen, das Langsamerwerden der
Uhr, das Kleinerwerden des Mal3stabs,haben nichts mit dem Aufbau der Uhr
oder der Zusammensetzung des Mal3stabs zu tun, noch sind se mechanische
Phénomene. Nach Eingteins Theorie wirde ein Beobachter, der sich mit der
Uhr und dem Stab im gleichen System bewegt, diese Verénderung gar nicht
bemerken, wohl aber wirde ein ruhender Beobachter, der das System
untersuchte, feststellen, dal3 mit zunehmender Geschwindigkeit die
Schrumpfung stiege und die Bewegung der Uhr langsamer wirde. Z. B.
wirde ein ruhender Beobachter feststellen, dal? ein Meterstab, der sich mit
90 % der Lichtgeschwindigkeit bewegt, auf die Hafte schrumpfte. Steigerte
sich die Geschwindigkeit auf volle Lichtgeschwindigkeit, schrumpfte dieser
Stab zu einem Nichts zusammen. Eine Uhr, die sch in enem System mit
Lichtgeschwindigkeit bewegte, horte vdllig auf zu gehen. Freilich lassen
sich diese Phdnomene des Langsamerwerdens und der Verkirzung nicht in
einem Auto oder Flugzeug beobachten, denn se treten erst auf, wenn sich
die Geschwindigkeit der des Lichtes nahert.

Wichtig it hier noch und muf3 betont werden, dal3 die Phanomene des
Schrumpfens und des Langsamerwerdens vom gegenseitigen
Bewegungszustand sich bewegender Systeme abhéngig sind. D. h. dal? ein
Beobachter in einem Raumschiff, das sich mit grofRer Geschwindigkeit
bewegt, ein anderes, das sich von ihm wegbewegt, betréchtlich schrumpfen
sehen wirde; ein Schrumpfen seines eigenen Schiffes wirde er frellich nicht
bemerken.
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Wie die Geschwindigkeit die Lange verkirzt, verlangsamt sie die Zeit.
Solche Wirkungen sind aber nicht auf mechanische Dinge wie Wecker und
Uhren beschrankt. Auch biologische, physikalische, chemische und geistige
Prozesse verlangsamen sich im selben Mal3 der Geschwindigkeit, in der sich
der Prozeldtréger bewegt.

Wir wollen einmd die Zeitvorstdlung der Mannschaft eines
Raumschiffes, das sich mit sehr hoher, der Lichtgeschwindigkeit sich
ndhernden Geschwindigkeit bewegt, betrachten und mit der Zeitvorstellung
auf der Erde vergleichen. Angenommen, ein solches Raumschiff fihre zu
einem zehn Lichtjahre von der Erde entfernten Satelliten in einem anderen
Sonnensystem. Es brauchte aso hin und zurlick zwanzig Lichtjahre. Wir
wrden ahnungdos annehmen, die Mannschaft misse mit Nahrung fir
zZwanzig Jahre ausgestattet werden. Nach dem Relativitdisgesetz aber ist
eine derart reichliche Versorgung unnétig unter der Annahme, das
Raumschiff bewege sich mit beinahe Lichtgeschwindigkeit. Bei einer
solchen Geschwindigkeit verlangsamte sich auf dem Schiff ales, auch der
Herzschlag, die Atmung, Verdauung und die geistigen Prozesse der
Mannschaft und der Passagiere. Zwanzig Erdenjahre stellen fir diese
Raumfahrer nur einige wenige Stunden dar. Deshab brauchen sie auch kein
Nahrungsquantum fir zwanzig Jahre.

Angenommen, 1960 verl&¥ ein Raumschiff die Erde zu einem welit
entfernten Planeten eines anderen Sonnensystems und die Hinfahrt wie die
Ruckfahrt nehmen je zwanzig Jahre in Anspruch, so kehrte dieses
Raumschiff im Jahre 2000 zur Erde zurlick. Einer der Mannschafts-
angehorigen sai ba der Abreise 20 Jahre alt und lief3e eine 20jdhrige Frau
und ein einjahriges Kind zurtick. Wenn er gemal seinem eigenen Zeitgefuhl
nach ein paar Stunden Reise von unglaublicher Geschwindigkeit zur Erde
zurlickkehrte und die Rdlativitétstheorie aul3er acht lief3e, erlebte er eine
groie Uberraschung; Er wird, wahrend er und seine Kameraden nur um ein
paar Stunden gedtert wéren, seine Frau, sein Kind und seine Freunde um
vierzig Jahre gedtert finden; er selbst wére noch immer zwanzig Jahre alt.

Was ageben die beiden einander so dhnlichen Illustrationen der
Zeitrelationen? Als der Konig, der seine Tochter zum Schdpfer mitnahm, um
einen Gatten fir se zu finden, nach einigen Minuten Aufenthalt auf der
Ebene des Schopfers auf die Erde zuriickkam, fand er ein neues Zeitalter
und eine neue Zivilisation vor; die Raumfahrer fanden jeden der auf der
Erde Gebliebenen um vierzig Jahre gedltert, wahrend sie selbst nur um
einige Stunden gedltert waren.
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Wie auch immer die Transportmethoden des Konigs und die des
Raumschiffes geartet gewesen sein mogen, der Geist eines fortgeschrittenen
Menschen kann sich ohne Hilfe eines physikaischen Transportmittels
bewegen. Nach der speziellen Relativitétstheorie ist die Lichtgeschwin-
digkeit die obere Grenzgeschwindigkeit des Universums, welche Kréfte
man auch immer einzusetzen vermachte, nichts kann sich jemas schneller
bewegen als Licht. Mit unseren heutigen Fortbewegungsmitteln kénnen wir
nicht einmal davon traumen, auch nur den néchsten Stern zu erreichen, denn
er ist enige Lichtjahre von uns entfernt; unsere Lebensspanne betrégt
bestenfalls hundert Jahre, und das nimmt uns jede Moglichkelt, solche
Reisen auch nur zu versuchen.

In dten Hindu-Schriften finden sich Beschrelbungen von Reisen der
Menschen zum Mond (chandra mandala}, zur Sonne (surya mandala) und
zu den Sernen (nakshatra mandala}. Unsere Vorfahren kannten die
Mdglichkeit von Reisen im interstellaren Raum ohne die Kenntnis unserer
modernen mechanischen Erfindungen. Thr Raumschiff war der Geist.

Im dlgemeinen nehmen wir an, der Gaist s& nur zum Denken da
Doch mit seiner Hilfe kann der Mensch zu jedem Punkt des Universums und
darliber hinaus zu den hotheren Astralebenen reisen, ohne Ricksicht darauf,
dal? die Grenze der physkalischen Geschwindigkeit die Lichtgeschwin-
digkeit ist.

Der Geaigt ist durch keine Geschwindigkeit begrenzt; er kann einen
weit entfernten Stern in einem Moment erreichen, denn Raum und Zeit snd
nur Schdpfungen des Geistes.

Die dten Hindus teilten die Zeit nach der Bewuldseinsebene ein, in
der der Geist arbeitet. Auf einer hoheren Bewulseinsebene, auf der der
Gelgt mit einer anderen Geschwindigkeit arbeitet, erscheinen mehrere
tausend Erdenjahre nur as Stunden. Auf den nierigeren Ebenen der Tiere
und Pflanzen arbeitet der Geist mit einem sehr geringen Bewegungsmald und
lal¥ diese Lebewesen in einem dauernden Zustand des Schlafes ohne jede
Zeitvorstellung verharrend erscheinen.

Wenn sich der Mensch entwickdt, kann er mit seinem Gelst auf
immer héheren Ebenen arbeiten und seine physischen Begrenzungen
Uberwinden. Yoga aber erklart, dal? die endgliltige Befreiung aus den Klauen
von Zeit und Raum erst moglich ist, wenn der Geist salbst transzendiert
wird. Denn der Geigt id ja selbst die Ursache von Zeit und Raum sowohl
auf der physischen ds auch auf der Astralebene.

Wenn derMenschaufderl etztenStufeerkennt,dal’ nichts aul3en, sondern
dles in seinem eigenen Inneren exidtiert, dann kann er die
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Begrenzungen von Zeit und Raum tberwinden. Im Yoga heil¥ diese Stufe
Selbst- oder Gottverwirklichung; auf dieser gibt es keinen Unterschied mehr
zwischen dem Erkennenden, dem Objekt des Wissens und dem Wissen
selbst. Auf ihr verschmelzen Vergangenheit und Zukunft mit der Gegenwart
- dem ewigen Jetzt der Hindus. Wirkliches Wissen ist nur moglich, wenn es
weder Vergangenheit noch Zukunft, weder Raum noch Zeit gibt.

In der Srimad Bhagavatam, einer der helligen Schriften der Hindus,
wird die Tellung der Zeit folgendermal3en beschrieben: Das kleinste Partikel
der materiellen Substanz, das nicht weiter geteilt werden kann, das sich auch
noch nicht entwickelt hat und sich noch nicht einmal mit enem anderen
ahnlichen Partikel vereinigt hat und deshalb ewig in diesem kausaen
Zugtand exidtiert, hell¥ paramanu,

Kombinationen von mehr as einem solchen paramanu erzeugen im
Geiste der Menschen das illusorische Bemerken einer Einheit. Als grofte
Einheit sdlt sich die gesamte Reihe der materidlen Substanzen dar ds en
unspezifiziertes und undifferenziertes Ganzes, bevor es den Weg der
Umwandlungen und der Rickkehr zu seiner letzten Quelle, der prakriti,
unterworfen wird. Genauso wie das kleinste Partikel einer materiellen
Substanz, wie Erde, Metal, Gas usw. zur Annahme der Existenz eines
paramanu und die Kombination materieller Substanzen (der Atome) zu der
grofden Einhet fihren, so erhdten wir auch en langes und ein kurzes Mal3
der Zeit, die s Macht Gottes von Ihm nicht verschieden, namlich
aldurchdringend und unmanifestiert ist, und die die endlichen Dinge
insofern umschreibt, indem sie (as Sonne) dle die grof3en und die kleinen
Dimensionen der Dinge durchwandert, jenes Mal3 der Zeit, das durch das
kleinste Partikel der Materie hindurchflitzt, heil¥ auch paramanu, wahrend
jenes, das sch Uber die gesamte Lebensspanne des Universums (von seiner
Entstehung bis zu seiner Auflésung) erstreckt, das grofde, auf den Kosmos
bezogene Zeitmald it.

Zwe paramanus bilden e@n anu, drel anus formen @n trasarenu. Hier
bedeuten die Worte anu und trasarenu, obwohl e in erder Linie die
Dimension materidler Objekte bezeichnen, auch die Zeiteinheiten, die vom
Sonnenlicht bendtigt werden, um ihre Strecken zu durchqueren. Jene
Zeitspanne, die das Licht fur das Durchqueren einer Kombination von drel
trasarenus braucht, heil¥ truti; en vedha besteht aus hundert trutis, wahrend
drei vedhas en lava dargellen. Drel lavas bilden eén nimesa (ein
Augenzwinkern), und drei nimesas werden ds ein Moment (kshana)
bezeichnet.
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Der Tag und die Nacht der menschlichen Lebensform bestehen aus
vier yamas oder Vierteln, finfzehn Tage und Néchte gellen eine
Zweiwochenspanne dar, zwel solche Perioden bilden einen Monat, der
wiederum fUr die pitrs (Manen), die in einer unserer physischen sehr nahen
Ebene leben, nur einen Tag und eine Nacht bedeuten. Zwei Monate bilden
zusammen en ritu (Jahreszeit), wahrend ein ayana abwechselnd eine
sudliche und eine ndrdliche Sonnenbahn ausmacht; zwel ayanas sdlen en
Jahr dar, fur die Gotter im Himmd ist das aber nur ein Tag und eine Nacht.
Die volle Lebensspanne der Manen, Gotter und Menschen wurde in den
Schriften mit hundert Jahren angegeben, Ubertragen auf das jeweilige
Zeitmald der jeweiligen Sphére.

Es gibt aber auch enen anderen Begriff der Lebensspanne, der uns
von anderen, erleuchteteren Wesen gegeben wird, die aul3erhalb der drel
Wdten der Manen, Gétter und Menschen leben und deren Zeitbegriff sich
gemald ihrer Geistentwicklung von den anderen unterscheidet.

Um die Zeitvorstellung dieser erleuchteten Wesen verstehen zu
konnen, wird die Zet in vier yugas (Zetater) eingetellt. Diese vier yugas
and: 1. satya yuga, 2. treta yuga, 3. dwapara yuga, 4. kali yuga. Nach
dieser Rechnung befinden wir uns jetzt im kali yuga, das aus 1200
himmlischen oder 432 000 Erdenjahren besteht. Kali yuga ist das kirzeste
dler Zeitdter.

Das satya yuga besteht aus 4800 himmlischen oder | 728 000
Erdenjahren, das treta yuga aus 3600 bezw. | 296 000 und das dwapara
yuga aus 2400 bezw. 864 000 Jahren.

Jensaits der drel Welten bis zur Sphére Brahmas, des Schdpfers des
Universums, bilden 1000 Zyklen dieser vier yugas (4 320 000 mal 1000
Erdenjahre) einen Tag und ebensoviele eine Nacht, die Nacht des Schopfers
Brahma, in der er die dreé Welten wieder in sch aufnimmt. Das it die
Auflésung, das Gegentell der Schopfung und Evolution. Der Zyklus der
Schopfung beginnt von neuem am Ende der Nacht Brahmas. Die Schopfung
der drei Welten beginnt so wie im vorausgegangenen Zeitdter (kalpa) mit
dem Tag und erstreckt sich Uber den Tag Brahmas. Diese von BrahmaTag
zu BrahmaTag dattfindende Neuschtpfung der Welt betrifft nur die drel
Welten, in denen die Gdtter, die Manen, die Menschen und die
untermenschlichen Wesen entsprechend ihrem karma wiedergeboren
werden. Doch auch der Schopfer Brahma, der Eine der Dreifaltigkeit, hat
nur hundert Jahre Frist seiner Aktivitét; dann versinkt auch er im héchsten
Wesen, zusammen mit al den geschaffenen Welten. Diese Periode der
hundert Jahre Brahmas nennt man zwel parardhas, sie entsprechen 432 000
ma 1000 plus
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432 000 ma 1000, das ganze ma 365 ma 100 Erdenjahren. Doch das ist
blof3 ein Augenzwinkern des unverénderlichen, unsterblichen, anfangdosen
Herrn, der Sedle des Universums. Diese alméchtige Zeit, reichend vom
paramanu, der kleingten Einhet, bis zur Lange von zwel  parardhas
Brahmas, hat keine Kontrolle Uber den alumfassenden Herrn. Unter ihrer
Macht stehen nur die, die sch mit dem Kérper und dlem, was mit diesem
verbunden igt, identifizieren. Unter dem Namen Zeit, Uber die niemand eine
Kontrolle hat, solange er sich mit dem Korper und dem Gelst identifiziert,
schafft, kontrolliert und zerstért das héchste Wesen.

Die hier gegebene Beschreibung der Zeit, wie se sich in den dten Schriften
findet, wurde angefiihrt, um zu zeigen, dal3 jeder innerhab dieser
Schopfung, sai e nun ein Mensch oder ein Engd, an die Begrenzungen von
Raum und Zeit gebunden i

Zum Abschlu® sai gesagt, dal? dl unser Wissen im Gelst begriindet ist, der
in den Kategorien von Zeit und Raum denkt, und das ist begrenztes Wissen,
bedingt durch Raum und Zeit. Die Y oga-Philosophie erklart, dal3 es einen
zeitlosen Zustand gibt, in dem weder Geburt noch Wachstum noch Tod
exidieren, in dem es keinen Schmerz und keine Sorge gibt, keinen Tag und
keine Nacht und keine Entfernungen. Ein solcher Zustand kann durch
Meditation auf das Selbst im Inneren hin erreicht werden; man erfahrt, dal3
man Uberdl und in dlem ist: »Ich bin die Sonne und die Sterne. Ich bin Zeit
und Raum. Ich bin Er.« Das ig das Ende von Raum und Zet. Wohin kann
ich auch gehen, wenn ich Uberdl bin? Wo ig die Zet, wenn es keine
Vergangenheit und keine Zukunft gibt und ich ewiges Sein bin?
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Kapitel 10

DAS ABSOLUTE UND DIE EVOLUTION
VON PRAKRITI

Das Schwerstverstdndliche in unserer Welt, die Frage, die immer und immer
wieder gestdllt wird und die immer unbeantwortet bleiben wird, ist die
Frage: »Wie ist das Unendliche, das Absolute, zur endlichen Wt
geworden?«< Das eine Absolute wurde zum Universum durch Zeit, Raum
und Ursachlichkeit. Zeit, Raum und Ursachlichkeit sind wie ein farbiges
Fengterglas, durch das das Absolute sichtbar ist; ist es durch diese schtbar,
erscheint es ds Universum. Dieses Absolute, diese letzte Wirklichkeit, ist
Sedle oder reines Bewuldtsain, aus welchem Geist und Materie hervorgehen.
Seele (atman) ist das schlechthin Eine, Geist und Korper snd seine Tréger.
Die Sede (atman), die im Menschen i, ist dieselbe eine Sede, die in dlem
ist. Als Objekt der Verehrung ist diese selbe Sedle der Herr (Gott).

Ihrer Natur nach ist die Sedle ein Ganzes und Untellbares, Geist und
Materie haben Antell an diesem Ganzen in dem Sinne, dal3 sich dies Ganze
in vielen Stufen und Formen manifestiert.

Die Sede igt unendlich, formlos, untétig, unveranderlich und Zeuge
des Geigtes. lhre Kraft (shakti), die 9ch ads Geist und Materie ausdriickt, ist
endlich, hat Form, ist tétig und in Steter Verénderung.

Geigt und Materie sind als unbewuf® anzusehen, denn dles, was nicht
bewuldes Selbst i, ist selbst unbewultes Objekt des Bewuldseins. Laut der
Vedanta-Philosophie ist aber nichts unbewuf3, sondern im Gegentell seinem
Wesen nach Bewuldsain. Doch was sich dem bewulden Sdbst as Objekt
gegentberstellt, nennen wir unbewuldter Geist und unbewulde Materie.
Materie ist nur der grobe Teil des Geistes, oder mit anderen Worten, Geist
und Materie snd wie die Vorder- und Ricksate einer Minze. Der Geist it
auch die verhillende Kraft des Bewuldseins, er begrenzt das Bewuldsein
oder die Sedle, so dald wir das Endliche, nicht aber das Ganze, das
Unendliche, die absolute Wahrheit erleben. Wo aber kein Geist i, gibt es
keine Begrenzung.

Sedle oder Bewuldsain bleibt aso in dem einen Aspekt
unveranderlich, verwandelt sich aber im anderen Aspekt in aktive Kraft
(shakti) und kommt ds Geist und Materie zum Ausdruck. Der Mensch it
aso Sedle oder reines Bewul¥sain, er ist das absolute

310



Eine, eingeschlossen durch die Verschieerungskraft von Geist und Korper.
»Der Mensch it Gott, der den Narren spielt« (Emerson).

Die ganze Welt entssammt dem aktiven Bewuldsein des Absoluten.
Unter der Wirkung der Bewuldseinshillen (maya shakti) glaubt der Mensch
an eine objektive, von ihm unabhangig existierende Welt aulerhab seiner
selbst. Diesem Glauben an eine objektive Welt unterliegt der Mensch
solange, as sein Bewul¥sein von maya shakti getriibt und eingeengt i<

Maya shakti it ds0 jene verhillende Kraft, die das Ganze zu einem
Nicht-Ganzen, das Unendliche zu einem Endlichen, das Formlose zu
Formen macht, die Kraft, die das Absolute verhtillt, einschrankt und negiert.
Im Absoluten ist nicht Zeit noch Raum noch Ursichlichkeit, es ist absolute
Einhelt in sch, doch wir konnen es as solche nicht erkennen, denn dl
unsere Erkenntnis ssammt von einem Gelst, der durch Zeit und Raum
begrenzt ist. Erkenntnis, die durch Zeit und Raum begrenzt i<, it keine
Erkenntnis. Erscheint das Absolute in den Grenzen von Raum und Zeit,
konnen wir es nicht mehr in seiner Absolutheit erkennen, denn ales vom
Gelst begrenzte erscheint as endlich. Die Aussage, man erkenne das Eine
oder Absolute, ist ein terminologischer Widerspruch, denn die Frage: »Wie
wird das Unendliche zum Endlichen< 1&& sich nicht beantworten. Ein Gott,
den man kennt, ist nicht mehr Gott, denn er ist das ewig Unerkennbare und
Eine und 1&% sch nicht erklé&ren.

Das Absolute oder die Sede kann in ihrem Eigentlichen nur erfahren
werden, wenn dle sie verhillende Viefat verschwindet, denn in ihr liegen
der Erkennende, das Objekt der Erkenntnis und die Erkenntnis selbst oder
der Wissende, das Objekt des Wissens und das Wissen ds eine ungeordnete
Masse. Wenn wir nicht imstande sind, den Erkennenden von dem Objekt der
Erkenntnis und der Erkenntnis zu unterscheiden, wie soll dann Erkenntnis
madglich sein und Erkenntnis wessen? Was wiederum beweis, dal? das
Absolute nicht erkennbar ist.

Geméal} der Vedanta-Philosophie gibt es zwei Arten der Erkennt-nis; 1
jnana szoarupa, die vollkommene Erfahrung des Bewuldseins und
2. fnana vritti, die Erfassung der gegensténdlichen Wdlt, die gewohnliche,
unvollkommene Erfahrung der Welt aus der Verbindung des Bewuldseins
mit dem Geist. Sankaras Erklédrung des Verhdtnisses des Absoluten zu der
endlichen Welt definiert dieses as Uberlagerung, vivarta vada benannt; sie
kommt in der Geschichte von der Schlange und dem Strick zum Ausdruck:
In der Dunkeheit hdlt jemand einen Strick fir eine Schlange; man bringt
eine Lampe, und die durch den Mangd an Licht verursachte
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Tauschung ist aufgehoben; der Strick wird wiederum Wirklichkeit. So it
auch die Wdt auf Brahman oder das Absolute nur aufprojiziert. Infolge
unserer Unwissenhelt erscheint uns die Existenz der endlichen Welt wie die
Schlange in der Dunkelheit. Wenn einma das Wissen um das Einssein zu
dammern beginnt, verschwindet, was wir als Welt erfahren, und dann
exigiert nur noch das Absolute.

Jiva, die Sede, wird dann mit brahman, dem Absoluten, identisch,
wenn der Schleier der Unwissenheit, avidya, falt und die objektive Welt as
Erfahrungsphénomen verschwindet.

DIE ENTWICKLUNG DER ENDLICHEN WELT
AUS DEM ABSOLUTEN

1.  Ein im Transzendenten vermischtes »lch« und »Das«, wo diese
Elemente der Erfahrung sich noch nicht as Elemente entwickelt
haben; das ist Einheit. »lch« steht hier fir das Bewuldsein, »Das« flr
das objektive Universum. Im Zustand der Einheit snd »Ich« und
»Das« noch nicht voneinander getrennt, und damit das objektive
Universum as solches noch nicht in Erscheinung getreten. Das »lch«
und das »Das« snd noch vermengt wie Milch und Wasser, die man im
vermischten Zustand nicht voneinander unterscheiden kann.

»lch« und »Das« as Einhelt.

2. Das zweite Stadium ist das mittlere zwischen dem ersten und dritten
Stadium, das Stadium der reinen Form der Erkenntnis, in dem »lch«
und »Das« noch as Telle des einen Sdbst erfahren werden.

»lch« und »Das« ds Teile von sich sdbdt.

3. Im dritten und letzten Stadium der Erkenntnis trennen sich »lch« und
»Das« vollig voneinander. Dem Bewul¥sein des Erkennenden steht ein
aul¥eres Objekt gegeniber, das als vom Subjekt verschieden erfahren
wird. In diesem letzten Stadium entsteht eine zweifache Teilung:

a)  Zunédchst erféhrt das »lch« ein homogenes Universum, wenn
auch ds von sich verschieden ds prakriti oder Natur. Dieses
Stadium der Evolution kann man sich wie den Ubergang von
Milch zu Yoghurt vorstellen.

Es findet eine vadllige Trennung von »Ich« und »Das« datt.
Das »Ich« wird zum Erkennenden, das »Das« zum Objekt
der Erkenntnis.

b) In der zweiten Stufe des letzten Stadiums teilt sich prakriti oder
Natur, bisher as homogenes Universum erfahren,

312



313



einma in die Wirk- und Erscheinungsformen Geist und Materie,
zum anderen in die Viefdt der Formen des Seienden, aus denen
das Universum zusammengesetzt ist. In diesem Stadium der
Erfahrung wurde das Absolute zum objektiven Universum, das
dem »lch« gegentibersteht. So wird das absolute Sein, wenn es
durch die aus ihm selbst sammende Kraft der shakti verhillt
wird, zum Universum. Das eine Absolute wurde so einersaits
zum »lch« und anderersaits zum »Das« ds endliche Wdlt, so wie
im Beispiel Buttermilch und Butter entstehen.

In der Theologie ist dieses »Ich« ds reines Bewuldsein siva, ssine
aktive Kraft, das »Dasx, ist shakti. Shakti, gottliche Kraft und Mutter des
Universums und Lebenskraft, liegt im menschlichen Korper im untersten
Zentrum der Wirbdsiule (muladham chakra).

Die ganze Wdt mit ihren funf Elementen (Erde, Wasser, Feuer, Luft,
Ather) entstammt dieser aktiven Kraft der shakti. Shakti 143 zunéchst Geigt
und die Sinne aus sich hervorgehen und dann den funffétigen Bereich der
Materie.

DIE ENTWICKLUNG DER PRAKRITI

Shakti ds prakriti it das unentfdtete Universum (avyakta}, gleich enem
Samen, der den ganzen Baum in sich enthdlt. Sie hat drel Erscheinung-
sweisen, und zwar sattwa (Reinheit und Wissen), rajas (Aktivitét und
Bewegung), tamas (Schlaffheit und Trégheit). Die ganze Welt ist ene
Mischung dieser drel Erscheinungsweisen (gunas} der prakriti. Vor der
Entwicklung der Wt durch prakriti shakti befinden sich die drel gunas im
Gleichgewicht und wirken aufeinander nicht ein. Das ist der unentfaltete
Zustand oder avyakta. Prakriti shakti ist stoffliche, aber durch keine
Wissenschaft sichtbar zu machende Materie. Es ist die feinstoffliche
materielle Ursache dler Dinge, ihre Wirkung als sichtbares Universum ist
vikriti; letztere 183 dch in zwe zueinander pardlele Bereiche tellen: Geist
und Materie. Geist ist jene Erscheinungsform der shakti, die Kraft ist und
die dann Materie wird oder zu den finf Elementen der Materie. Zu
derselben Schiuf¥olgerung kommen Gbrigens auch die Wissenschaftler,
namlich dal3 letztlich jedes dinglich Seiende Energie ist. - »Die méchtigste
Quelle, aus der sch Energie gewinnen &%, it die Vernichtung der Materie.«
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Geid ig eine bewegende Kraft as Gedankenkraft, als Materie ist er
ruhende, stationére Kraft. Materie it eine dichtere und grober Stoff liehe
Form der feineren Form prakriti. Prakriti ds unmanifeste Form der Energie
wird zu vikriti, wird zu manifester Kraft ads Geist, Sinne und Materie. Die
drei Korper (der physische, astrale und kausale) entwickeln sich aus
prakriti; in ihnen ist die Sede oder das reine Bewuldsein wie in einem
Schrein enthdten. Karana sharira oder der Kausalkorper ist der
Samenkorper, aus dem sich der Adird- und der physische Korper
entwickeln. Der Agrakorper enthdt den Geigt und die Sinne. Der néchste
KOorper ist der physische, zusammengesetzt aus den funf Elementen der
Materie.

SHAKTI ALS KUNDALINI UND DIE ENTWICKLUNG
DER CHAKRAS
Aus prakriti shakti entwickelt sich das ganze Universum der funf Elemente.
Im Menschen manifestiert Sch prakriti shakti ds kundalini shakti, die
sogenannte Schlangenkraft, kundalini shakti wiederum as Geis und ds
chakras (ds astrde Nervenzentren, die in Bezug zu den funf Elementen
stehen). Das Bewuldsein, das in die Welt des Genief3ens hinabreicht, ist
beschrankt und wird so zu einer unreinen Welterfahrung, in der Subjekt und
Objekt vallig voneinander getrennt sind. Das unendliche Bewul3sein, das
transzendental seine wahre Natur beibehdlt, engt sich ds kundalini shakti
auf jene Stufe ein, auf der die Erfahrungen auf der materidlen Stufe
gemacht werden.
Die drei Eckpunkte des
Dreiecks sollen die
drei Kréfte: iccha
shakti (Wille), jnana
shakti (Wissen)
undkriy a shakti
(Handlung) sein.
Kraft tritt in Erscheinung, wenn diese drel (Wille, Wissen und Handlung)
sich verbinden; se stelen dann ein Dreleck dar. Die Kraft (shakti) wird
tripura oder Dreier-Energie genannt. In diesem Dreieck der Dreier-Energie
gdlt sch kundalini im Bild einer zusammengerollten Schlange dar. So wie
das Atom aus einem statischen Kern besteht, um den die Elektronen kreisen,
50 hildet kundalini shakti die statische Kernkraft, um die herum sich im
Korper die aktive Kraft des prana und der Geist bewegen.
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Der Mensch igt dso physisch
und psychisch die begrenzte
Erscheinungsform der
Dreier-Energie der

kundalini shakti.

Die drei Punkte Wille, Wissen und Handlung stellen drei Elektronen
dar, die um kundalini, die zusammengerollte Kraft oder die statische
Kernkraft kreisen.

Der ganze Korper befindet sich demnach in einer ununterbrochenen
Bewegung um die kundalini, die die unbewegliche Stiitze dl dieser
Tétigkeiten ist.

Sva ig mit seiner Kraft immer eins. Er offenbart sch durch seine
Kraft unter verschiedenen Namen und in verschiedenen Formen. Shakti &%
zuerd den Gelgt aus sich hervorgehen; aus dem Gelst gehen dann die finf
Elemente (bhutas} hervor.

Im zweiten Stadium der Entwicklung wird shakti zum Urelement, zum
Ather oder zur feingtofflichen Materie, aus der dann die grobstoffliehe
hervorgeht. Die projizierende Kraft der kunda-lini bringt nun die
grobstofflichen Elemente hervor, die sich as chakras der verschiedenen
Elemente verkorpern.
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Ajna chakra

Hakini devi. Sambu. Itara. Linga

und Trikona. Mahat.

Die sukshma prakriti, genannt
Hiranya Garba. Geist. Die
Silben Harn und Ksham.

Anahata chakra

Kakini devi. Isha. Bana
Linga Trikona. Bija Yam.
Prinzip der Luft.
Sparsatattwa. Fuhl- und
Tastsinn.

12 Silben, 12 Blatter.

Swadhishtana chakra
Kakini devi. Vishnu. Varuna

Rasa (Empfindungs-vermdogen).

Hand (Hand-lungsorgan). 6
Silben. 6 Blatter. Bija Vam.
Prinzip des Wassers.
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Sahasrara chakra
{Tausendbl attriger Lotus)

Visudha chakra

Sakini devi. Sabda. Tattwa. Gehor
(Sinneswahr-nehmung). Prinzip
des Ather. Mund
(Handlungsorgan). 16 Silben.

16 Blétter. Bija Ham.

Manipura chakra

Lakini devi. Rudra auf einem
Stier. Rupa (Form und Farbe). 10
Silben. 10 Blétter. Bija Mantra
Kam. Prinzip des Feuers.

Muladhara chakra

Dakini devi, Brahma. Indra
Devata. Prinzip der Erde. Gandha
Tattwa. Geruchsinn
(Sinneswahr-nehmung). FiiRRe
(Hand-lungsorgan). 4 Silben.

4 Bléatter. Swayambu Linga.

Bija Lam. Kundalini



AUTONOMES NERVENSYSTEM

<" Halsknoten
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. (plexus solaris)

Verteilung der
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(Riickansicht)

1 Beckengeflecht
J (plexus lumbo-sacralis)
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Aus akasa oder dem feinen Ather der shakti geht vayu (Luft oder Gas)
hervor und aus deren Kombination Feuer und Wasser (Flissigkeit) und aus
der Flissgket feste Materie (Erde).

Sowie shakti in das letzte, grobstoffliche Element, in das Erdprinzip,
d. i. feste Materie, eingegangen ist, bleibt fir shakti nichts mehr zu tun
ubrig. Ihre schopferische Aktivitét ist beendet, und die Kraft bleibt im
letzten chakra, dem Erdprinzip. Hier bleibt shakti ds zusammengerollte
Kraft und ruht von ihrer schopferischen Tétigkeit aus. Sie ist bekannt as
kundalini shakti und hat ihren Ort im muladhara chakra, das durch das
Erdprinzip dargestdllt wird. Dieses chakra und die benachbarten astralen
Nervenzentren gehtren zu den finf Elementen Erde, Wasser, Feuer, Luft
und Ather. Das letzte dieser Elemente, Ather oder ajna chakra, stellt den
Geid dar.

Wenn die kundalini shakti ruht oder nur in den unteren Zentren aktiv
ist, hat der Mensch nur endliche Erfahrungen. Wenn sie erweckt wird und
sich nach oben bewegt, zieht sie ihre bewegende Schopferkraft wieder in
sich hinein und vereinigt sich mit dem reinen Bewuldsain (siva) im
sahasrara chakra (dem tausendbléttrigen Lotus im Gehirn). Diesen Vorgang
des Aufgteigens der kundalini shakti und ihre letztliche Vereinigung mit dem
Bewul¥sein (siva) nennt man Kundalini-Yoga. Es ist die Umkehrung der
Entwicklung, die zum Geist und zu den finf grobstofflichen Elementen
fihrte. Unter dem Aspekt der schopferischen Wirkkraft gehen aus kundalini
shakti die Sinne und das prana, der Lebensatem, hervor.

DIE ASTRALKANALE UND DIE SECHS ZENTREN DER
SPIRITUELLEN ENERGIE

Um kosmisches Bewuldsein zu erlangen, erwecken Yogis die kundalini
shakti, dieim muladhara chakra in der unteren Wirbelsiule ruht. Durch
pranayama und Meditation fihren se se durch sushumna (astraler
Nervenkand) von chakra zu chakra zurlick. Jeder Tell des physischen
Korpers ist mit seinem Gegenstiick im Agtralkérper verbunden. Wird ein
Tell des physischen Korpers abgetrennt, bleibt dennoch sein Gegenstiick im
Astralkorper bestehen, etwa bel Amputationen von Hand oder Zehe. Ein
junger Mann litt jahrelang an einer schmerzhaften chronischen Erkrankung
seiner grof3en Zehe und mulde se schlieldich amputieren lassen. Trotz der
Amputation haite der junge Mann noch arge Schmerzen an der Stelle, wo
friher am physischen Koérper seine
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grol3e Zehe gewesen war. Psychologen mégen diese Schmerzempfindungen
as mentale Erscheinung deuten, Yogis behaupten, dal3 dieser Schmerz im
astralen Gegenstiick der Zehe empfunden wird, das trotz der Amputation der
physischen weiterbesteht. Der physische und der Astralkérper sind eng
miteinander verbunden, und auch auf der physischen Ebene sind se
voneinander abhangig. Die sechs chakras und sushumna nadi befinden sich
im Astrakorper und kdnnen mit den physischen Augen nicht gesehen
werden, aul3er in der Meditation. Doch werden diese chakras und sushumna
nadi im physischen Korper durch die Nervengeflechte und die Wirbelsaule
repréasentiert.

Auf beiden Seiten der sushumna fuhrt je ein Astrdkand entlang,
genannt ida und pingala; durch diese bewegen sich zwel Nervenstrome. 1da
und pingala snd adso nadis, d. h. astrale Nervenkandle im physischen
Korper, die dem linken und rechten Sympathicus entsprechen. Durch ida
und pingala stromt das prana, die Lebensenergie. Im Stromen der
Lebensenergie durch diese beiden Kande entfatet der Mensch die Vidfdt
seiner weltbezogenen Beschéftigungen. Dagegen trachten die Yogis danach,
sushumna nadi zu aktivieren - Se entspricht im physischen Korper etwa der
Wirbelsaule -, denn solange nur die beiden Kandle (ida und pingala) in
Tétigkeit sind, bleibt der Mensch an Raum, Zeit und Ursachlichkelt
gebunden. Wird jedoch sushumna tétig (die zentrae nadi}, gelangt der
Mensch Uber die Grenzen des Gelstes und der Zeit hinaus. Deswegen setzt
en Yogi dles daran, das prana durch sushumna flief3en zu lassen. So ist
sushumna nadi die wichtigste dler nadis. Nach der Auffassung der Yogis
gibt es 72 000 nadis, von denen jedoch nur zehn besonders wichtig sind, da
se prana fuhren; diese zehn heil3en: ida, pingala, sushumna, gandhari,
hasthajihva, pusa, yusasvini, alambusa, kuhuh und sankini. Ein Yog sl die
Adrakande und chakras genau kennen.

Die sushumna nadi, die wichtiggte dler nadis, wird auch brahma
nadi,der Pfad zum Allerhtchsten, genannt. Sie besitzt zwel innere
Schichten; die &ulRere Schicht ist sushumna, die zweite nach innen vajrini
und die dritte innere chitrini. Im Hohlraum innerhalb der drei Schichten
fuhrt jener Kand, durch den sich die erweckte kundalini shakti zu ihrer
ewigen Bleibe, dem parama siva oder dem hochsten Bewultsein,
zurtickzient. Yogis fuhlen in der sushumna die Bewegung des prana und der
erweckten kundalini, wahrend se meditieren oder pranayama praktizieren.
Wenn die zusammengerollte Energie (kundalini shakti) durch sushumna von
chakra zu chakra aufsteigt, erféhrt der Yogi dle Arten von
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Wissen, Kréften und Wonnen. Da aber bel den meisten Menschen sushumna
am unteren Ende der Wirbelsdule normalerweise verschlossen ist, arbeitet
ihr Geist nur auf einer tieferen (materiellen) Ebene des Bewuldseins.

Durch asanas, pranayama, mudras und Meditation wird Hitze und
Energie erzeugt. Diese konzentrierte Energie wird unmittelbar der kundalini
zugefiihrt. Durch langdauerndes Uben von asanas, Atmung und durch
Meditation kann man sushumna von alen Unreinheiten befreien, und die
gleichzeitig erweckte kundalini shakti kann dann leicht durch den
Sushumna-Kanal biszum sahasrara chakra (zum tausendbléitrigen Lotus)
im Gehirn aufsteigen.

Es kann geschehen, dal3 kundalini, die bis zum dritten chakra, dem
manipura chakra, in der Nabelgegend hochgeftihrt wurde, wieder zum
muladhara chakra am unteren Ende der Wirbelsiule hinabfédlt. Dann muf3
sie eben mit dler Anstrengung wieder hochgefiihrt werden. Nur ganz
fortgeschrittene Yogis wie Ramakrishna Paramahansa, Aurobindo und
Swami Sivananda waren imstande, kundalini bis zum hdchsten Zentrum,
dem ajna chakra zwischen den Augenbrauen, und noch hoher bis zum
Zentrum im Gehirn hochzufihren und se auch dort fir langere Zeit
festzuhaten. Auch unter den Yogis gelingt es nur wenigen, kundalini zu
erwecken und sie, wenn se ihren Willen einsatzen, auch nur fur kurze Zeit
biszum anahata chakra, dem Herzzentrum, hochzufiihren. Manche Y oga
Schiler, die vid von kundalini reden, haben diese Kraft nur durch einen
Zufal kennengelernt und haben keine Ahnung davon, wie se diese Kraft
willentlich wieder hochfiihren kénnen oder, wenn se sie in ein héheres
Zentrum gehoben haben, wie se in diesem Zentrum haten. Man kann
heutzutage viele Leute finden, die, nachdem se durch Zufal diese Kraft
erweckt haben, sich as YogaLehrer ausgeben und behaupten, das Y oga
Wissen zu beherrschen.

Geméal3 der Y oga-Philosophie muiz man aber zuerst vdllig wunschlos
und von dlem gd6st sein, bevor man auch nur versuchen kann, kundalini
shakti zu erwecken. Andernfals gerét die erweckte Kraft aul3er Kontrolle
und kann arge Schmerzen und im ganzen Korper verbreitete Hitze
verursachen. Kein Arzt kann solche Symptome diagnostizieren oder heilen,
da se au¥erlich nicht feststellbar sind. Nur wenn man durch Andacht,
selbstlosen Dienst, pranayama und Meditation vollkommene Reinheit des
Geigtes erreicht hat, kann die erweckte kundalini aufsteigen und dle Arten
von Erfahrungen, Kréften und Wonnen (ananda) schenken.
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MEDITATION AUF CHAKRAS (ZENTREN)

Chakras snd Zentren spiritueller Energie im Astrakdrper. Die
entsprechenden Zentren im physischen Korper sind die Nervengeflechte
(Plexus). Es gibt sechs wichtige chakras, und zwar: muladhara (vierbléitrig)
am unteren Ende der Wirbelsdule, swadhisthana (sechsbléttrig) in der Hohe
der Genitdien, manipura (zehnbl&ttrig) am Nabel, anahata (zwdlfblétrig)
beim Herzen, visudha (sechzehnbléttrig) an der Kehle, ajna (zweiblétrig)
zwischen den Augenbrauen; das sebente chakra heild sahasrara, ist
tausendbléttrig und liegt im Gehirn.

Im physischen Korper entspricht der plexus sacrdis ungefahr dem
muladhara, der plexus progtaticus dem swadhisthana, der Solar Plexus dem
manipura, der plexus cardialis dem anahata, der plexus laryngeus dem
visudha und der plexus cavernosus dem ajna.

Waéhrend des pranayama meditieren die Yogis auf funf chakras.

Meditation auf muladhara chakra: Dieses chakra am unteren Ende der
Wirbesdule sdlt prithivi tattwa, das Erdprinzip, dar und ist von gelber
Farbe. Die Silbe lam ist sain geheimes Symbol oder bija mantra. Seine
Form it viersatig (vierbléttrig), und Brahma, der Schopfer, ist seine
fuhrende Gottheit. Die shakti oder die Kraft, die sich in diesem chakra
manifestiert, heild dakini devi. Die vier Bléter werden durch vier Slben
dargestdlt: sam, sham, sam und vam. Im Zentrum dieses chakras liegt @n
Dreieck, das der Dreier-Energie, und kundalini leuchtet darin wie en
srahlender Blitz. Meditation auf dieses chakra verleiht dem Kérper Ruhe.

Meditation auf swadhisthana chakra: Dieses in der Hohe der Genitdien
gelegene chakra wird durch apas tattwa oder Wasser reprasentiert; es ist
von weil¥er Farbe wie eine Muschd. Seine Form ist rund wie die des
Mondes. Die Silbe vam ist der Samen dieses ambrosschen Elements, und
Vishnu ist die in ihm herrschende Gottheit. Es ist sechsbléttrig, und das wird
durch die Slben bam, bham, mam, yam, lam, ram reprasentiert, und die sich
in ihm manifestierende Kraft heif¥ rakini devi (Yogis meditieren auf die
leuchtende Mondsichel im Zentrum dieses chakras).

Meditation auf manipura chakra: Dieses chakra liegt in Nabe-hthe und

gellt das Element Feuer oder agni tattwa dar. Es it von roter Farbe und
dreieckiger Form; sein Samen it die Slbe ram.
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Die in ihm herrschende Gotthelt ist Rudra. Es ist zehnbléttrig, reprasentiert
durch die Slben dan, dham, nam, tam, tham, dam, dham, nam, pam und
pham. Die Kraft, die sich in ihm manife-dtiert, heil¥ lakini devi.

Meditation auf anahata chakra: Dieses chakra liegt in der Herzgegend und
wird vom Luftprinzip (vayu tattwa) dargestellt. Sein Samen ist die Silbe
yam. Die in ihm herrschende Gottheit ist Isa. Die in ihm sich
manifestierende Kraft heil3 kakini devi. Es hat die Form eines
zwdlfblétrigen Lotus, dargestdlt in den Silben kam, kham, gam, gham,
gnam, cham, chham, jam, jham, jnam, tam und tham. Es igt rauchfarben; in
seiner Mitte befinden sich zwei Dreiecke, das eine nach oben, das andere
nach unten gerichtet.

Meditation auf visudha chakra: Dieses chakra liegt in der Kehle und wird
von dem Prinzip des Ather (akasa tattwa) dargestelt. Es hat die Farbe von
klarem Meerwasser. Sein Samen it ham. Der in ihm herrschende Gott ist
Sada Sva. Sdane shakti heild sakini devi. Es it sechzehnbléttrig, dargestellt
inden Vokden a, aa, €, ee, u, uu, ri, rii, Iri, Irii, yi, yai, o, 0o, am und ah.

Meditation auf ajna chakra: Dieses chakra liegt zwischen den
Augenbrauen; es ist das oberste chakra und wird vom Geist représentiert.
Auf dieses chakra meditieren Yogis gewohnlich, um raschen Erfolg in der
Kontrolle der verschiedenen Nervenzentren zu erreichen. Es ist das
méchtigste Nervenzentrum; wer auf dieses meditiert, erzielt wunderbare
spirituelle Erfahrungen. Niemand konnte in einem Laboratorium den Nutzen
mefdar machen, der aus der Meditation auf dieses Zentrum hin erflief; nur
der Meditierende selbst kann an sich den aul¥erordentlichen Zuwachs an
spiritudler Kraft, an Wissen und Kraft des Willens erfahren, wenn er
besténdig auf dieses Zentrum meditiert.

Dieses chakra ist der Sitz von sukshma prakriti, der Urkraft ales
Bestehenden. Es hat zwe Blétter, ham und ksham. Seine Kraft heil¥ hakini
devi. Saine Farbe ist schneewel 3. In seinem Zentrum liegt en Dreleck, die
Dreler-Energie. In diesem meditiert der Yogi auf die heilige Silbe A UM.
Durch besténdiges Meditieren auf dieses Zentrum erreicht man die héhere
Stimme oder das intuitive Wissen. Es ist das Zentrum des Geistes und somit
Sitz des atman oder der Seele in der Form von pranava oder A UM. Das ist
die Stelle, an der Yogis in der Stunde des Todes bewul ihr prana hdten,
wenn se in das hochste Urwesen einkehren.
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Im Wetermeditieren |&& sch kundalini shakti, Uber das ajna chakra
hinaus, hinauf bis zum tausendbl&ttrigen Lotus im Gehirn, zum sahasrara
chakra, heben. Wenn kundalini sch mit dem reinen Bewul¥sein (siva) in
diesem Zentrum vereinigt hat, dann ist der Yogi Uberzeugt, die htchste
Vollkommenheit erreicht zu haben.

Die chakras sind Bewul¥seinszentren und sind verbunden mit den
grobstofflichen Regionen der Nervenplexus, die wiederum durch die
Meditation auf die astraen Zentren (chakras) beeinfluld® werden.

Die verschiedenen Laute und Silben in den verschiedenen chakras
snd die Lautenergie der kundalini shakti. Wenn diese Lautenergie
Lautformen der menschlichen Sprache annimmt, erscheint sie in Form von
Silben, aus deren Kombination sich Spriiche und Verse bilden lassen.
Deshalb werden gesprochene Buchstaben, mdgen se sich auch as
grobsprachliche Formen darstellen, zum Ausdruck der Lautenergie der
kundalini shakti. Jede sch so manifestierende Silbe it ein mantra, und &n
mantra ist die Verkérperung der in ihm herrschenden Gottheit. So wie eine
Mutter ihr Kind die Bedeutung eines Wortes lehrt, indem se auf den
Gegenstand, den das Wort bedeutet, zeigt, o lernt auch ein Y oga-Schiler
das mantra ener devata oder devi (Gottes oder Géttin), indem er das
pezielle mantra ausspricht. Freilich sieht der Yoga-Schiler nicht auf
Anhieb die in dem chakra herrschende Gottheit.

Ein Yoga-Schiler wird in das Singen der mantras eingeweiht, damit er
auf den dem mantra entsprechenden Aspekt Gottes meditiert.

Mit Hilfe von pranayama und Mantra-Singen wird die schlafende kundalini
geweckt und steigt zum néchsthGheren Zentrum, dem swadhisthana, auf.
Von hier fihrt der Yoga-Schiler mit grof3er Anstrengung die Kraft der
kundalini zum n&chsthéheren Zentrum und dann aufsteigend nach der
Ordnung der chakras zu manipura, anahata, visudha und ajna. Nur wenn
die Kraft bewuld das Ajna-Zentrum erreicht hat, kann man sagen, dal3 der
Auslbende in Kontrolle und Manipulation der kundalini shakti, die wie ein
leuchtender Blitz strahlt, Erfolg hatte. Um dieses Ziel zu erreichen, muid
man jedoch vide Jahre lang hart arbeiten und der von einem Lehrer
gelehrten Methode und Form der Kontemplation folgen. Heutzutage trifft
man Uberdl auf fasche YogaLehrer, die offentlich verkiinden, sie konnten
durch ihre Yoga-Kraft kundalini erwecken, wenn der Schiler in der Lage i,
ihnen einen entsprechend hohen Geldbetrag zu zahlen.

Man mufd immer und immer wieder Y oga-Schiler warnend dar-
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auf hinweisen, dald kundalini durch die Kraft solcher Lehrer niemals erweckt
werden kann, sondern ausschliefdich durch langes und besténdiges Uben,
Meditieren, Singen von mantras und pranayama. Ein wirklicher Lehrer
erwartet nie elwas von seinem Schiler, und er wartet die richtige Zeit -
gegebenenfalls Jahre - ab, bevor er einem Schiler irgendetwas beibringt.

Das Aufgeigen der kundalini vom untersten Zentrum in der
Wirbd<siule bis zum ajna in der Stirne umfald den ersten Tell des
Aufstiegprozesses, der zweite ist der Aufstieg vom ajna zum sahasrara
(dem tausendblé&ttrigen Lotus) im Gehirn. Erst hier vereinigt sich die bis
z2um sahasrara hinaufgefihrte kundalini mit siva, dem Bewuldsein; erst das
hat den Namen Vereinigung oder Yoga. Sie is das Ende der Reise und die
Umkehrung der Evolution zu Geist und Materie.

Auch wenn kundalini sahasrara erreicht hat, verweilt Se dort nicht
lange; es macht sich immer eine Tendenz zur Rickkehr bemerkbar, und es
erfolgt in verschiedenen Zeitabsténden immer wieder eine Ruckkehr zum
urspriinglichen Stz im muladhara. Nur durch langes und bestandiges Uben
&% sch eine dauernde Vereinigung der shakti bewirken; erst dann ist der
YogaJinger zu einer befreiten Sede (sthitha pragnja) geworden. Er ist
nicht mehr durch Zeit, Raum und Ursichlichkeit gebunden und begrenzt und
ist nur noch Wonne und ewige Glucksdligket. Er versnkt in einem Meer
von Wonne, und dle Kraft und ales Wissen werden ihm zutell.
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Kapitel 11

DAS SELBST ALS SEIN, WISSEN

UND SELIGKEIT

»Was bleibt enem Menschen noch zu wiinschen Ubrig, der einma die
Erfahrung des Selbst gemacht hat? Von dlen Schétzen eines Konigreiches,
von alem Zauber, allen Herrlichkeiten dieser Welt, nichts kann ihn mehr
fesseln. Welche Sdligkeit, welche hochste Freude, welches Meer von Wonne
- wie unbeschreibbar ist doch das Selbst! Diese unendliche Freude, diese
hochste Wonne und Seligkeit bist du, se snd dein wahres Sdbst, snd dein
atman.« -So beschreiben es die Upanischaden. Dieser atman, den man auch
Secle oder Selbst nennen kann, ist dasselbe wie das alesdurchdringende
brahman, das Absolute. »Das, was weder fein noch dicht, weder kurz noch
lang, ungeboren, unbeweglich, ohne Form, Eigenschaft, Kaste oder Name ist
- dasist atman oder das Selbst.« (Atma Bodha von Sankard). In diesem Atma
Bodha erklart der grole Sankara: »Erkenntnis des Selbst ist das einzige
direkte Mittel zur Befrelung. So wie man ohne Feuer nicht kochen kann,
kann man auch ohne Erkenntnis des Selbst keine Freiheit erlangen. Wie das
Licht die dunkelste Dunkelheit aufhebt, so vernichtet die Erkenntnis des
Selbst ale Unwissenheit (Ich bin der Korper).«

Fur einen Menschen, der sein Selbst verwirklicht hat, wird diese
Scheinwelt mit ihrem Wirrwarr von Emotionen im wahrsten Sinne des
Wortes zu einem Traum.

»Wie die llluson von Silber in Perlmutter erscheint diese Welt nur so
lange as Wirklichkeit, bis man das hochste Selbst, die unveranderliche
Wirklichkeit hinter allen Dingen verwirklicht hat.«

Wo igt dieses Selbst? Woraus besteht es? Wie kann man es
verwirklichen?

Das reine Selbst scheint, wenn es von verschiedenen Korpern
widergespiegelt wird, deren jeweilige Beschaffenheit anzunehmen wie en
Krigtal, wenn er blaues Licht reflektiert. Die Seher trennen das Korn des
inneren reinen Selbst vom Spreu des Korpers, indem sie mit ihrer Vernunft
eine Art Dreschvorgang vollziehen.

Das Sdbs liegt hinter dem physischen Korper, der der Ort unserer
Glicks- und Elendserfahrungen ist. Dieser KoOrper besteht aus den funf
Elementen, er ist das Resultat vergangener Taten. Das Selbst liegt aber auch
hinter dem Astralkérper, der aus Lebenskraft (Prana-Energie), Geist und
Sinnen besteht. Der Astralkorper

ist nur der zweite Tréger des Selbst. Bgg Selbst befindet sich aber auch tber



dem Kausalkorper, der das Produkt einer uranfanglichen, undefinierbaren
Tauschung ist im Milverstehen dieses Korpers ds Sede. Der Kausal- oder
Samenkorper ist wohl Grund und Ursache des Astral- und des physischen
Korpers, ist aber doch nur der dritte Tréger des Selbst.

Obwohl das Sdbst zu dler Zeit und in dlen Dingen i, kann es doch
nicht in jedem Ding in Erscheinung treten, sondern wird nur im Bewul¥sein
hervorleuchten, so wie ein Spiegabild nur auf einer glatten Oberfléche
erscheint. Wenn demnach das Bewul3sein oder das Selbst nicht in
irgendeiner Widerspiegelung sichtbar wird, sprechen wir von einem
unbewul¥en Zustand; freilich sind ale Erscheinungsformen mit dem
unbewufden Prinzip, Geist und Korper verbunden.

Was immer wir in der Wet des Erscheinenden wahrnehmen, ist
Mischung aus bewufdem und unbewufdem Prinzip, und es gibt daher nichts,
was absolut bewurd oder absolut unbewuld wéare. Doch manche Dinge
erscheinen uns von mehr, andere von weniger Bewufdsein durchdrungen,
denn das Sdlbgt, das in keinem Ding, ob Minera oder Mensch, véllig
abwesend ist, spiegdt sich auf verschiedene Weise und in verschiedenen
Graden wider. Die Stérke der Widerspiegelung wird von der Natur und der
Entwicklungsstufe des Korpers und Geistes bestimmt, durch den das Selbst
durchscheint. Das Selbst leuchtet aus seiner eigenen Strahlkraft und bedarf
von aul3en wirkender Kréfte nicht, so wie auch die Sonne ales
Gegenstandliche bestrahlt, aber nur von glatten Oberflachen zurlickgestrahlt
wird, nicht jedoch von jedem Ding. So steigert Sich auch der Grad der
Offenbarung oder Widerspiegelung des Selbst entsprechend der
aufsteigenden Rethe vom Minera zum Menschen. In der Welt der Minerde
manifestiert sich das Selbst in seiner niedrigsten Bewuldseinsform, die man
atomares Gedachtnis nennen konnte. Im Pflanzenreich ist dieser Grad der
Empfindungsféhigkeit schon sichtbarer as beim Mineral, obwohl auch das
Pflanzenleben noch in den Bereich begrenzter Bewuldseinsform falt. Es
folgt ein Entwicklungsstadium zwischen Pflanzen- und Tierwelt; es ist der
Entwicklungsstand der Mikroorganismen, deren physikalische Lebensform
sich von den Pflanzen bereits unterscheidet.

Von hier an wird die Entwicklung des Bewul¥seins komplexer. Nach
ihrem Aufgtieg zum Tierreich manifestiert sich das Bewul3sein wiederum in
verschiedenen Graden und ereicht seinen reifsten Entwicklungsstand im
Menschen mit all seinen psychischen Funktionen wie Erkennen,
Wahrnehmen, Fihlen und Wollen.

Hinter all diesen besonderen Sigfen der Bewul¥tseinsentwicklung



jedoch liegt etwas Formloses und Unverdnderliches, das anders ist as seine
Manifestationen als Mineral oder Mensch. Dieses Etwas ist das Selbst oder
die Sede, die sch in alen Stufen der Entwicklung gleich bleibt. Obwohl es
scheinen mag, das Selbst habe sich aus der niedrigsten Stufe der
Empfindungsfahigkeit weiterentwickelt, trifft dieser Entwicklungsbegriff
auf das Sdlbgt nicht zu. Es hat nur diesen Anschein, da das Sdbst von
Korper und Geg, in dem es sch jeweils aul}ert, ma mehr, ma weniger
widergespiegelt wird. Wenn diese Widerspiegelung des Bewuldsains nur
schwach i, s0 ist das von der Dichtheit der Materie, z. B. eines Minerds,
bedingt; tritt Se jedoch stdrker hervor, dann setzt ihre Widerspiegelung
Geist oder eine hoher entwickelte Seinsform voraus. Obwohl das
Bewuld¥sein im Menschen voll entwickelt erscheint, ist es trotzdem nur
begrenztes Bewuldsein, und diese Begrenzung bleibt bestehen, solange der
Mensch sein Selbst mit Korper und Geist identifiziert. Dieses mit Korper
und Geist identifizierte Selbst nennt man individuelles Bewul¥sain. Es ist
nicht mehr as eine Widerspiegelung des wahren Selbst.

Ergt wenn der Mensch dieses Selbst in sich salbst verwirklicht, erhellt
sich das Bewul¥sein (Geist und Sinne), so wie en Licht Gegensténde
offenbar macht; denn das Selbst kann nicht erhellt werden von
Gegensténden, die selbst keine Leuchtkraft besitzen; nur in der Erkenntnis,
dal3 dieses Selbst identisch it mit dem Absoluten (Ich bin ER - soham), liegt
des Menschen Befreiung von seinen Begrenzungen.

Das erst hat den Namen der eigentlichen Verwirklichung oder
Selbstverwirklichung; diese erst verwirklicht die Befreiung der Seele oder
des Selbst von den Bindungen an Gedt, Zeit und Raum.

Wie und wodurch kann nun dieses Selbst verwirklicht und erkennbar
gemacht werden? So wie Gegenstéande ohne Licht nicht wahrnehmbar
werden, kann das Selbst durch kein anderes Mittel erfahren werden als
durch das Stellen von Fragen. Sie beginnen mit: »Wer bin ich?, »Wie
wurde das Universum geschaffen?, »Was ist dessen Ursache. Diese
ersten Fragen betreffen das Verhditnis des Beobachters zum Beobachteten,
des Subjekts zum Objekt. Das, was mit dem Wort »Ich« bezeichnet wird,
bleibt ein immer Gleiches und ist transzendental; andererseits geht das
Grobgtoffliche, das objektive Universum, in Vidfalt auf. Aus Unwissenheit
denkt man meist: »Ich bin dieser Korper« oder: »lch bin der Herr So-und-So
« Aber im Verlaufe des Fragens steht man plétzlich der Wahrheit gegeniiber,
dal3 das Ich in Wahrheit der Wahrnehmende und der Korper das
Wahrgenommene ist, und das kommt

ganz deutlich zum Ausdruck in den Fgigneln: »Das ist mein Korper« oder:



»Das is mein Tuch«. So wie darin deutlich wird, dal3 das mein Tuch i, ich
aber nicht das Tuch bin, wird deutlich, dal3 das zwar mein Korper i, ich
aber nicht der Korper bin. Wie kann dann aso angenommen werden, der
Korper s das Sdbst! Ferner, das Selbst ist seiner Natur nach wissend und
rein, der KOrper dagegen besteht aus Fleisch und ist unrein. Und doch hélt
man beide fur gleich! Das ist vollendete Unwissenheit!

Ein Traum hort im Wachzustand auf, Wirklichkeit zu sein, und der
Wachzustand ist im Traum nicht existent. Und beide, Wachzustand und
Traum, gibt es nicht im tiefen Schlaf, und tiefen Schiaf gibt es nicht im
Wachzustand und im Traum. Daher ist jede dieser Zustandsformen, jewells
vom anderen Zustand her gesehen, nicht wirklich; und somit sind alle diese
drei Zustandsformen, Wachzustand, Traum und tiefer Schlaf, nicht wirklich.
Was a0 ist Wirklichkeit? Wirklichkeit ist das Ich, das Selbst, das Eine, das
reines Bewuldtsein, das letzter Zeuge dler drel Zustandsformen it.

»S0 wie man nicht die eigentliche Existenzform des Topfes seht,
wenn man well3 dal3 er aus Ton ig, so 9eht man auch nicht die
Eigentlichkeit des individuellen Selbst, wenn man das Absolute kennt.
So wie Topf nur ein Name des Tons ist oder ein Ohrring nur en Name
des Goldes, so ist auch das Individuum nur ein Name des
Allerhochsten.

So wie Wasser nur ds Wele und Ebbe und Hut erscheint und Kupfer
in Form von Gefdien, so erscheint das Salbst dlein as das
Universum.

Alle Erscheinungsformen des Lebens sind fir den Menschen nur
durch die Wirkkraft des Allerhchsten Brahman (Gott) mdglich,
genauso wie der Topf nicht moglich ist ohne die Existenzkraft des
Tons. Infolge seiner Unwissenheit erkennt der Mensch das aber nicht.

So wie der Ton unter dem Namen Topf erscheint und die Faden
unter dem Namen Tuch, so erscheint das Allerhdchste Brahman unter
den Namen der verschiedenen Formen und Wesen dieser Welt.

Dem Weisen erscheint das Sdbst immer ds das Unbedingte,
dem Unwissenden jedoch immer as bedingt, so wie nur in der
richtigen Sicht der Strick as Strick erscheint, bei mifl3verstandlicher
Sicht aber as Schlange.«

Aparokshanubhuti von Sankara dem Grof3en

So aso verschefft die erhellendgdrragestellung die Erkenntnis des



Selbst: »Ich bin wirklich Brahman, das Absolutex, ohne jeden Unterschied,
ohne Wandel und dem Wesen nach Wirklichkeit, Wissen und Sdigkeit. Ich
bin nicht der Geist und die Sinne, denn Gelst und Sinne sind nur Werkzeuge
des Selbst; das Selbst aber kann Gelst und Sinne kontrollieren. Daher sind
se nicht das Ich, sondern nur seine Werkzeuge. Wenn ich sage: »Mein Geist
und meine Sinne arbeiten nicht«, so ist das so, wie wenn ich sage: »Mein
Auto funktioniert nicht.« So wie das Auto fir mich nur Mittel zum Zweck
ist, so snd auch Geigt und Sinne Mittel des Ich, und das Ich ist nicht
identisch mit Geigt und Sinnen. Das Sdlbst ist der letzte Zeuge von Geig,
Korper und Sinnen; es ist das Leuchtende, und Geist und Sinne spiegeln
sein Licht nur wider, sind Erscheinungsformen des Bewulsains.

Der Aussagesinn dieser Philosophie ist kurz zusasmmengefaldt
folgender: Die Wdlt der Erscheinungen ist eine Schopfung der Unwissenheit
und damit unwirklich. Diese unwirkliche Welt wird fir das Allerhochste
Selbst gehdten, so wie man im Zwidicht den Strick fur eine Schlange
haten kann. In Wirklichkeit sind Bindung sowie Befreiung des Selbst eine
[llusion, denn die Sede ist niemas gebunden, auch ihre Begrenztheit ist
[llusion, eine relative Aussage; denn was wir Befreiung der Sedle nennen,
istin Wirklichkeit Selbsterkenntnis und Selbstverwirklichung.

Sankara der Grof3e betont die Tatsache, dal3 diese Erkenntnis nicht
blol}e Theorie ist, die man aus Bichern und Vortrégen erwerben kann,
sondern ihrem Wesen nach die unmittelbare Erfahrung eines
Verwirklichungsprozesses. Auch kann diese Selbsterkenntnis, Aham
Brahmasmi (Ich bin Brahman), nicht nur einfach durch eine
Schluf¥olgerung erfald werden. Nur ein Schiler, dessen Gelst durch Dienst
und Hingabe gereinigt ist und der diese Wahrheit unmittelbar aus dem
Munde seines spirituellen Lehrers erféhrt, kann die Selbsterkenntnis
erreichen. Es mul3 nochmas betont werden, dal? die Voraussetzung einer
solchen Einfihrung und der folgenden Verwirklichung des Selbst fir den
Schiler die Reinigung des Gelgtes ist. Nur auf diesem Wege kann der
Schiler zu der blitzartigen Erkenntnis kommen: »Ich bin Brahman oder das
Absolutex, und nur so kann er sein individuelles Selbst zu dlen Zeiten und
unter dlen Umsténden as eins mit dem Allerhdchsten Selbst oder dem
absoluten Sein erfahren.

Aus dem bisher Gesagten scheint es beinahe so, ds solle die
Personditét Gottes geleugnet werden. Dabel ist jedoch zu bedenken, dal3 das
Erlangen spiritueller Befreiung oder der Vall-kommenheit ohne die Gnade
Gottes und eines begnadeten Lehrers

unmaglich ist und nur durch Andachgfpebet, Meditation und selbstlosen



Dienst an der Menschheit erreicht werden kann.

»Be denen aber, deren Geig schon volle Reife erlangt hat, vermag der
oben dargestdlte Yoga aus sch die Vollkommenheit zu schaffen. Das kann
leicht und schndll erreicht werden von al denen, die Vertrauen in den Lehrer
und in Gott haben.« (Sankara der Grof3e). Aus den obigen Zellen des
Sankaracharya geht klar hervor, dal3 zur Erlangung der Vollkommenheit ein
Lehrer und Hingabe an Gott Voraussetzung sind.

DAS SELBST ALS SAT-CHIT-ANANDA

Jeder von uns, ob grof3 oder klein, ob Helliger oder Siinder, ob arm oder
reich, Konig oder Bettler, strebt nach Glicksdigkeit und nicht nach Elend.
Wir dle wiinschen das Angenehme und nicht das Unangenehme. Und
warum sollten wir auch nicht gliicklich sein? Es ist ein ingtinktiver Wunsch
des Menschen, Freude zu empfinden. Wie grof3 aber soll die Freude sein, die
der Mensch suchen darf? Die Antwort lautet: 100%! Wie aber kdnnen wir zu
100% glticklich sein? Betrachten wir einen Menschen, der dles hat, was er
will und noch Millionen auf der Bank. Ist dieser Mensch zufrieden? Besitzt
er eine Million, wird er zwel Millionen besitzen wollen; besitzt er endlich
zwel, wird er versuchen, die zwe auf vier Millionen zu verdoppeln und so
weiter ohne Ende. Gibt es fur ihn eine Grenze, an der er vollkommene
Zufriedenheit erreicht? Wozu dl dieser Bestz und dl das Geld? Die
Antwort ist eigentlich klar: Um es zu genief3en. Fraglich bleibt, ob er al die
gesuchte Freude finden wird, wenn er seine Winsche vervidfétigt. Sicher
nicht. Es ist klar, dal3 hierin nicht die Antwort liegen kann, wie man
hundertprozentige Glickseligkeit erlangt.

Ein solches Suchen nach vollkommener Glicksdligkeit hat kein Ende,
denn der Mensch in seinem Wahn sucht nach etwas, das aul3er ihm liegt und
das er verloren zu haben glaubt und das zu finden er niemds fahig sein wird,
solange er es in der Wdt der Sinne sucht. Denn diese gesuchte Freude ist die
des Selbst oder der Seele.

Eing hatte eine dltere Dame eine goldene Nadd in ihrem
Schlafzimmer verloren. Obwohl sie die Nadel im Schlafzimmer verloren
hatte, ging se nach draulen und suchte se im Garten, Se rief sogar den
Nachbar zu Hilfe. Als dieser se fragte, warum se die Nadd im Garten und
nicht im Schlafzimmer suche, antwortete sie: »Im Schlafzimmer ist kein
Licht. Ich suche die Nadd dort, wo

Licht ist.« Genauso sucht der Mensch-gie verlorene Glicksdligkeit in der



Wdt der Sinne. Hier liegt der Grund seiner Unzufriedenheit, denn er kann
die innere Freude der Seele nicht finden. Heute, morgen oder im néchsten
Leben wird jeder von uns einma aufhtren, seine Glickseligkeit aul3erhalb
seiner selbst zu suchen, und wird sich wieder nach innen, zu seinem Selbg,
zu s=iner Sedle kehren.

Das reine Sdlbst ist die Glickseligkeit selbst. Daher haben wir das
eingeborene Verlangen, glicklich zu sain. Im Sanskrit hellt dieser
Glucksdligkeitscharakter des Selbst ananda, der Wissenscharakter heif¥
chit, der Seinscharakter heil¥ sat. Daher nennt man das Selbst sat-chit-
ananda (Sein, Wissen, Sdigkeit). Diese dreifache Natur des Selbst kommt
im Menschen durch seinen dreifachen Wunsch zum Ausdruck: den Wunsch
zu san, den Wunsch zu erkennen und den Wunsch, ein freudvolles Wesen
ZuU san.

Nun drangt sich die Frage auf: Wenn die Natur des Sdbst Freude i,
woher kommt es, dal3 der Mensch sich so end fuhit? Die Antwort auf diese
Frage fuhrt zu zwel Ursachen unseres Elends, einma die Ich-Bezogenheit
der Sinne im Koérper und zum anderen die Mein-Hatung des menschlichen
Denkens. Sogar gebildete Menschen leiden an dieser Krankheit oder haben
Anfdle von ihr, weil se den verganglichen Korper fir das Selbst hdten; se
erfahren grof¥es Leid, wenn se Frau, Sohn oder Vermogen verlieren, nicht
aber, wenn de einen Feind verlieren; denn der Feind wird nicht von der Ich-
oder Mein-Hatung erfald. Was wir Liebe nennen, die Hingezogenheit zu
grobstofflichen Korpern oder auf3er uns liegenden Gegensténdlichkeiten, ist
Sdigkeit des Sdbgt, jedoch wie von Wolken getribt, Se it nur eine
verzerrte Erscheinungsform dieser Glicksdligkeit. Schmerz jedenfalls ist
nicht die Natur der Sedle. Wenn man danach fragt, ob das Wasser heil? sa,
S0 beweist das, dal3 das Wasser seiner Natur nach nicht hell3 ist und dal3,
wenn es helld ig, dafir ein Grund bestehen mul3 (die Verbindung mit dem
Feuer). Wenn das Feuer, diese Ursache des Heil3-gewor-den-Seins, nicht
mehr brennt, kehrt das Wasser wieder in seinen urspriinglichen, kihlen
Zustand zurlick. Ebenso vergeht der vom Ich-Sinn und Mein-Sinn
verursachte Zustand des Schmerzes und des Kummers mit der Zeit. So wie
Hitze keine Eigenschaft des Wassars i, s0 ist auch Kummer keine
Eigenschaft des Menschen. Der Mensch wird daher immer nur die Freuden
des Selbst und nicht den Kummer der Sinnenwelt suchen.

Jeder Mensch hat Sein, jeder Mensch ist zum Wissen berufen, und
jeder Mensch i fiur die Liebe gemacht. Wahres Sain it un-

begrenzt, unvermischt, ist kein Zusargggengesetzes, ist eine freie Seele.



Doch indem es sich mit dem Geist vermengt, wird es das, was wir eine
individuelle Existenz nennen. Wenn wir héren, dal3 ein Mensch gestorben
ist, fragen wir prompt: »Warum ist er gestorben< Die Frage bewelst, dal3
der Tod keine der Sedle innewohnende Eigenschaft ist. Doch wenn wir von
der Geburt eines Kindes horen, fragen wir nicht: »Warum lebt es % Das
bedeutet, dal?3 Leben und Existenz eine wesentlich dem Selbst innewohnende
Eigenschaft ist. Ein Kind, das von zwel Dollar, die es bedtzt, einen verliert,
wird sofort fragen, wo denn dieser Dollar sai. Sogar ein Kind vermag nicht
zu glauben, dal} eine existente Sache pldtzlich nicht mehr exidiert. Die
Natur des Selbst mul3 ewiges Sein sein, und es kann fir das Selbst weder
Geburt noch Tod geben, denn Sein ist schlechthin seine eigentliche Natur.

Die dritte Wesensform des Selbst ist Wissen. Jedermann winscht,
selbsténdig und gebildet zu sein. Jeder mdchte gerne mehr wissen as
andere. Im tiefgten Grunde wiinscht sich eigentlich jeder, ales zu wissen.
Niemand ist bereit zu glauben, dal3 es jemanden gibt, der mehr weil3 ds er
selbst. Wie auch immer der Mensch geartet ist, seine Religion, seine
Philosophie, seine Wissenschaft oder sein Gott ist das gromaogliche
Wissen. Der wahre Grund, der hinter dieser Haltung liegt, ist, dal3 sein
eigentliches Selbst Wissen ist; und wenn sich dieses Sdbst mit dem Gelst
verbindet, wird es eben zu dem sogenannten objektiven Wissen. So wie der
Mensch auf der Suche nach der ewigen Freude diese in der aul3eren Welt
sucht und dann erkennen muf3, dal? diese Glucksdigkeit in ihm liegt, so wird
auch sain Suchen nach dem Wissen schlechthin nie Vollkommenheit
erreichen, solange er seinen Blick nicht nach innen wendet. Gibt es fir das
Wissen des Menschen eine Grenze ? Tag und Nacht arbeiten
Wissenschaftler an der Enthiillung der Geheimnisse der Natur, und das
Wissen und die Macht des Menschen wachsen mit jedem Tag. Manche
besteigen den Mount Everest, um ihr Wissen zu vermehren, andere tauchen
ins Eismeer, wahrend wieder andere den Wetraum erforschen. Manche
ziehen sch von der Wdt zurtick und verbergen sich in den Hohlen des
Himaaya, wahrend andere wieder von Ort zu Ort wandern - ale aber sind
auf der Suche nach Wissen. Wo aber findet der Mensch das vollkommene
Wissen? Die Upanischaden erkldren, dal3 jegliches Wissen im Sdlbst liegt, ja
dal’3 Wissen in Wahrheit das Selbst ist. Das ist das Ende dlen Wissens oder
Vedanta. Dieses unendliche Wissen des Selbst wird aber, wenn es sich durch
Geigt und Gehirn des Menschen reflektiert, zu Intuition, Verstand und
Ingtinkt. Seine Erscheinungsform variiert, je nach dem Medium, durch das
es durch-

scheint. In niedrigen Tieren manifestigiiaes sich as Ingtinkt, im



Normalmenschen as Verstand, im fortgeschrittenen Menschen as Intuition.
Doch jede individudle Existenz ist eine Erscheinungsform der wahren
Existenz des Sdbgt, und die Sdigkeit, die sich as Liebe oder
Hingezogensain aulert, ist nur eine Widerspiegelung des alsdigen Selbst.
Absolute Seligkeit, absolutes Wissen und absolutes Sein sind aber nicht
Eigenschaften des Selbst, sondern sind Wesen des Selbst.

Das wahre Sdlbst ist hier durch den Geist in einen bedingten Zustand
versetzt, doch wenn diese Begrenzung fdlt, leuchtet das Selbst
uneingeschrénkt as sat-chit-ananda (Sein, Wissen und Sdligkeit) wie eine
Sonne, die von keiner Wolke getriibt ist. Doch auch eine nur geringe
theoretische Kenntnis des Selbst gibt al denen grof3e Freude und Mut, die
noch von den Schmerzen und dem Elend dieser Wt betroffen snd. Wie
herrlich aber mul3 dann erst der Zustand der Freude und Wonne sain, wenn
man das Selbst ds sat-chit-ananda erféhrt! Obwohl bei dem gegenwaértigen
Zusgtand der Entwicklung der gewohnliche Mensch sehr lange Zeit braucht,
um das Sdbst vollkommen zu verwirklichen, 18% sich doch en hohes Mal3
an Freude und Trogt erfahren, wenn man be gleichzetiger Erflllung seiner
weltlichen Pflichten auch dem Pfad des Yoga und des Vedanta folgt. Ein
weiser Mann kann als Oberhaupt seiner Familie in seinem Haus voll seine
Pflicht erflllen und trotzdem dort wie ein Ehrengast leben. Ebenso wird
man weder durch Glicks- noch durch Elendsgefiihle hin- und hergerissen,
wenn man as Medter in seinem Korper lebt. Dieses unter dlen Umsténden
Nicht-an-den-K orper-gebunden-Sein, dieses Iden-tisch-Sein mit dem
absoluten Wesen it das wahre Wissen, aus dem wirkliche Glicksdigkeit
entspringt.



SIEG UBER DEN TOD

Der Gedanke an den Tod und die Furcht vor der Holle zhlen zu den
stérksten Motivationskréften der Religion und religidsen Verhatens. Der
Durchschnittsmensch firchtet sch vor dem Tod; er méchte ewig leben. Und
er mochte wissen, wohin er nach der Auflosung seines Korpers geht. Dies ist
der Ausgangspunkt echten Philosophierens, die Beschéftigung mit den
Wundern des Todes.

Grof3e Philosophen, Propheten und religitse Fihrer stimmen darin
Uberein, dal3 der einzige Weg, die Angst vor dem Tode und im spirituellen
Sinn des Wortes den Tod selbst zu Uberwinden, darin besteht, das Verhdtnis
des Menschen zu Gott und zum Universum der Erkenntnis zuganglich zu
machen. Wenn der Mensch erkennt, dald das unsterbliche Selbst identisch ist
mit dem hochsten Sdbst oder Gott, was ist dann Tod, und wo bleibt die
Angst? Das ene, dlesumfassende Thema der Vedanta-Philosophie ist die
Suche nach der Vereinigung des individuellen Selbst mit dem universellen
Sdbst oder Gott. Wenn diese Vereinigung erreicht ist, bleibt kein Tod und
keine Angst zurtick.

Vorausgeschickt sei eine Betrachtung, was Tod im algemeiniblichen
Sinn bedeutet und was der Seele nach dem Tod widerfahrt. Sterben bedeutet
Zefdl, und Zerfdl ist nur an dem méglich, was zusammengesetzt war.
Alles, was aus zwei oder mehr Elementen zusammengesetzt ist, muld also
einma zerfalen. Nicht so jedoch die Sedle, denn Se it nicht das Produkt
einer Zusammensetzung, sondern eine in sich selbst bestehende
Seinsainhdt, vollig andersartig als Korper und Geist. See kann dso nie
zerfdlen oder, mit anderen Worten, sterben. Sie ist unsterblich. Se existiert
durch dle Ewigkeit und ist kein Geschaffenes. Aus nichts kann niemas
etwas entstehen; was immer wir as Erschaffenes kennen, ist aus Elementen
zusammengesetzt, die bereits vorher exigtiert haben. Aus der Gliltigkeit
dieser Voraussetzung ergibt sich, dal? die Seele des Menschen, die keine
Zusammensetzung aus Elementen i, sait Ewigkeit exigtiert und in aler
Ewigkeit existieren wird.

Wenn der Korper stirbt, kehren die Lebenskréfte des Menschen in seinen
Astralkorper zuriick; in diesen Astralkorper, bestehend aus Gelst, Sinnen
und Lebenskréften, it die Seele des Menschen eingehillt.

In diesem Agtrakorper liegen dle samskaras (Eindriicke) des
Menschen. Was sind samskaras oderzgindricke? Der Geit ist einem See



vergleichbar, und die Gedanken sind wie die Wellen auf diesem See. Wie
auf einem See Wdlen entstehen und fallen und wieder vergehen, so erheben
sch auf dem Geist-See Gedankenwellen und verschwinden wieder, aber hier
verschwinden sie nicht fir immer. Oder um einen anderen Vergleich zu
verwenden, es ist mit den Gedanken, as ob se Form von Samen annehmen,
jederzeit bereit, wieder zu sprossen, wenn es ihnen angeordnet wird.
Gedachtnis ist ja blof3 das Zuriickrufen der versunkenen Gedanken, die tief
im Unterbewufsein ruhen. Auf diese Weise lagert ales, was der Mensch
gedacht oder getan hat, in Samenform im Unterbewulsein. Wenn der
Korper stirbt, zieht sch die Sedle auf ihren feineren Tréger zuriick, den
Adtralkorper, mit all den Samen ihrer Eindriicke, und sie wird geleitet von
der Macht dieser Eindriicke. Diesen Kréften der vergangenen Gedanken und
Handlungen entsprechend gibt es drei verschiedene Wege der Seele auf der
Reise in ihre voribergehende astrde Existenz. Die Seden jener Toten, die
wahrhaft und vollkommen spirituell gelebt haben, folgen den
Sonnenstrahlen und treffen auf ihrer Reise schliefdich eine andere Sedle, die
bereits gesegnet ist; und diese Sedle letet die Neu-Angekommene zu der
hochsten dler Sphéren, die die Sphére Brahmas genannt wird. Dort erlangt
se, nach Aussage der Dualisten, Allwissenheit und Allmacht und lebt ohne
Ende. Nach Meinung der Nicht-Dudisten wird se am Ende des Zyklus eins
mit dem universdlen Sein. Dies wird as schrittweise Befreiung oder krama-
mukti bezeichnet.

Die Seelen der nachsten Gruppe, Seelen sittlich hochstehender
Menschen, die gute Taten, aber mit selbstsiichtigen Motiven vollbracht
haben, gelangen in Auswirkung ihrer guten Taten nach dem Tode zur
Mondsphére, in der es verschiedene Himme gibt. In diesen gehen die
Seden in feinere Korper Uber, in Korper von Engeln oder Gottheiten. Dort
leben sie und genief3en die Segnungen des Himmels flr eine solange Zeit,
bis ihre durch die guten Taten erworbenen Verdienste sich erschopft haben.
Darauf falen se auf die Erde, die materielle Ebene, zurtick und werden as
Menschen wiedergeboren. Fir diese Seden ist der Himmel aso nur eine
vortibergehende Periode des Ausruhens, in der se solange die Friichte ihrer
guten Taten geniel¥en, bis deren Verdienste erschopft sind; sie kénnen adso
nicht fir immer dort bleiben. Sie miissen wiederum in einen neuen Korper
zurtick und nach weiterer Entwicklung streben. Denn in den Astralwelten
oder in den Himmeln vermag die Sedle sich nicht zu einem héheren Niveau
hin zu ent-

wickeln, da ihr nur Genief3en, nicht aber neue Handlungsansdtze mdglich
sind. Um weiter fortzuschreiten, mulggie Seele also wieder einen neuen



physischen Kérper annehmen. Man nennt diesen Vorgang zwar die Geburt
einer neuen Sedle, doch die Sede ist immer ein und diesdbe, und se fuhrt
ale Eindriicke und alles Wissen aus ihren friheren physischen Existenzen
mit sich. Dieser Zyklus von Tod und Wiedergeburt wiederholt sich immer
wieder, bis die Sede letzlich vom Gesetz des karma, dem Gesetz von actio
und reactio (dem Handeln und seinen Folgen) befreit wird. Gute Taten
bringen gute, schlechte Taten schlechte Friichte.

Es mul3 hier festgehalten werden, dal? »gut« und »bdse« in diesem
Zusammenhang und auch ganz allgemein in der Vedanta-Philosophie
relative Begriffe sind. Es gibt keine Tat, die gut oder schlecht an sich ist: das
hangt jeweils vom zugrundeliegenden Motiv ab. Auch Almosengeben kann
nicht von vornherein as vollkommen gut gewertet werden; es konnte ja aus
einem selbstsiichtigen Motiv slammen, etwa dem Wunsch nach Prestige und
Macht. Andererseits kann z. B. selbst das Toten eines Menschen nicht
schlechtweg als bose klassfiziert werden; es konnte ja aus einem selbstlosen
Motiv heraus geschehen, z. B. wenn ein Polizist einen Unschuldigen vor
einem Morder oder ein Soldat sein Land verteidigen muld. Soldat oder
Polizist erfillen eine jeweilige Pflicht, bei der jedes Motiv der Selbstsucht
entfdlt. Bel alem Handeln entscheidet dso das Motiv darliber, ob es
tugend- oder laster-haft ist.

Letzten Endes aber sind dle Taten, ob gut oder schlecht, Ketten, die
die Sede an das Rad des Todes und der Wiedergeburt binden; gute Taten
binden die Seele gleichsam mit goldenen, schlechte mit eisernen Ketten. Ob
nun mit goldenen oder eisernen Ketten, solange die Seele gebunden i,
bleibt se Gefangene. Der einzige Weg, diese Ketten zu brechen, liegt fir
den Menschen darin, dal3 er ale Gedanken, die Friichte seiner Handlungen
Zu geniel¥en, aufgibt. Erst durch diese entsagende Haltung wird die Sede
vom Kreidauf von Tod und Wiedergeburt befreit. Diese tiefsnnige
philosophische Lebensdeutung findet sich auch sehr klar und einfach in der
Geschichte vom Sundenfall.

Gott hatte Adam und Eva gebeten, nicht von den Friichten eines
bestimmten Baumes zu essen. Was war das fur eéin Baum? ES war der Baum
des aswattha, der Wdt der Sinne, der nur zwei Arten von Friichten trug -
gute Frichte der guten Taten und schlechte Friichte der schlechten Taten.
Solange Adam und Eva (stellvertretend fir die Seelen) nicht daran
interessiert waren, die Frichte ihrer Taten zu genief3en, waren sSe auch nicht
an das Gesetz des

karma gebunden. Aber sobad se sch mit dem kama manas, dem niederen
Geigte, verbanden, symbolisiert durchygle Schlange, kam in ihnen der



Wunsch auf, die Snnenwelt zu kennen und zu genief3en, datt auf die
Stimme des reinen Selbst oder Gottes in sich zu achten. So wird die Sedle
schon in ihrer reinen Form und ohne jede effektive Siinde, dlein durch die
Versuchung des niederen Geistes (der Schlange) siindig, d. h. zu einem
Individuum, das durch das Gesetz des karma, das Gesetz von Ursache und
Wirkung, eingeschrankt wird. Denn um die Friichte der Handlungen zu
geniel¥en, ist ein physischer Kérper nétig. Daher erkannten Adam und Eva
erst nachdem sie von der Frucht gegessen hatten, dal3 Se nackt waren, was
bedeutet, dal3 se ds menschliche Wesen, den Leiden und Schmerzen der
physischen Welt ausgeliefert, wiedergeboren waren. Diese Leiden und
Schmerzen sind der Huch Gottes oder des reinen Bewuldsains. So it in der
Bibel diesdbe Einsicht ausgesprochen, die in den Worten des Gottes
Krishna zu Arjuna in der Gita zum Ausdruck kommt: »Tue deine Pflicht
oder Arbeit, aber erwarte nicht Friichte aus deinen Handlungen!« Die
Quintessenz beider Lehren ist, dal3 es nur einen Weg gibt, reine Sedle ohne
Sinde zu sein, ndmlich die Aufgabe jeglichen Verlangens nach Genul3 und
das Horen auf die Stimme der inneren Seele oder Gottes. Nur so igt die
Befreiung vom Zyklus des Todes und der Wiedergeburt maglich.

Was nun die dritte Gruppe der Sedlen, die der bdsen Menschen,
betrifft, 0 werden sie nach dem Tode zu Gestern und D&monen und |eben
irgendwo zwischen der Mondsphére und der Erde. Manche von ihnen
versuchen, die Menschen zu beléstigen, so wie se es auch wahrend ihrer
physischen Existenz getan haben, andere wiederum verhaten sich
freundlich. Wenn diese Seden eine Zetlang in dieser mittleren Sphére
exigtiert haben, falen auch se, wie die Seden aus den himmlischen
Sphéren, wieder zuriick. Darin jedoch erlangen sie nun physische Kérper
entweder eines Tieres oder der Art eines unentwicketen Buschmannes. Erst
nachdem sie eine Zeitlang in einem solchen Korper verbracht haben, kehren
se wieder in einen menschlichen Korper zurlick und kénnen so erst wieder
an ihrer Erlésung wirksam werden.

Die Sedlen der spirituel am hochsten entwickelten Menschen steigen
aso nach brahma loka auf und warten dort auf das Einswerden mit dem
hochsten Wesen, die jener Menschen, die auf Grund ihrer tugendhaften
Taten auf der mittleren Entwicklungsstufe stehen, gelangen in den Himme,
die Seden der dritten Gruppe verbleiben in den niedrigeren Spharen. Nach
wie vor aber gilt jene Aussage, dald Sede immer ein und diesdlbe Seinsform
ist, ob nun

die eines fortgeschrittenen Menschen oder die eines Siinders. Die Sede
grahlt wie die Sonne; doch Handl unges konnen sie verdecken wie Wolken



die Sonne, und hierin liegt das Wesen des Begriffes Slinder. Als gute
Menschen bezeichnen wir aso jene, deren Sede in nur geringem Mal3e
verdeckt ist. Aber so gut und rein eine Handlung auch sein mag, Handlung
haftet immer etwas Unreines an, und gut und bdse bleiben relative Begriffe,
denn dles Tun ist Produkt des Geistes und damit der Wdt. Ohne Geist gibt
es diese Wdt nicht, denn Objekte der physischen Welt geniefdt der Mensch
durch Koérper, Geist und Sinne. Diese philosophischen Aussagen lassen sich
auch auf die Astrdsphéren Ubertragen, denn auch Himmel und Hdlle sind
Produkte des Geistes. Ohne Geist kann man weder den Himmel geniefzen
noch in der Hdlle leiden. 1st der Geist durch tugendhafte Handlungen rein,
it der Mensch der Freude fahig, und dieser Zustand des Geistes in den
Adtrasphéaren hat den Namen Himmel. Ebenso ist der Zustand des Gelstes
auf der niedrigen Ebene ds Hdlle zu verstehen, eines Geidtes, der wéhrend
des physischen Lebens durch rohe Handlungsweisen grob und dunkel
geworden ist.

Gemél3 der Vedanta-Philosophie ist der Mensch das grofte Wesen in
diesem Universum, und in diesem ist diese Welt der tétigen
Selbstverwirklichung der bestmdgliche Ort mit der grofden und besten
Chance, vollkommen zu werden und den Tod zu besiegen.

Die Vedanta-Philosophie erklért, dal3 diese gesamte Welt mit ihrem
Himme und ihrer Holle und al ihren Korpern aul3erhab des
Vorstellungsbereiches des menschlichen Gelstes keine Existenz besitzt. Es
snd weiter nichts ds die Vorgtdlungskraft und der in eine falsche Richtung
geenkte Gedankenfluf3, die Sorgen, Angst, Schmerzen und letztlich auch
den Tod exisent machen; es ist der in eine falsche Richtung gewendete
Geidt, der den Korper fur das ungterbliche Selbst hdt und die Sedle bindet.
Nur der in das richtige Flul¥ett des Lebens gelenkte Geist vermag die Sede
vom Kreidauf des Todes und der Wiedergeburt zu befreien. Diesdlbe Leiter,
von der man gefdlen i, fihrt auch wieder hinauf, diesdbe Stral3e, auf der
man in diese serbliche Wet gekommen i, ist auch die Stralle der
Ruickkehr. Diese Vorgtdlung vom Weg zur Befreiung der Sede, wie se die
Vedanta-Philosophie empfiehlt, ist freilich das genaue Gegentell jener
Vorgdlung des Weges in die Welt der niedrigen Gedanken, des Weges, der
versklavt, der bindet und der einen das Opfer aler mdglichen Umstande
werden 1&0%.

Wenn ein Mensch tréumt, erlebt er in seinem Traum alle mdglichen Dinge.
Wir wissen, dal3 diese blol3 Traum, Ideen, Gedanken und Vorstelungen sind;
doch fur den Tréumenden ist en ertréum-

ter Tiger oder Lowe genauso wirklich wie en Iebendiger, und er erschrickt.
Doch nach dem Erwachen schwindetgst sofort die Angst vor Tiger oder



Lowe, und ohne jede weitere Erklarung well3 der Tréumer, dai dle
Erscheinungen saeiner Traumwelt nicht wirklich existieren.

So dnlich ig auch die ganze Wdt ein Traum. Die Erscheinungen von
Geburt und Tod, von grof3 und klein, von arm und reich, von gut und bdse,
von Schmerz oder Freude sind spiegelnde Vorgtellungen. Y oga-Praxis und
Vedanta fuhren den Menschen an jenen Ort, an dem es keine Vorgtelungen
mehr gibt, an dem jede Sprache versagt, wo nur jene unbeschreibliche
Wirklichkeit bleibt. In diesem Zustand gibt es fir die Seele keine Geburt
und keinen Tod mehr, se is und erdrahlt aus sich selbst. Zwangdaufig wird
nun die grof3e Masse der spirituell nicht entwickelten Menschen einwenden:
»Wenn der Mensch diesen Uberbewulden Zustand, in dem ales Bewul¥sain
und ale Gedanken zunichte werden, erlangt hat, ist das nicht ein Verharren
in der Leere? 14t das nicht ein Zustand der Sinnlosigkeit, ein Zustand der
Sdbsthypnose? Was ist der Sinn dessen, dal3 man die ganze Mihe auf sich
nahm, nur um in einen unbewul¥en Zustand zu gdlangen ? «

Auf diesen Einwand antwortet Vedanta, dald zwischen dem Zustand
des UberbewuRtseins, der Selbstverwirklichung, und dem unbewuften
Zustand ein riesengrol3er Unterschied besteht, auch wenn sie eéin Merkmal
gemeinsam haben, namlich das Erléschen aler Gedanken.

Ein durch ein Prisma gdeteter Sonnenstrahl 18% sich in Sieben
Sichtbare Farben zerlegen; aber auf beiden Seiten des Spektrums gibt es
unsichtbare Farben, die unser unbewaffnetes Auge nicht zu erblicken
vermag; auf der einen Saite Infrarot, auf der anderen das Ultraviolett. Dal3
diese beiden Strahlungsformen fir unser Auge nicht sichtbar sind, bedeutet
noch lange nicht, dal3 se von ein und derselben Art sind. Der Unterschied
besteht doch darin, dal? die infraroten Strahlen eine zu lange, die
ultravioletten eine zu kurze Wellenldnge haben, um unsere Retina zu reizen
und damit sichtbar zu werden. So unterscheidet sich der Uberbewule
Zustand vom unbewulden, indem ersterer jene Art von Versiegen der
Gedanken bedeutet, in dem Vergangenheit und Zukunft mit der Gegenwart
verschmelzen, der unbewuf¥e jedoch jene Art von Zustand, in dem es keine
Gedanken gibt in Form einer volligen Leere. Dieser unbewulde Zustand, in
dem der Geist im Aufhdren jeder Aktivitdt das Denken eingelt, ghnelt dem
Zustand des Todes. Dagegen ist der Uberbewulde Zustand, auch Zustand der
Verwirklichung genannt, ein Zustand reiner energetischer Existenz im

Vollbesitz dler Macht, dlen Wissens und dler Sdligkeit. Ein anderes
Beispiel mag das verdeutlichen: Fehlgjggliches Licht, kann man nichts



sehen, aber auch wenn ein Zuvid an Licht grahlt, seht man nicht mehr.
Dunkeheit ds Folge des Fehlens jeder Lichtquelle ist etwas anderes als
Dunkelheit as Folge eines Ubermalies an Licht. So ist auch das Aussetzen
der Gedanken im Zustand der Verwirklichung des Selbst (im
Uberbewulsein) das Gegenteil des Aussetzens der Gedanken im Zustand
der Unbewul¥heit oder etwa im tiefen Schiaf.

Auch jene, die denken, dal3 Vedanta den Pessmismus lehre, sind im Irrtum.
Vedanta fordert dazu auf, sich und die ganze erscheinende Welt unter
Kontrolle zu hdten; das bedeutet aber nicht ein Leben in Untétigkeit. Ein
wirklicher Vedanta-Glaubiger besitzt mehr Liebe zu seinen Mitmenschen as
mancher sogenannte Menschenfreund. Er sieht sich selbst in alem und fihlt
sich salbst eins mit alem. Das ist nicht blof3 Philosophie, sondern lebendige
Erfahrung fir ihn. Er kann das Leiden der anderen nicht einfach hinnehmen,
und zwar deshab nicht, weil se ale sein eigenes Selbst darstellen.

Fur einen Vedanta-Glaubigen besteht das ganze Universum aus einem
einzigen, unendlichen Ozean der Liebe. Und diese unendliche Liebe
manifestiert sich in der materiellen Welt as begrenzte menschliche Liebe.
Wenn sich diese alumfassende Liebe in der materiellen Wdt bricht und auf
Begrenzteres as das Universum, wie z. B. Familie, Freunde, Nachbarn, sich
einengt und sich nicht auf jedes Einzelgeschdpf und Einzelobjekt as eine
Ausdehnung des eigenen Selbst erstreckt, dann ist sie endliche Liebe und
wird menschliche Liebe genannt. Und endliche Liebe ist immer mit ihrem
Gegentell, mit dem Hal3 verbunden. In der unendlichen Liebe einer
gottverwirklichten Sedle gibt es keinen Hal3. Auch Schwerkraft it
Anziehung, und Anziehung ist Liebe. Durch die Manifestation der grof3en
Anziehung, durch die Schwerkraft werden Sterne in ihrem Bahnsystem
gehalten; es it die Kraft, die zwischen Atom und Atom wirkt und Moleklle
formt. Es ist die Kraft der Liebe, und Yogis betrachten die ganze Wt ds die
Wdlen eines grolfen Ozeans der Liebe. Es heild: Gott ist Liebe, und »Du
bist Gott«. Die Verwirklichung dieser Liebe und dieses Einsseins mit Goitt,
das it UberbewuRtsein.

Eine oft gestellte Frage ist: Wird dieser Zustand nicht durch Selbsthypnose
erzeugt? Vedanta beantwortet diese Frage folgendermal3en: Es ist nicht
Hypnose, sondern Enthypnotisierung. Hypnose ist es, wenn der Mensch sich
jeden Tag mit seinem verganglichen Korper identifiziert. Ersichtlich wird
das daran, dal3 der

Mensch zu sagen pflegt: Ich bin der Herr So-und-So. Gerade um diesen
Zustand hypnotischer Suggestion zu 4jperwinden, versucht Vedanta,



gegenlaufige Gedankenstrome hervorzurufen, die dem Menschen helfen,
sich Uber sein Korperbewul¥sein zu erheben.

VEDANTA-MEDITATION ZUR UBERWINDUNG DES
TODES UND ZUR
ENTWICKLUNG DER INTUITION

In der Vedanta-Meditation geht es vor dlem darum, das Wissen, dal3 das
elgene wahre Selbst die Sonne aler Sonnen, das Licht dlen Lichtes i, in
Wirklichkeit umzusetzen. Im Zustand der Meditation ist es mdglich, sich
Uber Korper und Geist zu erheben, sch sdbst zu enthypnotiseren ins Licht
der Lichter, in die Sonne der Sonnen.

Man sollte die Meditation mit einigen Runden Atemibungen beginnen
und enige Minuten den Namen des Hochsten Allméchtigen singen, der im
Herzen dler ds das Selbst oder atman wohnt. I1st der Geigt auf diese Welse
erhoben und auf einer héheren Ebene aktiviert, ist es leicht, ihn héher und
weit hinauf zu flhren. Im Summen der Slbe AUM (OM) erhebt sich der
Geid in die hthere Region. Doch ist die Bedeutung der Silbe AUM fir
verschiedene Personen verschieden; jeder muld entsprechend der Stufe seiner
spirituellen Entwicklung dieser Silbe die ihm am néchsten liegende
Bedeutung geben. Einige meditieren auf AUM ds Sonne der Sonnen in
ihrem Herzen, andere auf das ajna chakra (Punkt zwischen den
Augenbrauen), indem de die Silbe AUM singen. Man kann also zwischen
diesen Moglichkeiten wahlen. Singt man AUM jedoch, soll man auf die
folgende dazugehdrige Bedeutung meditieren:

Ich bin das Licht der Lichter, ich bin die Sonne, ich bin die
wahre, wirkliche Sonne, die gewdhnliche Sonne it nur mein
Symbol. (Im Traum sehen wir die Gegenstande nicht durch das
Licht einer Lampe oder das des Mondes, der Sonne oder der
Sterne, und doch sehen wir se. Wenn wir dso im Traum auch
ohne Licht sehen kdnnen, welches Licht ist es dann, durch das
wir Licht sehen?}. Es it das Licht meines wahren Sdlbst, das
Licht meines atman, es ist mein eigenes Licht, das dles in
meinen Traumen sichtbar macht.

Ich bin der Monarch der Monarchen. Ich bin es, der in dl den
viden Garten as dl die schonen Blumen erscheint. In mir lebt

die ganze Wdlt, bewegt sich in mir und hat in mir ihr Sein. Uberdll
wird mein Wille getan. Ich magifgstiere mich tberal; von den



kleinsten Mikroben bis hin zum Menschen erndhre ich jedes Wesen.
Ich habe exidtiert, bevor die Welt anfing.

Schlechte Gedanken und weltliche Begierden sind von dieser
Wdt der falschen Korper und des falschen Geistes, sind Dinge der
Dunkelheit; in meiner Gegenwart haben sie kein Recht aufzutreten.
Ich bin durch Handlungen nicht gebunden, ich befehle den Elementen,
ich bin dldurchdringend wie der hochste Ather. So wie Licht und
unsichtbare Strahlen durchdringe ich jedes Atom und alles
Gegengtandliche. Ich bin das Niedrigste, und ich bin das Hochste; ich
bin der Zuschauer, der Vorfuhrende und der Durchfiihrende. Ich bin
der berihmteste, der verrufenste und schimpflichste Mensch
zugleich. Ich bin der am tiefsten Gefdlene. Wie schon bin ich! Ich
grahle im Blitz, ich dréhne im Donner, ich raschle in den Blétern, ich
saude im Wind, ich brause in der rollenden See. Ich bin der Freund
und der Feind. Fir mich gibt es weder Freunde noch Feinde. Wie
immer der Zustand dieses Korpers sein mag, er betrifft mich nicht.
Alle Korper snd mein. Ich bin das ganze Universum, dles ist in mir.
Ich bin grenzenlos, ewig und aldurchdringend. Ich bin in jedem und
in dlem. Ich bin in dir, und du bigt in mir. Nein, es kann keinen
Unterschied zwischen dir und mir geben! Soham, Soham, Soham. Ich
bin Das, ich bin Das, ich bin Das. AUMAUMAUM!

Das Singen der Silbe AUM i fur den Anfénger, wahrend er auf die
Bedeutung meditiert, eine grol}e Hilfe auf dem Weg zur Verwirklichung
seines Sabst. Durch diese Art von Meditation befreit man sich von den
Klauen des Todes und erlangt Ungterblichkeit. Gibt man endlich die
Vorgelung: »lch handle und genief¥ex auf, kann eine Handlung nicht mehr
binden. Gibt man das »lch« und das »Mein« auf, muB die ldentifizierung mit
dem dlesdurchdringenden Selbst eintreten. Bevor jedoch Schiler mit dieser
Art Meditation beginnen, werden sie angewiesen, die drei Unreinheiten des
Geides zu besdtigen: mala oder die Selbstsucht, vikshepa oder das
Umherspringen des Geistes und avarana oder die verhillende Macht. Nur
nach deren Uberwindung kénnen sie raschen Erfolg haben. Diese drei
Unreinheiten des Geistes kdnnen folgendermal3en beschrieben werden:

1. Mala oder die Sdlbstsucht ist die grébste Unreinheit. Man findet

se in alen Menschen, wenn auch in verschieden hohem Grad
und verschiedener Intendtét, je nach der Stufe

ihrer spiritudlen Entwicklung. Sie kann nur durch selbstlosen
Dienst tiberwunden werdgggDeswegen soll jeder Schiiler, ob



Anfanger oder Fortgeschrittener, eine Zeitlang selbstlosen
Diengt leisten, bevor er zu tiefer Meditation fortschreitet.

2. Vikshepa shakti ig die zweite Unreinheit des Geigtes. Im
Umherspringen des Geistes entstent Unruhe, die Konzentration
wird erschwert. Um diese Unruhe zu Gberwinden, wendet man
Y oga-Atemtiibungen (siehe Kap. 8), Hingabe und Mantra-Singen
an.

3. Avarana shakti, die verhillende Kraft des Geides, ist die dritte
und tiefstverankerte Unreinheit. Avarana shakti verdeckt das
reine Bewul¥sein oder das Selbst und verursacht das
Korperbewuldsein. Diese Unreinheit, die Idee des
Korperbewuldseins, wird man am schwierigsten los. Vedanta
Meditation und das Stellen der Frage: »Wer bin ich ? « kdnnen
diese verhlllende Kraft Uberwinden. Dann erst kann das Selbst
aus sich selbst erstrahlen.

DIE PHILOSOPHIE UND DIE BEDEUTUNG
DER SILBE AUM

Es wurde bereits eine ganze Anzahl von Blichern geschrieben, die die
Bedeutung der Silbe AUM zu deuten versuchen. Und genaugenommen ist
eigentlich die gesamte Vedanta- und Hindu-Philosophie eine Darstellung
dieser Silbe. AUM umfald das ganze Universum; es gibt kein Gesetz, keine
Kraft und kein Objekt in der ganzen Wet, das nicht in der Silbe AUM
enthalten ist. Ich will nun zu erkléren versuchen, wie dle Seinsebenen, dle
Wedten und alle Existenzphasen durch AUM erfald werden. Die Wichtigkeit
dieser Silbe soll von verschiedenen Gesichtspunkten aus erkundet werden,
damit die Menschen versuchen, se mit ihrem Geist zu erfassen und auch
mit ihrem ganzen Herzen aufzunehmen. Da wir vernunftbegabte Wesen
sind, werden wir nichts einfach akzeptieren, es se denn, es hat die
Zustimmung unseres Intellekts.

Die wortliche Bedeutung von »Vedanta« ist Ende des Wissens, Ende
der Sprache; Vedanta ds Ganzes wird durch AUM reprasentiert. A und U der
Slbe AUM verschmelzen nach den Regeln der Sanskritgrammatik zum Laut
O, s0 dai3 die Silbe den Lautwert OM hat, den natUrlichsten Lautwert, der
Uberhaupt ausgesprochen werden kann, selbst ein Stummer kann ihn
hervorbringen. Man beobachte Buben auf einem Spielplatzz. Wenn se sehr

glucklich sind, findet ihre Gberschwengliche Freude in einem langen Oooo,
das einem verklrzten OM entsprichtgjiyren naturlichst moglichen Ausdruck.



Aber nicht nur Kinder, ale Menschen sprechen diesen Laut, wenn sie in
heiterer Stimmung sind, se es bal einem Fuldalspid, einem Pferderennen
oder einer Party. Bekanntlich setzen viele Leute ihren Worten ein Oh voraus,
z. B. »0Oh jax oder »Oh, mein Gott!« Liegt man krank im Bett, hat
Schwierigkeiten oder verspirt starke Schmerzen, kommt der Laut Oh oder
Um oder eine dhnliche verkiimmerte Form des Lautes OM Uber die Lippen.
Judische, arabische und christliche Gebete enden mit einem »Amen, das
dem OM auffalend dhnlich ist.

Warum nun soll dieser Laut in jedermanns Leben so bedeutungsvoll
sin? Die Antwort lautet: Well er ein natlrlicher Laut ist; er schenkt
erkrankten Personen Erleichterung ihrer Schmerzen, er driickt als Laut
geistige Stimmungen aus, die ihrersaits wieder Frieden und Harmonie
schenken. Schenkt schon das inkorrekte Aussprechen dieses Lautes ein
wenig Erleichterung, um wievie mehr Frieden und Harmonie wird er geben,
wenn er in der richtigen Weise gesungen wird? Dieses OM heif¥ auch
pranava oder das, was das Leben durchdringt und durch das prana oder den
Atem fligld. Auch der Klang von Glocken, das Gerdusch eines
dahinflief¥enden Flusses, das Sduseln des Windes und das Rauschen der
Seemuschel erzeugen den Laut OM.

Jeder Gedanke ist mit Sprache verbunden wie Vorder- und Ricksate
ener Minze, das eine ist ohne das andere nicht existent. Kann man etwas
Gegengtandliches sehen, ohne es auch zugleich zu denken? Man kann nichts
wahrnehmen, ohne es auch zugleich gedanklich zu erfassen. Schon das Wort
»wahrnehmen« deutet auf einen geistigen Vorgang hin. Gedanke und
Sprache sind dasselbe; man kann also auch ohne Sprache nicht denken.

Sprache setzt nur in zwei Fdlen aus: in der intuitiven Wahrnehmung
und der intuitiven Formung einer Idee. Letzteres ist das Formen des
geistigen Bildes eines Gegenstandes. Ich sehe z.B. einen Baum, schliefl?e die
Augen und sehe ihn dann ds ein geigtiges Bild. Jede Form aber ist mit
einem Namen verbunden; und das Bild eines Gegenstandes kommt zum
Vorschein, wenn ich seinen Namen ausspreche. Spreche ich das Wort
»Stuhl« aus, erscheint auch sofort das Bild eines Stuhles in meinem Gelst.
Obwohl es scher vide geistige Bilder von Gesehenem und Gehdrtem gibt,
die nicht unmittelbar die entsprechenden Namen bewul® werden lassen, und
obwohl intuitive Prozesse ohne die Paralditét der Sprache ablaufen kdnnen,
S0 it Sprache doch bei Beschreibungen, Analysen, Klassifikationen und
Beurteilungen unentbehrlich.

Man kann den Mond betrachten, ohne sich des Namens Mond bewul¥ zu
werden, doch wenn man das Bild angsiert und nachzudenken beginnt, was



es s, taucht sofort die Sprache auf. Es wird in dieser Welt aso nichts
wahrgenommen ohne gedankliche Resonanz, und es gibt keinen Gedanken
ohne Sprache. Auf diese Welse it die Wdt mit der Sprache verbunden, die
Sprache mit Gedanken und die Gedanken mit der Wdlt.

In der Bibe heil¥ es »Am Anfang war das Wort, und das Wort war bel
Gott, und Gott war das Wort«. Das Wort oder die Sprache ist nichts
Willkurliches oder Erfundenes. Niemand hat je die Sprache erfunden, denn
das Wort selbst ist Gott. Die Sprache der Veden, die urspriingliche Sprache,
wurde dem Geist von Gott direkt enthillt. Als jene verdarb, wurde se
menschliche Sprache genannt. Und nun suchen wir nach einem einzigen
Wort oder einem einzigen Laut, der die ganze Wt représentiert. Untersucht
man ale Sprachen der Wdt, sdlt man fest, dal’ einige Laute in der Kehle,
andere am Gaumen, andere mit den Lippen artikuliert werden. In keiner
Sprache aber gibt es einen Laut, der unterhab der Kehiregion artikuliert
wird; denn die Kehle ist das untere Grenzorgan des Sprachapparates, ebenso
kann kein Laut aul¥erhalb der Lippen entspringen, da diese das andere
Grenzorgan darstdlen. Betrachtet man nun die Laute A, U, M, so ig A
guttural und wird im Kehlraum gebildet, U entspringt genau der Mitte der
Sprachregion, der Gaumenregion, M ist ein labider und nasaler Laut, der
von den Lippen gebildet wird.

Somit gdlt A den Beginn, U die Mitte und M das Ende der Lautreihe
dar. Se umfassen dso den gesamten Sprachapparat. Daher stelt AUM jede
maogliche Sprache dar, und da Sprache und Welt unmittelbar miteinander
verbunden sind, reprasentiet AUM die ganze Welt.

Es gibt zwel Arten von Lauten: artikulierbare (varnatmak) und
nichtartikulierbare (dhvanyatmak). Varnatmak-Laute lassen sich in
Schriftzeichen fassen, wahrend Dhvanyatmak-Laute durch Buchstaben und
Schrift nicht ausgedriickt werden konnen. Die normae Sprache ist
varnatmak, die Sprache des Fuhlens, des Lachens und Weinens z. B. ig
dhvanyatmak. Lachen kann in der geschriebenen Sprache nicht ausgedriickt
werden. Die nicht sprechbare oder nattirliche Sprache (dhvanyatmak) hat
eine Aufgabe, die von varnatmak nicht erfillt werden kann. Wenn en
Fremder, der der Sprache eines Landes nicht méchtig ist, etwas zu essen
haben will, und die Bewohner seine Sprache auch nicht verstehen, wird er
vidleicht aus Hunger zu weinen beginnen. Diese Sprache der
Empfindungen aber wird verstanden, und man wird

ihm zu essen geben. Wenn man lacht, weil3 jedermann, dal3 einem etwas
Angenehmes widerfahren ist. Auch digsgorache der Musk ist dhvanyatmak;



se ig von der der Gedanken vallig verschieden. Meoditse Musik hat eine
bezaubernde Wirkung auf den Geg, ahnlich hat auch die Slbe AUM ene
bezaubernde Wirkung auf den Geist der Singenden; sie bringt den Geist
unter Kontrolle und beschert ihm unmittelbar das Gefuihl von Frieden und
Ruhe. In diesem Zustand ist das Individuum eins mit Gott. Die Wirkung des
Singens der Silbe AUM kann wissenschaftlich nicht beschrieben werden, sie
wird aber nichtsdestotrotz von dlen, die es ernsthaft betreiben, erfahren.
Verdnderungen, die in eéinem salbst stattfinden, kann man wohl kaum
ableugnen.

Nun zur Philosophie von AUM. Gemél3 der Lehre der Vedanta-
Philosophie stellt der Laut A das sogenannte materielle Universum, die Welt
der groben Sinne dar, die im Wachzustand wahrgenommen wird. U
bezeichnet dle Erfahrungen der Traumwelt, der Welt der Geigter, der
Adrawdt, des Himmes und der Holle. M repréasentiert das Unbekannte,
den tiefen Schlaf und al die Dinge, die jensaits der Reichweite unseres
Intellekts liegen.

Somit erstreckt sich AUM Uber die dreifache Erfahrung des Menschen,
namlich den Wachzustand, den Traum und den tiefen Schiaf.

Bekanntlich beruht die Philosophie des Westens hauptsachlich auf den
Erfahrungen des Wachzustandes und berticksichtigt die Erfahrungen des
Traumes und des tiefen Schlafes nicht oder nur kaum. Vedanta hingegen
behauptet, dal3 man, um Wirklichkeit und Wahrheit zu erkennen, dle dre
Erfahrungszusténde des Menschen analysieren miisse, ansonsten bliebe jede
Aussage unvollstandig. Wahrend aso die meisten Philosophen sich in ihren
Untersuchungen und Entdeckungen alein auf den Wachzustand beziehen,
betrachtet Vedanta ale Fakten der dreifachen Erfahrung des Menschen.
Dabe ist zu beachten, dal3 die Welt des Wachzustandes in den beiden
anderen Zusténden, dem des Traumes und des Tiefschlafs, vollig
verschwindet.

Auch wenn im Traum die Aulenwelt verschwindet, ist es dennoch
dassalbe Ich, das wahrnimmt. Im Tiefschlaf verschwindet zudem Intellekt
und individuelles Bewuldsein vallig, doch auch hier bleibt das wirkliche Ich
oder das Selbst dassalbe. Dieses Ich oder Selbst it dso in dlen drel
Zugténden dasselbe, und somit ist dieses Salbst die eigentliche
zugrundeliegende Wirklichkeit, die diese Zusténde erféhrt. Dieses
unveranderliche Prinzip, diese Wirklichkeit, die in alen drel Zusténden
diesalbe bleibt, ist das wahre Selbst oder atman. Dasist AUM.
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Woher wissen wir, dal3 die Welt existiert? Woher wissen wir, dal3 es
ein Universum gibt? Wir wissen es, well wir beriihren, hdren, sehen, riechen
und schmecken, und zwar angebliche Dinge; doch das ist der einzige direkte
oder indirekte Bewels fur die Existenz dieser Welt.

Die Sinneserfahrung ist die zugrundeliegende Ursache dler
Wahrnehmung, des intellektuellen Verstehens usw., aber se ist nicht dlein
auf den Wachzustand beschrénkt. Im Wachzustand sind unsere Sinne in ihrer
groben Form wirksam, und wir nehmen Objekte wahr. Doch auch im
Traumzustand nehmen wir Objekte wahr; dso arbeiten die Sinnesorgane
auch im Traumzustand, also auch, wenn die auf¥eren Augen und Ohren nicht
funktionieren. Also erzeugt der traumende Geist sowohl die Objekte as
auch die wahrnehmenden Sinnesorgane. Im Traumland sind adso die Sinne
und die wahrgenommenen Objekte der positive und der negative Pol ein und
desselben Gegenstandes. Im Traum werden sowohl Subjekt als auch Objekt
hervorgebracht. Durch den Laut U in AUM werden sowohl Subjekt as auch
Objekt reprasentiert, und die zugrundeliegende Wirklichkeit, in der Subjekt
und Objekt wie Wellen in einem Ozean erscheinen, ist das reine Sabst oder
AUM.

Obwohl im Traum die Objekte gleichzeitig mit den entsprechenden sie
wahrnehmenden Sinnen erzeugt werden, scheinen sie eine lange
Vergangenheit zu haben, und solange man traumt, solange stellt der Traum
fir das elgene Bewuldsein die Wirklichkeit dar. Wenn wir sagen, dal? diese
Widt, die so solid und starr erscheint, wirklich ist, so beruht diese Aussage
einzig und alein auf der Evidenz der wahrnehmenden Sinne, und diese
Aussage entspricht jener einer traumenden Person, die die Objekte ihres
Traumzustandes wirklich nennt. In Wahrheit jedoch sind sowohl der
Traumzustand als auch der Wachzustand unwirklich.

Die Sinne selbst existieren nur kraft der objektivierbaren Elemente, die se
wahrnehmen. Ohne eine objektivierbare Wdt der Elemente konnten die
Sinne nicht wahrnehmend werden, ob nun im Wach- oder im Traumzustand.
So it zwar fUr die Existenz der Sinne eine objektivierbare Welt notwendig,
ebenso aber die Sinne fur die Existenz einer Welt. Bewegt man sich be
solchen Betrachtungen nicht im Kreis? Doch, man tut es, aber das dient
dazu, die illusorische Natur der Welt im Wach- wie im Traumzustand zu
beweisen. Die Objekte des Traumes sind solange wirklich, wie der Traum
andauert. Wacht man auf, gibt es diese Objekte nicht mehr. Was geschieht
nun mit der Welt der soliden Objekte des Wachzustandes im Tiefschlaf? Se
verschwindet ganz. Dem-
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nach mirden wir erkennen, dal3 die Welt weder im Wach- noch im
Traumzustand Wirklichkeit besitzt.

Vedanta bezeichnet das as Wirklichkelt, was unter alen Umstanden
exigiert. Wenn sich etwas, das einmal as wirklich erschien, kurze Zeit
darauf wie ein Nebd auflost, dann muli’ es ein illusorisches Phdnomen sain.
Wir nennen das Traumland unwirklich, well es nicht mehr da ist, wenn wir
aufwachen. Genauso mul3 auch das solide Universum unwirklich sein, denn
es verschwindet im Traum und im tiefen Schiaf.

Weas ig dann Wirklichkeit? Der Laut A in AUM gdlt das scheinbare
Subjekt (die Sinne) und die Objekte (Elemente der Welt) des Wachzustandes
as bloRRe Manifestationen der zugrundeiegenden Wirklichkeit, des Selbst,
dar. Die einzige ds solche bestimmbare Wirklichkelt ist das Selbst oder Ich,
das sich in keinem Zustand &ndert. Dieses Ich ist der durchgehende Zeuge
des Wach-wie des Traum- und Tiefschlafzustandes. Auf diese Weise kommt
Vedanta zu dem Schluf3, dai? dle drel Erfahrungszustdnde des Menschen,
Wachen, Traumen und Tiefschlaf, unwirklich sind und dal3 nur das wirkliche
Sdbst, das absolute Wissen, das absolute Sein, die absolute Seligkeit, die
einzige verl&ldiche Wirklichkeit darstelt, vor der jene scheinbare Welt
zerschmilzt.

Viele wollen eine solche Schluf¥olgerung nicht akzeptieren, da in der
Betrachtung der Traum- und der Tiefschlafzustand as dem Wachzustand
gleichwertig angesetzt wurden. Wenn wir jedoch unser Leben andysieren,
sellen wir fest, dal3 wir beinahe die halbe Lebenszeit in Traum- und
Tiefschlaf verbringen. Da jederzeit Uber der einen Erdhdfte Nacht liegt,
befindet sich fast die Hafte der Erdbevdlkerung jewells im Traum- oder
Tiefschlafzustand. Man nehme die Kindheit dazu, denn auch se ist ein
langer Traum. Nach grober Schétzung lief3e sch aso sagen, dald wir etwa
diesdlbe Zahl an Stunden im Wachzustand verbringen wie im Schiaf.
Deshdb ist es nicht zuldssig, nur die im Wachzustand geschehenden Dinge
ds die einzige Wirklichkeit aufzufassen, die der anderen Zustdnde as
unwirklich. Auch der stérkste und weiseste Mensch ist durch das Gesetz des
Schlafes gebunden, und die unerbittliche Macht des Schlafes nimmt auf sein
brennendes Bedirfnis, wach zu bleiben und die Sinneswelt zu geniel3en,
keine Ricksicht. Da aso Traum-und Tiefschlafzustand genauso méchtig
sind wie der des Wachens, dirfen wir die beiden ersteren nicht einfach aul3er
acht lassen und nur den letzteren betrachten. Deshab untersucht die
Vedanta-Philosophie von Grund auf den dreifachen Erfahrungszustand des
Menschen, um so die zugrunddiegende Wirklichkeit zu finden. Nun gibt es
auch noch das Reich der Pflanzen, die sich in einem
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dauernden Tiefschlaf befinden; und es gibt das Reich der Tiere, die in einem
andauernden Traum leben; fur Se erscheint die Welt anders als fir uns. In
den Augen einer Ameise, eines Frosches, eines Elefanten, eines Fisches oder
einer Eule sehen die Dinge jeweils anders aus. Wie dirfte man es wagen,
deren Erfahrungen vollig unbeachtet zu lassen und einzig und alein den
Wachzustand des Menschen as wirklich zu betrachten?

Es steht dso der erste Buchstabe in AUM A fir diese Redlitét, dieses
Selbst, das der illusorischen materiellen Welt zugrundeliegt und sie
hervorbringt. U sdlt die Traum- und Astrawelten dar, und der letzte
Buchstabe M bezeichnet das absolute Selbst, das dem chaotischen Zustand
zugrundeliegt; es reprasentiert alles Unbekannte und den tiefen Schiaf.
AUM bedeutet dso die zugrundeliegende Wirklichkelt hinter den
verschiedenen Bihnen, die ewige Wahrheit, das unzerstérbare Selbst, das
man ig. Wenn man AUM singt, mufl3 man Koérper und Geig dem wahren
Selbst Ubergeben und in den wahren atman oder in das reine Bewul3sain
verschmel zen.

Ein Yog transzendiert durch pranayama und Meditation auf AUM
eine Ebene nach der anderen und erreicht schliefdich die sebente und letzte
Stufe, auf der die Seele von dlen Bindungen frei wird und ins kosmische
Bewul¥sein eintaucht. Die geistige Entwicklung entscheidet dartiber, welche
der seben Stufen, die zum Sieg Uber den Tod fuhren, der Yogi erreicht und
wie welt oder wie nahe er seinem hoheren Selbst steht. Die Sieben Stufen
kdnnen so beschrieben werden:

Die ersde Stufe ist subhecha oder das Sehnen nach Wahrheit.

Jemand der richtig zwischen dem Dauernden und dem Verganglichen zu
unterscheiden gelernt, der ein Gefihl der Abneigung gegen weltliche
Genlisse entwickelt und volle Mesterschaft Uber seinen physischen Korper
und seinen Geist erlangt hat, fuhit ein ungtillbares Verlangen, sch vom
Zyklus des Todes und der Wiedergeburt zu befreien. Er steht auf der ersten
Stufe.

Die zweite Stiufe ist vicharana oder die richtige Selbstbefragung. Der
Mensch, der Uber das, was er gelesen oder gehort hat, nachgedacht und die
Wahrheit in seinem Leben verwirklicht hat, befindet sich auf der zweiten
Stufe. Hiermit ist aber nicht bloR3 intellektueles Verstehen gemeint. Gemeint
it Kenntnis der Wahrheit, die man in sich selbst verwirklicht, nicht durch
blinden Gehorsam, sondern durch dauernde Praxis.

Die dritte Stufe ist tanumanasa oder das Verblassen des Gelstes. Wenn
der Geigt die Vidheit (der aulferen Wet) preisgegeben hat und
unerschiitterlich auf das eine htchste Wesen gerichtet ist, hat der Mensch die
dritte Stufe erreicht.
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Die vierte Siufe ist sattvapatti, der Zustand, in dem man sattva oder
Reinhet erreicht. Wenn der Geist durch die drel vorhergehenden Stufen auf
einen Zustand des reinen sattva reduziert wurde und der Mensch in sich
sbg die Wahrheit: »Ich bin Brahman oder Gott« erkennt, dann ist er auf
der vierten Stufe. Das ist eine unmittelbare Erfahrung und nicht ein
intellektuelles Verstehen, dieses Ich-bin-Brahman. Auf dieser Stufe nimmt
die Intuition, die dem beschrénkten Intellekt Uberlegen ist, den Platz des
Intellekts ein.

In diesen ersten vier Stufen praktiziert man samprajnata samadhi oder
Kontemplation. Noch ist das Bewuldsein der Dudlitét, d. h. das Gefuhl der
Trennung vom Objekt der Betrachtung, vorhanden. Diese Dudlitétserfahrung
bewirkt noch jenen Bewuldseinszustand, in dem man noch nicht véllig eins
oder identisch mit seinem hoheren Selbst ist. Bis zu dieser Stufe wird man
as Ubender oder as Schiiler betrachtet.

In den drei weiteren Stufen oberhab des samprajnata samadhi werden der
Erkennende, das Wissen und das Objekt des Wissens eins. Hier versinkt das
individuelle Selbst im hoheren Salbst. Da es hier kein objektivierbares
Wissen mehr gibt, gibt es auch nichts, worauf meditiert werden konnte. Da
das individuelle Selbst oder Ich-Bewulsein im universellen Bewuldtsein
aufgeht, in dem nichts Wahrnehmbares mehr aulerhab seiner salbst liegt,
kann es auch keinen Erkenntnistréger im Gblichen Sinne mehr geben. Diese
drel aufbauenden Stufen werden benannt: (1) asamsaktha, die Stufe der
Unbeeindruckbarkeit, 2} parartha-bhavina, die Stufe, auf der die aul3eren
Dinge nicht mehr zu exidieren scheinen, und 3) turya, die Stufe, auf der der
Yogi nichts mehr seht denn Uberall Gott.

Die funfte Stufe aso hat der Yogi erreicht, wenn er durch psychische Kréfte
unbeeindruckt bleibt, jene siddhis genannten Kréfte, die sch auf dieser
asamsaktha genannten Stufe manifestieren; auf dieser Stufe wird er durch
nichts mehr berthrt.

Auf der sechgten, pararthabhavina genannten Stufe scheinen fir das
Bewul}sein des Yogi auch die &uleren Dinge nicht mehr zu exigtieren.

Auf der sebenten, turya genannten Stufe, Seht der Yogi nichts mehr
as Brahman oder Gott tUberdl. In diesem Zugtand fuhrt der Yogi seine
taglichen Pflichten weder sdbst aus, noch kann er von anderen dazu
veranlald werden. Er verblelbt in einem Zustand des dauernden samadhi, im
Zugtand des Uberbewultseins. Dieser Erfahrungszustand, in dem ein Yogi in
sich absolute Sdigkeit, absolutes Sein und absolutes Wissen erkennt,
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kann mit den gewohnlichen Mitteln der menschlichen Sprache nicht mehr
erklart werden. Hier verschmilzt das individuele Selbst mit dem
alesdurchdringenden universdllen Selbst zu einer vdlligen Einhet, wie ein
Tropfen Wasser mit dem Ozean verschmilzt und eins wird.

Dem unentwickelten Menschen mag diese Vorstelung des Verlierens
jeglichen individuellen Bewuf¥tseins furchterregend erscheinen. Doch diese
Furcht wird von der verhtllenden Kraft des Gelstes verursacht, die unser
Normalbewuf¥sein einschrankt und Vorstellungen und Ideen hervorbringt,
die nicht nur falsch sind, sondern auch Furcht erregen. Die Yoga
Philosophie lehrt, dald nur diese Selbst- oder Gottesverwirklichung der
verkorperten Seele wirklichen Frieden, wirkliche Freude und wirkliche
Befreiung bringen kann. In diesem Zustand erkennt der Yogi, dal3 nur das
Selbst exigtiert, das sich as Universum manifestiert. Alles in diesem
Universum, das in verschiedenen Formen erscheinen mag, ist dieses eine
Sdbgt. Der Yogi erkennt, dal’ dieses eine Selbst, wenn es as dem
Universum zugrundeliegend angesehen wird, Gott genannt wird, und dal3
dieses selbe Selbst, wenn es dem Korper zugrundeliegend angesehen wird,
die individuelle Sedle oder jiva genannt wird.

Die Verwirklichung, die der Yogi vollzieht, lautet also: »Ich bin
Brahman. Ich bin das ganze Universum. Was immer existiert, ich bin es. Ich
bin weder der Kérper noch die Organe, noch war ich der Geigt; ich bin
absolutes Wissen, absolutes Sein und absolute Wonne. Ich bin Er. Wo gibt es
fur mich Wissen? - Ich bin sdlbst Wissen! Wenn es Freiheit gibt - ich bin die
Freiheit. Wo gibt es fir mich Freude? - Ich bin die Freude an sch.« So etwa
|83 sich die Erkenntnis oder die Verwirklichung seiner selbst, die ein Yogi
erlangt, ungeféhr umschreiben. Diese Erkenntnis gibt Freiheit, und Freiheit
it das Zid der ganzen Natur. Bindung der Sede ist Tod - Frelhet der Sede
ist Erlésung oder Sieg Uber den Tod.

OM TAT SAT

352



TRAININGSPROGRAMM-UBERSICHT

353



UBUNGSTABELLEN

Die folgenden Ubungstabellen beruhen auf meiner langjahrigen Tétigkeit ds
Lehrer und auf Untersuchungen an Personen der verschiedensten
Altersgruppen. Die darin enthaltenen Ubungen kénnen bedenkenlos
prektiziert werden. Sie sind ided fur jeden, der spiritudle
Vervollkommnung und vollkommene Gesundheit von Koérper und Geist
erlangen will.

Fur den Fdl, dal3 en bestimmter Teill der Anweisungen nicht klar
verstanden wird, soll der Schiller den Text des Buches fir eine
ausfuhrlichere Erklarung heranziehen. Er soll auch die seinem Alter und
seinem physischen Zustand entsprechende Ubungstabelle wahlen.

Sollte der Schiller feststellen, dal3 er nicht genug Zeit hat, ale fir ihn
empfohlenen Ubungen auszufiihren, so soll er nur sovide Grundiibungen
aus jeder Gruppe machen, wie es fir ihn durchfiihrbar ist. Die Ubungen der
dritten Lektion der dritten Tabelle nehmen z. B. ein bis zwel Stunden in
Anspruch. Wem es an Zeit mangelt, der mul3 sch mit dem Auswahlproblem
befassen. Hier sei daran erinnert, dal3 es die Hauptregel bel der Ausfiihrung
einer Ubung ist, Sie durch eine Gegenilbung zu ergénzen. Dieses Gegen-
Uben ist auf das Riickgrat bezogen. Wird aso eine Ubung ausgewahlt, bel
der man sich nach vorne beugt, mul? auch eine ausgefiihrt werden, die das
Ruckgrat in die andere Richtung biegt.

Um dieses Problem der Gegenllbung noch weiter zu behandeln,
wollen wir noch enma die dritte Lektion der Tabdle 11l ds Beispid
nehmen. Der Schiler wird bemerken, dal3 es sowohl in der Gruppe der
Ubungen des Vorwartsbeugens as auch in der des Riickwértsbeugens
mehrere empfohlene Ubungen gibt. Es wére hier anzuraten, zwei der drei
Ubungen jeder Gruppe zu wahlen und sie am ersten Tag auszufiihren. Am
néchsten Tag werden die zuerst ausgelassenen praktiziert. Auf diese Weise
wird der Kdrper innerhalb weniger Wochen einem vollsténdigen Zyklus der
Ubungen unterzogen.

Was die Ubungen betrifft, so muR hier unbedingt festgehalten werden,
dal3 solch wichtige Dinge wie der Kopf- und Schulterstand, das
Sonnengebet, Atemibungen, Entspannung, Meditation etc. taglich
zusitzlich zu den Gbrigen empfohlenen Ubungen, soweit
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es mit dem Zeitplan des Schilers vereinbar ist, ausgeftihrt werden miissen.

Aus Platzgriinden wird die Reihenfolge der Ubungen nicht in den
Ubungstabellen angefiihrt, sondern hier in leicht merkbarer Reihenfolge
numeriert angegeben:

whE

R©O©ooONOUA

14.
15.
16.

Atemiibungen und Meditation kdnnen unabhéngig von den physischen

0.
11
12.
13.

Gebet vor Beginn der Ubungen

Sonnengebet

Entspannung (zwe bis drel Minuten oder langer, wenn
gewunscht)

Kopfstand

Schulterstand

Fisch (gefolgt von einer kurzen Periode der Entspannung)
Nach vorne beugende Ubungen

Nach hinten beugende Ubungen

Drehubungen

Balancelibungen

Bein-und FulRlbungen

Ubungen im Stehen

Komplette Entspannung (10 bis 15 Minuten) am Ende der
physischen Ubungen

Bauchmuskel ibungen

Atemubungen

Meditation

Ubungen in den Morgenstunden praktiziert werden, wenn jene am Abend
ausgefuhrt werden, oder umgekehrt. Die Reinigungsiibungen sollten
getrennt am frihen Morgen zusammen mit der Pflege der Zéhne und des
Korpers durchgefuhrt werden. Meditationsstellungen sind Teil der Atem-
und Konzentrationstibungen und brauchen nicht extra gelibt zu werden.

Schiler, die keinen fachkundigen Lehrer finden kénnen, mégen mit
runigem Gewissen die in den Tabdlen | und 2 angefiihrten Ubungen
praktizieren, da se sehr leicht, aber aulRerst wirksam sind. Die
Ubungstabellen und der Text werden as Lehrer und wahrend der ganzen
Praxis daheim as Anleitung dienen.
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UBUNGSTABELLE 1
Yoga-Ubungen fir sehr alte und kranke Leute

Bemerkung; Die physischen und die Atemibungen kénnen auf
Anweisung des Lehrers intensiviert und ausgedehnt werden.

Lektion 1-2 bis 6 Wochen oder 1anger

Y oga-Disziplin des Kérpers und des

Geistes

Ubungen fir Huften und Beine Pavana Mukthasan (erleichterl
Stellung), Tafel 15, 6 bis 12 mal

Vorwartsbeugende Ubungen

Riickwartsbeugende Ubungen
Bhujangasan (Kobra), mit Tief atmung,
Variation 1. Tafel 76, drei bi viermal

Drehtibungen

Balancelibungen

FuRibungen

Gt

Bauchmuskel tibungen

Spezielle Ubungen

Entspannung 10 bis 15 Minuten

Diat Faste einmal in der Woche, trinke nur
frische Frucht- und Gemiiseséfte und vier
bis funf Gléaser fri-schen Wasserstéglich
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate oder langer

Lektion 3 - | bis 2 Jahre oder langer

Wie Lektion |

Wie Lektionen | und 2

Paschimothan Asana (Kopf-Knie-
Stellung), Variationen |, 2, 3, 4; Tafeln 55,
56, 57, 58; jede drei- bis sechsmal

Wie Lektionen | und 2

Bhujangasan (Kobra), Tafeln 76,77, 78;
jede dreimal und Ardha Salab-hasan (halbe
Heuschrecke), Tafel 80, viermal

Wie Lektion 2 plus Salabha
(Heuschrecke, voll), Tafel 81, Dhanurasan
(Bogen), Tafeln 84 86 und 87, zwei- bis
sechsmal

Sarvangasan (Schulterstand), Tafeln 42,
43; 30 Sekunden bis 3 Minuten, gefolgt
von Matsyasan (Fisch), Variation |, Tafel
45, 2 Minuten

Sarvangasan (Schulterstand), riationen |
und 2, Tafeln 42, 43, Minuten, gefolgt
von Matsyc (Fisch), Variation |, Tafel 45,
Minute

Sukhasan (leichte Stellung), Taf und
Siddhasan (Meisterstelk jede 3 bis 30
Minuten

Agni Sara Kriya (Feuerreinigung)
Seite 33, 3 bis 6 Runden

10 bis 15 Minuten

10 bis 15 Minuten

Vermeide SiRigkeiten und gebratene
Nahrung. Faste einmal pro Woche, trinke
Gemuseséfte und 4-5 Gl&ser frischen
Wasserstéglich

Nimm nur nattirliche Nahrun; dir. Vermeide
Fleisch, Alkohol Nikotin. Faste einmal pro
WochWasser.
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UBUNGSTABELLE 1 Fortsitzung

Y oga-Disziplin des Kdrpers Lektion T - 2 bis 6 Wochen
und des Geistes oder langer

Reinigungstibungen

Atemibungen Tiefatmung im Liegen,
5 bis 10Minuten

Lies religiose oder philosophis Blicher,
Konzentration und Meditation ungefédhr 15 Minuten tag
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate oder Tanger Lektion 3 - T bis 2 Jahre oder Tanger

Nasen- und Kehlenreinigung mit

Salzwasser

Wie Lektion | Wechselatmung, 15 bis 40 Runden

Wie Lektion 1. Verwende zusétzlich 10 Wie Lektion 2. Dazu: Konzentration; auf

Minuten zum Gebet. eine Kerzenflamnme, Tafd 4, 5 bis 15
Minuten. Verléangere Gebete das Lesen.
Ube eine Stunde t& Schweigen.
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UBUNGSTABELLE 2
Y oga-Ubungen fiir Menschen normaer Gesundheit im Alter von 40

bis 60 Jahren
(FUr sehr alte und kranke Menschen, siehe Tabelle 1)

Y oga-Disziplin des Kérpers und Geistes Lektion| - 2 bis 6 Wochen

Ubungen fiir Hiiften und Beine Pavana Mukthasan (erleichterte
Stellung), Tafel 15, 6 bis 12 mal

Vorwaérts beugen de Ubungen Paschimothan Asana (Kopf-Knie-
Stellung), Variationen |, 2, 3, 4 Tafeln 55,
56, 57, 58, jede 3 bis 6 ma

Riickwértsbeugende Ubungen Bhujangasan (Kobra), Variatione |, 2, 3,
Tafeln 76, 77, 67, jede dreima und Ardha
Salabhasan (halbe Heuschrecke), Tafel 80,
viermal

Drehiibungen

Balancelibungen Sarvangasana (Schulterstand), Variationen
I, 2, Tafeln 42, 43 und Matsyasan (Fisch),
Variation |, Tafel 45, beide | bis 2 Minuten

FuRibungen

M editationsstellungen Sukhasan (leichte Stellung), Tafe 19, 5 bis
15 Minuten

Bauchmuskel tibungen
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate

Lektion 3 - | bis 2 Jahre

Wie Lektion |

Padmasan (Lotus), Tafel 13, Mandukasan
(Frosch), Tafel 121, Vajrasan (kniende
Stellung), Tafel 16,Padand- gushtasan
(Zehenspitzen-Stellung), Tafel 123, jede |
bis 10 Minuten

Paschimothan Asana (Kopf-Knie-
Stellung), Variationen |, 2, 3, 4, Tafeln
55,56,57,58; jede sechsmal; und Hatasan
(Pflug), Tafeln 50, 51, 52, jede dreimal

Wie Lektion 2, dazu: Janu Sirasan (Kopf-
Knie-Stellung), Tafeln 61, 62, 63, 64, 65;
Karna Pidasan, (Ohr- Knie-Stellung), Tafel
53, Paschimo- than Asana (Kopf-Knie-
Stellung) Tafeln 55, 56, 57, 58; jede
zweimal

Bhujangasan (Kobra), Variationen |, 2,3,
Tafeln 76, 77, 78, jede dreimal; und
Salabhasan (Heuschrecke), Tafeln 79, 80,
81, 82,83, jede dreimal

Bhujangasan (Kobra), Tafeln 76, 77, 78;
Salabhasan (Heuschrecke), Ta- feln 79, 80,
81, 82, 83; Dhanurasan (Bogen), Tafeln
84, 85, 86, 87; jede dreimal

Ardha Matsendrasan (Drehsitz), Variation
|, Tafeln 101,102, zweimal jede Seite

Ardha Matsendrasan (Drehsitz),
Variationen |, 2, Tafeln 101,102, 103 jede
zweimal

Sarvangasan (Schulterstand), Va-riationen
|, 2, Tafeln 42, 43, vier Minuten, gefolgt

von Matsyasan (Fisch), Variationen |, 2, 3,
4, Tafeln 45, 46, 47, 48, jede zwel Minuten

Sirshasan (Kopfstand), Tafeln 32, 33, 34,
35, 36, ein bis zehn Minuten Sarvangasan
(Schulterstand), Varia- tionen |, 2, Tafeln
42, 43, acht Minu-ten. (Personen mit
hohem Blut- druck sollen den Kopfstand
nicht machen!)

Gehe barful3, wann immer es moglich ist

Gehe barful3, wann immer es moglich ist

Siddhasan (Meisterstellung), Tafel 19, 5 bis
10 Minuten

Padmasan (Lotus), Tafel 13, 5 15 Minuten

Agni Sara Kriya (Feuerreinigu Seite 33, 3
bis 6 Runden mit 2( 25 Baucheinziehungen
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UBUNGSTABELLE 2 Fortsetzung

Y oga-Disziplin des Kdrpers und Geistes

Lektion | - 2 bis 6 Wochen

Spezielle Ubungen

Entspannung

10 bis 15 Minuten

Diat

Faste einmal pro Woche auf frisches
Wasser. Vermeide Siigigkeiten und
gebratene Nahrungsmittel. Trinke 4 bis 5
Glaser frischen Wasserstaglich

Reinigungslbungen

Atemibungen

Wechselatmung ohne Anhalten,
15 Runden

Ausmerzen schlechter Gewohnheiten

Vermeide Ubermalligen Tee- oder
Kaffeegenuf3, kiinstliche Limonaden,
SURigkeiten

Konzentration und Meditation

Liesreligidse und philosophische Biicher
ungefadhr 15 Minuten taglich

Entwicklung des spirituellen Herzens
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate

Lektion 3 - | bis 2 Jahre

Surya Namaskar (Sonnengebet), Stellung |
bis 12, Tafeln 20 bis 31, 3 bis 8 Runden

Surya Namaskar (Sonnengebet),

Stellung | bis 12, Tafeln 20 bis 31

8 Runden; Trikonasan (Dreieck), Ta
feln 135, 136, 137, 138, jede zweimal
Matsyasan (Fisch), nach dem
Schulterstand, Tafeln 45, 46, 47, 48, jede
zwei Minuten

10 bis 15 Minuten

10 bis 15 Minuten

Faste einmal pro Woche auf frisches
Wasser. Vermeide Fleisch und gebratene
Nahrungsmittel. Trinke téglich 4 bis 5
Gléser Wasser. Ubergewichtige Personen
sollten 2 Wochen auf Gemuseséfte fasten.

Wie Lektion 2, Vermeide Fleisch, Fisch,
Eier. Lebe von natirlicher Nahrung.

Neti (Nasenreinigung) mit Wasser, Tafeln 2,
3; dazu tagliche Zahnreinigung

Neti (Nasenreinigung), Tafeln 2, 3: Dhauti,
nur mit Wasser, Seite 33 (Dhauti soll
einmal pro Woche gelibt werden)

Kapala Bhathi { Zwerchfellatmung), Seite
47, Wechselatmung, bis du 8 Sekunden
einatmen und 16 Sekun-den ausatmen
kannst

Kapala Bhathi (Zwerchfellatmung) Seite
47, 3 bis 6 Runden, Wechselatmung, mit
Anhalten, 15 bis 25 Runden

Vermeide Rauchen und alkoholische
Getranke

Beginne, eine schlechte Gewohnheit die du
gerne loswerden mdch aufzugeben

Lies ungefahr 15 Minuten taglich in der
Gita oder der Bibel oder irgend einem
bevorzugten religi6sen Buch

Wie Lektionen | und 2, dazu Konzentration
auf eine Kerzenflamme Tafel 4 und
OM-Singen, 10 bis 15 oder mehr Minuten

Arbeite einmal pro Woche fir eine religitse
oder wohltétige Organisation oder hilf auf
eine ghnliche Weise

Wie Lektionen | und 2
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UBUNGSTABELLE 3
Y oga-Ubungen fir Personen normaler Gesundheit im Alter von 30 bis
40 Jahren (Ubermdldg dicke oder steife Personen mdgen sich an
Tabelle | haten)
Bemerkung: Atem- und physische Ubungen kénnen auf Anweisung des
Lehrersintensiviert und ausgedehnt werden.

Y oga-Disziplin des Kdrpers und Geistes Lektion | - 2 bis 6 Wochen

Ubungen fiir Hiiften und Beine Pavana Mukthasan (erleichterte
Stellung), Tafel 15, 6 bis 12 mal

Vorwértsbeugende Ubungen Paschimothan Asana (Kopf-Knie-
Stellung), Variationen |, 2, 3, 4, Tafeln 55,
56, 57, 58, jede drei- bis viermal

Riickwértsbeugende Ubungen Bhujangasan (Kobra), Tafeln 76,77, 78,
und Salabhasan (Heuschrecke), Tafeln 79,
80, 81, 82, 83, jede drei-his vierma

Drehiibungen Ardha Matsendrasan (Drehsitz),
Variationen |, 2, Tafeln 101,102,103,
zweima nach jeder Seite

Balancelibungen Sarvangasana (Schulterstand), Variationen
I, 2, Tafeln 42, 43, drei Minuten, und
Matsyasan (Fisch), Tafeln 45, 46, 47, 48,
jede eine Minute

FuRubungen Gehe barful3, wann immer es mog-lich ist
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Lektion 2- 2 bis 6 Monate, oder langer

Lektion 3 - | bis 2 Jahre, oder langer

Sethu Bandhasan (Briicke), Tafel 44, | bis
2Minuten

Wie Lektion 2

Halasan (Pflug), Variationen |, 2, 3, Tafeln
50, 51, 52, drei- bis viermal, und
Paschimothan Asana (Kopf-Knie-
Stellung), Tafeln 55, 56, 57, 58, dreimal

Halasan (Pflug), Tafeln 50, 51, :
Paschimothan Asana (Kopf-Knie-
Stellung), Tafeln 55, 56, 57, 58; Janu
Sirasan (Kopf-Knie-Stellung), Tafeln
61,62; Pada Hasthasan (Hande-zu-den-
Fulen-Stellung), Tafeln 133, 134, jede
dreimal

Bhujangasan (Kobra), Variationen |, 2, 3,
Tafeln 76, 77, 78; Salabhasan
(Heuschrecke), Tafeln 79, 80, 81, 82, 83;
Dhanurasan (Bogen), Tafeln 84, 85, 86,
87; jede dreimal

Bhujangasan (Kobra), Tafeln 76, 77, 78;
Salabhasan (Heuschrecke), Tafeln 79, 80,
81, 82, 83; Dhanurasan, (Bogen), Tafeln
84, 85, 86, 87; Supta Vajrasan (kniende
Stellung), Tafeln 88, 89, 90; Chakrasan
(Rad), Tafeln 95, 96, 97, 98, 99; jede
dreimal

Ardha Matsendrasan (Drehsitz), Variation
|, Tafeln 101,102, zweimal nach jeder Seite

Ardha Matsendrasan (Drehsitz),
Variation |, 2, Tafeln 101, 102, 103
zweima nach jeder Seite

Sirshasan (Kopfstand), Tafeln 32, 33, 34,
35, 36, 2 Minuten und Sarvangasana
(Schulterstand), Variationen |, 2, Tafeln 42,
43, 5 Minuten; und Matsyasan (Fisch),
Tafeln 45, 46, 47, 48, 2 Minuten

Sirshasan (Kopfstand), Tafeln 32, 33, 34,
35, 36, 5 Minuten: Sarvangasana
(Schulterstand), Tafeln 42, 43, 10 Minuten;
Matsyasan (Fisch), Tafeln 45, 46, 47, 48, 2
Minuten Mayurasan (Pfau), Tafeln 105,
106, 107,108,109, 2 Minuten

Gomukhasan (Kuhkopf), Tafel 122, | bis 2
Minuten; und Mandukasan (Frosch), Tafel
121, | bis 2 Minuten

Wie Lektion 2, plus Bhadrasan (Knéchel-
Knie-Stellung), Tafel 116; Gorakshasan
(Knochel-Knie-Stellung), Tafel 117,

je 2 Minuten
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UBUNGSTABEL LE 3- Fortsetzung

Y oga-Disziplin des Kérpers und des Lektion | - 2 bis 6 Wochen
Geistes

Siddhasan (Meisterstellung), Tafe 14, 5 bis
M editationsstellungen 10 Minuten

Bauchmuskel tibungen

Vajrasan (kniende Stellung), Tafe] 16, 3 bis

Spezielle Ubungen 5 Minuten; Supta Vajrasan (kniende
Stellung), Variationen |, 2, 3, Tafeln 88, 89,
90, jede | bis 2 Minuten

Entspannung 10 bis 15 Minuten

Diat Faste einmal pro Woche auf frisches
Wasser. 13 keine Ubermafdig slifRen oder
gebratenen Nahrungsmittel. Trink vier bis
funf Glaser Wasser pro Tag

Reinigungs b ungen Neti (Nasenreinigung) mit Wasser.
Tafeln 2, 3; eéinma am Tag

Atemibungen Wechselatmung ohne Anhalten (15
Runden). Erhéhe schrittweise das
Verhdtnis.
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate oder langer

Lektion 3 - | bis 2 Jahre oder |anger

Wie Lektion I, 10 bis 15 Minuten wahrend
der Atemiibungen und Meditation

Wie Lektion I, 15 bis 30 Minuten wahrend
der Atemibungen und der Meditation

Agni Sara Kriya{Feuerreinigung}, Seite
33,15 Baucheinziehungen pro Runde, 3
Runden

Agni Sara Kriya (Feuerreinigung), Seite
33, 4 Runden, 15 Baueinziehungen;
Uddiyana Bana (Baucheinziehung), Tafeln
7, 8, je dreimal; Nauli (Kontrolle der
Bauchmuskel), Tafeln 9, 10, 11, 12 dreimal

Surya Namaskar (Sonnengebet), Stellung |
bis 12, Tafeln 20 bis 31, vier Runden;
Trikonasan (Dreieck), Tafeln
135,136,137,138, zweimal

Surya Namaskar (Sonnengebet) Stellung |
bis 12, Tafeln 20 bis 31, 6 Runden;
Trikonasan (Dreieck), Tafeln
135,136,137,138, dreimal

10 bis 15 Minuten

10 bis 15 Minuten

Faste einmal pro Woche. Vermeide Salz
einmal pro Wache. I3 keine Ubermafidig

siiRen oder stérkehal -tigen Nahrungsmittel.

Trink vier Glaser Wasser pro Tag.

Entwickle neue, guttuende ER- und
Trinkgewohnheiten; nimm natirlieche
Nahrungsmittel zu dir, vermeide Fleisch
und Fisch

Neti (Nasenreinigung) mit Salz-wasser,
Tafeln 2, 3. Andere Rei-nigungsiibungen
koénnen unter An-leitung einesL ehrers
praktiziert werden.

Neti (Nasenreinigung) mit Wasser Tafeln 2,
3. Dhauti (Magenreinigung), Seite 33, mit
Wasser. An Reinigungstibungen kénnen
unter Anleitung eines Lehrers praktiziert
werden

Wechselatmung mit Anhalten, 15 Runden,
Verhdtnis 1:2:2 (siehe KapitelS).

Wechselatmung, 20 bis 40 Runden
Verhdltnis 1 : 4 : 2. Alle anderen
Atemiibungen kdnnen mit der Hilfe eines
geeigneten Lehrers praktiziert werden.
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URUNGSTABELLE 3 - Fortsetzung

Y oga-Disziplin des Kérpers und des
Geistes

Lektion| - 2 bis 6 Wochen

Ausmerzen schlechter Gewohnheiten

Vermeide Gbermaligen Tee- und
Kaffeegenul3. Vermeide SuBigkeitc und
kinstliche Limonaden

Konzentration und M editation

Sage religiose Gebete, die dir am besten
gefallen, 10 bis 15 Minuten am Tag,
morgens und abends. Lies philosophische
und religidse Blicher

Entwicklung des spirituellen Herzens

Arbeite einmal pro Woche fir eine religitse
oder wohltatige Organistion oder stelle
deine Hilfe in dhnliecher Weise zur
Verfligung
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate oder langer

Lektion 3 - | bis 2 Jahre oder langer

Vermeide Gbermaliigen Tee- und
Kaffeegenufld sowie andere stimulierende
Flissigkeiten, reduziere das Rauchen.

Wie Lektion 2. Vermeide das Rauchen
vollsténdig, gib alle alkohischen Getrénke
auf

Wie Lektion 1. Dazu: Konzentration auf
eine Kerzenflamme, Tafel 4; lies religiose
und philosophische Biicher, 15 Minuten
taglich

Wie Lektion 2. Singe und meditiere auf
OM. (Lies das Kapitel (ber OM)

Wie Lektion 1. Versuche mehr Zeit zu
finden, religiosen oder wohltéti-gen
Organisationen zu helfen.

Wie Lektionen | und 2. Versuche mit
Personen erkennbar guten Charaktersund
guter Personlichkeitsziige zusammen zu
sein.
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UBUNGSTABELLE 4

Y oga-Ubungen fir Personen normaler Gesundheit im Alter von 18 bis
30 Jahren. (Personen mit abnormen Veranderungen des Ruckgrats oder
anderer Korperregionen sollen unter der Leitung eines geeigneten
Lehrers der ersten Ubungstabelle folgen, bevor sie fortgeschrittenere

Ubungen versuchen.)

Bemerkung: Physi sche und Atemiibungen kénnen auf Anweisung
deinesLehrersintensiviert und ausgedehnt werden.

Y oga-Disziplin des Korpers und des
Geistes

Ubungen fiir die Hiften und Beine

Lektion | - 2 bis 6 Wochen oder |anger

Pavana Mukthasan (erleichterte Stellung),
Tafel 15; abwechselndes Beinheben,
dreimal

Vorwartsbeugende Ubungen

Halasana (Pflug), Variationen |, 2,3, Tafeln
50, 51, 52, jede drei- bis vier-mal

Riickwartsbeugende Ubungen

Bhujangasan (Kobra), Variationen |, 2, 3,
Tafeln 76, 77, 78, jede drei-bis viermal;
Ardha Salabhasan (halbe Heuschrecke),
Variation 2, Tafel 80, drei- bis viermal

Drehiibungen

Ardha Matsendrasan (Drehsitz), Variation
|, Tafeln 101,102, zweimal nach jeder Seite

Balancelibungen

Sarvangasan (Schulterstand), Variationen |,
2, Tafeln 42, 43, 3 bis 5 Minuten;
Matsyasan (Fisch), Variationen |, 2, 3,
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate oder langer

Sethu Bandhasan (Bricke), Tafel 44, | bis
2 Minuten; Karna Pidasan (Ohr-Knie-
Stellung), Tafel 53, eine halbe bis | Minute

Lektion 3 - | bis 2 Jahre oder |anger

Anjaneyasan (Spagat), Tafel 100, 10 bis
30 Sekunden

Halasana (Pflug), Variationen |, 2, 3,
Tafeln 50, 51, 52, jede dreimal;
Paschimothan Asana (Kopf-Knie-
Stellung), Variationen |, 2, 3, 4, Tafeln 55,
56, 57, 58, jede dreimal

Wie Lektion 2, dazu: Janu Sirasan (Kopf-
Knie-Stellung), Variationen |, 2, 3, 4, 5,
Tafeln 61, 62, 63, 64, 65, jede dreimal;
Kurmasan (Schild-kréte), Tafel 59, dreimal

Bhujangasan (Kobra), Tafeln 76, 77, 78;
Salabhasan (Heuschrecke), Tafeln
79,80,81,82,83; Dhanurasan (Bogen),
Tafeln 84, 85, 86, 87;Supta Vajrasan
(kniende Stellung), Variation |, Tafel 88;
Chakrasan (Rad), Variation |, Tafel 95,
jede zweimal

Puma Supta Vajrasan (Diamant-Stellung im
Knien), Variation 3, Tafel 90,10 Sekunden;
Chakrasan (Rad), Tafeln 95, 96, 97, 98, 99,
10 bis 30 Sekunden

Ardha Matsendrasan (Drehsitz),
Variationen |, 2, Tafeln 101,102,103,
zweimal nach jeder Seite

Puma Matsendrasan (Voller Drehsitz),
Variation 3, Tafel 104, zweimal

Sirshasan (Kopfstand), Tafeln 32, 33, 34,
35, 36, 2 Minuten; Sarvangasana
(Schulterstand), Variationen |, 2, Tafeln 42,
43, 5 Minuten; Matsyasan (Fisch), Tafeln
45, 46, 47, 48, 2 Minuten; Mayurasan
(Pfau), Ta-feln 105,106,107,108,109, jede
zwei-mal; Kakasan (Kréhe), Variationen |,
2, Tafeln 110,111, jede zweimal

Sirshasan (Kopfstand), Tafeln 32, 33, 34,
35, 36, 5 Minuten; Sarvan-gasan
(Schulterstand), Tafeln 42,43, 10 Minuten;
Matsyasan (Fisch), Tafeln 45, 46, 47, 48,
jede zweimal; Kakasan (Krahe), Tafeln
110,111, jede zweimal, Mayurasan (Pfau),
Tafeln 105,106,107,108,109, jede zweimal
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UBUNGSTABELLE 4 - Fortsetzung

Y oga-Disziplin des Kérpers und des
Geistes

Lektion | - 2 bis 6 Wochen oder |anger

FuRibungen

Padandgushtasan (Zehenspitzen-
Stellung), Tafel 123, 2 bis 3 Minuten

M editationsstellungen und Sitziibungen

Siddhasan (Meisterstellung), Tafel 14, 3 bis
5 Minuten; Padmasan (Lo-tus), Tafel 13,
die halbe Stellung, 3 bis5 Minuten

Bauchmuskel tibungen

Uddiyana Bandha (Baucheinziehung),
Tafeln 7, 8, drei- bis sechsmal

Spezielle Ubungen

Surya Namaskar (Sonnengebet), Stellung |
bis 12, Tafeln 20 bis 31, sechsmal

Entspannung 10 bis 15 Minuten
Faste einmal pro Woche auf frisches
Diat Wasser. Trink viele Gemuse- und

Fruchtséfte. Vermeide Sufsigkeiten und
kunstliche Limonaden

Reinigungsiibungen

Neti (Nasenreinigung), Tafeln 2, 3, mit
Salzwasser; Dhauti (Magenreinigung), nur
mit Wasser, Seite 33. Beachte die
Anweisungen im Text!
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate oder |anger

Lektion 3 - | bis 2 Jahre oder |anger

Bhadrasan (Knochel-Knie-Stellung), Tafel
116; Gomukhasan (Kuhkopf), Tafel 122;
Mandukasan (Frosch), Tafel 121; jedel bis
2Minuten

Wie Lektionen | und 2

Padmasan (Lotus), volle Stellung, Tafel 13,
3 bis 10 Minuten

Kukudasan (Hahn), Tafel 114, | bis 2
Minuten; Yoga Mudra (Vorwértsbeugen im
Lotus), Variation |, Tafel 128, dreimal;
Bandha Padmasan (gebundene
Lotusstellung), Variation 3, Tafel 130,
3Minuten

Agni Sara Kriya (Feuerreinigung), drei
Runden; Uddiyana Bandha
(Baucheinziehung) Tafeln 7, 8, jede
dreimal.

Wie Lektion | und 2, dazu: Nauli Kriya
(Kontrolle der Bauchmuskeln), Tafel 9,10,
drei- bis sechsmal

Surya Namaskar (Sonnengebet), Tafeln 20
bis 31, zwdlfmal; Dhanurasan (Bogen)
Variation |, Tafel 84; Trikonasan (Dreieck)
Tafeln 135, 136,137,138, jede zweimal

Wie Lektion 2, plus Dhanurasan (Bogen)
Variation 2,3, Tafeln 85, 86, jede dreimal,
Trikonasan (Dreieck) Tafeln
135,136,137,138, jede dreimal

10 bis 15 Minuten

10 bis 15 Minuten

Faste einmal in der Woche. Vermeide
gebratene Nahrung, Ubertriebenen Genuf3
von Tee, Kaffee und dhnlichen
stimulierenden Getranken. Trinke viel
frische Frucht- und Gemuseséfte.

Werde ein vollkommener Vegetarier, lebe
von nattrlichen Nahrungsmitteln (Lies das
Kapitel 7)

Wie Lektion 1.

Andere Reinigungstbungen kénnen unter
der Anleitung eines geeigneten Lehrers
praktiziert werden.

Wie Lektion | und 2
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UBUNGSTABELLE 4 - Fortsetzung

Y oga-Disziplin des Kérpers und des
Geistes

Lektion | - 2 bis 6 Wochen oder langer

Atemibungen

Wechselatmung, ohne Anhalten, 15

Runden

Ausmerzen schlechter Gewohnheiten

Vermeide Ubermalligen Tee- oder
Kaffeegenul3. Verwende keine vulgaren
Worter

Konzentration und Meditation

Sage deine bevorzugten religidsen Gebete
10 bis 15 Minuten taglich (morgens und
abends). Lies in der Gita oder der Bibel
(ca. 15 Minuten taglich). Konzentriere dich
auf die Bedeutung.

Entwicklung des spirituellen Herzens

Arbeite einmal pro Woche fir eine religitse
oder wohltétige Organisa-tion, oder stelle
deine Hilfe auf 8hnliche Weise zur
Verfligung.
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate oder langer

Lektion 3 - | bis 2 Jahre oder langer

KapalaBhathi (Zwerchfellatmung), 3 bis 4
Runden; Wechselatmung mit Anhalten, 15
bis 20 Runden

Kapala Bhathi (Zwerchfellatmung) 4 bis 6
Runden; Wechselatmung mil Anhalten, 20
bis 40 Runden: Ver-hdtnis 1:4:2

Vermeide Alkohol und Nikotin
vollkommen.

Versuche, eine schlechte Gewohnheit nach
der anderen mit gleichmé-Bigem Fortschritt
aufzugeben.

Tratak (Konzentration mit offenen Augen),
Variation 2, 3, Tafeln 5, 6, 5 bis 10
Minuten; Singen und Meditieren auf OM,
15 bis 20 Minuten. Lies das Kapitel Uber
oM

Meditiere auf OM oder Gott entsprechend
deinem religiosen Glau-ben (30 Minuten
oder langer)

Wie Lektion |
Versuche mehr Zeit zu finden, um
zu helfen

Versuche auf deine Art, mehr

M oglichkeiten zu finden, Menschen zu
helfen, um dein Herz zu reinigen Sieh Gott
jederzeit in allen Men sehen!
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UBUNGSTABELLE 5

Y ogatibungen fur Kinder normaer Gesundheit

Esist die Pflicht aller Eltern, fir die Erziehung ihrer Kinder daheim zu
sorgen und dabei die physischen, geistigen und spiri-tuellen Aspekte im
Rahmen des religidsen Hintergrundes der Familie zu betonen. Esist ebenso
die Pflicht der Eltern, ein konstruktives Verhaltensmuster fir ihr Tun zu
schaffen, das den Kindern als Beispiel dienen kann. Wenn die Eltern selbst
weder Salbstkonstrolle noch Selbstdisziplin zeigen, kann man von den
Kindern kaum erwarten, dal3 sie in ihrer physischen, geistigen und
spirituellen Entwicklung gute Fortschritte machen. Es gibt leider einige
Eltern, die ihre Kindereiner Gbermaldig strengen Kontrolle unterwerfen und
im Namen des religiosen Glaubens die spiri-tuelle Entwicklung des jungen
Individuums blockieren, indem sie ihnen nicht genug Zeit lassen, sich in
ihrer Umgebung nattirlich zu entwickeln, wenn sie geistig und physisch
wachsen.

Y oga-Disziplin des Korpers und Geistes Lektion I - 2 bis 6 Wochen, oder Tanger

Surya Namaskar (Sonnengebet), Tafeln 20
bis 31, dreimal; Sarvangasan

Physische Ubungen (Schulterstand), Variation |, 2, Tafeln 42,
43, 3 Minuten; Paschimothan Asana
(Kopf-Knie-Stellung), Tafeln 55, 56, 57,
58, dreimal; Bhujangasan (Kobra), Tafeln
76,77, 78, jede dreimal

AtemUibungen Tiefe Bauchatmung, 5 bis 10 Minu-ten
(siehe Kapitel 8)

Lieslaut Geschichten aus deinen
Lesen religioser Bicher bevorzugten religiésen Biichern vor und
erklére sie (15 bis 30 Minuten)

Bemuhe dich t&glich, die Probleme deines

Ausmerzen schlechter Gewohnheiten Kindes zu verstehen und sie guinstig zu
beeinflussen. Achte darauf, da’ es gute und
nette Freunde hat
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Eltern sollten keine Anstrengung scheuen, alles im Unterbewustsein ihrer
Kinder schlummernde Wissen zum Vorschein zu bringen, indem sie sie
ermutigen, frei und konstruktiv zu denken und sie von verdummender Angst
vor der Holle, vor Vernichtung und Tod zu bewahren. Die unten angegebe-
nen einfachen Ubungen werden viel dazu beitragen, junges
Unterbewufl3tsein zu erwecken und alles darin enthaltene Wissen zum Vor-
schein zu bringen. Diese Ubungen und Anweisungen widersprechen kei-nem
religiosen Glauben. Se sind darauf gerichtet, richtige Wege des Essens,
Ubens, Atmens und Denkens zu zeigen. Gute Gewohnheiten, die am Anfang
des Lebens entwickelt wurden, haben einen besténdigen, wohltuenden
Einflul3, genauso wie schlechte Gewohnheiten, die auf einer frihen Stufe
entwickelt wurden, schadliche Wirkungen auf das Schicksal des Menschen
haben. Destruktive Gewohnheiten aber kdnnen zum Gliick durch bestandi-

ges Uben des Yoga beseitigt werden.

Lektion 2 - 2 bis 6 Monate, oder [anger

Surya Namaskar (Sonnengebet), Tafeln 20
bis 31, sechsmal; Sarvan-gasan
(Schulterstand), Variationen |, 2, Tafeln 42,
43, 3 Minuten; Paschimothan Asana
(Kopf-Knie-Stellung), Tafeln 55, 56, 57,
58, drei-mal; Bhujangasan (Kobra), Tafeln
76, 77, 78, dreima; Dhanurasan (Bogen),
Tafeln 84, 85, 86, 87, drei-mal; Padmasan
(Lotus), Tafel 13, 2 Minuten

Lektion 3 - T bis 2 Jahre, oder Tanger

Wie Lektion 2, dazu: Sirshasan
(Kopfstand), Tafeln 32,33,34,35,36, 2
Minuten; Ardha Matsendrasan(Drehsitz),
halbe Drehung, Variation |, Tafeln 101,102,
dreimal; Trikonasan (Dreieck), Tafeln
135,136,137, 138, jede dreimal; Pada
Hasthasan (Hande-zu-den-FiiRRen-Stellung),
Variationen |, 2, Tafeln 133, 134, jede
dreimal; Chakrasan (Rad), Tafeln 95, 96,
97, 98, 99, jede zweimal; plus den
Ubungen der Lektion |, wenn es die Zeit
erlaubt

Wie Lektion | Kapala Bhathi (Zwerchfellatmung), Seite
265, 3 bis 4 Runden; Wechselatmung, 10
bis 20 Runden

Wie Lektion | Wie Lektionen | und 2

Stelle das Ausmal3 der Verbesserung in den
Gewohnheiten deines Kindesfest

Wie Lektionen | und 2

377



UBUNGSTABELLE 5 - Fortsetzung

Y oga-Disziplin des K&rpers und Geistes Lektion | - 2 bis 6 Wochen oder langer

Verbringe 30 Minuten t&glich oder noch
mehr mit deinem Kind im Freien, um ihm

Erholung Erholung zu ver-schaffen. Besuche im Zoo,
aktives Spiel und Schwimmen kénnen
Spannungen, die durch Schule und Zuhause
entstanden sind, beseitigen.

Lege eine bestimmte Zeit fir seine
Hausaufgaben und sein Lernen fest. Wenn

Lernen moglich, sollte es wahrend der
Morgenstunden sein. Dasist die beste Zeit
fir diese Tétigkeit.

Lal? dein Kind seine Gebete vor dem
Gebet Schlafengehen und vor dem Essen sagen,
jedesmal ungefdhr 5 Minuten
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Lektion 2 - 2 bis 6 Monate oder langer Lektion 3 - | bis 2 Jahre, oder langer

Wie Lektion | Wie Lektionen | und 2
Wie Lektion | Wie Lektionen | und 2
Wie Lektion | Wie Lektionen | und 2
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UBUNGSTABELLE 6

Fortgeschrittenes Training in Yoga zur schnellen Entwicklung des
Geistes und Korpers und zur Erweckung der spirituellen Kraft im

M enschen.

Diein der folgenden Tabelle angegebenen Ubungen sollen nur nach
der Meisterung der in der deinem Alter entsprechenden Tabelle
praktiziert werden. In dieser Tabelle sind die physischen Yoga-
Ubungen weggelassen. Die schwierigen Asanas, die in diesem Buch
gezeigt werden, kdnnen von jungen, gesunden und fortgeschrittenen
Schilern zusammen mit den folgenden

Y oga-Disziplin des Korpers und Geistes

Lektion | -1 bis 6 Monate oder lénger -
Vorbereitende Stufe zur Reinigung der
Nadis (Nervenzentren)

Kapala Bhathi (Zwerchfellatmung)

3 bis 8 Runden. Anzahl der Aus-atmungen
zuerst 30, dann schritt-weise auf 50
erhéhen. Ube nicht zu-viel, im Fall, dai? es
zu Blutandrang oder Schmerzen in der
Brust kommt.

Anuloma Viloma Pranayama
(Wechselatmung)

20 Runden. Verhdltnis 4 : 8 : 8. Er-hthe
schrittweise, bisdu 8 : 16 : 16 erreichst (in
6 Monaten). Vorsicht: Erhohe nie auf ein
hoheresVerhéltnis, solange du nicht das
niedrige vollkommen gemeistert hast!

Ujjayi Pranayama (Hatha-Y oga- Atmung)

5 bis 10 Runden

Surya Bheda Pranayama (eine leichte
Variation der Y oga-Atmung)

Bhastrika Pranayama
(eine leichte Variation der Y oga-
Atmung)
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Ubungen unter Beriicksichtigung seines Wesens und der dafiir zur
Verfligung stehenden Zeit sowie unter Anleitung eines ge-eigneten
Lehrers ausgefiihrt werden. Eile nicht von einer Ubung zur néchsten.
Um perfekte Disziplin des Korpers und Geistes zu erlangen und den
ganzen Nutzen, der auf diesen Seiten beschrieben wird, zu verwirkli-
chen, mul3 man vielleicht jahrelang tben. Geduld, regelméldiges und
systematisches Uben, Vertrauen in Gott und deinen Lehrer sind alles
Schllssel, die die innersten Kammern deines Herzens, in denen alles
Wissen und alle Macht liegen, offnen.

Lektion 2 -1 bis 2 Jahre
zur Erweckung der Kundalini

Lektion 3 - bis Vollkommenheit erlangt ist

6 bis 10 Runden. Anzahl der Aus-atmungen
50 bis 100. Mute dir nicht zuviel zu.
Schopfe wahrend der Runden mehrmals
normal Atem.

6 bis 10 Runden, 100 Ausatmungen pro
Runde

20 bis 40 Runden. Anfangspropor-tion 4 :
16 : 8. Arbeite dich schritt-weise auf 8 :32
:16 hinauf. Vorsicht: Versuche hohere
Proportionen nur auf Anweisungen deines
Lehrers.

30 Runden, zweimal téglich, mor-gens und
abends, auf einen niich-ternen Magen.
Verhdtnis 8 : 32 :16, erhohe auf 12 : 48 :
24.Vorsicht: Versuche keine hohere
Proportion, solange du nicht die niedrigere
leicht einhalten kannst. Hoére mit der Ubung
eine Zeitlang auf, falls sie unangenehm
wird.

10 bis 20 Runden, mit Bandhas

(Verschlisse) Wie Lektion 2
10 bis 15 Runden, mit Bandhas
(Verschlisse) Wie Lektion 2

3 bis 12 Runden. Am Beginn der Runden
10 Ausatmungen, am Ende 25. Die
gewunschteWirkung ist dasVerspirenvon
Hitze am unteren Ende des Rickgrats.
Vorsicht: Ubertreibe nicht!

Wie Lektion 2. Halte am Ende jeder Runde
den Atem an und verwende dabei Bandhas.
Wahrend dieser Ubung kénnen
verschiedene Wahrnehmungen gemacht
werden. Vorsicht: Im Fall von Schmerzen
hore mit dem Uben auf und warte auf die
Anweisungen deines L ehrers.
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UBUNGSTABELLE 6 - Fortsetzung

Y oga-Disziplin des Korpers und Geistes

Lektion | - | bis 6 Monate oder langer

Nicht so bedeutende Atemiibungen

Sitali (Yoga-Atmung), S. 272, Sitkari
(Yoga-Atmung), S. 272, beide 10 bis 20
Runden

RhythmischesAtmen

15 Minuten, Verhdltnis Einatmen zu
Ausatmen 4 : 4, 4 Sekunden Einatmen, 4
Sekunden Ausatmen

Diat

Gib Fleisch, Alkohol und Rauchen auf

Entspannung

10 bis 15 Minuten

Ethische und moralische Entwicklung
durch Yama und Niyama

1. Reinige deinen Korper téglich durch
Kriyas

2. Bemihe dich, dauernd gliicklich zu sein.
3. Versuche, mit dem, was du hast,
zufrieden zu sein(Santosha)

M editationslibungen

Konzentration auf eine Kerzenflamme,
Tafel 4. Meditiere auf ein Bild deiner
Gottesvorstellung. Wiederhole 10 Minuten
lang OM.
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Lektion 2 - | bis 2 Jahre oder 1anger

Lektion 3 - bis Vollkommenheit erlangt ist

Wie Lektion | (wenn es die Zeit erlaubt)

Wie Lektionen | und 2

20 bis 30 Minuten

20 bis 30 Minuten

Nimm weder Fleisch noch Alkohol zu dir,
rauche nicht. I3 keine gebratenen,
faulenden oder bitteren Nahrungsmittel.
Lebe eine" betracht-liche Zeit von einer
salzlosen Diét.

Wie Lektionen | und 2. Beachte zu-sétzlich
eine eher fllssige als feste Didt, trink Milch
und frische Frucht-séfte. Faste nicht
vollkommen und Uberlade andererseits
nicht den Magen.

15 bis 20 Minuten

20 bis 30 Minuten, wenn gewlnscht langer

Praktiziere Gewaltlosigkeit. Téte oder
verletze kein lebendes Wesen. Sei ehrlich
und offenin all deinen Beschéftigungen.
Lies in der Gita oder in der Bibel oder
anderen religidsen Buichern.

»Einfach leben und rein denken« soll dein
Motto sein. Sieh die Gegen-wart Gottesin
allen Dingen und Wesen, von Steinen biszu
Men-schen. Entwickle Mitleid und
Sym-pathie fir Arme und Unwissende.

Meditiere auf die Chakras oder Geflechte
in der Wirbelsaule, 15 bis 30 Minuten,
wiederhole 10 Minuten lang OM.

Meditiere auf die Chakras, 30 Minu-ten
oder langer. Wiederhole 10 Mi-nuten lang
OM. Sei nicht unange-messen stolz auf
deine spirituellen Errungenschaften. Wenn
du die spi-rituelle Leiter noch so weit
hinauf-geklettert bist, kannst du doch
wie-der auf den Boden zurtickfallen. Nur
Gottes Gnade kann vollkommene
Perfektion bringen. OM
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LISTEDERASANAS(STELLUNGEN)
(Die Zahlen hinter den Namen sind die Nummern der Abbildungen)

AKARNA DHANURASAN (Pfell und Bogen): 125,126,127
ANJANEYASAN (Spagat): 100, 124
ARDHA MATSENDRASAN (Drehsit2):
Variation 1:101,102
Variation 2:103
Variation 3:(PURNA MATSENDRASAN - voller Drehsitz): 104
BANDHA PADMASAN (gebundener Lotus): 130
BEKA ASANA (Kranich): 143
BHADRASAN (Knéchel-Knie-Sellung): 116
BHUJANGASAN (Kobra)
Vaidion 1; 76
Variation 2: 77
Variaion 3: 78
CHAKRASAN (Rad)
Variation 1: 95
Vaidaion 2: 96
Vaidion 3 (EKA PADA CHAKRASAN - Rad auf einem
Bein): 97
Variation 4. 98
Variation 5: 99
DHANURASAN (Bogen)
Vaiation 1. 84
Vaiation 2 (voller Bogen): 85
Vaiaion 3. 86
Variation 4: 87
DWIPADA SIRASAN (Kopf-Knie-Sellung): 71
EKA PADA HASTHASAN (Bein-Hande-Sellung): 144
EKA PADA SIRASAN (Bein-Kopf-Sellung):
Variaion 1. 66
Vaiaion 2 (Vorwartsbeugen in Bein-Kopf-Sellung): 67
Vaiaion 3 (Liege in Bein-Kopf-Sellung): 68
Variation 4: 69
Variation 5: 70
GARBHASANA (Embryo): 131
GARUDA ASANA (Adler): 141
GOMUKHASANA (Kuhkopf): 122
GORAKSHA ASANA (Knéchel-Knie-Sellung): 117
HALASAN (Pflug):
Variation 1. 50
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Variation 2: 51
Variation 3. 52
HASTHA PADASAN (Streckiibung fur Beine und Arme): 60
JANU SIRASAN (Kopf-Knie-Sellung)
Variation 1. 61
Variation 2: 62
Variation 3. 63
Vaiaion 4 (zur Seite): 64
Variation 5: 65
KAKASAN (Krahe)
Variation 1:110
Vaiation 2 (PARSWA KAKASAN - saitliche Kréahe): 111
KAPOTHA ASANA (Taube): 137
KARNA PIDA ASAN (Ohr-Knie-S€ellung): 53
KHANDA PIDA ASANA (Kndcheldrehung): 119
KRISHNA ASANA (Krishna-Sellung): 73
KUKUTASAN (Hahn): 114
KURMASAN (Schildkréte): 59
MADHYAMA NAULI (Zusammenziehung in der Mitte)
Stellung 1: 9
MADHYAMA NAULI (Zusammenziehung in der Mitte)
Stellung2:10
MANDUKASANA (Frosch): 121
MATSYASAN (Fisch)
Variation 1. 45
Variation 2. 46
Variation 3. 47
Variation 4. 48
MAYURASAN (Pfau)
Variation 1:105
Variation 2:106
Variation 3:107
Variation4:108
Variation 5: 109
MUKTHASAN oder GUPTASAN: 15
NABHI PIDASAN (Aufwartsdrehen der Knochel): 120
NATARAJASAN (Gott-Nataraja-Sellung): 140
OMKARASAN oder PRANAVASAN (OM-Selung): 72
PADA HASTHASAN (Hande-zu-den-FulRRen~Sellung)
Variation 1: 133
Variation 2: 134
PADANDGUSHTASANA (Zehenspitzen-Sellung): 123
PADMASAN(Lotus):13 385



PARVATASANA (Berg): 115
PASCHIMOTHAN ASANA (Kopf-Knie-Sellung)
Variation 1. 55
Variation 2: 56
Vaidion 3: 57
Variation 4: 58
SALABHASAN (Heuschrecke)
Variation 1. 79
Variation 2 (ARDHA-SALABHASAN -
halbe Heuschrecke): 80
Vaiaion 3 (volle Heuschrecke): 81
Variation 4: 82
Variation 5: 83
SARVANGASAN (Schulterstand)
Variation 1. 42
Variation 2: 43
SETHU BANDHASAN (Briicke): 44
SHAKTI CHALINI (Stimulierung der Nervenkraft): 118
SIDDHASAN (Meisterstellung): 14
SIMHASAN (Lowe): 145
SIRSHASAN (Kopfstand)
Variation 1: 32
Variaion 2: 33
Variation3: 34
Vaiaion 4. 35
Variation 5: 36
SUKHASAN (leichte Sellung): 19
SUPTA VAJRASAN (kniende Sellung)
Variation 1: 88
Variation 2: 89
Variation 3 (PURNA SUPTA VAJRASAN -
Diamantstellung im Knien): 90
SURYA NAMASKAR (Sonnengebet)
Stellung 1:20
Selung 2: 21
Stellung 3: 22
Stellung 4: 23
Stelung 5: 24
Selung 6: 25
Stellung 7: 26
Stellung 8: 27
Stellung 9: 28
Stellung 10: 29 386



Stelung 11: 30
Stellung 12: 31
SWASTIKASAN (Knoéchelverschiuf?):
Sellung 1:17
Stellung 2: 18
TOLANGULASAN (Balancestellung): 49
TRIKONASAN (Dreieck)
Vaidion 1: 135
Variation 2:136
Variation 3:137
Variation 4: 138
UDDIYANA BANDHA und NAULI (Baucheinzehung)
Stellung 1: 7
Stellung 2: 8
URDHWAPADMASAN (Lotus im Kopfstand)
Vaiation 1: 37
Vaiation 2 (dazu Drehung nach rechts): 38
Vaidion 3 (Drehung nach links): 39
Vaiaion 4 (mit Unterstiitzung der Hande): 40
Vaidion 5 (mit Unterstiitzung der Arme): 41
UTHITHA KURMASAN (&childkréte in Balancehaltung): 74
VAJRASAN (kniende Sellung): 16
VAKRASANA (gebogene Sellung)
Varidtion I: 112
Vaidion 2. 113
VAMA und DAKSHINA NAULI (linke und rechte
Baucheinziehung): 11 und 12
VATAYANASAN (gasentfernende Sellung): 54
VATYANASAN (Knie-Ful3-Sellung): 142
VIRASAN (Krieger): 132
VRIKSHASANA (Baumstellung): 94
VRISCHIKASAN (Skorpion): 92
Zweite Stufe: 93
YOGA DANTA ASANA (Yogi-Sab-Sellung): 75
YOGA MUDRA (Lotus)
Vaidion| (Vorwartsbeugen im Lotus): 128
Vaiation 2 (gebundene Lotusstellung mit
Vorwartsbeugen): 129
Variation 3 (BANDHA PADMASAN -
gebundene Lotusstellung): 130
Vaidion 4 (GARBHASAN - Embryo-Stellung): 131
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NACHWORT ZUR VIERTEN AUFLAGE

OM SHRI GANESHAYA NAMAH

OM SARAVANABHAVAYA NAMAH

OM AIM SARASWATYAI NAMAH

OM NAMO BHAGAVATE SVANANDAYA
OM NAMAH SVAYA

OM NAMO NARAYANAYA

Waéhrend ich dieses Nachwort zur neuen Ausgabe des Grolden Illustrierten
Yoga-Buches schreibe, gleitet die Menschheit tiefer und tiefer in eine Krise
hinein -jedoch wartet eine strahlende Zukunft. Der Ubergang vom 20. ins
21. Jahrhundert konnte uns ein nie dagewesenes technologisches Paradies
bescheren. Das Tor Offnet Sich in ein Zetater der Supercomputer, die uns
helfen, unsere komplizierte Gesellschaft und veranderte Okologie zu
gestdten, wie z.B. der Supraeter, um Energieverlust zu reduzieren oder der
Roboter, der fir den Menschen ungeeignete Arbeiten verrichtet und dadurch
unsere Freizeit und unser Leben verlangert. Neue medizinische Ldsungen
werden vermutlich gefunden werden, um Aids einzudammen und andere
schreckliche Krankheiten zu eiminieren. Es konnte bald eine Zeit kommen,
da wir Gemise in Raumstationen genauso anbauen wie zu Hause oder zu
anderen Planeten auswvandern, wie unsere Vorfahren in Neue Welten
ausgewandert sind.

Trotzalledem sind wir immer noch unféhig, mit unserem Gelst
umzugehen. Die Weltkrise ist nichts anderes as eine Reflektion des
chaotischen Zustandes des kollektiven Bewuldtseins. Die positivste
Handlung, die wir vollbringen kénnen, as Beitrag zu der enormen Aufgabe,
unseren Planeten wieder ins Gleichgewicht zu bringen, ist, uns selbst zu
andern.

Positive, zentrierte Gedanken sind sehr vidl starker as negative,
zerdtreute Gedanken. Keine aufere Technologie kann aufwallende
Emotionen und Einbildungen kontrollieren. Weder Alkohol noch Drogen
(ob beruhigende, aufputschende oder einschldfernde) noch sonstige Mittel
konnen eine Langzeitldsung fir epidemisch geistige
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Schwachen bringen. Diese chemischen Substanzen zerstéren nicht nur
Korper und Geist jener, die Se einnehmen, sondern auch die ihrer
Nachkommen, da sie genetische Stérungen erzeugen und die geistigen
Schwingungen aus dem Gleichgewicht bringen. Wirklicher Friede wird nur
jenen zuteil, die durch richtige Selbstdisziplin Korper und Geist
kontrollieren konnen.

Dieses Buch soll fur jeden Menschen eine Moglichkelt darstellen, die
einfache bewufde Entscheidung zu einem gottlichen Leben in Harmonie mit
den unabdnderlichen Gesetzen der Natur zu treffen. Wenn der Wille und der
Wunsch vorhanden sind, das unendliche geistige Potential zu verwirklichen,
dann werden sich die hier aufgezeigten praktischen Methoden der yogischen
Selbstdisziplin und der Geisteskontrolle as unersetzlich erweisen.

Ich habe dieses Buch Das Grol3e Illustrierte Yoga-Buch genannt, well
Yoga eine umfassende Wissenschaft der Selbstdisziplin ist. Yoga gleicht aus,
harmonisiert, reinigt und starkt Korper, Geist und Sedle des Ubenden. Er
zeigt den Weg zu vollkommener Gesundheit, zu vollkommener
Geisteskontrolle und zu vollkommenem Frieden mit dem eigenen Selbst, der
Welt, der Natur und Gott. Millionen von Menschen haben begonnen, Yoga
zu praktizieren, durch die Anwendung der einfachen, erprobten Techniken,
die in diesem Buch aufgezeigt werden. Obwohl die wissenschaftlichen
Ausdriicke und Beispide zur Erklérung der Theorie des Yoga fur den
modernen Leser entworfen worden sind, habe ich mich genau an die dten
Lehren von Hatha Y oga gehdten, sowie auch an andere Formen wie
Kunddini Yoga, Rga Yoga und Jnana Yoga. Ich habe nichts Neues
erfunden, sondern nur diese vollkommene Wissenschaft der
Selbgtentwicklung in eine Form gebracht, die fir ein anaytisch
ausgerichtetes Zeitalter verstandlich ist.

Der Yogi seht das Leben ds ein Dreieck. Die Geburt ist der erste
Punkt dieses Lebensdreiecks. Seine aufsteigende Linie représentiert die
Wachstumsperiode, der oberste Punkt die Jugend, die abfallende Linie den
Alterungsprozel3. Der letzte Punkt ist der Tod, aber die Basidinie des
Dreiecks ist das Leben danach, das wieder in die Geburt mindet. Die
Wachstumsperiode, als »anabolischer Prozeli bekannt, erreicht ihren
Hohepunkt um das 18. oder 20. Lebengahr. Wahrend der »jugendlichen«
Lebensperiode ist die Anzahl der sich erneuernden Zellen grol3er oder gleich
der Anzahl der sich abbauenden Zdlen. Bai enem normalen Menschen
behdlt der Korper seinen gesunden, jugendliichen Zustand bis ungeféhr zum
30. Lebengahr. Ab dem 35. Lebengahr ist der Abbau oder »katabolische
Prozef®» vorherrschend, der anabolische Prozef3 vermindert sich, und die
Maschine Korper beginnt ihren Abstieg. Dieser
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Vorgang fuhrt spéter zu einem Zustand, der »Alter« genannt wird, mit seinen
ihn begleitenden sowohl physischen as auch geistigen Krankheiten und
Verzweiflungen.

Yogis jedoch sagen, dald wir nicht nur geboren wurden, um Schmerz
und Leid, Krankheit und Tod unterworfen zu sein. Es gibt ein wesentlich
groleres Zie im Leben. Aber das spirituelle Forschen nach dem Sinn des
Lebens erfordert einen wachen Intellekt und einen starken Willen, die die
Ergebnisse eines gesunden Korpers und Geistes sind.

Aus diesem Grund entwicketen die alten Weisen ein integrales System, um
den korperlichen Abbau oder katabolischen Prozel3 zu verzogern oder
abzublocken und die physischen und geistigen Fahigkeiten stark zu erhalten.
Nach genauer Beobachtung des Lebensstils und der Bedirfnisse der
Menschen, die heute auf diesem Planeten leben, habe ich die dten
Weisheiten des Yoga in funf Grundprinzipien zusammengefald, die leicht in
das tégliche Lebensmuster eingebaut werden konnen. Diese Grundprinzipien
sand: (1) richtige Korpertibungen; (2) richtige Atmung; (3) richtige
Entspannung; (4) richtige Erndhrung; und (5) podtives Denken (tiefe
Philosophie) und Meditation.

Richtige Korpertbungen sind ein Schmiersystem fir die Gelenke,
Muskeln, Bander, Sehnen und dergleichen, indem sie den Kreildauf und die
Beweglichkeit erhthen. Y oga-Ubungen (iberholen das ganze Wesen
vollstandig und koénnen darin mit keinem anderen System verglichen
werden. Eine Yoga Asana (oder Korperstellung) sollte immer flr einige Zeit
gehdten werden (der Begriff Asana bedeutet ruhige Korperstellung).
Langsam und bewul¥ ausgefiihrt, bringen die Asanas nicht nur physisches
Wohlbefinden, sondern sind auch geistige Ubungen in Konzentration und
Meditation.

Y oga-Ubungen konzentrieren sich zuerst auf die Gesundheit der
Wirbelséule. Die Wirbelsdule enthdlt das zentrade Nervensystem, das
telegrafische System des Korpers. Als eine direkte Verlangerung des Gehirns
unterstiitzt eine gesunde Wirbelsaule die Gesundheit des ganzen Korpers.
Wenn man die Hexihilitdt und Stérke der Wirbelsaule durch richtige
Ubungen erhdlt, wird der Blutkreidauf intensiviert, den Nerven wird die
Versorgung mit Nahrstoffen und Sauerstoff gesichert, und der Koérper
bewahrt seinen jugendlichen Zustand. Ein chinesisches Sprichwort sagt:
»Wahrhaft, ein beweg-licher Riicken garantiert ein langes Leben.«

Asanas arbeiten an der inneren Maschinerie des ganzen Korpers,
besonders an solchen Schliisseldruckpunkten wie den chinesischen
Akupunktur-Zonen. Stimulation dieser Punkte erhoht den Flul3 der
Nervenenergie, des Pranas (Sanskrit) oder Chi (chinesisch).
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Die Asanas beeinflussen auch tiefere und subtilere Teile des Korpers. Durch
die Bewegung der Asanas erhdten die inneren Organe eine Massage und
werden so zu einem besseren Funktionieren angeregt. Da Y oga-Ubungen
immer in Verbindung mit tiefer Atmung, Entspannung und Konzentration
praktiziert werden, helfen die Asanas auch, geistige Kontrolle zu
entwickeln. Der von Natur aus unruhige und sténdig durch Sinneseindrticke
erregte Geist wird zurlickgezogen, von den Sinnesobjekten gelost, von
Zerstreuungen befreit und langsam unter Kontrolle gebracht

(sehe Kapitel 4).

Richtige Atmung verbindet den Korper mit seiner Batterie, dem Solar
Plexus, wo enorme Energiereserven gespeichert sind. Angezapft durch
besondere Y ogische Atemtechniken (Pranayama), wird diese Energie zur
physischen und geistigen Belebung freigesetzt.

Die meisten Menschen benutzen nur einen geringen Tell ihrer
Lungenkapazitét zur Atmung. Sie atmen oberflachlich und verwenden nur
einen kleinen Tell des Brustkorbes. Ihre Schultern falen nach vorne, sie
haben schmerzhafte Verspannungen im oberen Teil des Rickens und im
Nacken, und sie leiden an Sauerstoffmangel. Diese Menschen werden leicht
mide und wissen nicht warum.

Die bedauerliche Mehrheit von uns bendtigt heute ein Atemprogramm,
das uns in der Kiiche, am Schreibtisch und an den Maschinen helfen kann.
Spannungen und sogar Depressionen kdnnen mit richtiger
Zwerchfellatmung tberwunden werden.

Der bei weitem wichtigste Vortell einer guten Atmung ist die
Konzentration des Pranas, der Nervenenergie, welche unseren vitalen
Energiehaushdt erhoht. Kontrolle des Pranas fihrt zur Kontrolle des
Geistes.

Alle Krankheiten des Kdrpers konnen an ihrer Wurzel durch das
Regulieren des Pranas zerstort werden; das ist das Geheimnis des Hellens.
Akupunktur, Shiatsu, Geistheillung, Handauflegung usw. sind ales Beispide
einer hochgradigen Entwicklung der bewulen oder unbewufdten Kontrolle
von Prana. Be der normaden Atmung erhalten wir nur wenig Prana, aber
wenn wir konzentriert und bewul® unsere Atmung regeln, sind wir in der
Lage, eine grofere Pranamenge in den verschiedenen Nervenzentren und im
Gehirn zu speichern. Jemand, der Uber ein grofes Mal3 an Prana verfigt,
grahlt Vitdité und Stérke aus, die dle splren kénnen, die mit ihm in
Kontakt kommen (sehe Kapitd 8).

Richtige Entspannung kuhlt das System, so wie ein Kihler im Auto.
Entspannung ist das Mittel der Natur, den Korper aufzuladen. Wenn Korper
und Geist standig Uberanstrengt werden, verlieren sie ihre
Leistungsfahigkeit. Damit die Arbeit von Korper und Geist reguliert und
ausgeglichen werden kann, muf3 die Energie, die
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vom Korper produziert wird, richtig eingesetzt werden. Dies ist der
Hauptgrund fur das Erlernen der Entspannung.

Das moderne gesdllschaftliche Leben, Essen, Arbeit und sogar die
sogenannte Unterhaltung, wie z.B. Rock’ n-Roll-Tanzen, erschweren es dem
Menschen von heute, sich zu entspannen. Wir verbrauchen mehr Energie,
wenn wir ale Muskeln in standiger Arbeitsbereitschaft halten, as nur jene,
die fur eigentliche, niitzliche Arbeit notwendig sind. Sogar in Ruhephasen
verbraucht der normale Mensch viel Energie durch nutzlose physische und
geigige Vergpannung. So wird die meiste Korperenergie verschwendet.

Man bedenke, dal3 im Laufe eines Tages unser Korper normalerweise
dle Substanzen und Energien produziert, die fir den néchsten Tag bendtigt
werden. Sehr oft werden diese innerhab weniger Minuten durch schlechte
Stimmungen, Arger, Verletztsein oder Gereiztheit verbraucht.

Waéhrend der Entspannung wird praktisch kein Prana verbraucht.
Obwohl ein wenig bendtigt wird, um die wichtigsten metabolischen
Aktivitéten zu erhaten, wird der Rest gespeichert und bewahrt. Um zur
vollkommenen Entspannung zu gelangen, missen drel Ebenen der
Entspannung erreicht werden - die physische, die geistige und die spirituelle
Ebene. Es gibt keine richtige Entspan-nung, wenn nicht ale drei Ebenen
ereicht snd (sehe Kapitd 6.)

Richtige Erndhrung ist der Treibgtoff fir den Korper. Die Yogische
Erndhrung ist eine vegetarische, die aus reiner, einfacher, natirlicher
Nahrung besteht, die leicht zu verdauen und aufzunehmen ist und der
Gesundheit zutraglich ist. Man sollte ein Grundwissen Uber
Erndhrungswissenschaften haben, um zu einer ausgeglichenen Erndhrung zu
kommen. Der Nahrungsbedarf des Koérpers wird in 5 Kategorien eingeteilt:
Proteine, Kohlehydrate, Minerdien, Fette und Vitamine. Unbehandelte,
nattrliche Nahrung (vorzugsweise organisch, frei von Chemikalien und
Pflanzenschutzmitteln) trégt zu einer besseren Deckung dieses
Nahrungsbedarfes bei, da die Behandlung, die Raffinierung und das
Uberkochen viele Bestanditeile der Nahrung zerstoren.

Es gibt in der Natur einen Zyklus, der »Nahrungszyklus« oder
»Nahrungskette« genannt wird. Die Sonne ist die Energiequelle alen Lebens
auf unserem Planeten. Vegetarier essen am oberen Ende dieser
Nahrungskette, da sie Pflanzen essen, die ihre Nahrwerte direkt von der
Sonne beziehen.

Die Yogische Eingdlung zur Erndhrung lautet: »I3, um zu leben,
nicht, lebe, um zu essen.« Ein Yogi zieht sowohl sein Wissen Uber
Ernghrung ds auch seine innere Erfahrung heran und Uberlegt, welche
Nahrungsmittel in welcher minimalen Menge mit dem
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groften Nutzen fir Koérper und Geist aufgenommen werden konnen, mit der
geringsten negativen Auswirkung auf die Umwelt und dem geringsten
Schmerz fur andere Wesen. Wenn man sich die Welt as Einhet vorgelt,
sind der Hunger anderer, das Leiden der Tiere und die Umweltbedingungen
Teile der Uberlegungen zur Ernéhrung.

Fasten ist auch ein Tell des Yogischen Erndhrungssystems. Fasten und
Rasten sind das universelle Rezept der Natur bel dlen Krankheiten, vom
Fieber bis zu gebrochenen Gliedern. Zusammen mit Gebeten wird es von
dlen Reigionen zur Reinigung, zur Selbstdisziplin und zur Selbstkontrolle
empfohlen (sehe Kapitel 7).

Positives Denken (tiefe Philosophie) und Meditation verhdfen zur
Geigteskontrolle. Der Intellekt wird gereinigt. Die niedere Natur wird durch
Festigkeit und Konzentration des Geistes unter bewufe Kontrolle gebracht.

Yoga gibt uns eine verfeinerte, praktische Philosophie. Der grofie
YogaMeigter H.H. Swvami Sivananda sagt: »Die einzige Basis fur eine
wahre und andauernde Einheit der Menschheit ist die Religion des Herzens.
Religion des Herzens ist die Religion der Liebe.« Und: »Samadhi (der
Uberbewuldte Zustand) ist wonnevolle Vereinigung mit dem hochsten Selbst.
Es fuhrt zu direkter, intuitiver Erfahrung des Unendlichen. Es ist eine innere
gottliche Erfahrung, die jensaits von Sprache und Gelst liegt. Du muf dies
selbst durch tiefe Meditation verwirklichen. Die Sinne, der Geist und der
Intellekt hdren auf zu arbeiten. Es gibt hier weder Zeit noch Ursachlichkeit.«

(Zum Vergténdnis der praktischen Meditationsmethoden kénnte mein
Buch Meditation und Mantra beitragen).

Yoga ist ein Leben der Sebstdisziplin, aufgebaut auf den Saulen
einfachen Lebens und hohen Denkens. Man sollte den Wert dieser
kombinierten Methode der Y ogischen Selbst-Disziplin nicht unterschétzen.
Das Befolgen dieser funf Punkte, die eine ganzheitliche Methode fir unser
gesamtes System von Korper, Geist und Sede dargtdlt, fuhrt zu Stérke und
Ausgeglichenheit, die dazu beitragen, dieser entscheidenden Welt-Epoche
zu begegnen. Wenn Korper, Geist und Seele gesund sind und miteinander
harmonieren, kann der hohere, ingtinktive Gelst leicht Uber den trégen,
niederen Geist triumphieren. Hindernisse werden zu Stufen zum Erfolg und
das Leben zu einer Schule fur die Entwicklung des Charakters, des Mit-
Leids und der Verwirklichung des gdttlichen, allesdurchdringenden Selbst.
Du wirgt einen neuen Blickwinkel fir Gesundheit und Postivitéat gewinnen.
Wenn Du Denen eigenen Korper und Geist heillen kanngt, dann wirst Du in
der Lage sain, den Planeten zu heilen und auf ihn achtzugeben. Ich bete
darum, dal3 Du die in diessm Buch
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aufgefUhrten und erprobten alten Techniken und die Philosophie praktizieren
und Gesundheit, Glick und ewigen Frieden erlangen wirst. Moge Gott mit

Dir sain.
Den Eigenes Sdbs. OM TAT SAT

Sivananda Ashram Y oga Camp,
Va Morin, Quebec/Kanada Juni 1989
Swami Vishnu-Devananda
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UBER DEN AUTOR

Swami Visnudevananda ist Professor des Hatha-Yoga an der Yoga Vedanta
Forest Academy in Rishikesh, Himalayas, und ein Schiler des grof3en
Swami Sivananda. Er hat Tausende indischer und westlicher Schiiler
trainiert, damit Se die Zide des Yoga erreichen, und hat ausgedehnte Reisen
durch die ganze Wt unternommen, um an vieen Forschungsprogrammen
an Universtéten in Europa, Kanada und in den Vereinigten Staaten
teilzunehmen. Er wird von vielen Kennern des Fachs as bester Lehrer des
HathaYoga in unserer Zeit betrachtet.

(Fragen, die sch aus dem Stoff des Buches ergeben, konnen Uber den Verlag
an Swami Visnudevananda gesandt werden.)
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SACHWORTVERZEICHNIS

(Stellungen unter Asana-Liste nachsehen)

AGNI - Feuer

AGNI SARA - Peuerreinigung

AGNI TATTWA - Feuer ds Element

AHAMKARA - Ego, Ich oder das sich fir das Selbst ausgebende Prinzip

AJINA CHAKRA - Das sechste Zentrum, zwischen den Augenbrauen

AKASA - Feiner Ather der shakti

ALAMBUSA - Eine der zehn Haupt-nadis

ANAHATA CHAKRA - Das vierte irn Riickgrat gelegene Zentrum.

ANANDA - Wonne, Seligkeit

ANANDAMAYA KOSHA - Hille der Glickseligkeit

ANNAMAYA KOSHA - Nahrungshiille

ANTAR-DHAUTI - Innere Reinigung

ANU - Atom

ANULOMA VILOMA PRANAYAMA - Wechselatmung

APANA - Eine Manifestation desprarca, der Lebenskraft

APANA VAYU - Die negative Lebenskraft

APASTATTWA - Das Element Wasser

APURNA - Das »Nicht-Ganze«

ASAMSAKTHA - Von-nichts-beriihrt-Sein

ASANAS - Meditationsstellungen und Stellungen fir Korperkontrolle

ASHTANGA YOGA - Der Yoga der acht Glieder (anga) oder acht Stufen. Dieser Y oga ist
auch alsraja yoga bekannt

ASWATTHA - Sinneswelt

ATMAN - Seele, reines Bewul3tsein

AVARANA - Die Kraft, die die Seele verdeckt

AVIDYA - Unwissenheit

AVYAKTA - Das unmanifestierte Universum

AYANA - Eine Hindu-Zeiteinheit

BANDHAS - MuskelverschlUisse, die von den Y ogis bei gewissen Atemibungen
angewendet werden

BASTI - Enddarmspilung

BHAGAVAD GITA - Heilige Schrift der Hindus, in der das Grofdte allen
Wissensenthaltenist

BHAKTI YOGA - Der Weg der Andacht

BHASTRIKA - Eine Variation des Pranayama (Y oga-Atmung)

BHATHI - Leuchten

BHRAMARI - Eine Variation der Atmung

BHU LOKA - Die physische Ebene

BHUTAS - Die fuinf Elemente (Erde, Wasser, Feuer, Luft und Ather)

BHUVAR LOKA - Die geistige Ebene des Bewulseins (Astralebene)

BIJAKSHARA - Die Keimsilbe, die die Kraft eines bestimmten Dinges bezeichnet. Nach
den mantra shastras (Buchern, die sich mit mysti-schen Silben wie OM, HRIM, etc.
befassen) ist das Feuerprinzip alsRam, das Wasserprinzip alsVametc. bekannt.

BIJA MANTRA - Nach den mantra shastras der Hindus eine Keimsilbe oder ein
mystisches Wort, das eine bestimmte Gottheit bezeichnet
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BRAHMA - Der Schopfer, eine Gestalt der hinduistischen Dreifaltigkeit
(Brahma, Vishnu und Siva). Brahma darf nicht mit brahman, dem
absoluten Sein, aus dem alles entsteht, verwechselt werden

BRAHMA GRANDHI - Der Knoten in der Wirbelsdule, der die Bewegung
der pranischen Energie blockiert

BRAHMA LOKA - Der Bereich Brahmas, des Schopfers

BRAHMAN - Das Absolute

BRAHMA NADI - Der Weg zum Hdéchsten Sein

CHAKRAS - Astrale Zentren oder Plexus, die alle die Form eines Lotus
haben. Sie liegen im Ruckgrat, sechs an der Zahl. Sie sind Speicher der
Prana-Energie

CHANDRA MANDALA - Beschreibung menschlicher Reisen zum Mond
in aten Hindu-Schriften

CHIT - Wissensaspekt des Sel bst

CHITTA - Das Unterbewuf3tsein

CHITTA VRITTI - Geistregung

CHITRINI - Der innerste Teil der sushumna

DAKINI DEVI - Die Kraft (shakti) im muladhara chakra

DANTA-DHAUTI - Reinigung der Z&hne.

DEHA - Der physische Korper

DEVADATHA VAYU - Eine Manifestation des prana, der Lebenskraft

DEVATA oder DEVI - Gottheit (mannlich oder weiblich)

DHANANJAYA VAYU - Eine Manifestation des prana, der Lebenskraft

DHARA - Nach oben gerichteter Zug im Gehirn

DHARANA - Konzentration

DHAUTI - Magenreinigung

DHVANYATMAK - Unartikulierbar; Laute oder Sprache des Gefihls,
so wie Lachen und Weinen

DHYANA - Meditation

DWAPARA YUGA - Ein Zeitdter, eine bestimmte Zeitperiode nach der
Hindu-Bezeichnung

GANDHARI - Eine der zehn Haupt-nadis.

GRANDHIS- Knoten in der sushumna (Astralkanal) in der Wirbelséule.
Drei solche grandhis blockieren das freie Bewegen despranain der
sushumna

GUNAS - Erscheinungsweisen von prakriti oder des unmanifestierten
Universums

GURU - Spiritueller Lehrer

HAKINA DEVI - Die Kraft, die sichim ajna chakra manifestiert

HASTHAJHVA - Eine der zehn Haupt-nadis

HATHA - Sonne und Mond. Vereinigung der Silben ha (Sonne) und
tha (Mond)

HATHA VIDYA - Wissen der Kontrolle des Atems und des Geistes

HATHA YOGA - Form des Y oga, die zu Beginn dem physischen Korper die meiste
Aufmerksamkeit widmet

HATHA YOGA PRADIPIKA - Beriihmtes Werk Uber Yoga von Yogi Swatmarama

HRID-DHAUTI - Kehlenreinigung

ICCHA SHAKTI - Willenskraft

IDA - Einfeiner Kanal. Astrales Gegenstiick der sensiblen und motori-schen
Nervenstrange des Rickgrats, durch die daspranaflief3t
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JALA - Gehirn; auch der durchs Genick gehende Nerv

JALANDHARA BANDHA - Kinnverschluf3

JVA - Die individuelle Seele

JNANA INDRIYAS - Die funf Sinnesorgane des Erkennens

IJNANA SHAKTI - Die Kraft des Erkennens

IJNANA SWARUPA -Vollkommene Erfahrung des Bewul3tseins

JNANA VRITT1 - Das Wissen um Objekte

IJNANA YOGA - Der Weg der Erkenntnis, die Verwirklichung Gottes durch Fragestellung
und Meditation

KAKINI DEVI - Der gottliche Aspekt im anahata chakra

KALI YUGA - Ein Zeitalter geméal3 den Hindu-Berechnungen

KALPA - Zeitalter geméal den Hindu-Berechnungen

KAMA MANAS - Der niedere Geist

KAPALA - Schédel

KAPALABHATHI - Bauch-, Zwerchfellatmung zur Reinigung des Atmungssystems und
desNasenraumes

KARANA - Kausal

KARANA SHARIRA - Kausalkérper

KARMA - Gesetz von Ursache und Wirkung

KARMA BHUMI - Die Sinneswelt der Befreiung und Bindung

KARMA YOGA - Der Weg der Tat oder die Verwirklichung Gottes durch Dienst an alen

als Manifestation Gottes

KARNA DHAUTI - Ohrreinigung

KRAMAMUKTI - Schrittweise Befreiung

KRIKKARA - Eine Manifestation desprana, der Lebensenergie

KRIYA - Reinigurigsprozef3

KRIYA SHAKTI - Die Kraft der Tat

KSHANA - Eine kleine Zeiteinheit

KUHUH - Eine der zehn Haupt-nadis

KUMBHAKA - Anhalten des Atems

KUNDALINI SHAKTI - Schlangenkraft (Tafel 109)

KUNDALINI YOGA - Ein Zweig des raja yoga

KUNJAR KRIYA - Reinigung des Magens mit Wasser

KURMA oder KURMA VAYU - Einer der unbedeutenderen Stréme der Lebensenergie

LAKINI DEVI - Die géttliche Kraft (shakti) im manipura chakra

LAM - Die Keimsilbe und der Name der groben Materie oder des Erd-prinzips

LAVA - Zeiteinheit der Hindu-Berechnungen

MAHARLOKA - Geistige Ebene des Bewul3tseins

MALA - Unreinheiten des Geistes

MANIPURA CHAKRA - Der dritte Plexus im Rickgrat

MANOMAYA KOSHA - Die geistige Hillle

MANTRA - Eine mystische Silbe oder ein heiliger Name Gottes, den Hindus singen und
im Geist wiederholen

MANTRA YOGA - Ein Zweig des RgjaYoga

MAYA SHAKTI - Die verschleiernde Macht Gottes, die das reine Bewuf3t-sein verhillt
und Individualitét hervorbringt

MODA - Grof3e Freude

MULA BANDHA - Afterzusammenziehung

MULA SODHANA - Darmspulung
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MURCHA - Eine leichte Variation der Y oga-Atmung

MUDRAS - Hatha-Y oga-Stellungen, die elektrische Strome und Kréfte

hervorrufen

MULADHARA CHAKRA - Der Lotus oder Beckenplexus am unteren
Ende des Riickgrats

NADIS- Physischeund Astralnerven

NAGA VAYU - Eine Manifestation pranas, der Lebensenergie

NAKSHATRA MANDALA - Die Beschreibung menschlicher Reisen zu
den Sternen in alten Hindu-Schriften

NAULI KRIYA - Kontrolle der Bauchmuskeln

NIMESA - Ein Augenzwinkern als Zeitmal3

NIRMANU - Die Y ogamethode der Reinigung des Koérpers, um in den
Atemibungen Vollkommenheit zu erlangen.

NIYAMA - Religiose Vorschriften wie Reinheit, Zufriedenheit, Hérte
gegentiber sich selbst, Studium, Verehrung Gottes

OM oder AUM - Die heilige Silbe der Hindu-Philosophie

PANCHA PRANAS - Die funf Lebensenergien

PARAMA SIVA - Hichstes Wesen

PARAMANU - Unterteilung des Atoms

PARARDHA - Zeitmal3, das die Erschaffung und die Aufldsung des
Kosmos durch Brahma bestimmt

PARARTHABHAVINA - Zustand, in dem aufere Gegenstande nicht zu
existieren scheinen

PINGALA - Ein feiner Kanal, astrales Gegensttick zu den sensiblen und
motorischen Nervenfasern in der Wirbelséule, durch die sich die
L ebensenergien bewegen

PITRS - Manen, Geister der Toten, Gotter der niedrigeren Welten

PLAVINI - Eine leichte Variation des pranayama (Y oga-Atmung)

PRAKRITI - Natur, das unmanifestierte Universum

PRAMODA - Die grofdte Freude

PRANA - Lebensenergie, Lebenshauch

PRANAMAYA KOSHA - Die Lebenshillle

PRANAVA - Die heilige Silbe OM (AUM}; das, was Leben durchdringt
und durch daspranaflief3t

PRANA VAYU - Der positive Lebenshauch

PRANAYAMA - Atemubungen, Atemkontrolle

PRANISCHE ENERGIE - Lebensenergie

PRATYAHARA - Abziehen der Sinne von den Objekten, Nach-innen-
Richten des Geistes

PRADIPIKA - Anerkanntes Werk Uber Hatha-Y oga von dem grof3en Autor Swatmarama

PRITHIVITATTWA - Erdprinzip

PRIYA - Freude

PURAKA - Einatmung

PURNA - Ganzes

PUSA - Eine der zehn Haupt-nadis

RAKINI DEVI - Die Kraft (shakti) im swadishthana chakra

RAJAS - Natur als Aktivitat

RAJASIG - Stimulierend (im Zusammenhang mit der Nahrung)

RAJA YOGA - Die Wissenschaft der Kontrolle des Geistes

RAM - Keimsilbe und Name des Feuers

RECHAKA - Ausatmung
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RITU - In Hinduschriften: eine Jahreszeit, bestehend aus zwei Monaten

RUDRA - Ein Name Svas, einer der hinduistischen Dreifaltigkeit

RUDRA GRANDHI - Ein Knoten in der Wirbelséule, der die freie Bewegung des prana
verhindert

SAHASRARA CHAKRA - Der tausendbléttige L otus, symbolischer Ausdruck fur das
hochste Zentrum im Gehirn, in dem der Yogi die Ver-einigung seiner individuellen
Seele mit Gott erlangt

SAKINI DEVI - Die Macht (shakti), die sichim visudha chakra mani-festiert

SAMADHI - Uberbewulter Zustand

SAMANA - Eine Manifestation desprana, der L ebenskraft

SAMANA VAYU - Einer der Lebensstréme

SAMANU - Der geistige Reinigungsprozef3 fur die Nadis

SAMPRAJINATA SAMADHI - Eine niedrigere Form des Uberbewuf3ten Zustandes, in dem
noch die Dualitét existiert

SAMSKARAS - Eindricke

SANKINI - Eine der zehn Haupt-«arfis

SAT - Sein; ein Aspekt des Selbst.

SAT-CHIT-ANANDA - Absolutes Sein, Wissen und absolute Wonne. Diese Eigenschaften
werden dem Selbst oder dem reinen Bewul3tsein zugeschrieben

SATTWIG - Rein (in bezug auf Nahrung)

SATTWA GUNA - Die Natur ds Reinheit

SATTWAPATTI - Erlangung des Zustands der Reinheit

SATYA YUGA - Eines der Zeitalter der Hindu-Berechnungen

SHAKTI - Die géttliche Macht, die als weibliche Gottheit oder als Mutter des Universums
verehrt wird

SH AT KRIYAS - Reinigungsiibungen des Y oga

SIDDHIS - Physische und psychische Kréafte

SITALI - Eine Variation der Y oga-Atmung

SITKARI - Eine Variation der Y oga-Atmung

SIVA - Gott; einer der hinduistischen Dreifatigkeit

SIVA GITA - Ein dtes Lehrbuch des Yoga

SRIMAD BHAGAVAD GITA - Ein heiliges Buch der Hindus, das die Lehren, die Gott
Krishna Arjuna tbermittelt, enthalt

SRIMAD BHAGAVATAM - Heilige Schrift der Hindus, in der das gesamte Leben Gott
Krishnas und seine L ehren geschildert werden und in der die Inkarnationen Vishnus
und die dazugehorige Philosophie erklart werden

STHITHA PRAJINYA - Eine befreite Seele

STULA - Der grobstoffliche Teil der menschlichen Wesen

SUBHECHA - Das Verlangen nach Wahrheit

SUDDHA MANAS - Reine Vernunft

SUKSHMA PRAKRITI - Urspriingliche Macht

SUKSHMA SHARIRA - Astralkérper

SURYA BHEDA - Eine Variation der Yoga-Atmung

SURYA NADI PINGALA - Einatmung durch das rechte Nasenloch

SURYA MANDALA - Beschreibung menschlicher Reisen zur Sonne in alten
Hinduschriften

SUSHUMNA - Ein Astralkanal in der Wirbelséule. Der erfahrene Y ogi fuhrt die kundalini
shakti (Schlangenkraft) durch die sushumna
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SWADISHTHANA CHAKRA - Der zweite Plexus im Ruckgrat

SWAR LOKA - Die Feuerebene

TAM - Die Keimsilbe oder das Wort fir Mond

TAMAS GUNA - Natur als Tragheit

TAMASIG - Unrein, verdorben (in bezug auf Nahrung)

TANUMANASA - Das Dahinschwinden des Geistes

TRASARENU - Substanz, die aus drei Atomen zusammengesetzt ist

TRETA YUGA - Eines der Zeitalter der Hindu-Berechnungen

TRIPURA - Dreifache Energie

TURYA - Zustand, in dem der Yogi nichts als Gott Gberall sieht

UDANA - Eine Manifestation desprana, der Lebenskraft

UDANA VAYU - Einer der unbedeutenderen Nervenstrome

UDDIYATE - Nach oben gehend

LJJAYI - Eine Variation der Y oga-Atmung

UJTAY| PRANAYAMA - Eine Atmungsmethode der Hatha-Y ogis

UPANISCHADEN - Die grof3en Schriften Gber Philosophie und Religion der aten Hindus

UFA PRANAS - Unbedeutendere L ebenskréfte

VAJRINI - Der innere Tell der sushumna

VAM - Die Keimsilbe oder das Wort fur Wasser

VARNATMAK - Aussprechbare Laute oder artikulierte Sprache

VAYU - In der Yoga-Literatur verwendet, um einen bestimmten Nervenimpuls oder -strom
zu bezeichnen

VAYU TATTWA - Das Luftprinzip; gasformige Materie

VEDANTA - Die Philosophie der Einheit; wortlich: das Ende des Wissens

VEDHA - Hindu-Bezeichnung fur eine sehr kleine Zeiteinheit

VICHARANA - Richtige Selbstbefragung

VIINANAMAYA KOSH A - Der Korper des Wissens an sich; intellektuelle Hillle

VIKRITI - Das Unmanifestierte in seiner Aufsplitterung in manifestierte Formen

VIKSHEPA - Umherspringen des Geistes

VISHNU GRANDHI - Ein Knoten im manipura chakra in der Wirbelséule, der das freie
Bewegen des pranaund der kundalini shakti (Schlangenkraft) im Rickgrat
behindert

VISUDHA CHAKRA - Der fiinfte Plexus im Ruckgrat

VIVARTA VADA - Uberlagerung

VYANA VAYU - Eine Manifestation des prana, einer der unbedeuten-deren
Nervenstrome, die in der Y oga-Literatur beschrieben werden

YAM - Die Keimsilbe oder das Wort fur das Luftprinzip

YAMA - Ethik. Innere Reinigung durch ethische Entwicklung, die fur
Y oga vorbereitet

YOGA - (definiert) siehe Seite 240

YOGA SHASTRAS - Ein ates Buch tber Yoga

YOGA VASISHTA - Ein sehr wichtiges Buch tber  Adwaita-Philosophir
in Form von Gespréchen zwischen Knig Ramaund dein Weisen Vasishta

YUGA - Ein Zeitalter gemal? den Hindu-Berechnungen. Es wird mit
verschiedenen Namen versehen; satya yuga, treta yuga, dwaparayuga,
kali yuga

YUSASVINI - Eine der zehn Haupt-nadis
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Swami Vishnu-Devananda, Professor fir Hatha
Yoga an der Yoga Vedanta Forest Academy in
Rishikesh, Himalaya, ist ein Schiler des grof3en
Swami Sivananda. Er hat Tausende von Schilern
aus Indien und der westlichen Welt gelehrt, die
Ziele des Yoga zu erreichen. Er ist durch die ganze
Welt, gereist, um an vielen Forschungs-
programmen europaischer, kanadischer und
amerikanischer Universitdten teilzunehmen. Eine
grole Zahl von Experten betrachtet Vishnu-
Devananda als den besten HathaY oga-Lehrer
unserer Zeit.
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Dieses Buch enthdlt ein vollstdndiges Ubungsprogramm, geeignet tir Y oga
Anfanger wie fir Fortgeschrittene —fir Ma&nner so gut wie fur Frauen und
Kinder -. Ubungen, geeignet, Krankheiten zu heilen und Krankheiten
vorzubeugen. Der Autor, Swami Vishnu-Devananda, erkléart und zeigt anhand
anschaulicher Fotografien alle wichtigen Y oga-Ubungen und ihre Variationen
—den Weg, der es Ihnen ermdglichen soll:

Ihre Emotionen unter Kontrolle zu bringen,

Ihre Konzentrationsfahigkeit bei der Arbeit zu vergrofern,

Uberschiissiges Fett abzubauen und einen schonen Korper zu

erlangen,

chronische Verstopfungsbeschwerden zu beseitigen und Rheumartismus zu
heilen,

Magenbeschwerden zu beheben,

den Blutkreidauf anzuregen und die Arterien elastisch zu erhalten,

die Normalfunktion der Schilddriise zu stabilisieren,

ein Hochstmal? an Gelenkigkeit von Knochel, Knie und Hiiften zu erreichen,
die Muskeln Thres Korpers bis ins hohe Alter jugendlich geschmeidig zu
erhalten
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