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Wovon handelt das Yoga-Sutra?

or Kurzem fragte jemand auf GuteFrage.com: »Wie finde ich heraus,

wonach ich suche? Ich bin auf der Suche nach irgendetwas, weif3 aber
nicht wonach. Wisst ihr, wie ich herausfinden kann, wonach ich suche? Nicht
materiell, sondern spirituell.«

Meine Antwort: »Wahrscheinlich suchst du nach deinem wahren Selbst
und nach dem Grund, warum du auf der Erde bist. Eine Antwort auf solche
Fragen findest du in Kurzform in den Yoga-Sutras des Patafjali. Das sind
195 kurze Satze iiber die Grundfragen menschlicher Existenz:

Was macht unser Geist?

Warum leiden wir?

Wie beseitigen wir Leiden?

Was ist Unwissenheit?

Wie erlangen wir Wissen?

Wie finden wir unsere personliche Berufung?

Wie konnen wir gliicklich und erfiillt leben?

Die Antwort des Yoga in einem Satz: Wir sind erst dann wahrhaft
gliicklich und erfiillt, wenn wir unser Selbst gefunden haben und unsere
individuelle Seele wieder mit ihrem Ursprung, mit Atma, dem kosmischen
Selbst, verschmilzt. Die Technik dazu besteht darin, den Geist zur Ruhe zu
bringen und durch Meditation Samadhi zu erfahren.«

Die Lektiire ist fiir frisch gebackene ebenso wie fiir ,altgediente” Yogis
Jjeglicher Couleur und Schule eine grofie Bereicherung. Denn man spiirt,
dass hier nicht theoretisiert wird, sondern der Autor aus jahrzehntelanger
spiritueller Praxis und Erfahrung schopft. — Dr. Jens Petersen

Die Sutras maglichst wortlich zu tibersetzen und dann ganz persénliche Er-
fahrungen dazu wiederzugeben, scheint mir viel ehrlicher und authentischer,
als noch irgendeine theoretische Interpretation! - Dr. med. Lothar Hahn

Empfehlenswert fiir alle, die Orientierung in ihrem Leben oder weitere Klarheit
zu ihrer Yoga-Praxis suchen, angereichert durch die authentischen Erfahrungs-
berichte des Verfassers — sehr inspirierend. - Michael Floymayr
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Ein Augenblick
voll stillem Gliick —
das kostbarste im Leben.
Der Augenblick
kehrt nie zuriick,
nur das, was er bewirkt.

Ein Augenblick
voll stillem Gliick
kann uns das Héchste geben,
fiihrt leise uns
zum Selbst zuriick,
wo alles Gliick sich birgt."



Widmung
In tiefer Dankbarkeit gewidmet der Vedischen Tradition der Meister, die
das Wissen eines erfiillten Lebens durch Yoga bis in unsere Zeit uberlie-
fert haben, und meinem Meister Maharishi Mahesh Yogi, dem ich just in
dem Augenblick begegnete, als ich auf die schiefe Bahn abzugleiten drohte.
Durch die Begegnung mit dem Meister wendete sich mein Schicksal, und
ich konnte immer tiefere Einblicke und Erfahrungen auf dem Weg des Yoga
gewinnen. In der Wochenzeitschrift INDIA TODAY vom 16. 9. 2017 schrieb
der Griinder des American Institute of Vedic Studies, Vedacharya Dr. David
Frawley:
~Maharishi Mahesh Yogi war vermutlich der einflussreichste Yoga-
Meister aus Indien in den letzten 50 Jahren, mit Millionen von An-
hingern in allen Teilen der Welt. Seine auf Meditation beruhenden
Lehren hatten einen enormen Einfluss, nicht zuletzt auf einige der am
héchsten gebildeten, wohlhabendsten und eloquentesten Geister in Ost
und West. Er hatte einen starken Einfluss in Indien, wo er dem Image
des Gurus und dem Wissenskorpus, dessen Verkérperung vom Guru
erwartet wird, einen véllig neuen Anstrich verlieh. Im Westen wurde
er zur Kultfigur, zum Inbegriff eines Yogi und Meditationsmeisters.
Trotz der Bewunderung, die man ihm zollte, lehnte er Personenkult
ab und verwies immer auf ,hoheres Wissen®, dessen Natur personen-
unabhdngig sei.
Es ist ihm gelungen, die uralten Uberlieferungen des vedischen
und yogischen Wissens in der Sprache von heute zu formulieren. [...]
Die Lehren der alten Pandits Indiens, die in ihrem eigenen Land ab-
schdtzig als Museumsrelikte einer vergangenen Zeit betrachtet wur-
den, griff er auf, gab diesem Wissen geschickt ein neues Gewand und
verhalf den Lehren zu neuem Ansehen als Wegweiser zu universalem
Bewusstsein, als vorderste Front in Wissenschaft und Medizin fiir die
zukiinftige Evolution der Menschheit.”
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Wenn ich so
alleine bin,
setz ich froh
die Beine hin,
tauche ein
in Reines Sein,
schmelze hin
und bin
All-Ein."



1[1]]

prathamah samadhi-padah ||
Erster Schritt Samadhi: ruhevolle Wachheit

i

y
o~

In diesem ersten Teil geht es um den dltesten und urspriinglichsten Schritt
des Yoga: Samadhi, das Eintauchen in ruhevolle Wachheit bis zur Erfah-
rung der Transzendenz. Yoga wird definiert als Beruhigung der Geistes-
wellen bis zu ihrem Grundzustand, in dem wir in uns selbst ruhen und
unsere Gehirnwellen kohirent werden. Pataiijali nennt die verschiedenen
Funktionsarten unseres Geistes und die Methoden, wie wir zur Ruhe kom-
men und uns selbst finden konnen. Wir lernen die verschiedenen Ebenen
von Samadhi kennen, die wir durchlaufen, wenn wir beim Meditieren das
oberflachliche Denken iiberschreiten und in feinere Schichten des Geistes
eintauchen. Auch die Griinde, warum jemand wieder aufthort zu meditieren,
und die Ablenkungen wihrend der Meditation werden beschrieben. Auf
Seite 15 und 16 sehen Sie die 51 kurzen Sanskrit-Sutras zunéchst im Original
in der Devanagari-Schrift.?

13



prathamah — erster, frithester, dltester, urspriinglichster, vorziiglichster; pra-
vor, voran, vorwarts; tha schiitzen, bewahren; atha dann, von hier an, jetzt;
ma Zeit, Gliick; pra+atha+ma ,vor der Jetzt-Zeit“ oder ,vorwirts von hier an
Gliick®.

samadhi — Samadhi, ordnen, zusammenbringen, harmonisieren, in Uberein-
stimmung bringen, justieren, feinabstimmen; kontemplierende Meditation,
ruhevolle Wachheit, transzendentales Bewusstsein.

Der Bedeutungsreichtum des Wortes Samadhi lasst sich — wie im Sanskrit
iiblich - aus seinen Einzelteilen erschliefien:

sam mit, zusammen, verbunden;

sama eben, gleichmiafig, gleichartig, gleichbleibend, unveréndert; Friede;
a — bis zu; Ausruf eines sich auf etwas Besinnenden;

adhi Gedanke;

adhi denken, meditieren, wiinschen, sehnen, sich kiimmern;

adhi verstehen, wissen, kennen, erinnern, den Geist richten auf, studieren,
lehren;

adhi Uber, dariber;

dhi sittigen, ergotzen, erfreuen; halten, tragen;

dhiIntelligenz.

sama+dhi gleichmaflige Intelligenz;

sama+dhi gleichmaBig erfreuen, gleichmaflig tragen;

sama+dhi Friede genief8en;

sama+dhi gleichbleibend sattigen.

sam+a+dhi verbunden mit — ah! - Intelligenz;

sama+adhi gleichméfliiges Denken;

sama+adhi gleichmafliiger Gedanke;

sama+adhi unverandert wissen;

sama+adhi gleichmafig dariiber;

padah - Fuf3, Schritt, Viertel, Teil.

14
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[1.1]]

atha yoganusasanam ||
Jetzt die Yoga-Unterweisung.

JJetzt geht ’s los!“

Wie aufregend! Kennen Sie das? Etwas Neues beginnt! Etwas, worauf wir
lange gewartet, worauf wir uns schon gefreut haben. Eine heimliche Verab-
redung. Ein Abenteuer mit ungewissem Ausgang. Eine Reise in unbekanntes
Terrain ... Ja: Auch der eigene Geist kann ein unbekanntes Terrain sein. Ob-
wohl wir ihn seit Geburt benutzen. Oder sogar schon vorher? Im Mutterleib?
Infritheren Leben?Istdie Suche nachunsereminnersten Wesenund nachdem
Grund, warum wir auf der Erde sind, nicht das gro3te Abenteuer iitberhaupt?
Vor allem, wenn noch vollig ungewiss ist, wie die Reise verlaufen wird.

atha — jetzt, alsdann, von hier an, dann, darauf, sodann.

yoga - Yoga, Verbindung, Vereinigung, Selbstversenkung; zusammenbinden,
verschmelzen; Einheit des Individuums mit dem kosmischen Selbst.
anusasanam — Unterweisung, Anweisung, Erklarung; anu- unter, nahe,
entlang, mit, nach; sas zurechtweisen, anweisen, unterweisen, belehren,
beherrschen; anu-sas unterweisen, belehren, den Weg zeigen; preisen,
loben; sasanam Lehre, Belehrung, Berichtigung; Dekret, Erlass, Anweisung;
Schriftwerk, Buch.

Durch das Wort ,,Atha - Jetzt“ leitet dieser Satz den Lebensabschnitt ein, den
wir als Weg des Yogibezeichnen und der fiir den einen vielleicht nach langer
Suche am Lebensabend beginnt, fiir andere nach einer Krise, kurz nach der
Pubertit, im Kindesalter oder in dem Augenblick, der die ndchste Inkarnation
einleitet. Stellen Sie sich zwei Seelen vor, die in der sternklaren Neujahrs-
nacht1945iber dem Erzgebirge durch den Himmel schweben. Die eine Seele -
nennen wir sie Atha — plant ein neues Erdenleben, die andere ist ihr Mentor.

Neujahrsnacht 1945: ,Atha!”

LAtha!“ ruft der Mentor.
,Was gibt’s?“ fragt Atha.

17



,Bist du bereit?*

L Wofir?“

JFiir dein niachstes Erdenleben. Schau!®

Er schwenkt den Arm, und wir sehen aus der Vogelperspektive ein tief
verschneites Holzhaus am Gebirgshang, dem wir uns lautlos ndhern. Im
Schlafzimmer brennt Licht. Im Ehebett liegt ein Parchen.

,Deine Eltern®, sagt der Mentor. ,Gefallen sie dir?“

Prifend sieht sich Atha im Schlafzimmer um. Auf dem Nachttisch stehen
zwei halbvolle Rotweinglaser und eine Flasche Bordeaux. Uber dem rechten
Stuhl héngt eine deutsche Majorsuniform. Atha zuckt zusammen.

,Ein deutscher Major? Um Himmels Willen!*

~Aberkein Nazi. Er hat nie gekdmpft, ist Philosoph, Dichter, Musiker, Jurist.
Marketender in Briissel. Kauft in Frankreich Luxusgiiter fiir die Wehrmacht
ein. Und macht Yoga. Du kennst ihn von frither.

Atha schaut dem Mann ins Gesicht. Er ist etwa 40 und leicht betrunken.
,War ich frither mal sein Vater?“

Der Mentor nickt.

,Und dieses Haus, wo ist das?“

~Erzgebirge. Stdlich von Dresden.

»In Deutschland? Als Jude? Nie! Die bringen mich wieder um!“

»Als Sohn eines deutschen Majors wirst du kein Jude mehr. Wolltest du
nicht Biicher in der Sprache von Goethe, Busch und Rilke schreiben?*

.Ja. Aber mein Lebensfaden wurde vorzeitig abgeschnitten. Deutschland
liegt doch mit der ganzen Welt im Krieg. Diesmal méchte ich in Frieden leben.
Am besten in Palistina.

Jfrieden in Paldstina? Mach dir nichts vor! Sobald du geboren wirst,
herrscht in Deutschland mehr Frieden als in Palistina.“

Mit gemischten Gefithlen schaut sich AthadasPéarchenan, dasseine Eltern
werden soll. Dann verschwindet die Szene, und der Mentor fragt: ,Weif3t du
eigentlich, was dein Name bedeutet?*

,Das ist auf Hebriisch die minnliche Form fiir du.*

,Und die tiefere Bedeutung?“

~Atha schreibt sich mit Alef, Tav und He. Das Alef, der Anfang des Alef-
Bets, verkorpert den Anfang, die Eins, die Einheit Gottes, die Harmonie der
Weltseele.*

18



,Und weiter?”

,Das Tav, das Ende des Alef-Bets, reprasentiert die Wahrheit.*

SWarum?“

~Weil das Wort Emet fiir Wahrheit auf Tav endet.”

+Warum wihlten die Weisen nicht den Anfangs-, sondern den Endbuch-
staben von Emet?*

»Weil uns die Wahrheit anfangs oft nicht attraktiv erscheint. Erst am Ende
merken wir, dass sie der einzig richtige Weg war. Von Alefbis Tav bedeutet
von Anfang bis Ende

,Und weiter?”

,Das Hereprasentiert die Umkehr, die Riickkehr zum eigenen Selbst, durch
die der Mensch Vollkommenheit im Denken, Sprechen und Handeln erreicht.

,Gut®, sagt der Mentor. ,Mit der Kabbala kennst du dich aus. Aber was
sagt dir das Sanskritwort Atha, mit dem Patarijalis Yoga-Sutra beginnt? In
Sanskrit wird der Sinn von der Aussprache abgeleitet. Vom Atemfluss durch
Lippen, Zahne, Zunge, Mund und Kehle*

~Ach so!“ Atha schlieit die Augen und lasst den Klang auf der Zunge
zergehen. ,Beim A ist der Mund voll ge6finet, der Klang kann ungehindert
flieBen®, sagt er. ,Die Reise geht also von Fiille zu Fiille. Aber dazwischen
wird der Atem durch Th gestoppt. Beim Th trennt die Zunge den vorderen
Mundraum vom hinteren ab. Die von auflen sichtbaren Lippen und Schneide-
zéhne deuten auf die Auflenwelt. Die innere Mundhohle dagegen liegt im
Verborgenen. Also trennt das Th die Seele von ihrem inneren Ursprung. Das
istdie Trennung desIndividuums von der Allseele, wodurch der Kreislauf der
Wiedergeburten beginnt. Am Ende aber landet die Reise, die beim A begon-
nen hat, wieder beim A, bei der Fiille

,Gut®, sagt der Mentor. ,Bereits im ersten Wort des Yoga-Sutra erkennst
du den Sinn von Yoga: Wie die Seele zu ihrem Ursprung zuriickfindet. Mit
diesen Eltern kann dir das gelingen. Also: Willst du diese Eltern oder nicht?“

So etwa konnte in der Nacht meiner Zeugung das Vorgesprach im Him-
mel fiir meine jetzige Inkarnation gelaufen sein. Dieses ,Atha — Jetzt®, ist
gleichzeitig Verbindungspunkt und Trennlinie zwischen unserer bisheri-
gen Entwicklung und allem, was noch darauf wartet, erlebt, bewiltigt und
verdaut zu werden. Alles, was wir bisher gelernt und erfahren haben, hat
schlief3lich dazu gefiihrt, dass wir uns gerade jetzt mit Yoga und mit dem
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Yoga-Sutra beschiftigen. Wie wir sehen, fasst sich Patafijali kurz. In prag-
nanten Sutras, die man auswendig lernen und von Generation zu Genera-
tion miindlich weitergeben kann. Das Rezitieren des gesamten Yoga-Sutra
dauert weniger als eine halbe Stunde. Also eine Stichwortsammlung als
Gedachtnisstiitze, um beim miindlichen Vortrag den Faden nicht zu verlie-
ren. Lange Erkldrungen lasst er weg. Schlief3lich sollen die Sutras zum eige-
nen Nachdenken anregen, damit sich jeder mit dem Thema Yoga selbst aus-
einandersetzt. Deswegen habe ich auch den knappen und oft mehrdeutigen
Telegrammstil beibehalten. Dieser sparsame Sutra-Stil fithrt dazu, dass das
Yoga-Sutra immer wieder neu iibersetzt und kommentiert wird.

Und ein Ende dieser Neu-Interpretationen ist nicht abzusehen. Denn
jeder Autor deutet die Stichworter anders und verbindet sie mit den Er-
kenntnissen aus seinem eigenen Leben. Das geht mir nicht anders. Darum
halte ich mich in der Ubersetzung so weit es geht mit erklarenden Ergén-
zungen zuriick und veranschauliche den Sinn, den ich selbst aus den Sutras
herauslese, durch Schilderung meiner eigenen Erfahrungen.

Da Sanskrit eine uralte Sprache ist, die sich tiber Jahrtausende immer
weiter entwickelt hat, haben viele Worter ein weit grofieres Bedeutungs-
spektrum, als die deutsche Ubersetzung zeigen kann. Darum finden Sie fiir
wichtige Begriffe in der Wortliste auch Bedeutungen, die ich in der Uber-
setzung nicht verwendet habe, sowie die im Sanskrit iibliche Analyse ihrer
Einzelteile. So konnen Sie aus den Sutras Thre eigene Botschaft herauslesen,
die Thnen im Augenblick am besten weiterhilft.

Das ganze Handbuch umfasst nur 195 Sutras, wortlich ,Fiden® oder
JLeitfaden®. Sutra ist auch der Faden, der zwei Teile zusammenniht und
verbindet: den Bereich des Absoluten, den wir durch Samadhi erfahren,
und den Bereich des Relativen und der Yoga-Krifte, die unseren Alltag ver-
stuen und erfolgreicher gestalten.

In diesem ersten Sutra lasst Patafjali offen, ob die Yoga-Unterweisung
jetzt beginnt oder ob bereits im ,Jetzt“ die Unterweisung selbst liegt. Wer
mit dem kosmischen Selbst verschmolzen ist und voll im Jetzt lebt, benotigt
ja keine weitere Yoga-Unterweisung, da er in jedem Augenblick von seiner
inneren Stimme geleitet wird. Dieser Leitfaden gibt ihm lediglich die Be-
stiatigung, was mit Yoga tiiberhaupt gemeint ist. Und diese folgt auch gleich
im néchsten Sutra.
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111.21]

yogas citta-vrEG-nirodhah ||
Yoga: Geistes-Wellen-Beruhigung.

Yoga besteht laut Patanjali darin, die geistige Aktivitat zur Ruhe zu bringen.
Alle Aufregung, die uns bei dem Satz ,Jetzt geht ’s los® erfasst hat, wird wie-
der besénftigt. Um zielgerichtet arbeiten zu konnen, muss unser unruhiger
Geist zur Ruhe kommen. Dazu gibt uns Patafjali spater noch verschiedene
Ratschlage. Betrachten wir zunéchst genauer die Worter dieses Sutras.

yogah — Yoga kommt von der Wurzel yuj, von der auch das deutsche Joch
abstammt, das den Zugochsen mit dem Karren verbindet. yujheifit verbinden,
vereinen, zusammenfiithren, und Yoga ist der Vorgang, der etwas verbindet,
auch der Weg zur Einheit und der Zustand der Vereinigung. Was vereint sich?
Die individuelle Seele mit ihrem transzendenten Selbst, dem Puruscha, der
kosmischen Allseele, die alles durchdringt und aus der alles entstanden ist.
citta — Citta kommt von der Wurzel cit: wahrnehmen, merken, beobachten,
begreifen, sich zeigen, wissen, sich bewusst sein. Citta ist das, was gesehen,
beobachtet, bemerkt wurde, auch das, was bemerkt, das Aufmerken, Bemer-
ken, Denken, Gedanke, Gewahrsein, Bewusstsein, Gemiit, Geist.

vritti — Vrtti kommt von der Wurzel vart: sich drehen, rollen, sich rollend be-
wegen, ablaufen, sich benehmen. Vrttiist also wortlich das Rollen, Bewegen,
Verhalten, Benehmen, die rollende Aktivitat, die Welle, Funktion, Tatigkeit,
Wirkung, Vibration.

ni-rodhah - die Vorsilbe ni- bedeutet nieder, hinunter, hinein, riickwirts;

rodha, von der Wurzel rudh: anhalten, aufthalten, hemmen, zuriickhalten, ist
das Zuriickhalten, Festhalten. ni-rodha heifit also nach unten bringen, zu-
riickhalten, stoppen, beruhigen, autheben, transzendieren.

citta vrtti nirodhah heifit somit wortlich: das Rollen des Geistes anhalten,
beruhigen, besanftigen, transzendieren; oder, wenn wir Yoga nicht als Weg,
sondern als bereits verwirklichten Zustand deuten: Geisteswellen in Ruhe.

Maharishi Mahesh Yogi antwortete auf die Frage nach der Bedeutung die-
ses Sutra: ,Das heif3t einfach: Transzendentales Bewusstsein ist ein Zustand
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von Yoga, in dem der Geist nicht arbeitet. — Transcendental Consciousness
is a state of yoga in which mind is not functioning.” Wobei unter Geist ,,vib-
rierendes Bewusstsein® zu verstehen sei. Ahnlich iibersetzte Osho: Yoga is
the cessation of mind — Yoga ist der Stillstand (das Aufhdren) des Geistes.

1.2 Yoga:
Geistes-Wellen-
Beruhigung.

Meine erste
Yogatechnik
lernte ich als
Baby in der
Wiege kennen:
Beim Schaukeln
wurde es

im Kopfchen
himmlisch hell
und ruhig.

Wir sehen, Yoga ist im Grunde ganz einfach: Wir brauchen nur den Geist
zur Ruhe zu bringen, weiter nichts. Nach dieser Definition ist bereits das
Schaukeln in der Wiege eine Yoga-Technik, denn es beruhigt die Geistes-
wellen des Babys. So gesehen wird die Mehrheit der Menschheit gleich
nach der Geburt mit der ersten, grundlegenden Yoga-Methode vertraut ge-
macht. Ich selbst erinnere mich noch an folgende Erlebnisse aus meiner
Kindheit.

Mit Licht in den Himmel
Immer, wenn ich in der Wiege unruhig strampelte und schrie, schaukelten
meine Mutter oder meine Oma beruhigend die Wiege, bis ich still wurde.
Dabei wurde es in meinem Kopf hell und weit und weich wie Watte, und
mein Geist schwebte hoher und hoher bis in den wohlvertrauten Himmel,
wo ich mich wieder zu Hause fiihlte. Als ich spéiter in ein Kinderbett mit
weiflen Gitterstaben verlegt wurde, war dieses herrliche Schaukeln in der
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Wiege leider vorbei. Wie sollte ich jetzt in den Himmel kommen? Plotzlich
war ich ganz und gar in diesen unbeholfenen Kinderkérper gesperrt und
hatte keinen Zugang mehr zum Himmel.

Kurz bevor die Russen den Osten Deutschlands besetzten, hatte mein
Vater die ganze Familie aus dem Erzgebirge in den Westen gebracht, in ein
frankisches Dorf namens Deutenheim, weil es bei Bauern — wie er sagte —
noch am ehesten etwas zu essen gab. Als ich noch keine zwei Jahre alt war,
nahmen mich meine fiinfjihrige Schwester und mein Bruder, der schon
sieben war, zum Baden und Spielen mit an die ,Kleine Ehe® einen Bach,
dessen Wasser schliellich in der Nordsee landete.

Waihrend meine Geschwister auf der Wiese spielten, krabbelte ich unbe-
merktzum Bach, kippte um undlag unter Wasser im steinigen Bachbett. P16tz-
lich schwebte meine Seele iber dem Bach und sah meinen Kérper im Wasser
liegen. Meine Geschwister spielten mit anderen Kindern auf der Wiese und
hatten mein Verschwinden nicht bemerkt. Ich fithlte mich frei und federleicht
wie beim Schaukeln in der Wiege, wenn es vor dem Einschlafen hell im Kopf
geworden und ich in den Wolkenfeldern meines Himmels gelandet war.

,Endlich wieder im Himmel®, dachte ich. ,Endlich wieder zu Hause.”

Da horte ich deutlich eine innere Stimme: ,Aber du hast deine Aufgabe
noch nicht erfillt.*

,Ich will aber nicht vom Himmel abgeschnitten sein

,Gut. Aber dafiir brauchst du nicht gleich zu ertrinken. Das geht auch an-
ders.

In diesem Augenblick rief meine Schwester angstlich meinen Namen. Sie
lief ans Ufer des Baches, sah meinen Korper unter Wasser liegen und fing
herzergreifend an zu weinen. Mein Bruder kam gelaufen, holte mich aus dem
Bach und legte mich ans Ufer. Meine Schwester schrie um Hilfe. Die Mutter
eines Nachbarkindes kam herbei, sah mich und sagte: ,Lass mich mal. Ich bin
Krankenschwester:

Sie legte mir ihren Mund tiber Mund und Nase und blies mir Luft ein. Da-
bei driickte sie mit den Fingern leicht auf meine Brust. Auf einmal schwebte
ich nicht mehr uber der Wiese, sondern sah das Gesicht der Frau direkt vor
meinen Augen. ,Er schlagt die Augen auf. Er atmet wieder. Gott sei Dank.*

Ja:Ertrinken war nicht die beste Methode zur Geistes-Wellen-Beruhigung.
Bald schon sollte mir etwas Besseres einfallen.
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111.3]]

tada drastuh sva rﬁpe’vastbgnam Il
Dann Seher im Eigenzustand gegriindet.

Sobald unser Geist zur Ruhe kommt, ruhen wir in uns selbst, in unserem eige-
nen Wesen, in der Form, in der wir uns zu Hause fithlen. So wie wir im Mut-
terleibnoch ganz ohne Ablenkung derirdischen Einfliisse waren, behiitet und
geborgen, vonder Mutter durch die Nabelschnur genahrt, ohne Verpflichtung
zu Steuererkldrung und Mietzahlung, ohne Meetings und Priifungstermine,
frei und ungebunden wie im Himmel.

tada — dann, alsdann, in dem Falle.

drastr — Seher, Sehender, Wahrnehmender, Priifer, Richter; von drs, dars se-
hen, schauen; sehend, wissend, wahrnehmend.

svarupe - in eigener Gestalt, Eigenform, Eigenzustand, Wesen, Natur, Eigen-
timlichkeit; sva- selbst; ripa Form, Gestalt.

avasthanam - gegriindet, verweilend, verharrend; Stellung, Lage; stha ste-
hen, stillstehen, stehend; ava+stha bleiben, verbleiben.

Warum aber spricht Patarijali nicht vom Geist, sondern vom Seher? Ist es
nicht der Geist, der in seinem Eigenzustand ruht? Wer ist mit Seher gemeint?
Ich kann darauf nur aus eigener Erfahrung antworten.

Der aufienstehende Beobachter
Als Seele im Himmel, auch noch im Mutterleib und beim Schaukeln in der
Wiege, identifizierte ich mich weder mit meinem Geist noch mit meinem Kor-
per. Richtig wohl fithlte ich mich immer erst, wenn es im Kopf hell und weit
wurde und ich wieder auf der hellgriinen Himmelswiese landete.

Beim Schaukeln in der Wiege hatte ich immer das Gefiihl, dass in mei-
nem Korper ein Kloppel wie in einer Glocke hin und her schwang. Dieses
gleichmaflige Glockenschwingen war es gewesen, dass mich beruhigt und mit
einem inneren Glicksgefiihl erfiillt hatte. Manchmal schwang der Kloppel
durch die Wirbelsdule vom Scheitel bis zum Steif3, manchmal im Kopf zwi-
schen Stirn und Hinterkopf hin und her. Immer aber war das Schaukeln mit
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einem angenehmen Klang und mit Licht und Leichtigkeit verbunden. Dann
16ste sich die Enge meines Erdenkorpers auf und dehnte sich in weite Daunen-
oder Wolkenfelder. Dieser tagliche Besuch der Himmelswelt gehorte genauso
selbstverstandlich zum Einschlafen wie das Frithstiick nach dem Aufwachen.

Kurz nach meinem Untertauchen im Bach fand ich einen neuen Weg, die
Glocke im Kopf wieder zum Schwingen zu bringen, um das Licht im Kopf
anzuziinden und zum Himmel zu schweben.

Ich legte mich auf den Bauch und klopfte meinen Kopf rhythmisch ins
Kopfkissen, bis es im Kopf wieder zu Schwingen begann und heller und weiter
wurde. Erst wenn ich wieder auf der hellgriinen Himmelswiese gelandet war,
schlief ich beruhigt ein.

Durch dieses ,Klopfen® bekam ich zwar rote Stellen an Kinn und Stirn,
aber es war meine Methode, die Geisteswellen zu beruhigen. Erst mit sieben
oder acht Jahren, als ich ldngst in die Schule ging und meine himmlische
Heimat so weit vergessen hatte, dass ich auch ohne Licht im Kopf einschlafen
konnte, horte das Klopfen auf.

Viele Jahre spéter, als es beim Meditieren in meinem Kopf heller wurde
und Geist und Koérper zur Ruhe kamen, erinnerte ich mich wieder an die Zeit,
als meine Seele regelmaflig in den Himmel geschwebt war und sich dort zu
Hause gefiihlt hatte. Diese Seele, das innerste Selbst, das Kérper und Geist als
unbeteiligter Zeuge beobachtet und leitet, bezeichnet Patarijali treffend als
drastr, den ,Seher".

1.4

vRECI-Sarupyam itaratra |
Denkwellen gleicher Form von hier nach hier.
oder: Mit Denkwellen gleichformig andernfalls.

Dieses Sutra konnen wir auf zwei vollig entgegengesetzte Arten deuten: als
Erlauterung der vorigen Sutras oder als Einleitung fiir das Folgende. Eine
von der geldufigen Deutung vollig abweichende Aussage ergibt sich, wenn
wir es im Lichte heutiger Messungen der Gehirnwellen bei TM-Meditie-
renden betrachten und das Wort itaratra nicht wie tiblich mit ,andernfalls”
tibersetzen, sondern nach Maharishi Mahesh Yogi ganz unkonventionell in
zwei Worter aufteilen als itar-atra: von hier nach hier.
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vritti — das Rollen des Geistes, die mentale Aktivitat, die wir heute mit mo-
dernen EEG-Geriten als Gehirnwellen messen und aufzeichnen kénnen.
sa-rupyam - gleichférmig, gleiche Form, Ubereinstimmung, Kohérenz;
sa- gleich, zusammen, verbunden; ripa Form, Gestalt; riipya schon gestaltet.
.itar-atra — von hier nach hier; itah von hier; atra hier, da, hierher.

itaratra — andernfalls, sonst, ansonsten.

Gehirnwellen-Kohérenz

,Von hier nach hier” deutet eine virtuelle Bewegung der Denkwellen an, die
keine rdumliche Ausdehnung hat, sondern nur eine potentielle Dynamik
zeigt. In der Quantenfeld-Theorie wird der im vorigen Sutra erwihnte
Eigenzustand auch als ,,Grundzustand® oder ,Vakuumzustand® beschrieben,
ein Feld der geringsten Anregung voller virtueller Fluktuationen. Ein
ahnlich geordneter Grundzustand der Gehirnwellen lasst sich heutzutage
durch EEG-Messungen der Gehirnwellenkohérenz finden.

Dabei treten an verschiedenen Stellen der Schadeldecke Gehirnwellen
gleicher Form auf: vrtti-sartipyam, also Wellen gleicher Frequenz, Phase
und Amplitude; ein Zeichen, dass im Gehirn grofitmogliche Kraft und Ord-
nung herrschen. Die folgenden Messungen zeigen, wie die Gehirnwellenko-
harenz durch Austibung der Transzendentalen Meditation (TM) zunimmt.

Am ersten Tag nach 4 Monaten nach 5 Jahren nach 15 Jahren

Augen
§ offen

Augen
offen

ZEIT
Smin.

ZEIT
Smin.—>
—

10

(5 © 39

: oS ; : 5
Frequenz Frequenz Frequenz Frequenz

ADD. 1: Zunahme der Gehirnwellenkohdrenz wdhrend der Transzendentalen Medi-
tation (TM). EEG-Ableitungen von Personen mit unterschiedlich langer Meditations-
praxis. Jeder ,Berg” auf der Grafik zeigt eine Ubereinstimmung der Gehirnwellen zu
95 % tiber mindestens 10 Sekunden in verschiedenen Frequenzen von o-25 Hertz. In
Ruhephasen von Nichtmeditierenden treten beim Wachen oder Schlafen keine Kohd-
renzen auf. Als Kohdrenz definieren Forscher dabei die mathematisch ermittelte
Ubereinstimmung zwischen den Phasen des EEGs einer bestimmten Frequenz, die
an zwei verschiedenen Stellen der Kopfhaut abgeleitet werden.”
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Bereits in der ersten Meditation zeigen sich sofort Kohédrenzen bei Alpha-
Wellen (10 Hz), mit zunehmender Praxis auch bei Theta-Wellen (6 Hz) und
schlief3lich in allen Wellenbereichen. Bald zeigen sich diese Kohérenzen
mit geschlossenen Augen auch vor und nach der TM, ein Zeichen, dass
sich der geordnete Ruhezustand des Gehirns auch auflerhalb der Meditati-
on fortsetzt.

Diese Deutung von vrtti-sartipyam itar-atra beschreibt die Art der Ge-
danken im Eigenzustand, dem Zustand der geringsten Anregung des Be-
wusstseins, als Gehirnwellen-Koharenz.

Ubersetzen wir das Wort itaratra dagegen wie iiblich als ,andernfalls®,
dann bildet dieses Sutra die Uberleitung zu den folgenden Sutras, in denen
die unterschiedlichen Arten gedanklicher Aktivitat im nicht kohérenten
Zustand beschrieben werden. ,Andernfalls“ bedeutet dann, wenn der Seher
nicht in seinem Eigenzustand gegriindet ist. Dann gleicht er sich den Vrit-
tis an, den Gedankenwellen an der Oberflache. Das ist die bisher tibliche
Deutung, die bei anderen Autoren und Kommentatoren unter anderem zu
folgenden Ubersetzungen fiihrte:

« Inden anderen geistigen Zustdnden — mit Vrittis — identifiziert sich der
Wahrnehmende mit den Bewegungen im Geist.

+ Zu anderen Zeiten sieht sich der Seher als das verdnderliche Bewusst-
sein.

+ In anderen Umstédnden formen die Bewegungen des Citta die Erschei-
nungsformen des Sehers.

+ Ansonsten kommt es zur Identifizierung mit den Fluktuationen des Geis-
tes.

« Andernfalls halt sich der Bewusste fiir die Muster des Bewusstseins.

« Zu anderen Zeiten scheint der Seher anzunehmen, die Modifikationen
des Geistes zu sein.

« Ansonstenidentifiziert sich der Beobachter mit den Wendungen des Den-
kens.

« Zuanderen Zeiten nimmt das Selbst die Formen der mentalen Modifika-
tionen an.

«  Sonst verzerrt das Denken die Wahrnehmung.

« Andernfalls verfremden die Triibungen seine Wahrnehmungen.*
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Wir sehen, wie unterschiedlich Pataiijalis knapper Sutrastil iibersetzt wer-
den kann. Die nachsten Sutras beschreiben die Vrittis, die grundlegenden
Arten gedanklicher Aktivitit, die durch Yoga beruhigt werden.

1.5l

vrEtayah pancatayyah Klistaklistah |
Denkarten sind fiinffach — leidvoll, nicht leidvoll:

Da der menschliche Geist unendlich viele unterschiedliche Erfahrungen
machen kann, beschrankt sich Patafijali auf finf elementare Kategorien
geistiger Aktivitat, die sowohl mit Freude als auch mit Leid verbunden sein
konnen.

vrttayah - die Vrittis, Denkarten.
pafncatayyah - fiinffach, finffacher Art.
klista - leidvoll.

aklistah — nicht leidvoll.

Diese fiinf Grundaktivitaten werden im nachsten Sutra zunéchst aufgezahlt
und anschlieffend jeweils in einem Sutra genauer definiert.

1.6l

pramana-viparyaya-vikalpa-nidra-smrtayah ||
Erkenntnis, Irrtum, Einbildung, Schlaf, Erinnerung.

Falls Sie sich bisher gefragt haben, was wohl genau unter Vrittis zu verstehen
ist, wird Ihnen spatestens jetzt klar, dass damit unsere ganz normalen geisti-
gen Aktivitdten gemeint sind. Halten Sie doch einmal einen Augenblick inne
und rufen Sie sich fiir jedes Vritti eigene Erfahrungen in Erinnerung.

pramana - Mittel zu richtigem Wissen, Erkenntnis; rechter Mafstab; pra-vor,
vorwirts; prama Grundlage, Maf3stab, richtige Vorstellung, wahres Wissen;
messen, schitzen; mana messen, Messung, Maf3, Maf3stab, Beweis.

viparyaya — verkehrt; verkehrte Ansicht, Irrtum; Vertauschung, Gegen-
teil, Umkehrung; vi- Trennung und Abstand bezeichnend; paryaya Umlauf,
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Wechsel, Verriickung, Umkehrung.
vikalpa - falsche Vorstellung, Einbildung; Unschliissigkeit, Zweifel.
nidra - Schlaf, Schlafrigkeit.

smrti — Erinnerung, Gedenken, Gedachtnis.

Alltagliche Aktivitaten des Geistes

Wann und bei welcher Gelegenheit hatten Sie einmal eine wichtige Erkennt-
nis, wie kam sie zustande und wie wiirden Sie Ihre Erkenntnis in Worte fas-
sen? War die Erkenntnis angenehm oder schmerzhaft? Wann haben Sie sich
einmal geirrt, welche Folgen hatte es und wie hitten Sie den Irrtum vermei-
denkonnen? IstThnenirgendeine Vorstellung bewusst, von der Sie tiberzeugt
sind, dass sie stimmt, obwohl Sie keinerlei Beweise dafiir haben und sie nur
in Threr Einbildung existiert? Erinnern Sie sich, wann Sie das letzte Mal ge-
schlafen haben?

Wir sehen, dieses Sutra bezieht sich auf den ganz normalen Alltag. Das
einzig Ratselhafte ist, wie und warum diese tiglichen Aktivitdten durch
Yoga beruhigt werden sollen. Was wird denn aus unserem Leben, wenn all
das zum Stillstand kommt? Welchen Vorteil soll das haben? Lohnt sich das
Leben dann iiberhaupt? Gibt es dann noch Freude und Begeisterung?

Gut, auf Irrtiimer kénnen wir sicher gerne verzichten, vielleicht auch
auf Einbildung oder Vorstellungen. Aber warum sollten Erkenntnisse zum
Stillstand kommen? Oder Erinnerungen? Verlieren wir dann nicht vollig
unser Gedachtnis und unseren Bezug zu Umwelt und Vergangenheit? Und
wie und warum soll der Schlaf zum Stillstand kommen? All diese Fragen
werden von Patafijali noch genauer untersucht und erortert.

Zunichst jedoch definiert er die fiinf Vrittisin je einem Sutraniher. Uber-
priifen Sie bitte, ob diese Definition mit Ihrer eigenen Lebenserfahrung tiber-
einstimmt.

1171l

pratyaksanumanagamah pramanant ||
Wahrnehmen, Folgern, Zeugnis sind Erkenntniswege.

Wenn wir uns vergegenwirtigen, wie ein Kind Laufen und Sprechen lernt,
dann merken wir, dass uns Patanjali keine abgehobene philosophische
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Abhandlung iiber Yoga auftischt, sondern ein praktisches Handbuch fiir ein
erfiilltes Leben liefert, in dem wir von Anfang an mithilfe dieser Erkennt-
niswege unsere Muttersprache und viele andere niitzliche Verhaltensmus-
ter erlernen.

pratyaksa — vor Augen liegend, augenfillig; Augenfilligkeit, Wahrneh-
mung, Innenschau; prati gegen, gegeniiber, angesichts, vor; aksa Auge.
anumana - Schluss, Schlussfolgerung; Analogie; anu nach, gemaf}; mana
Meinung, Vorstellung; Ansehen, Achtung, Ehrenerweisung; Maf3, Maf3stab.
agamah - iiberlieferte Lehre, Lehrbuch, Vorschrift; bewiesene Wahrheit; An-
kunft; a her, herbei, herzu; gama gehend, Gang, Weg.

pramanani — die Mittel zu richtigem Wissen, Erkenntniswege.

Leidvolle und nicht leidvolle Erkenntnisse
Schon als Kleinkind nehmen wir unsere Umwelt wahr, ziehen aus dem Ver-
halten unsere Schliisse und lernen aus dem Mund der Erwachsenen unsere
Muttersprache. Wir nutzen also die Erkenntniswege Wahrnehmen, Folgern
und Zeugnis, um uns in der Menschenwelt zurechtzufinden. Erkenntnis ist
etwas durchaus Niitzliches und Erfreuliches. Warum also sollte sie auch leid-
voll sein?

Die AntwortfindenSieinThrereigenenLebenserfahrung, wennSiesichdie
Augenblicke vor Augen fithren, als Sie eine schmerzliche Erkenntnis machen
mussten, die mit Enttduschung oder Frustration verbunden war: Wir wiin-
schen uns etwas, aber die Eltern verbieten es. Wir verlieben uns hoffnungslos
und haben Liebeskummer. Wir vertrauen jemandem blind und merken erst
spater, dass wir betrogen wurden. Wir sind zu unvorsichtig und haben einen
Unfall ... Sicher fallen Thnen geniigend Erlebnisse ein, in denen Sie spiirten,
dass Erkenntnisse nicht immer begliickend sind.

I[1.8l|

viparpayo mithya-jnanam atad-rupa-pratistham ||
Irrtum ist falsches Verstindnis, das nicht auf Fakt beruht.

viparyayah — verkehrt; Irrtum, Vertauschung, Verkehrtheit, Gegenteil.
mithya — verkehrt, falsch, nicht wirklich, scheinbar.
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jianam — Wissen, Verstehen, Kenntnis, Erkennen.

atad - das nicht.

rupa - Form, Gestalt, Erscheinung, Bild.

pratistham - feststehend, gegriindet; Grundlage, Fundament.

Eine mystische Lichterscheinung

Ich erinnere mich noch gut an einen meiner ersten Irrtiimer beziiglich Yoga
und Spiritualitit. Zumeinemdreizehnten Geburtstag schenkte mirmein Vater
Yoganandas ,Autobiographie eines Yogi“. Die Geschichten der vielen wun-
dertatigen Yogis in Yoganandas Buch erweckten in mir die Begeisterung fiir
Yoga, und schon bald durchkdmmte ich weitere Biicher tiber Yogaund machte
meine ersten Meditationsversuche, um ebenfalls solche Yogakrafte zu erlan-
gen. Eines der ,schlauen Biicher® riet, sich im Schneidersitz vor eine bren-
nende Kerze zu setzen und minutenlang mit halbgeschlossenen Augen in die
Flamme zu schauen.

Das war tatsachlich beruhigend. Aufmerksam beobachtete ich das ruhige,
sanfte Flackern der stillen Kerzenflamme und wurde dabei immer entspann-
ter. Nach einer Weile schloss ich die Augen und staunte tiber die seltsame
Lichterscheinung vor meinem inneren Auge: Ich sah eine blaugriin leuchten-
de Formmit breitem, tiefrotem Strahlenkranz. Selbst alsich die Augen 6ftnete,
blieb die Erscheinung in der dunklen Zimmerecke sichtbar. Vor der vom Ker-
zenschein beleuchteten Wand dagegen wurde daraus eine dunkelrote Form
mit hellblauem Strahlenrand. ,Habe ich eben Gott gesehen?“ schrieb ich in
mein Tagebuch und schilderte begeistert die wunderbare Erscheinung.

Erst Jahre spater wurde mir klar, dass ich nur das Nachbild der Kerzen-
flamme auf meiner Netzhaut gesehen hatte, das sich physiologisch leicht
erklarenlief’. Ich hatte zwar eine echte Wahrnehmung, hatte diese aber falsch
gedeutet. Spater lernte ich von einem Hobby-Zauberkiinstler, wie man farbig
lackierte Tischtennisbille in der Hand durch Geschicklichkeit verschwinden
und erscheinen lassen konnte. Das brachte manchen meiner Lehrer bald zur
Weiiglut, weil ich damit langweilige Unterrichtsstunden auflockerte, ohne
dass sie mich tiberfithren konnten. Immerhin waren die Zaubertricks ein
unterhaltsamer Ersatz fiir echte Yogakrifte — und niitzlich auflerdem. Denn
beim Zaubern lernte ich, die Wahrnehmung der Zuschauer so irrezufithren,
dass sie etwas zu wissen glaubten, das nicht auf Fakt beruhte.
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1.9l

sabda-jnananupats vastu-sunyo vikalpah ||
Wortwissen folgend, doch gegenstandslos ist Einbildung.

$§abda - Laut, Schall, Stimme, Wort, Rede, Name.

jiiana — Wissen.

anupati - folgend.

vastu — Gegenstand, Ding, Objekt, Sache, Umstand.

sunyah - leer, frei von, fehlend.

vikalpah - falsche Vorstellung, Einbildung; Unentschlossenheit, Zweifel.

Kindliche Luftschlosser

In meiner blithenden Fantasie hinterlieflen die von Yogananda geschilderten
Wunderkréfte eine bleibende Spur. Alsich im Zug von Wiesbaden zu meinem
Onkel nach Hamburg fuhr, malte ich mir aus, wie zeit- und kostensparend es
dochwire, mich einfach durch Geisteskraft von Wiesbadennach Hamburg zu
teleportieren. Ich schloss die Augen, konzentrierte mich auf meinen Wunsch
und konnte mir einfach nicht erklaren, warum mein Korper dem Befehl des
Geistesnichtfolgte undich stundenlang im tuckernden Zug sitzen musste.Ich
hatte doch schwarz auf weif3 gelesen, das solche Geisteskrafte moglich waren.
Warum klappte es nur nicht bei mir? Das Wortwissen allein reichte anschei-
nend nicht aus. Waren meine Geisteskrafte vielleicht noch nicht geniigend
geschult?

I1.10]

abhava-pratyayalambana vRECIF midra |
Auf Abwesenheit von Vorstellung griindender Zustand ist Schlaf.

abhava — Nichtsein, Nichtdasein, Fehlen, Abwesenheit.
pratyaya — Vorstellung, Konzept, Idee, Glaube, Annahme.
alambana - sich stiitzen auf; Stiitze, Fundament, Grundlage.
vrttih — Tatigkeit, Zustand, Verhaltensweise, Natur, Wesen.
nidra - Schlaf.
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Zwischen Wachen und Schlafen

Wiéhrend der Schulzeit schlief ich eine Zeit lang in einem Zimmer mit mei-
nenbeiden dlteren Geschwistern. Wenn wir das Licht ausgeknipst hatten und

schlafen sollten, waren wir allerdings noch putzmunter und unterhielten uns

von Bett zuBett im Dunkeln. Dabei merkte ich oft, wie sich die Wahrnehmung

des Raums langsam ausdehnte. Wahrend unsere Betten an gegeniiberliegen-
den Wianden in rund zwei Meter Abstand standen, klangen die Stimmen mei-
ner Geschwister schon bald wie von weit her. Das Bett meiner Schwester
schien kilometerweit entfernt zu sein, ihre Stimme hallte durch den Nacht-
himmel vom Mond hertiber, die Stimme meines Bruders kam vom Mars, und

ich selbstfloglosgeldst vom Erdenball durchs All. Die Stimmen wurden leiser,
ferner, schwanden, und irgendwann war alles still und vollig weg ... Erst

wenn der Wecker klingelte, lagen wir wieder in dem engen Schlafzimmer.

[11.11]|

anubhuta-visayasampramosah SmrEih |
Unvergessener Erfahrungsinhalt ist Erinnerung.

anubhuta — wahrgenommen, erfahren.
visaya — Bereich, Inhalt, Sinnesgegenstand.
asampramosah - unvergessen, nicht verloren.
smrtih - Erinnerung,.

Ein unvergesslicher Traum

Es war in jenen Néchten, als wir zu dritt in einem Zimmer schliefen, dass ich
mich eine Zeit lang immer wieder an denselben Traum erinnerte. Einfach,
weil er soratselhaft, befremdlich und verstérend war: Ich glitt eine Strecke auf
glatter Bahn entlang, dann wurde der Weg holprig und ich kam nur stockend
voran, bis es plotzlich wieder glatt und fliissig weiterging. In diesem Wechsel
von glatt und holprig bewegte ich mich vorwérts bis zu einer grofien Gestalt,
die vor mir mitten auf dem Weg erschien. Und diese Gestalt — das war das
Erschreckende — sah mir tduschend dhnlich, war aber groler und steif und
stumm wie eine Puppe. Sie sah blass aus und ihre Augen waren geschlossen,
als wire sie tot.
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Dieser immer wiederkehrende Traum ist mir noch heute, rund 65 Jahre
spéter, unvergessen in Erinnerung, als hatte mein unbelebtes, grofles Selbst
erst gestern vor mir gestanden.

Nachdem Pataiijali die fiinf Arten von Vrittis, die wir aus dem Alltag ken-
nen, ndher definiert hat, erklért er nun, wie sie beruhigt werden kénnen. Er
definiert also zunichst die Begriffe und gibt erst dann die ersten Ratschliage
zur Yogapraxis.

111.12]]

abhyasa-vairagpabhyam tan-nirodhah ||
Durch Ubung und Gelassenheit werden diese beruhigt.

Auch wenn die Funktionsarten des Geistes in der Definition klar unter-
schieden wurden, so fallt es uns doch oft schwer, Erkenntnis, Irrtum und
Einbildung streng auseinanderzuhalten. Wir sehen die Sonne im Osten auf-
und im Westen untergehen und koénnten daraus folgern, dass sie sich um
die Erde dreht. Dennoch ist es keine wahre Erkenntnis, sondern ein Irrtum,
eine blofle Vorstellung. Auch bei den vielen, sich widersprechenden Nach-
richten im Internet lassen sich Fakt und Fake oft schwer unterscheiden.
Aber das ist im Yoga auch gar nicht nétig. Denn laut Patafijali sollen alle
funf Vrittis — selbst Erkenntnis und Erinnerung — beruhigt werden. Sobald
der Geist zur Ruhe kommt, ist der Seher ja in seinem Eigenzustand gegriin-
det und schopft alles gerade notwendige Wissen aus dem Jetzt — durch die
Verbindung mit seinem voll erwachten grofien Selbst, dessen Fihrung ihm
sogar im Tiefschlaf nicht verloren geht.

abhyasa — Ubung, Wiederholung, wiederholte Anwendung, Gewohnheit.
vairagya = viraga — Gleichmut, Gelassenheit, Nichtverhaftetsein, Losgeldst-
heit; wortlich vi-raga begierdelos; vi- -los, frei von; raga Farbe, Rote, Besitz,
Leidenschaft, Verlangen, Begierde.

tat — das, diese.

ni-rodhah - beruhigen; ni- nieder; rodha zuriickhalten, stoppen.

34



Ubung in Gelassenheit

Abhyasa heifit Ubung, aber auch Gewohnheit, regelmiBig wiederholte
Anwendung. Um die geistige Aktivitat zur Ruhe zu bringen, sollten wir
uns also eine Ubung zur Gewohnheit machen und regelmiBig wiederho-
len. Was konnte das sein? Welche Yogatibungen? Kopfstand, Kerze, Briicke,
Atem anhalten und zihlen? Da der Geist nicht durch Anstrengung, sondern
durch Entspannung zur Ruhe kommt, fiigt Pataiijali zur Ubung auch Gelas-
senheit hinzu. Denn Anstrengung raubt uns Gleichmut und Gelassenheit.

Wenn wir also in unseren Tagesablauf etwas einfiigen wollen, um den
Geist zu beruhigen, dann sollte es etwas sein, das wir gerne und ohne An-
strengung tun. Leider wird von vielen selbst ernannten Yoga-Experten den-
noch behauptet, wir miissten uns anstrengen, konzentrieren, stindig be-
miiht sein, den Geist zu kontrollieren. Oft wird Yoga als Joch tibersetzt, mit
dem angespannt werde, und deshalb sei Anstrengung im Yoga notwendig.
Alle diese Behauptungen lassen sich in die oben erwéhnte Kategorie Vipa-
ryaya — Irrtum — einordnen. Pataiijali rit genau das Gegenteil: regelméflige
und gelassene Beruhigung des Geistes als erste und wichtigste Ubung auf
dem Weg des Yoga.

Nur was uns
Freude bringt,
tun wir gerne

regelmdpig:
Schaukeln
beruhigt
den Geist
und belebt
zugleich.
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111.13]1

Tatra Sthitau yatno'bhyasan ||
Darin Stillstehen sorgféltig iiben.

Die Ubung besteht also darin, die geistigen Aktivititen, die Vrittis, regel-
mafig mit Sorgfalt und Gelassenheit zur Ruhe zu bringen.

tatra — da, dort, daselbst.

sthitau — im Stillstand, Stehenbleiben, Verharren, Verweilen; sthitiStillstand;
von stha stehen, standhalten, bleiben, verweilen; ruhen, gegriindet sein.
yatna - Streben, Eifer, Sorgfalt; sorgfaltig, eifrig.

abhyasah — Ubung, Wiederholung, Gebrauch, Gewohnheit.

Erste Yogaversuche zur Beruhigung des Geistes

Seit Yoganandas ,Autobiographie eines Yogi“ meine Begeisterung fir Yoga
geweckt hatte, durchstoberte ich als Schiiler unsere Landesbibliothek nach
Biichern iiber Yoga und probierte alle moglichen Ubungen aus. Neben dem
Schauen in die Kerzenflamme iibte ich mich im langsam ziahlenden Ein- und
Ausatmen mit Atemanhalten, beobachtete nach buddhistischer Art die Bewe-
gung meiner Bauchdecke beim Atmen oder sang indische Bhajans mit, wozu
ich von einem Jiinger Yoganandas eingeladen wurde. Leider hielten alle diese
Versuche nicht lange an. Sobald die erste Neugier und Experimentierfreude
verflogen war, verlor ich bald die Lust an diesen Pflichtiibungen, da ich keine
tieferen und bleibenden Wirkungen auf mein Wohlbefinden oder auf die Klar-
heit meines Denkens feststellen konnte.

111.14]|

Sa tu dirgha-Kala-narrantarya-satkarasevito drdha-bhumih ||
Wer dieses lange Zeit regelmaflig aufmerksam praktiziert,
ist fest gegriindet.

Wir sehen, dass zum Yoga Ausdauer gehort. Aber regelméfliig tun wir nur
etwas, wozu wir motiviert sind, weil wir es gerne tun und einen deutlichen
Fortschritt oder Vorteil darin erkennen.
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sa — das, dieses, so.

tu - aber, dann.

dirgha - lange.

kala — Zeit.

nairantarya — ununterbrochen, regelmafig, in kurzen Absténden.
satkara — aufmerksam; Sorgfalt.

asevitah - praktiziert, eifrig geiibt.

drdha - fest.

bhumih - gegriindet. Grund.

Ausdauer braucht Erfolgserlebnisse

Als ich kurz nach der Pubertit anfing, iber den Sinn des Lebens nachzuden-
ken, war mir schon klar, dass das Leben kein reines Zuckerschlecken war.
Zum Beispiel, wenn ich mich aus der Ferne hoffnungslos in ein Madchen
verliebte, ohne den Mut zu haben, es anzusprechen. Ich fiihlte mich in ihrer
Gegenwart unsicher und gehemmt, verhielt mich tapsig, schaimte mich und
lief rot an. Dann hétte ich mir gewiinscht, durch Yoga mehr Selbstbewusst-
sein, Mut und Spontaneitit zu entwickeln, aber leider lieflen die Erfolge so
lange auf sich warten, dass ich die Ubungen nie lange genug durchhielt.

[11.15]|

drstanusravika-visaya-vitRSnasya vasikara-sarmyna vairagyam ||
Gesehenes, gehortes Ding des nicht Diirstenden meisternd
ist ein Zeichen von Gleichmut.

drsta - gesehen, wahrgenommen; von dars sehen, erblicken, wahrnehmen.
anus$ravika — gehort; von sru horen, erfahren, vernehmen.

visaya — Ding, Gegenstand.

vitrsnasya — des Begierdelosen, nicht Diirstenden; vi- frei von; ¢rsna Durst,
Gier, Begierde.

vasikara — meisternd, bezwingend, dem Willen unterwerfend.

samjiia — Zeichen; Bezeichnung; Bewusstsein, Vorstellung; Einverstandnis.
vairagyam - Gleichmut, Gelassenheit, Begierdelosigkeit; vi- frei von; raga
Begierde, Leidenschaft.
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Nur Wunscherfiillung macht uns wunschlos
Gesehenes und Gehortes sind Sinneseindriicke, die der nicht Durstende
meistert, sobald er den Bewusstseinszustand des Gleichmuts erreicht hat.
Manchmal wird dieses Sutra so gedeutet, dass der Yogi lernen miisse, seine
Wiinsche zu ziigeln und im Zaum zu halten. Das widerspricht aber voll-
kommen sowohl unserer Lebenserfahrung als auch dem, was Patarijali in
diesem Sutra sagt.

Uberlegen wir einmal, wann ein Mensch keinen Durst mehr hat und
wunschlos gliicklich ist. Ist sein Durst gestillt, wenn er sich verbietet, etwas
zu trinken? Oder ist der Durst gestillt, wenn er genug getrunken hat? Sind
wir wunschlos gliicklich, wenn wir tausend unerfiillte Wiinsche haben,
oder wenn unser schonster und tiefster Wunsch gerade erfillt wurde? Die-
se einfache Uberlegung macht uns deutlich, wovon dieses Sutra handelt:
von einem Zustand der Erfillung, der dadurch entsteht, dass wir fahig sind,
all unsere Wiinsche zu verwirklichen, sodass wir im Augenblick der Wun-
scherfiillung wunschlos gliicklich sind. Wer gerade genug getrunken hat,
den diirstet nicht. Da der Durst aber eine natiirliche und lebenserhaltende
Funktion unseres Korpers ist, wird der durstlose Zustand selbstverstind-
lich nicht ewig wéhren. Nach einiger Zeit braucht der Korper erneut Fliis-
sigkeit, und wir werden wieder etwas trinken, um den Durst zu l6schen.
Auf diese Weise meistern wir alle Sinneseindriicke dadurch, dass wir sie
miihelos und ohne lange Zeitverzogerung befriedigen. Nur dann sind wir
mit Gleichmut und Gelassenheit gesegnet.

Wer schon einmal in Gegenden war, in denen Menschen starken Mangel
leiden, der weif3, dass diese Menschen, eben weil sie ihre Bediirfnisse nicht
befriedigen konnen, innerlich voller unerfiillter Wiinsche sind. Der Drang
nach Wunscherfiillung brodelt so stark in ihnen, dass sie sogar bereit sind,
dafiir anderen zu schaden und Verbrechen zu begehen. Sich die eigenen
natiirlichen Bediirfnisse und Wiinsche zu versagen, fithrt also keineswegs
zu Gleichmut und Gelassenheit. Das erkennen wir am leichtesten bei Men-
schen, die glauben, es gehore zu einem guten Yogi, sich in ,Selbstbeherr-
schung® zu tiben und sich moglichst viele Wiinsche zu versagen. Selten
werden solche Menschen gliicklich sein und ihren Geist zur Ruhe bringen
konnen. Statt Yoga nach Pataiijali zu betreiben, machen sie sich das Leben
unndtig schwer, indem sie einer falschen Lehre folgen.
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Nichtig, verganglich, eitel ist alles
Kurz nach der Pubertit, als ich anfing, tiefer tiber den Sinn des Lebens nach-
zudenken, liefich in den Pausen oft gritbelnd durch den Schulhof und dachte:
Wozu ist das alles gut? Wozu soll ich wissen, dass im Jahre 333 bei Issos eine
Keilerei stattfand? Das Vollstopfen mit Informationen, die mir im Alltag nicht
weiterhalfen, erschien mir vollkommen sinnlos.

Auch die tiblichen Gesprachsthemen meiner Mitschiiler sagten mir nichts.
Weder Fufiball, Motorrader noch Autos konnten mich begeistern. Wehmiitig
suchte ich nach dem tieferen Sinn des Lebens. Und ich liebte den Anfang
des Predigers aus dem Alten Testament: , Nichtigkeit der Nichtigkeiten, sagt
Kobhelet, nichtig, vergdnglich, eitel ist alles. Was hat der Mensch von all seiner
Miihe, wofiir er sich anstrengt unter der Sonne?”

Das Streben nach Besitz, Geld und Macht erschien mir vergeblich, denn
das war schliellich nicht von Bestand, war nur fliichtiger, durch die Finger
rinnender Sand. Mein Abiturthema in Deutsch war Kafkas ,Hungerkiinstler®,
der nichts essen wollte, weil er einfach nichts fand, was ihm schmeckte ...

Glicklich machte mich diese rastlose Suche allerdings nicht. Oft fiihlte
ich mich wie gelahmt, weil mir jede Motivation zum Handeln fehlte. Das
war keineswegs der Gleichmut eines verwirklichten Yogis. Wie also lasst
sich dieser Gleichmut, diese ausgeglichene Gemiitsverfassung erreichen?
Dariiber gibt uns das nédchste Sutra Auskunft.

[11.16]|

Tat param purusa-Khyater guna-vaitrsnyam ||
Das Hochste durch Selbsterkenntnis ist Freiheit von den Gunas.

Das Hochste, also der Gipfel des Gleichmuts, entsteht durch Erkenntnis des

Selbst. Ist also mit dem ,Nicht Diirstenden® vielleicht unser wahres Selbst ge-
meint? Jene Bewusstseinsebene in der Tiefe unseres Geistes, die jenseits aller
relativen Bindungen und aller Wiinsche ist und die wir erfahren, sobald die

Vrittiszur Ruhe gekommen sind? Wenn wir den unbeteiligten Beobachter im

Inneren, das transzendente Selbst, Puruscha, bewusst erfahren und uns damit

identifizieren, werden wir unabhéngig von den drei Gunas, den Wirkkréften

sattva, rajas und tamas, die alles Relative durchdringen.
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tat — das.

para — das Hochste.

purusa — Puruscha, das transzendente Selbst, die Weltseele, die als unbetei-
ligter Beobachter der gesamten Schopfung zugrundeliegt.

khyateh — durch Erkenntnis, Einsicht.

guna — die drei Wirkkréfte sattva, rajas und tamas (siehe Glossar).
vaitrsnya — Freiheit von Begehren, Befreiung, Begierdelosigkeit.

Wo finden wir Puruscha, das transzendente Selbst?

Die Frage stellt sich nun: Wie erreichen wir dieses Hochste, die Erkenntnis
von Puruscha, unserem transzendenten Selbst? Wo ist dieses Selbst zu finden?
Darauf erhielt ich zum ersten Mal im Herbst 1967 eine Antwort, als mich ein
Plakat mit dem Konterfei eines bartigen Yogi zu einem Vortrag iiber Transzen-
dentale Meditation einlud, in dem anhand einer Grafik erklart wurde, wie
unsere Gedanken aus der Tiefe unseres Unterbewusstseins wie Luftblasen ins
Bewusstsein steigen. An der Oberflache unseres Wachbewusstseins, wo wir
iber die Sinne die Auflenwelt wahrnehmen, grenzt unser subjektives Be-
wusstsein an unsere Umwelt, die objektive Welt, die uns umgibt und in der
sichunser Koérper bewegt. In der Tiefe unseres Geistes aber, wenn die geistige
Aktivitat vollkommen zur Ruhe kommt, stof3t unser

Auflenwelt

subjektives Bewusstsein an die Transzendenz, an Rei-
nes Bewusstsein, den Zustand ruhevoller innerer
Wachheit ohne Gedanken. Das ist unser wahres Selbst,

wo unsere individuelle Seele wieder mit ihrem Ur-
sprung, der kosmischen Weltseele verschmilzt. Transzendenz,

Maharishi wurde einmal gefragt: ,Was ist der das wahre Selbst
Zweck des Wiinschens?“

Mabharishi iiber das Selbst und den Zweck des Wiinschens
LFortschritt, Evolution. Wiinschen ist nicht Verhaftetsein. Nicht das
Wiinschen bindet, wie die ganze Welt jahrtausendelang irrtiimlich
geglaubt hat. Nicht Wiinschen bindet, sondern die Unfdhigkeit, beim
Wiinschen das Selbst aufrechtzuerhalten. Wiinschen ist die Grundlage
der Evolution, denn Wiinschen strebt immer nach mehr und mehr.
Es ist vollig in Ordnung, dass sich jede Ebene des Lebens nach einer
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héheren Ebene sehnt, nach der ndchsthéheren Ebene. So ist das Leben!
Im Sanskrit gibt es das Wort: Sansdra. Das bedeutet die Welt.

Wortlich heifit es: Sansdrati iti sansarah — Sansdra ist das, was
weiter und weiter und weiter geht, auch wenn es sich verdndert, aber
es geht immer weiter und weiter. Es liegt also in der Natur der Welt,
aufgrund von Wiinschen immer weiter und weiter zu gehen. Ob man
viel erreicht hat oder nicht, immer bleibt der Drang, der Fluss des Le-
bens Richtung mehr und mehr. Mehr und mehr ist ganz natiirlich, es
gehort zur Natur. Der gesamte Evolutionsprozess lduft nur aufgrund
des Wiinschens ab. Nicht das Wiinschen bindet also, sondern die Unfd-
higkeit, unser Selbst in den Wogen des Wiinschens zu bewahren.

Wiinschen ist erhebend, es befliigelt uns, hebt uns an. Wiinschen ist
die Grundlage allen Fortschritts. Wiinschen fiihrt zur Erfiillung.

Die Ursache fiir Bindung ist die Unfihigkeit des Selbst, sich selbst
zu erhalten. Wenn das Selbst ins Bewusstsein riickt, fiangt es an, sich
selbst zu erhalten. Solange das Selbst nicht auf der bewussten Ebene
ist, kann es nicht aufrechterhalten werden.” s

RO |21 S
vitarka-vicaranandasmita-rupanugamat Samprajnatah ||
Wortdenken, Feindenken, Gliicksgefiihl, Ich-Bin -
aus dieser Formfolge: Sampragyata.

Auf dem Vortrag tiber Transzendentale Meditation wurde unser Bewusst-
sein mit einem Meer verglichen, das an der Oberflache die bewegten Wel-
len unseres Geistes, die citta-vrttis zeigt, die sich nicht willentlich beruhi-
gen lassen. Ein Boot, das auf dem Wasser schwimmt, wird von den Wellen
unwillkiirlich hin und her geschaukelt. Ist das Boot aber mit einer Tauch-
kugel ausgeriistet, dann koénnen wir die bewegte Oberfliche verlassen und
in tiefere Schichten des Meeres eintauchen, wo sich Licht- und Druckver-
héltnisse verandern und das Wasser starker in sich ruht. Dort erfahren wir
eine Welt von Pflanzen und Tieren, die wir uns an der Oberflache gar nicht
vorstellen konnten. Und tauchen wir noch tiefer bis zum Meeresboden, tritt
vollige Ruhe ein und wir erfahren nur noch ruhevolle Wachheit. Das ist der
Vorgang des Transzendierens, den Patafjali in diesem Sutra beschreibt.
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vitarka — grobes Denken, Uberlegen, Vermuten, Sprachdenken; vi- zer- Vor-
silbe, die Zerteilung bezeichnet; tarka Erwéagen, Spekulation, Widerlegung.
vicara — feines Denken, Unterscheidungskraft, Untersuchung, Ahnung, Er-
forschung; cara Gang, Bewegung, Verfahren, Benehmen, Schwenkung,.
ananda - Gluckseligkeit, Gliicksgefiihl, Wonne; a- die voll ge6ffnete Mund-
stellung des A bezeichnet die Fiille, die Ganzheit; nanda Lust, Gliick.
asmita — Ichgefihl, Ichbewusstsein; Ich-bin-Heit, asmi ich bin; -ta -heit.
ripa - Form, Gestalt, Erscheinung, Aussehen, Farbe.

anugamat — aus der Folge, Abfolge, Reihenfolge.

samprajiatah — genaues Wissen, Wissenheit; sam- zusammen, vereint, ver-
bunden; pra- vor, fort, weg; jiiad kundig, kennend, intelligent; prajaa einsich-
tig, verstandig, klug, weise; -tah -heit; prajiiatah bekannt, verstanden.

Meine erste Meditation: feinere Ebenen des Denkens
Nachdem ich auf dem Vortrag iiber Transzendentale Meditation zum ersten
Mal von einem transzendenten Selbst gehort hatte, das in der Tiefe unseres
Bewusstseins zu finden sei, wollte ich dieser Sache auf den Grund gehen. War
dasblofie Theorie, oder konnte dieses Selbst im Inneren tatsichlich empirisch
erfahren werden? Am Ende des Vortrags war eine Postkarte verteilt worden,
mit der man um weitere Informationen bitten konnte. Darauf kreuzte ich
schliellich das Kastchen an: ,Ich interessiere mich fiir eine Einfithrung in die
Transzendentale Meditation“ und schickte die Karte nach einigen Tagen ab.

Kurz darauf bekam ich die Nachricht, ich solle am Sonntag, den 12. No-
vember, morgens um11ins Chauseehaus Wiesbaden kommen, um die Technik
zu erlernen, und fiir die Einfithrungszeremonie ein paar Blumen, siifle Friich-
te und ein weiles Taschentuch mitbringen. Diese Zeremonie hatte der Vortra-
gende erwihnt, und sie war einer der Griinde gewesen, warum ich zunachst
gezbgert hatte, mich anzumelden. Denn als er von der Zeremonie sprach, hat-
te er in seinem leichten Wienerisch hinzugefiigt: , A bissl sentimental darf
man doch sein.”

Das hatte in mir den Verdacht erregt, dass ich irgendeine folkloristische
FeiermitschmalzigenLiederniibermichergehenlassenmiisse. Mitziemlicher
Skepsis besorgte ich jetzt also die Utensilien und bereitete mich innerlich
darauf vor, Augen und Ohren einfach zu verschlieBen und die Zihne
zusammenzubeiflen, bis das sentimentale Getue Uberstanden sei.
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Dieses Bild von Maharishi Mahesh Yogi auf einem Plakat
vor dem Wiesbadener Museum lockte mich im Herbst 1967
zu einem Vortrag tiber Transzendentale Meditation.
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Umso freudiger war ich iiberrascht, dass die Zeremonie ganz anders ver-
lief als befiirchtet. Es war keineswegs ein Fest mit Ringelpiez und Anfassen,
sondern eine kurze, wiirdige Andacht mit Rezitation auf Sanskrit. Zunéachst
sollte ich die Kursgebiihr entrichten und einen Fragebogen mit meinen Perso-
nalien und den Griinden ausfillen, warum ich die Meditation erlernen wollte.
Ich schrieb: ,Um die tieferen Schichten meiner Gefiihlswelt zu erforschen.”
Schliellich erhoffte ich mir mehr Selbstbewusstsein und das Uberwinden
meiner Schiichternheit, die mich vor allem in der Gegenwart des anderen
Geschlechts als ziemlich verklemmt erscheinen liefi. Als Beruf trug ich Kunst-
student ein, obwohl ich gleichzeitig schon als Literaturiibersetzer tétig war,
denn die Studentengebiihr betrug damals nur 58 D-Mark.

Mit diesem Fragebogen und den Utensilien fiir die Feier wurde ich in ei-
nen Raum gefiihrt, bei dem die Vorhénge leicht zugezogen waren. Auf einem
Tischchen brannte eine Kerze vor einem Gemaélde eines anderen Yogi, denich
noch nicht gesehen hatte. Aufierdem roch es wiirzig nach Raucherstiabchen,
was mir bereits aus der Hippie-Szene vertraut war, die damals gerade unter
Studenten Einzug gehalten hatte.

Ein &lterer Herr begrifite mich auf bayrisch mit ,,Grifl Gott“ und stellte
sich als Meditationslehrer vor. Er war aus Miinchen angereist, um sich an
diesem Wochenende mit den Meditierenden aus dem Rhein-Main-Gebiet zu
treffen. ,Gratuliere®, sagte er, ,heute ist Ihr geistiger Geburtstag.

Er ging mit mir den Fragebogen durch, gab mir eine meiner mitgebrachten
Blumen in die Hand und bat mich dann, mich neben ihn zu stellen und der
Zeremonie einfach zuzuschauen, die er in Dankbarkeit gegeniiber der Traditi-
on der Meister ausfithren wiirde, aus der das Wissen von der Integration des
Lebens stamme. Das Bild auf dem Tisch stelle Guru Dev dar, den Meister von
Maharishi.

Wihrend der kurzen Zeremonie horte ich zum ersten Mal in meinem Le-
ben Sanskrit und war fasziniert von diesem reinen klaren Klang. Mein Vater
hatte mir einmal gesagt, jede Sprache driicke ein eigenes Weltbild aus, wor-
unter ich mir anfangs gar nichts vorstellen konnte. Was war denn tiberhaupt
mit verschiedenen Weltbildern gemeint? Die Welt war doch einfach so, wie
wir sie erlebten.

Dabher hatte ich in der Schule alle freiwilligen Arbeitsgemeinschaften fiir
Sprachen belegt, war sogar zur Volkshochschule, zu Privatlehrern und zu
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anderen Schulen gegangen, um moglichst viele verschiedene Weltbilder von
Hebréisch iiber Arabisch, Griechisch, Latein bis Russisch, Franzosisch, Spa-
nisch, Italienisch, Jiddisch und Esperanto kennenzulernen. Dieses Sanskrit
aber klang ganz anders: noch alter, noch biblischer, noch urspriinglicher als
Althebraisch, was ich bisher als die &lteste Sprache betrachtet hatte.

Nach der kurzen Zeremonie bat mich mein Meditationslehrer, mich zu
setzen, und gab mir ein Mantra, das ich leise wiederholen sollte. Das war die
zweite Uberraschung an diesem Tag. Ich hatte erwartet, dass er jetzt einen
Testmachen wiirde, welches Mantrafiir mich das geeignete sei, denn auf dem
Vortrag hatte es geheif3en, dassjeder ein spezielles, fiir ihn geeignetes Mantra
bekommen wiirde. Aber er sagte einfach nur ein Wort und bat mich, es zu
wiederholen. Also gibt es anscheinend nur ein Wort, ging es mir durch den
Kopf. Die Behauptung mit verschiedenen Mantras ist nur Hokuspokus, nur
eine Schutzbehauptung, um das Geschéaftsgeheimnis zu bewahren.

Alle diese inneren Vorbehalte und Zweifel wurden jedoch schlagartig aus-
geloscht, alsich begann, das Wort mit geschlossenen Augen innerlich zu wie-
derholen, ohne eslaut auszusprechen. Denn jetzt geschah etwas vollkommen
Neuesin meinem Leben:Ich erlebte meine erste bewusste Reise nach innenin
feinere Ebenen des Denkens, die ich im Laufe des Alterwerdens seit meiner
Kindheit langst wieder vergessen hatte.

Anfangs dachte ich einfach den Klang, den ich als Mantra erhalten hatte.
Aber es dauerte nicht lange, und dieser Klang veranderte sich: Er wurde lei-
ser und feiner, er bekam seinen eigenen Rhythmus, er fing an, schneller oder
langsamer zu pulsieren. Und plotzlich war es nicht mehr nur ein Klang, son-
derneinKraftimpuls,einemagnetische Schwingung,diedurchmeinenKérper
schwang wie ein Pendel. Auf einmal kamen mir Erinnerungen aus der Kind-
heit, mein Kopf wurde zu einer schwingenden Glocke, und zwischen Stirn
und Hinterkopf schwang ein Energieimpuls hin und her ... Oder schwang er
durch die Wirbelsdule? Aufund ab vom Scheitel bis zum Steif3? Was geschah
mit meinem Ko6rper? Er kam mir vor wie ein Federbett, das von Frau Holle
geschiittelt und aufgelockert wurde.

Einseltsames Gliicksgefiithl durchstromte mich. Und dannsaflichnurnoch
da und hatte die Umgebung vollkommen vergessen. Alle duf3erlichen Daten
meines Korpers schwanden aus meinem Bewusstsein. Wo war ich? Wer war
ich? Wann war ich? Wie war ich? Was war ich? Und warum?
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All das war vergessen. Ich wusste nicht, wie grof3 mein Korper war, in
welchem Raum ich saf3, in welcher Position ich saf3 oder lag, wie ich hief3, wie
alt ich war, was ich studierte ... Alles war vergessen.

Aber etwas anderes war mir voll bewusst: Ich bin! Ich existiere! Ich bin
lebendig, bin das Leben selbst. Und eine tiefe Erleichterung durchstromte
mich.

Plotzlich musste ich tief einatmen, und dieser tiefe Atemzug brachte mein
Bewusstsein wieder zuriick in diesen Korper, der hier an einem Sonntag Vor-
mittag in einem kleinen, halb abgedunkelten Hotelzimmer saf}, in dem eine
Kerze und zwei Riaucherstabchen brannten, die nach Sandelholz rochen.

Dann horte ich die leise Stimme meines Meditationslehrers. ,Jetzt horen
wir wieder auf, das Mantra zu denken. Lassen Sie sich noch zwei Minuten
Zeit, sitzen Sie einfach ruhig da, und 6ffnen Sie dann langsam wieder die
Augen*

Was war mit mir bei dieser Einfithrung geschehen? Erst jetzt, fiinfzig
Jahre spéiter, nachdem ich viele Jahre selbst als Meditationslehrer gearbeitet,
Sanskrit studiert und den Rik-Veda neu iibersetzt habe, lese ich bei Patarijali
endlich die genauen Fachbegriffe fiir die geistigen Ebenen, die ich in meiner
allerersten Meditation nach der Einfithrung in TM erfahren hatte.

Als ich das Mantra als Klangwort dachte und innerlich wiederholte, war
mein Geist noch im normalen Wachbewusstsein auf der Ebene des Wortden-
kens: vitarka.

Durch das Denken des Mantras wurde mein Geist ruhiger und ich merkte,
wie sich das Mantraverfeinerte und seine feste Klangstruktur verlor. Es blieb
nur ein feiner, vager Energieimpuls, der meinen Geist durchstromte. Das war
die zweite Ebene, das feine Denken: vicara.

Dann verschwand auch dieser feine Impuls und machte einem Gliicksge-
fithl Platz, einem Gefiihl der heiteren Zufriedenheit mit mir selbst und der
Welt: ananda.

Und schliefilich verlor sich selbst dieses wonnige Gefiihl, bis ich nur noch
spurte, dass ich bin: asmita.

Dieses bewusste Durchlaufen und Transzendieren verschiedener Denk-
ebenen wihrend der Transzendentalen Meditation nennt Patafijali Sampra-
gyata (die Lautverbindung ji wird im allgemeinen als gy gesprochen): mit
Denkvorgangen verbundenes Samadhi.
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Maharishis Meister Guru Dev, Bhagavan Swami Brahmananda Sarasvati,
Jagadguru Shankaracharya von Jyotir Math. Vor einem Bild von Maharishis
Meister fand die Zeremonie statt, bevor ich von meinem TM-Lehrer
mein Mantra zum Meditieren bekam.




Wortdenken — vitarka

feines Denken — vicara
Glicksgetiihl — ananda

Ich bin — asmita

= Samprajnata

Maharishi iiber die Ebenen von Samadhi

Als Mabharishi 1971 in Ambherst, Massachusetts, zu diesem Sutra befragt

wurde, erklarte er:
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LAlle diese beschriebenen Stufen sind verschiedene Ebenen eurer Er-
fahrung. Wenn ihr das Mantra aufnehmt, wird der Geist von Augen-
blick zu Augenblick ruhiger und ruhiger. Alle Zustinde von Samadhi,
die in den Yoga-Sutras von Patafijali beschrieben werden, erlebt ihr
wdhrend der Transzendentalen Meditation auf einen Streich.

Anfangs denkt ihr das Mantra ganz deutlich auf der groben Denk-
ebene; etwas feiner als die grobe Oberfliche, aber dennoch deutlich
das Mantra. Wenn es feiner wird, dann wird die Aussprache vager.
Das ist Vitarka. Tarka ist Logik, Unterscheidungskraft. Wir konnen
einen Klang vom anderen unterscheiden. Die Ebene der Unterschei-
dung ist eine feinere Ebene des Denkens, aber der Gedanke ist noch
klar definierbar.

Bei Vicara ist das Mantra nicht mehr deutlich, aber der Geist ist
noch auf der aktiven Ebene, er bewegt sich auf einer ganz feinen Denk-
ebene. Das ist diese Ebene von Vicara.

Feiner als Vicara ist die Ebene von Asmita. Asmi — Ich bin. Das ist
die Ebene der Transzendenz. Ich bin. Asmi-ta — die Ich-bin-Heit.”

Und Ananda ist eine Welle davon. Das Ich-Bin dehnt sich aus. Das
ist ein sehr schoner Zustand. Ich-Bin ist Individualitit, unmittelbares
Gewahrsein, und diese Individualitit dehnt sich aus, und durch die
Ausdehnung kommt Ananda, Gliickseligkeit oder Gliicklichsein in der
Ausdehnung der Individualitit.”



