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Über den Autor:


Yogani ist ein amerikanischer spiritueller Wissenschaftler,
der seit über dreißig Jahren darum bemüht ist, überlieferte Techniken zur
Kultivierung der spirituellen Transformation aus aller Welt zu einem effektiven
System zu vereinigen. Seine Identität gibt er nicht preis und tritt nur unter
seinem Pseudonym auf. Aus verschiedenen Verlautbarungen kann man jedoch
erschließen, dass er lange in der Wirtschaft tätig war und heute seinen Lebensabend
verbringt. 


Yogani schart keine Anhänger um sich und hält auch keine
Vorträge. Allerdings existieren Radiobeiträge von ihm. Sein Motto lautet: „Der
Guru ist in dir!“


Yogani ist verheiratet, hat Kinder und lebt in den USA
(Florida). Geboren ca. 1947.


Er betreut die AYP-Internetseiten (Advanced Yoga Practices),
beantwortet alle an ihn gerichteten Fragen und gibt die Bücher zu seiner Website
heraus.










 


 


 


Gewidmet dir, der du nach der Wahrheit in dir suchst …


 






Vorwort zur deutschen Ausgabe


 


Als Siddharta in Hesses
gleichnamigem Roman gefragt wird, was er gelernt habe, antwortet er: Er könne
fasten, meditieren und warten. Das sind drei Grundfertigkeiten fürs Leben, die
wichtiger als Rechnen und Lesen sind, jedoch leider in den Lehrplänen unserer
Schulen noch keinen Platz gefunden haben. Dieses Buch bietet Ihnen auf
unterhaltsame Weise die Anweisungen zur Erlangung und gründlichen Ausbildung
einer dieser Fertigkeiten, der Meditation. Haben Sie diese einmal erlernt, wird
Ihnen die Aneignung der anderen leicht fallen.


Anfänger haben hier die
Möglichkeit, unabhängig von einer Organisation oder eines bestimmten
spirituellen Pfades, universelle Prinzipien für ein tiefes Meditieren zu erlernen.



Die in diesen Lektionen
dargelegten Prinzipien der Selbstabstimmung, d.h. der flexiblen Handhabung von
Anweisungen und deren Abstimmung auf die eigene körperliche Verfassung und
Lebenssituation, sind universell, auf jeden Pfad der spirituellen Entfaltung
anwendbar und essentiell für jede spirituelle Praxis.


Wenn ein Anfänger sich
alle 2-4 Tage eine neue Lektion vornimmt und gelegentlich alte wiederholt und
die beschriebenen Übungen regelmäßig ausführt, hat er mit diesem Buch einen
Selbst-Lern-Kurs zur Hand, mit dem er wichtige Erfahrungen beim Meditieren
sammeln kann. Meditieren lernt man nur durch das Meditieren. D.h., die
wichtigste Aufgabe ist es, durch Regelmäßigkeit der Praxis das eigene Innere
als Lehrer zu gewinnen.


Natürlich kann dieses Buch
auch als Begleitbuch für das Lernen in einer Gruppe oder als Beilektüre für
jede beliebige spirituelle Ausrichtung eingesetzt werden.


Auch jene, die schon
etwas oder viel Erfahrung mit der Meditation haben, finden vor allem in den
höheren Lektionen einen Schatz von Anleitungen, mit dem sie ihre
Meditationserfahrungen sehr vertiefen können. Da sie für die höheren Energien
schon mehr sensibilisiert sind, ist es sehr wahrscheinlich, dass sie mit Hilfe
dieser Anweisungen und den teilweise erstmals hier öffentlich zugänglich gemachten
Techniken verblüffende Erfahrungen machen werden.


Für die unermüdliche
und akribische Korrektur, den kompetenten Rat und die fruchtbare Zusammenarbeit
bedanke ich mich bei Annette Hochwarth.


[Was im Text in eckigen
Klammern steht, sind Anmerkungen des Übersetzers.]


 


 


Der Übersetzer






Einführung


Die Theorie des Yoga
ist einfach. Sie besagt, dass es eine äußere Realität und eine innere gibt und
dass das menschliche Nervensystem das Tor zwischen beiden ist. Mit dem
Ausführen von Yoga-Übungen öffnet man das Tor zwischen den beiden Realitäten.
Das Faszinierende daran ist, dass etwas geschieht, wenn wir Yoga-Übungen wie
Meditation, Atemübungen (Pranayama) und äußere wie innere Körperstellungen
(Asanas, Mudras, Bandhas) in koordinierter Weise regelmäßig ausführen. Wir beobachten
Veränderungen in uns. Kommt es zu diesen inneren Veränderungen, verändert sich
auch unser tagtägliches Leben zum Positiven. Beim Yoga geht es also um viel
mehr als nur um eine Theorie. Beim Yoga geht es um das Praktizieren, die Ursache,
die eine Wirkung hervorbringt. Führen wir Yoga-Übungen aus, können wir unsere
Lebensqualität mit der Zeit von Grund auf transformieren. Wir werden erfüllt
von andauerndem inneren Frieden und Glück. Uns wird bewusst, dass es wirklich
eine Möglichkeit gibt, so etwas wie „Erleuchtung“ zu erreichen – dass dies das
letztendliche Ziel jedes menschlichen Wesens ist. Das ist es, was durch die
allmähliche Öffnung des Tors (unseres Nervensystems) geschieht, und die
Trennung zwischen unseren äußeren und inneren Wirklichkeiten verschwindet immer
mehr. Am Ende vereinigen sie sich und werden zu einer strahlenden Wirklichkeit
nicht endender Freude. Dann wissen wir, dass wir zu Hause angekommen sind. Dies
ist die Reise, von der Heilige und Weise in allen Kulturen die ganze Geschichte
hindurch berichten. Es ist die Reise, auf die wir uns alle begeben können, wenn
wir uns nur dazu entschließen, täglich Yoga-Übungen auszuführen.


Was ist entscheidend
für eine effektive Yoga-Praxis? Gibt es überhaupt Wege, unsere Übungen so zu
optimieren, dass unser Fortschritt maximiert wird? Das ist eine Frage, die seit
je aktuell ist. Sie erfordert Klärung durch wissenschaftliche Untersuchungen.
Verschaffen wir uns einen Überblick über die Yoga-Landschaft, stellen wir fest,
dass das Yoga-Feld oft als komplex, konfus und mysteriös erscheint. In welche
Richtung wir uns auch wenden, immer scheint etwas zu fehlen. Wir versuchen in
diesem Buch, etwas Klarheit zu schaffen, Lücken zu füllen, Dinge zu vereinfachen
und dazu zu verhelfen, dass die Anwendung von Yoga-Übungen zu einem zweckmäßigeren
und mehr eigengesteuerten Bestreben wird, als dies in der Vergangenheit der
Fall war. Dazu gehört auch, dass unsere Untersuchungen über die Grenzen von dem
hinausgreifen, was in Bezug auf Yoga-Übungen bisher öffentlich zugänglich war.
Zusätzlich zu den weit verbreiteten sehen wir uns auch die so genannten „esoterischen“
Praktiken genau an und stellen daraus eine kombinierte Routine zusammen, die
jeder täglich anwenden kann. Wir integrieren die besten Methoden aus den
uralten Traditionen des Mantra-Yoga, Kriya-Yoga, Hatha-Yoga, Kundalini-Yoga,
Tantra-Yoga, Bhakti-Yoga und anderen. Sei beruhigt, solltest du mit diesen
Ausdrücken nichts anfangen können. Es sind die praktischen Übungen, die
wirklich wichtig sind, und genau die findest du in diesem Buch – in einfachem
Deutsch erklärt. Wir halten uns nicht mit den vielen Yoga- Traditionen und -Philosophien
auf. Wir berühren diese nur, um zu verdeutlichen, was während und nach unseren
täglichen Übungen vor sich geht. Die Yoga-Methoden aus diesem Buch wirken
direkt durch Herz, Verstand, Körper, Atem und die Sexualität. Du kannst also
versichert sein, dass wir uns mit deinen eigenen Erfahrungen im Yoga
beschäftigen und nicht mit abstrakten philosophischen Konzepten.


Man kann alleine nach
diesen Lektionen praktizieren, man kann sie aber auch zur Ergänzung irgendeines
anderen Weges hinzuziehen. Dies ist eine nichtsektiererische Lehrquelle, offen
für jeden, ohne jemanden auf sich verpflichten zu wollen. Suchst du nach einem
praxisorientierten Handbuch mit Anweisungen zu jeder Ebene von Yoga-Übungen,
von der für Anfänger bis zu jener für Fortgeschrittene, so bist du hier am
richtigen Ort angelangt. 


Weil in diesen
Lektionen so viele kraftvolle Übungsmethoden erörtert werden, empfehlen wir
jedem wärmstens, in dem für ihn sicheren Tempo vorwärts zu gehen. Viel
Aufmerksamkeit widmen wir in den Lektionen deshalb der Frage, wie man
Fähigkeiten der „Selbstabstimmung“ entwickelt. Ziel dabei ist es, jedem
Praktizierenden dazu zu verhelfen, bei der selbstständigen Anwendung der
Yoga-Übungen einen individuell maximalen Fortschritt zu erzielen, ohne sich
dabei irgendwelchen Gefahren auszusetzen. Jeder übernimmt dabei selbst die
Verantwortung für seinen eigenen Fortschritt und die eingesetzten Mittel. 


Das meiste in diesen
Lektionen wurde zuerst im Internet veröffentlicht. Der amerikanische Autor ist
ein spiritueller Wissenschaftler, der sein Leben lang an der Entwicklung dieses
integrierten Systems von Yoga-Übungen, das erwiesenermaßen äußerst effektiv und
einfach in einen modernen Lebensstil zu integrieren ist, gearbeitet hat. Das
hier ist ein flexibler, wissenschaftlicher Ansatz und nichts Steifes oder
Eigenmächtiges. 


Weil er der Nachwelt
etwas Nützliches hinterlassen wollte, begann er 2003 in einem offenen Online-Forum
Lektionen zu veröffentlichen. Schon nach kurzer Zeit hatten sich Tausende
Yoga-Begeisterte aus der ganzen Welt dem Forum angeschlossen und Hunderte
reichten mittels E-Mails Kommentare und Fragen ein. Daraus ergaben sich
zahlreiche Korrespondenzen zwischen Autor und Lesern. Viele der Fragen und
Antworten (F&A) wurden im Forum veröffentlicht und dadurch zu einem
wesentlichen Teil der Lektionen. Da die Fragen in den F&A von Yoga-Übenden
aus vielen Ländern rund um den Globus stammen, begegnest du unterschiedlichen
Schreibstilen. Um die Energie und den Geist des Dialogs zu bewahren, wurden die
originalen Zuschriften nur minimal editiert. Termini wie „Mitglieder“, „Gruppe“
und so weiter rühren daher, dass die Lektionen ursprünglich aus einem Online-Forum
stammen. Du stellst vielleicht auch fest, dass die Nummerierung der Lektionen
etwas ungewöhnlich ist. Die Erklärung dazu findest du auf einer anderen Seite. 


In diesem Buch sind zum
einen die originalen Online-Lektionen der Fortgeschrittenen Yoga-Übungen
abgedruckt. Dazu kommen allerdings noch bedeutende Zusätze des Autors. Die
Zusätze stehen am Ende vieler Lektionen; mit einem Sternchen (*) im
Inhaltsverzeichnis und in den Lektionstiteln wird darauf verwiesen. Eine Auflistung
der Zusätze ist dem Inhaltsverzeichnis angehängt.


Auf der FYÜ-Web-Site
findet sich darüber hinaus eine Link-Liste mit Webseiten zum Thema Yoga. Da
dies eine dynamische Liste mit ständigen Veränderungen ist, wurde sie nicht in
dieses Buch aufgenommen. Zugang zu diesen Links hat man aber sehr leicht, wenn
man die Website der Fortgeschrittenen Yoga-Übungen besucht (www.fyue.de).
In einigen Lektionen wird zwecks Bereitstellung zusätzlicher Informationen auf
diese FYÜ-Link-Liste
verwiesen.


Wir schulden den großen
spirituellen Meistern und Lehrern, die geforscht, vorgelebt und ihr Wissen über
spirituelle Übungen seit Jahrtausenden großzügig der Menschheit mitgeteilt
haben, immerwährende Dankbarkeit. Greifen wir heute nach den Höhen ekstatischer
Glückseligkeit und ausströmender Liebe – unsere Bestimmung als menschliche
Wesen, stehen wir auf ihren Schultern. Wir schulden unseren herzlichen Dank auch
den vielen Yoga-Praktizierenden überall auf der Welt, die sich nach vorn gewagt
und sich an der Entwicklung dieser Lektionen beteiligt haben, indem sie ihre
Erfahrungen und Fragen aufrichtig mitteilten. Dank ihnen wurden die Lektionen
sehr viel verständlicher, als das auf anderen Wegen möglich gewesen wäre.
Schließlich hätte diese gründliche Erforschung der Methoden zur menschlichen
spirituellen Transformation nicht ohne das Wunder der weltweiten Vernetzung und
Kommunikation über das Internet zustande kommen können. Ein hoch verdienter
Dank geht also auch an jene, die die Technologie zur Verfügung stellen, die
dieses Buch erst Wirklichkeit werden ließ.


Wir hoffen, dass dir
die Fortgeschrittenen Yoga-Übungen eine nützliche Quelle auf deiner Reise
entlang deines gewählten spirituellen Pfades ist. Übe mit Bedacht, erfreue dich
aber vor allen Dingen daran!


 


Der Guru ist in dir.
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Im Folgenden sind alle Zusätze aufgelistet, die sich am Ende
der bezeichneten Lektion finden. Darauf wird auch im Inhaltsverzeichnis und in
den Lektions-Überschriften mittels eines Sternchens (*) hingewiesen. Bist du
bereits mit den FYÜ-Online-Lektionen vertraut, weist diese Seite auf das
Zusatzmaterial in diesem Buch hin. 


 


Im Folgenden sind alle Zusätze aufgelistet, die sich am Ende
der bezeichneten Lektion finden. Darauf wird auch im Inhaltsverzeichnis und in
den Lektions-Überschriften mittels eines Sternchens (*) hingewiesen. Bist du bereits mit den
FYÜ-Online-Lektionen vertraut, weist diese Seite auf das Zusatzmaterial in
diesem Buch hin. 


 


Lektion 13 – Klarstellung zu Mantra, Sprachen und
Bedeutungen.


Lektion 29 – Erörterung zu Alkoholismus, Abhängigkeit
und Yoga.


Lektion 41 – Erörterung zu Nadi Shodana
(Wechselatmung) und Wirbelsäulenatmung.


Lektion 44 – Zus. Diskussion zu Visualisierung des
Wirbelsäulennervs während der Wirbelsäulenatmung.


Lektion 47 – Beschreibungen zu den sieben Chakren.


Lektion 71 – Eine “Asana Grundausstattung” mit
Anweisungen und Abbildungen für Yoga-Stellungen.


Lektion 80 – Eine Routine für Aerobic und Muskel
stärkende Übungen, die für Yoga förderlich sind.


Lektion 91
– Erörterung zu den Risiken des externen Kumbhaka (Luftanhalten mit leeren Lungen).


Lektion
108 – Einführung in Kechari Stufe 5 und Abbildungen zu Kechari Stufen
1-5.


Lektion
114 – Zusätzliche Erörterungen zu Kechari Stufen 1 und 2.


Lektion
135 – Erörterung zu den Hand-Mudras (Jnana und Chin Mudra).


Lektion
140 – Erörterung zur Kinnpumpe und automatischen Bewegungen.


Lektion
173 – Erörterung zum Wirbelsäulen-Bastrika und der Reihenfolge von
Pranayama-Übungen.


Lektion 182 – Erklärung der Wirbelsäulenatmung und
Meditation für einen Skeptiker.


Lektion 188 – Die dritte Mantra-Erweiterung.


Lektion 200 – Erweiterte Fortsetzung mit einer
sensitiv Meditierenden.


Lektion 204 – Zusammenfassung für Abfolge und Zeiten
einer kompletten Yoga-Routine.


Lektion 229 – Anweisungen für Brahmari
“Bienensummen-Pranayama mit Wirbelsäulenatmung.


Lektion 230 – Wie man Erfahrungen an der Krone
erlaubt, sich natürlich mit den Übungen zu entwickeln.


Lektion T13 – Zu häufigerem Urinieren während der
Kundalini-Erweckung.


Lektion T25 – Die vorhandene Lektion zu Sri Vidya
wird erweitert und ein Sri Yantra-Diagramm hinzugefügt.


Lektion T28 – Zusätzliche Erörterung zum
fortgeschrittenen Siddhasana.


Lektion T30 – Zusätzliche Erörterung zu Vajroli
Mudra.


Lektion T32 – Anweisungen für Amaroli.


Lektion T34 – Erörterung zum
geheimen Ort von Kechari, einmal für die Frau und einmal für den Mann.


 


Die folgenden Lektionen
enthalten klärende Anmerkungen am Ende
– 12, 30, 33, 38, 55, 56, 85, 132, 160, 166,
235. 
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Lektion 33
– Kreuzbeiniges Sitzen mit Rückenunterstützung


Lektion 71 – Asanas (Yoga-Stellungen) für die “Asana
Grundausstattung” 


Lektion 108 –
Stufen 1-5 von Kechari Mudra.


Lektion T25 –
Sri Yantra.






Anmerkung zu den nicht genutzten Lektionsnummern


 


Du wirst im
Inhaltsverzeichnis und im ganzen Buch bemerken, dass gewisse Lektionsnummern
nicht genutzt sind. Dafür gibt es zwei Gründe. Mit mysteriöser Numerologie
haben beide nichts zu tun. 


Einmal gab es in dem
ursprünglichen Online-Forum keine Möglichkeit, schon veröffentlichte Beiträge
zu editieren. Einen Beitrag, den man korrigieren musste, konnte man nur löschen
und nach der Korrektur neu veröffentlichen. Das hieß aber, dass eine Nummer in
der Reihenfolge ungenutzt blieb. Da nun unter Anwendung dieser Methode einige
Korrekturen notwendig waren (besonders in den frühen Lektionen), gibt es in der
Lektionsreihenfolge einige ungenutzte Nummern. Dazu gehören die Nummern 1-9,
26, 32, 40, 61, 70, 87, 111, T3, T6, T8, T26.


Der zweite Grund für
ungenutzte Lektionsnummern betrifft nur dieses Buch. Hinter ungenutzten
Lektionsnummern können sich auch Beiträge verbergen, die sich nur auf
administrative Fragen bezüglich des Internetauftritts beziehen, also nichts zum
wirklichen Inhalt der FYÜ-Lektionen beitragen. Sie wurden in diesem Buch also
nicht abgedruckt (ausgelassen sind die Internet-Lektionen 82, 123, 141, 142,
162, 211, 215, T20).


Man mag die Frage
stellen: “Warum hast du in diesem Buch nicht einfach die Lektionen noch einmal
neu durchnummeriert, d.h. mit „1“ angefangen und ohne Lücken bis ans Ende
durchgezählt?" Ganz einfach, weil es wichtig ist, die Konsistenz in den
verschiedenen Versionen der Lektionen beizubehalten, so dass Lektion 13
in die Meditation einführt, unabhängig davon, welche spezifische Quelle oder
Übersetzung herangezogen wird. Das trifft also auch auf den aktuellen Inhalt
dieses Buches zu. Der Inhalt ist fast der gleiche in allen Kanälen, außer dass
dieses Buch noch ein „Feintuning“ der Original-Lektionen enthält und auch noch
substanzielles neues Lehrmaterial, das vielen Lektionen (siehe die Liste auf
der vorangehenden Seite) hinzugefügt wurde, und damit um einiges über das
hinausgeht, was in den Online-Lektionen verfügbar ist.


Die Lektionszählung ist
die gleiche in diesem Buch wie auch auf der Website „Fortgeschrittene Yoga Übungen“,
im Online-Forum, auf den englischen Originalseiten und Büchern und auch in mehreren
anderen Übersetzungen der Lektionen in andere Sprachen, die im Entstehen
begriffen sind. Auch wenn also die Nummerierung der Lektionen etwas sonderbar
anmutet, hat sie doch ihren Sinn. Die Nummerierung einer Lektion bleibt immer
die gleiche, unabhängig in welcher Sprache du sie liest oder welche Quelle du
heranziehst.


Dieses eBook umfasst
die Lektionen 181
bis 235
der so genannten Haupt-Lektionen sowie die Tantra-Lektionen bis Lektion T35.
Vorhergehende und nachfolgende Lektionen findest du in anderen Teilen dieses eBooks
oder auf der FYÜ-Website. Auf letztere sind auch die betreffenden Referenzen in
diesem Buch verlinkt. Alles, was auf der Website darüber hinausgeht, ist also
neues Material, das du dir dort gerne zu Nutze machen kannst!


Wir arbeiten daran,
weitere Lektionen als eBook-Ausgaben bereitzustellen und die ersten drei eBook-Bände
schließlich – wie im Englischen – als Paperback-Buch zu veröffentlichen.


 


Der Guru ist in dir.






Haftungsausschluss


 


“Jeder ist für seinen
spirituellen Fortschritt und für die Methoden, die er anwendet, selbst verantwortlich.
Was du mit den Informationen der FYÜ-Schriften anfängst, ist ganz alleine deine
Entscheidung.”


 


Das steht in der
Einleitung (Startseite) zum Webangebot der Fortgeschrittenen
Yoga Übungen. Dasselbe gilt genauso für dieses Buch. Es gibt niemanden, der die
Verantwortung über die Ausführung deiner Yoga-Übungen übernehmen kann als du
selbst. Wir haben uns alle Mühe gegeben, die uralten Yoga-Methoden richtig
wiederzugeben und effektiv zu integrieren. Zusätzlich werden die ganzen
Lektionen hindurch Sicherungsmaßnahmen (Methoden der „Selbstabstimmung“)
erörtert, die einen guten Fortschritt unter Beibehaltung von Stabilität
gewährleisten sollen. Dennoch gibt es für keine der Methoden in diesem Buch
eine Garantie. Das Risiko für die Anwendung der Übungen hast du selbst zu
tragen.


Die erstaunlichen
Möglichkeiten für ein höheres Funktionieren, die in jedem menschlichen Körper
angelegt sind, stellen den Prüfstein für alle Lektionen in diesem Buch dar.
Eigene Erfahrungen bilden die Grundlage für diese Lektionen. Die hier
erörterten Übungen sollen entsprechend der zu beobachtenden Ursachen und
Wirkungen auf eine flexible Weise unter Eigenverantwortung angewandt werden. 


Diese Lektionen
enthalten nicht die Lehre von irgendeiner anderen Organisation, Schule oder Person
und sollten auch nicht so interpretiert werden. Sie sind Frucht der besten
Anstrengung des Autors auf wissenschaftliche Weise das yogische Wissen aus
einer Vielzahl alter Traditionen zu integrieren. Aus diesem Grund werden zur
Orientierung in den Lektionen bisweilen bestimmte Traditionen und Lehrer des
Yoga erwähnt. Obwohl heutige Lehren üblicherweise eine Verbindung zu dieser
oder jener Tradition beanspruchen, versuchen diese Lektionen dies nicht. Diese
Lektionen bilden einen integrierten Yoga-Ansatz und müssen auf ihren eigenen
Füßen stehen. Du, der Leser, bist es, der, je nachdem, wie sie sich theoretisch
und praktisch bewähren, über ihren Wert befindet. 










 


 


 


 


 


        


        


 


        


Die
Haupt-Lektionen


 






Lektion
10 – Warum diese Erörterung?


(Dies ist die erste
Lektion)


 


Jeder weiß, dass er
etwas Besonderes ist, dass es etwas gibt, was über diese Geburt, dieses Leben
und den Tod hinausreicht. Das hallt irgendwo tief in uns wider . Unser ganzes
Leben verbringen wir mit dem Versuch, über das hinauszuwachsen, was wir sind.
Auf die eine oder andere Weise wollen wir mehr sein. Manchmal stellen wir alles
auf den Kopf, um das zu erreichen. Manchmal machen wir Fortschritte. Zu oft
lassen wir uns jedoch in der Hoffnung dahintreiben, jemand möge die Türe für
uns öffnen. Würde das nur irgendjemand tun, wir würden durch sie hindurch stürmen.
Würden wir das wirklich?


Dies ist der erste
entscheidende Schritt: dass wir zu jenem 'etwas mehr' in uns vordringen wollen.
Wir müssen das wirklich wollen, es ersehnen, sogar verzweifelt danach streben.
Ich bin hier, weil ich viele Jahre lang einer von diesen Strebenden war. Und
ich weiß, dass es da noch andere geben muss. Ich möchte einige Methoden bekannt
machen, einige Methoden, die es wirklich in sich haben – Werkzeuge, wenn du
verstehst. Sie sind hier, damit du sie dir einmal anschaust und sie
ausprobierst. Was dann daraus wird, liegt nur bei dir.


Wir werden über
Philosophie sprechen, aber nicht allzu viel. Hauptsächlich geht es hier um
Yoga-Übungen, wie sie funktionieren, was sie bewirken und wie man sie ausübt.
Auch wie sie zusammenspielen können und sich gegenseitig auf magische Art und
Weise zum Durchbruch verhelfen. Das ist der Grund, warum du hier den Ausdruck
"integrierte Übungen" des Öfteren zu hören bekommst. Dies ist kein
neues Konzept. Die Yoga Sutren des Patanjali geben einen achtgliedrigen Pfad
der Übung vor. Die meisten Traditionen tendieren dazu, sich dem einen oder
anderen Teil davon intensiver zu widmen. Das ist mehr als natürlich. Wer will
schon viele verschiedene Dinge am Halse haben? Willst du jedoch wirkliche
Fortschritte in diesem Leben machen, musst du koordiniert und zielgerichtet auf
mehreren Baustellen gleichzeitig arbeiten. Es ist hier wie überall im Leben.
Das spirituelle Leben macht da keine Ausnahme.


Wir werden hier über
viele nach innen führende Wege sprechen – die Wege zu deinem Göttlichen
Inneren, wie man sich wirklich den Zugang öffnet. Bist du dazu bereit? Sehnst
du dich danach? Nicht jeder tut das. Doch jeder wird sich früher oder später
danach sehnen. In der Tat wird das Feuer der göttlichen Sehnsucht schon mit ein
wenig Übung angefacht. Schon ein wenig Praxis öffnet das Tor weit genug, um das
göttliche Verlangen hervorquellen zu lassen. Dann fangen wir Feuer und sind
begierig nach mehr Übung und mehr kraftvollen Wegen hineinwärts. Es ist eine
Art von Abhängigkeit – eine Art göttlicher Sucht. Ich gestehe, ein Abhängiger
dieses spirituellen Übungsspieles zu sein. Es ist eine ekstatische Spirale, die
uns aus unseren begrenzten irdischen Wahrnehmungen herauszieht. Alles wird anders
aussehen, zuerst nur ein wenig, doch dann immer mehr. Also, wenn du nicht
göttlich inspiriert, göttlich abhängig werden willst, halte dich besser fern.
Denn die besten Mittel dazu findest du hier. Wenn du dein Herz und deinen
Verstand daraufhin ausrichtest, kannst du es schaffen. Das meine ich ernst. Und
dann wird nichts mehr sein, wie es war: Du wirst nur noch lachen, wenn du
siehst, wie es wirklich ist.


Diese Erörterung ist
für weise Seelen, solche die bereit sind, das zu tun, was nötig ist – und solange
es nötig ist. Waren die Weisen früherer Zeiten weniger entschlossen? – Bestimmt
nicht. Wir wundern uns über ihre bemerkenswerten Geschichten in den heiligen
Schriften. Aber es ist heute noch genau dasselbe: Du wirst aus deinen Übungen
das herausbekommen, was du hineinsteckst. Es war immer schon so.


 


Warum sich mit all dem
abmühen? Ehrlich gesagt, es gibt nichts Höheres, nichts Besseres als das. Das
Vergnügen übersteigt alles Irdische – wirklich! Der Kern der göttlichen
Erfahrungen ist eine nicht endende, alles überstrahlende Glückseligkeit und ein
unerschütterlicher stiller Friede. Das sieht nach einem Widerspruch aus, nicht
wahr? So ist es auch. Doch lass dich nicht von meinen Worten überzeugen.
Probiere einige dieser Methoden aus und sieh selbst. All das wartet bereits in
dir. Beginne mit ein paar Babyschritten und schon bald kannst du dich rasant
öffnen – vorausgesetzt du bist bereit dazu und entscheidest dich, jeden Tag
vorwärts zu kommen. Denke daran, es geht um die einzige Sache, die wir mit uns
nehmen können, wenn wir dieses Leben hier verlassen.


 


Einzelne der Übungen,
die wir hier erörtern, beinhalten:


©             
Entwicklung von anhaltender innerer Stille durch Meditation.


©             
Öffnen der subtilen Nerven durch Pranayama (Atemkontrolle).


©             
Stimulieren göttlicher Energie mit Hilfe fortgeschrittener
körperlicher Stellungen und Handgriffe (Mudras, Bandhas).


©             
Kultivieren göttlicher Sehnsucht (Bhakti) und göttlichen
Handelns.


©             
Kultivieren der sexuellen Energie zu einem neuen Zweck (Tantra).


©             
Mit mächtigen Mitteln stille innere, sich auch nach außen
erstreckende Achtsamkeit entwickeln. 


 


Einige dieser Übungen
werden einem vertraut, andere wiederum als radikal erscheinen. Zusammengeschlossen
und aufeinander abgestimmt, ergeben sie ein mächtiges System des Yoga. Diese
Mittel sind zu nützlich, als dass sie nur einigen wenigen vorbehalten sein
dürfen. Sie gehören vielen. Also gönne sie dir. Wenn du dich nach dem Wissen
zur Transformation des menschlichen Wesens sehnst, bist du es auch wert und
hier an die richtige Stelle gelangt.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 11 – Was ist
Yoga? Was ist Religion?


 


Yoga, Religion. – Diese
beiden Worte rufen derart viele Vorstellungen hervor, nicht wahr? Nicht alle
davon haben einen klaren Umriss. Nicht alle davon rufen gute Gefühle hervor.
Aber wir wollen uns jetzt nicht mit den schwachen Seiten der Menschheit
befassen. Halten wir uns an das Wesentliche. Denn spirituelle Praxis beleuchtet
man am besten, wenn man vom Wesentlichen ausgeht. Doch dieses Wesentliche wird
oft von den kulturellen Färbungen dieser beiden einfachen Worte verdeckt.


Yoga bedeutet
„vereinigen". Religion bedeutet „sich zurück- und zusammenbinden".
Hmmm… eine ähnliche Bedeutung. Jedoch, was bindet man zurück? Ah… das ist der
Kern des Ganzen. Wir sind, oder scheinen, zwei Dinge zu sein, die wieder zusammengefügt
werden müssen. Einerseits befinden wir uns in der Welt von Zeit und Raum, einer
Welt, die wir über unsere Sinne wahrnehmen. Andererseits sind wir Beobachter
dieser Welt. Wir sind etwas hinter all dem, aber auch innerhalb all dessen. Wir
haben Bewusstsein, nehmen wahr. Wir sind beides, Subjekt (Beobachter) und
Objekt (Beobachtetes). Und diese beiden Dinge sind voneinander getrennt. Aber
müssen sie das sein? Sind sie es tatsächlich? Yoga und Religion sagen:
„Nein". Somit beginnt hier der Prozess der Zusammenführung. Und was auch immer
du bisher gehört haben magst, das ist es, worum es in Yoga und Religion
wirklich geht.


Doch warum gibt es
diese Trennung überhaupt? Wenn diese beiden eigentlich eins sind, warum erscheinen
sie dann als zwei? Denk einmal eine Minute über dich selbst nach. Wer bist du?
Die meisten von uns deuten auf ihren Körper und sagen: „Das bin ich.“ Wir
fühlen zwar alle, dass da noch etwas mehr sein muss. Aber das Beste, was uns
meist einfällt, ist, unseren Körper zu betrachten und zu sagen: „Das bin ich.
Das ist mein Körper. Mein Name ist Hans Maier. Ich kann denken und fühlen und
auch das ist ein Teil von mir." Würdest du jemandem sagen: "Ich bin
etwas hinter all dem, was du siehst und hinter allem, was ich denke und fühle.
Ich bin Bewusstsein", würde das nicht ein wenig sonderbar klingen? Warum
sonderbar? Weil wir uns mit den Wahrnehmungen unseres Körpers, d.h. unseres
Verstandes in dieser Welt identifizieren. Das ist eine Gewohnheit, eine tief in
unsere biologischen und neurologischen Abläufe verwurzelte Gewohnheit. Und
nicht nur das. Da wir gewohnheitsmäßig unser Selbstverständnis auf unseren
Körper/Verstand übertragen, sehen wir unsere materielle Umgebung als etwas von
uns Getrenntes. Somit wird die Welt zu einem Fremden, zu etwas für sich selbst
Existierendes. Durch den Prozess unserer identifizierenden Wahrnehmung ist aus
dem Einen das Viele entstanden. 


In Yoga und Religion
geht es darum, die Identifikation des Bewusstseins, die dazu führte, dass aus
dem Einen viele wurden, zu entwirren. Nicht, dass die Welt verschwinden würde.
Sie wird lediglich als das angesehen werden, was sie in Wirklichkeit ist, als
ein Fluss des Einen, deines wahren Selbst. Dann wird sie zu einem weit
angenehmeren Ort. Darum geht es auch eigentlich: Wir sollen das Lebensglück in
dieser Welt finden. Auch wenn alles durch die Schatten scheinbaren
Getrenntseins weitertaumelt, müssen wir nicht fortfahren, es auf diese Art zu
sehen. Das ist das Versprechen, das Yoga und Religion uns geben. Das ist das
Versprechen spiritueller Übungen. Es ist ein gutes Versprechen. Es liegt an
uns, dieses Versprechen von Yoga und Religion einzulösen, indem wir die Mittel,
die uns angeboten werden, nutzen.


Das Einswerden bedeutet
nicht einfach, dass man die Situation intellektuell verstehen lernt – obgleich
das nicht schaden kann. Vielmehr geht es darum, unsere tiefsten
Funktionsweisen, biologische wie neurologische, zu verändern. Dann verändert
sich auch unsere Erfahrungswelt und in weiterer Folge unsere Gedanken, Gefühle
und Handlungen, die mit Liebe angefüllt werden und einen tiefen Sinn erhalten.
Wir können alle mehr davon gebrauchen. Die Identifikation löst sich nach und
nach auf und etwas Gewaltiges tritt aus uns an die Oberfläche hervor. Yoga ist
nicht bloß ein intellektueller Vorgang. Es ist etwas Physisches, wie jeder
weiß, der bereits eine Yoga-Stunde besucht hat. Yoga-Praktiken operieren auf
mehreren Ebenen – körperlich, mental, emotional und neurologisch – und in
Galaxien innerer ekstatischer Energie!


Der Vorgang des
Einswerdens beginnt damit, dass wir einen direkten Kontakt mit unserem inneren
Selbst, unserem Bewusstsein herstellen. Haben wir darin einmal Fuß gefasst,
d.h. diese Verbindung hergestellt, können wir von dort mit vielen anderen
Methoden fortschreiten. Sich seines tiefsten Bewusstseins in steter
Regelmäßigkeit gewahr zu werden, ist etwas Friedvolles und Erfreuliches und
kann unmittelbare Linderung in ein hektisches und geschäftiges Leben bringen.
Dies wird durch Meditation – einer ganz bestimmten Art der Meditation – der
„tiefen Meditation“, erreicht. Sie ist die erste der fortgeschrittenen
Yoga-Übungen, die wir auf unserem Weg zur Einheit, auf unserem Weg, uns wieder
mit unserem Selbst zu vereinigen, erlernen werden. Dies ist ein guter erster
Schritt, der großen Gewinn bei nur kleiner täglicher Anstrengung bringt.


„Tägliche
Anstrengung?" sagst du. Darüber wollen wir als nächstes sprechen. Denn
ohne eine Selbstverpflichtung, dich täglich etwas zu bemühen, wirst du deine
Zeit hier verschwenden – wie auch sonst überall.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 12 – Der
wichtigste Bestandteil – Wunsch


 


Es ist allgemein
bekannt: Wollen wir, in welchem Bereich auch immer, erfolgreich sein, müssen
wir ununterbrochen danach verlangen und bereit sein, täglich an der Erfüllung
unseres Wunsches zu arbeiten. Denke an die erfolgreichsten Menschen, von denen
du weißt. Ist es nicht das, was sie gemein haben? Wenn wir ihre Lebensläufe
betrachten, sehen wir, dass sie lange und hart dafür gearbeitet haben, solche
außergewöhnlichen Fähigkeiten auf ihren Gebieten zu erlangen. Dahinter stand
stets das unersättliche Verlangen, in ihren Bemühungen erfolgreich zu sein.
Dieses Verlangen trieb sie stets an, Hindernisse zu überwinden und für Jahre an
der Verfolgung ihrer Ziele zu arbeiten. Beim Yoga und mit der Religion ist es
dasselbe, hier arbeitet man aber der göttlichen Vereinigung entgegen.


Jesus sagt:
"Gesegnet sind die, die hungern und dürsten nach der Gerechtigkeit, denn
sie werden satt werden." [Mat 5,10] Ebenso sagt er: "Suche und du
wirst finden. Klopfe an und es wird dir geöffnet werden." [Luk 11,9]


Das ist die
Zauberformel – richte deinen Wunsch auf ein Ziel, und das wird die Handlungen
hervorbringen, die dieses Ziel erreichbar machen. Andauernde Sehnsucht ist der
Treibstoff, das tägliche Tun das Feuer. Das Wort „andauernd" ist ebenso
wichtig wie das Wort „Ziel". Ohne diese beiden wirksamen Faktoren
zerstreut sich der Wunsch, die Handlungen sind nicht zielgerichtet und es
passiert nicht viel. Mit ihnen ist alles erreichbar.


Wenn wir unsere
Sehnsucht in der Art kultivieren, dass sie ununterbrochen auf ein bestimmtes
Ziel, wie eben die göttliche Vereinigung, ausgerichtet ist, bringen wir dadurch
eine besondere Form der Sehnsucht hervor. Man nennt sie „Hingabe". Hingabe
ist das stetige Fließen von Verlangen auf einen Gegenstand oder ein Ziel hin.
Wir wissen alle, was unter dem Begriff „Hingabe" zu verstehen ist. Wenn
wir die Leistungen eines Erfolgsmenschen zu beschreiben versuchen, sagen
wir:„Oh, sie gibt sich so sehr ihrer Arbeit hin." Oder, wenn es um einen
großen Mystiker geht:" Oh, er ist Gott so hingegeben." Es ist kein
Zufall, dass Hingabe und Größe gemeinsam anzutreffen sind. Das Erste führt
unweigerlich zum Zweiten. Das Zweite kann nicht ohne das Erste stattfinden.


Wie auch immer deine
Vorstellung von Erleuchtung aussehen mag, welcher Tradition oder welchem
Glaubensbekenntnis du auch immer dich zugehörig fühlst, was auch immer dich auf
deinem Weg Richtung spiritueller Entfaltung inspiriert, kultiviere das. Das ist
der Motor, der die Praxis antreibt. Es ist das, was uns befähigt, die tägliche
spirituelle Praxis so lange aufrecht zu erhalten, wie es nötig ist. Wenn wir
üben, wächst unsere spirituelle Erfahrung und daraus erwächst Hingabe. Ein Mehr
an Hingabe intensiviert unsere Entschlossenheit zu üben, entschlossenere Übung
führt zu mehr göttlicher Erfahrung, was wiederum die Hingabe wachsen lässt. Auf
diese Weise geht es vorwärts: Hingabe motiviert zu Praxis … das führt zu
göttlicher Erfahrung… was wiederum die Hingabe befördert… und so weiter. Eine
mit allen möglichen Mitteln ständig am Siedepunkt gehaltene Hingabe ist der
beste Freund des spirituellen Aspiranten. Es ist nicht immer ein leichtes
Leben, wenn man unentwegt von spirituellem „Hunger und Durst" verzehrt
wird, aber es stellt uns auf die königliche Straße, die zur Erleuchtung führt.
Intensive Hingabe an die Transformation unseres Lebens mit Hilfe
fortgeschrittener Yoga-Praktiken stellt sicher, dass getan wird, was getan werden
muss.


Da wir gerade über das
sprechen, was getan werden muss, sollten wir auch gleich über den nächsten
Schritt reden – die Entwicklung der Gewohnheit, die unendliche, stille Tiefe in
uns in täglicher Wiederholung zu kultivieren. Lass uns also über Meditation
sprechen!


 


Der Guru ist in dir.


 


 


Anmerkung: Diese Lektion stellt die Bedeutung des Verlangens für
den allgemeinen Prozess des Yoga heraus. In späteren Lektionen wird die Rolle
des Verlangens weiter unter dem Begriff “Bhakti”, was soviel wie “Wahrheitsliebe”
oder „Liebe zu Gott“ heißt, erörtert. Dies beinhaltet viel mehr als eine emotionale
Hinwendung. Bhakti ist eine der mächtigsten spirituellen Praktiken. Emotionale
Energie hat einen enormen Einfluss auf den Prozess der menschlichen
spirituellen Transformation und auf den Verlauf all unserer Bestrebungen im
Yoga. Deshalb greifen wir die Prinzipien und praktischen Methoden von Bhakti in
diesen Lektionen immer wieder auf. 






Lektion 13* –
Meditation – Wecken der ruhenden Saat


 


Dein Verstand besitzt die
natürliche Fähigkeit, still zu sein. Wenn er still wird, bist du mit deinem
Genius in Kontakt. Albert Einstein sagte, dass ihm die Ideen, die ihn zur
Relativitätstheorie führten, in Momenten stiller Reflexion kamen. Mozart hörte
Sonaten und Symphonien durch die stillen Weiten seines Geistes hallen. Alles,
was er tun musste, war, sie niederzuschreiben. Wir wissen, dass Isaac Newton
seine Gesetze der Bewegung und Schwerkraft entwickelte, während er unter einem
Apfelbaum entspannte. Ob er tatsächlich von einem Apfel am Kopf getroffen wurde
oder nicht, ist nicht gewiss, aber es besteht kein Zweifel darüber, dass sein
stiller Verstand einen Wissensschatz zu Tage gefördert hat. Wir könnten noch
weitere Beispiele nennen, doch du weißt, worauf ich hinaus will. Ein stiller
Verstand besitzt enorme Kreativität. Doch das ist nicht alles. Ein stiller
Verstand ist friedvoll, glückselig und gesund, außerdem strahlt er diese
Qualitäten durch die ihn tragende Persönlichkeit an seine Umgebung aus.
Menschen, die wissen, wie man einen stillen Verstand entwickelt, stehen nicht
nur mit ihrer inneren Kreativität in enger Verbindung, sie strahlen auch eine
Jugendlichkeit und einen Optimismus aus, der jeden in ihrer Nähe beeinflusst.
Sie besitzen „gute Schwingungen".


Wir sprachen in Lektion
11 von Bewusstsein (Gewahrsein – der Beobachter) und von der objektiven
Welt (das Beobachtete). Die unserem Bewusstsein zugrunde liegende Natur ist
glückselige Stille. Es ist das, was hinter dem Verstand liegt, was erfahren
wird, sobald der Verstand zur Ruhe kommt. Es ist ein unbegrenztes Reservoir der
gerade erwähnten Eigenschaften, das Reich, welches wir als Gott kennen, immerzu
in uns selbst anwesend. Deshalb wird in den Psalmen dazu aufgefordert:
"Sei stille und wisse, dass ich Gott bin." Um Zutritt zu diesem
göttlichen ALLSEIN zu erlangen, müssen wir einzig wissen, wie man still wird.


Meditation ist der
Prozess, dem Verstand zu bestimmten Zeiten jeden Tag systematisch zu gestatten,
still zu werden. Wenn wir dies über Tage, Wochen, Monate und Jahre
praktizieren, kommen Stille und Bewusstheit allmählich auch dann zum Tragen,
wenn der Verstand, während wir nicht meditieren, tätig ist. Dadurch wird unser
Leben in der Welt bereichert. Durch Meditation wird das Verhältnis zwischen dem
Bewusstsein und der Welt schrittweise verändert. Das gehört zum Prozess des
Yoga, dem Verbinden. Dies ist der erste Schritt. Entsteht erst einmal
glückselige Stille inmitten der täglichen Erlebnisse, können etliche weitere
Dinge unternommen werden, um dies zu steigern und auszuweiten. Zuerst jedoch
müssen wir eine Grundlage in unserem Bewusstsein schaffen. Wir müssen sozusagen
die ruhende innere Saat dessen, was wir sind, erwecken.


Es wurde bereits
erwähnt, dass dein Verstand die natürliche Fähigkeit besitzt, ruhig zu werden.
Wir werden uns diese natürliche Begabung in der Methode der tiefen Meditation,
die wir hier praktizieren, nutzbar machen. Überhaupt werden wir uns durch all
die hier vorgestellten Übungen (und das sind ziemlich viele) deine natürlichen
Fähigkeiten nutzbar machen. Die Idee, die dahinter steckt, ist, dir zu zeigen,
wie du die Gaben, die bereits dein sind, richtig einsetzen kannst. Wir werden
lediglich da und dort einige spezielle Hebel anbringen, um deine natürlichen Fähigkeiten
zu aktivieren. Der Rest liegt dann bei dir. Wenn du anwendest, was du lernst,
und auch dabei bleibst, wirst du eines Tages erkennen, dass du eine
fortwährende Glücksmaschine bist, die imstande ist, weit über den Verstand
hinausgehende Erfahrungen zu machen. Oh ja, das bist du tatsächlich. Meditation
ist der erste Schritt dorthin.


Gedanken steigen in
unserem Verstand vom Moment des morgendlichen Erwachens bis zu der Minute auf,
in der wir abends einschlafen, und viele weitere folgen während unserer Träume.
Dennoch behaupten wir, der Verstand hätte eine natürliche Begabung zur Stille.
Doch wie? 


Wir bedienen uns eines
Gedankens, dies zu erreichen – nicht irgendeines Gedankens, eines speziellen
Gedankens, man nennt ihn „Mantra". Wir benützen eine besondere Methode,
diesen Gedanken zu denken. Diese gestattet es dem Verstand, das zu tun, was er,
wenn ihm nur die Gelegenheit gegeben wird, spielend tut, nämlich ruhig zu
werden.


Eigentlich könnte jeder
Gedanke zur Meditation herangezogen werden, wie das von Forschern über die
letzten dreißig Jahre hinweg reichlich demonstriert wurde. Wir wollen jedoch
einen bestimmten Gedanken verwenden, einen mit bestimmten Eigenschaften seiner
Schwingungen, einen, der einen bestimmten Effekt in unserem Nervensystem
verursacht. Auch soll es einer sein, den wir weiterentwickeln können, wenn
unsere Praxis voranschreitet, doch darüber später. Das Mantra, mit dem wir hier
beginnen, lautet:


 


… AYÄM …[1]


 


Wir konzentrieren uns
während der Meditation nicht auf die Bedeutung des Mantras I AM [AYÄM, ICH BIN]. Ohne Zweifel besitzt es eine heilige
Bedeutung, insbesondere in der jüdisch/christlichen Tradition und birgt zudem
Übereinstimmungen zu heiligen Lauten anderer Traditionen. Doch es ist der
Klang, an dem wir interessiert sind, nicht seine Bedeutung. Es ist der Klang,
den wir uns im Inneren nutzbar machen. Uns geht es um die tiefgründige
Schwingungsqualität des Klanges, wenn er tief in Verstand und Nervensystem
wirksam angewandt wird. Vielleicht sind diese tiefgreifenden Auswirkungen im
Menschen auch der Grund dafür, dass I AM [AYÄM, ICH BIN] über Jahrhunderte
hindurch verehrt wurde und wird. Was wir tun, ist Folgendes: Wir richten
während der Praxis der Meditation unsere Aufmerksamkeit auf die korrekte Anwendung
des Mantras. Damit erzielen wir die besten Resultate.


 


Und so gehen wir vor:


Finde einen ruhigen,
angenehmen Ort, an dem du (wenn nötig mit Rückenunterstützung) sitzen kannst.
Wir wollen unnötige Ablenkungen vermeiden. Setze dich einfach irgendwo hin und
entspanne, wo du deine Augen für zwanzig Minuten schließen kannst, ohne
unterbrochen zu werden.


Wenn du es dann bequem
hast, schließe langsam deine Augen. Du wirst Gedanken bemerken, Ströme von
Gedanken. Das ist gut so. Beobachte sie nur, ohne dich weiter um sie zu
kümmern. Nach etwa einer Minute beginne bedächtig den Gedanken einzubringen … I
AM  … und ihn einfach und ohne
Anstrengung in deinem Geist zu wiederholen. Wandert dein Verstand zu anderen Gedanken
ab, wirst du schließlich wahrnehmen, dass dies geschehen ist. Lass dich dadurch
nicht beunruhigen. Das ist nur natürlich. Wenn dir auffällt, dass du das Mantra
nicht mehr wiederholst, bringe dich auf sanfte Art wieder zu ihm zurück. Das
ist alles, was du zu tun hast. Wiederhole das Mantra mit Leichtigkeit, still im
Inneren. Bemerkst du, dass du nicht mehr daran denkst, bringe dich ebenso
leicht wieder zurück zu ihm. Das Ziel ist nicht, bei ihm zu bleiben. Das Ziel
ist, dem einfachen Vorgang des Mantra-Denkens zu folgen, es zu verlieren und
wieder zu ihm zurückzukehren, wenn du bemerkst, dass du es verloren hast. Wehre
dich nicht dagegen, wenn das Mantra dazu tendiert, weniger deutlich zu werden.
Das Mantra zu denken, muss nicht mit klarer Aussprache erfolgen. I AM  kann auf den unterschiedlichsten Ebenen
deines Verstandes und Nervensystems erfahren werden. Wenn du zu ihm
zurückkommst, dann auf einer Ebene, die dir angenehm ist; plage dich weder
damit, eine klare Aussprache zu finden, noch lass dich von einer verschwommenen
irritieren.


Übe das für zwanzig
Minuten und ruhe dich dann noch einige Minuten mit geschlossenen Augen aus,
bevor du dich wieder erhebst. 


Diese Übung sollte
zweimal täglich ausgeführt werden – bevor du deinen Tag beginnst und vor deinen
abendlichen Aktivitäten. Auch ist es besser, vor den Mahlzeiten zu üben, da sich
der Verdauungsprozess störend auf die Meditation auswirken kann. Nimm dir vor,
diese Übung für einige Monate auszuführen. Erwarte nicht gleich große
Resultate. Du wirst aber bei anhaltender Übung über die Wirkung erstaunt sein,
und das wird dich dann anspornen, weiterzumachen und andere Ebenen zu erreichen.



Das ist genug fürs
Erste.


 


In den folgenden
Lektionen werden wir uns detaillierter mit der Vorgehensweise und den Auswirkungen
der Meditation befassen. Danach beginnen wir, mit einer weiteren natürlichen
Begabung zu arbeiten, die jeder von uns besitzt; mit unserer Begabung, den Atem
dazu zu nutzen, die Stille in uns mit unendlicher Verzückung anzureichern.


 


Der Guru ist in dir.


 


 


Zusatz: – Nachdem diese Lektion online veröffentlicht worden war,
erhielt ich von Zeit zu Zeit Anfragen zur englischen Bedeutung des “I
AM”-Mantras, wie deren Beziehung zum Prozess der Meditation sei und ob Übende
mit anderer Muttersprache die Bedeutung von “I AM” in ihre eigene Sprache übersetzen
und das als Mantra benutzen sollten. Wie schon in der Lektion gesagt wurde,
geht es bei der Meditation nicht um die Bedeutung von I AM. Es geht um den
Klang. Die Wirksamkeit des Klangs in den Tiefen des Geistes geht auf die
Besonderheiten des menschlichen Nervensystems und nicht auf irgendeine
besondere Bedeutung (oder das Fehlen einer Bedeutung) zurück, die man dem Klang
in einer Sprache zuspricht. Der Klang, den man durch die Worte I AM bezeichnet,
kann genauso gut mit der Buchstabierung AYÄM ausgedrückt werden, weil sich dahinter
dieselbe Aussprache verbirgt, auch wenn im Englischen dafür keine Bedeutung
bekannt ist. Vielleicht gibt es in einer anderen Sprache dafür eine Bedeutung,
doch ist dies unwichtig, weil wir uns bei der Nutzung des Mantras im einfachen
Prozess der Meditation nicht um Bedeutungen kümmern. Sollte eine bestimmte
Buchstabierung von I AM dich irgendwie ablenken, dann wähle für die Meditation
eine andere lautliche Repräsentation, die nicht mit Bedeutung belastet ist. Oder
vergiss die Buchstabierung ganz! Dieses Thema wird in den Lektionen 115, 117 und 188 noch weiter erörtert. Du brauchst nun nicht
gleich zu diesen Lektionen gehen und sie lesen. Geh lieber von hier aus Schritt
für Schritt durch die Lektionen. Sei dir nur bewusst, dass es der Klang des
Mantras ist, den wir während der Meditation im Innern nutzen, nicht die Bedeutung,
genauso wie es das ja schon in der Lektion heißt.  






Lektion 14 – Es
geschieht nicht viel


 


Frage: Danke für die Meditationsanleitungen. Doch scheinen sie bei
mir nicht wirklich zu greifen. Ich wiederhole das Mantra und es geschieht
eigentlich nichts. Ständig schweife ich zu alltäglichen Gedanken ab und komme zurück,
sobald ich das bemerke, wie du gesagt hast, immer wieder und wieder – zwanzig
Minuten lang. Es ist ganz schön langweilig. Bin ich ganz einfach nicht geeignet
dafür?


 


Antwort: Unsere Nervensysteme sind so verdrahtet, dass wir
glückselige Stille erfahren können. Man kann sogar sagen, dass wir genau für
diese Erfahrung geschaffen worden sind. Kein Mensch ist da eine Ausnahme!
Allerdings gibt es in jedem Nervensystem Hindernisse, die herausgelöst und
ausgewaschen werden müssen. Die in vielen Leben angesammelten Unreinheiten verhindern,
dass unser natürlicher Zustand sich in dieser Welt manifestiert und verhindern
auch, dass wir innerlich sehen. Die Übungen des Yoga dienen dazu, diese
Hindernisse aus dem Weg zu räumen. Yoga ist ein Reinigungsprozess. Durch die
Reinigung wird die Vereinigung zwischen innerer und äußerer Natur
herbeigeführt. Wir wissen, dass dieser Prozess während der Meditation auch
abläuft, wenn wir das Mantra verlieren und wir uns kurz darauf, mit anderen
Gedanken befasst, wiederfinden. Während des Vorgangs der Meditation sind diese
anderen Gedanken Symptome dafür, dass sich etwas gelöst hat. Bemerken wir das,
gehen wir wieder zurück zu unserem Mantra und fahren wie gehabt fort. Es ist
wichtig, locker mit dem Mantra umzugehen, sich nicht auf eine klare geistige
Aussprache zu versteifen und auch nicht auf eine unklare – keine Abhängigkeit
von irgendetwas, einfach ungezwungen dabei sein. Wenn wir diese Gewohnheit der
Leichtigkeit entwickeln, wird sich der Verstand auf natürliche Weise in seine
Stille niederlassen. Wir fördern somit einen natürlichen Prozess unseres
Verstandes. 


Bis jetzt waren all
unsere bewussten Gedanken nach außen gerichtet. Sie sollten sich in unserm
Verstand und in der Welt manifestieren. Das Mantra I AM [AYÄM] benutzen wir, um
nach innen zu gehen und zu de-manifestieren; wir lassen uns von ihm zur Quelle
unserer Gedanken führen, zur Quelle unseres Seins, zum reinen Bewusstsein, zu
unbegrenzter Achtsamkeit. Aber das wird nicht immer in so wunderbaren Begriffen
erfahren. Oft verliert man einfach das Mantra, genießt unerklärliche, freudige
Momente ohne Mantra und ohne Gedanken, wird sich dann wieder Gedanken bewusst
und kehrt zum Mantra zurück. Der Reinigungsprozess geht somit weiter. Das ist
eine vollkommene Meditation. Dies ist die Gewohnheit, die wir jeden Tag in unserer
Meditation kultivieren wollen, denn sie führt uns zum Unendlichen. Erfahrungen
werden da sein, wenn der Reinigungsprozess nur immer weiter fortschreitet. Doch
Erfahrungen oder deren Abwesenheit sind kein Gradmesser für die Richtigkeit des
Meditationsprozesses. Der Vorgang ist sehr eigentümlich und wir können an einem
Tag eine innere Ausdehnung fühlen, an anderen nicht. Verstehst du? 


In gewisser Weise
gleicht das einer Schatzsuche. Bei geschicktem Graben schaffen wir die Erde auf
eine solche Art zur Seite, dass wir dorthin gelangen, wo die Schatztruhe auf
uns wartet. Das Graben an sich hat keine Ähnlichkeit mit einer Truhe voll Gold.
Nichts desto trotz ist es genau das Graben, was uns zum Gold führt. Doch das Schöne
an der Meditation ist, dass wir während des Grabens immer wieder einen Blick
auf das Gold erhaschen können, was dann auch während unserer geregelten täglichen
Aktivitäten öfters geschieht, wenn wir nicht graben. Diese Erfahrungen mit dem
Gold nehmen langsam zu, wenn wir täglich meditieren. Dann, eines Tages,
erkennen wir, dass wir selbst dieses Gold sind. Lange haben wir uns darum
bemüht und alles ist anders geworden. Vom ersten Tag an sehen wir die Welt in
einem anderen Licht, denn durch den inneren Reinigungsprozess werden wir zu
dem, was der Welt zugrunde liegt. Von Anfang an schon waren wir das. Durch Yoga
reinigen wir die Fenster unseres Nervensystems und entwickeln eine klare
Wahrnehmung, dass dies die Wahrheit ist. Das ist es, was wir sind. Das
Geheimnis des Lebens wird enthüllt. Wir sind das, was hinter allem liegt. Wir
sind unendliche Glückseligkeit.


Bleibe also dabei.
Entfache jeden Tag aufs Neue das Feuer des Verlangens, die Wahrheit in dir zu
erkennen. Das wird dich am Ball halten. Unterwegs wirst du aus deinem Inneren
positives Feedback erhalten. Führe zweimal täglich diese Meditationsübung für
zwanzig Minuten durch. In dem Grade, wie deine Erfahrungen tiefer gehen, wirst
du nicht mehr aufhören wollen, deine natürliche Begabung nach innen gehen zu
können, weiter zu kultivieren, da es dein eigenes Selbst ist, das du dabei freilegst.
Und das wird dann zu einem Selbstläufer.


Mit der Zeit werden wir
weitere fortgeschrittene Yoga-Übungen hinzufügen, welche die Kraft der
Meditation außerordentlich steigern. Wenn ein kräftiger Gartenschlauch es nicht
schafft, den ganzen Schmutz zu beseitigen, besteht immer noch die Möglichkeit,
einen Hochdruckreiniger hinzuzuziehen.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 15 –
Ruhelosigkeit


 


Frage: Als ich begann zu meditieren, empfand ich für einige Tage
angenehmen Frieden und Ruhe. Dann fing ich jedoch an, in der Meditation
ruheloser und tagsüber gereizt zu werden. Was ist da los?


 


Antwort: Obwohl die Reinigung des Nervensystems durch Meditation
ein ziemlich einfacher Prozess zu sein scheint, ist es doch eine recht delikate
Angelegenheit. Die Methode, die wir anwenden, ist einfach – mühelos wiederholen
wir das Mantra… lassen das sich auf natürliche Weise verfeinern… wir verlieren
das Mantra… später bemerken wir… dass es weg ist… dann kommen wir einfach
wieder zurück zu ihm, ohne uns darum zu kümmern, ob wir es klar oder unklar halten…
und so geht es weiter für zwanzig Minuten täglich. Aber lass dich nicht von
dieser Einfachheit täuschen. Nimm das nicht auf die leichte Schulter. Dies ist
eine fortgeschrittene und kraftvolle Übung. Wir machen es hier möglich, uns der
Hindernisse aus vielen Leben zu entledigen und tiefe innere Befreiung zu
erlangen. Diese Hindernisse sind in Form von Anspannungen und Belastungen in
unsere Nervensysteme eingebettet und hindern uns daran, die Wahrheit in und um
uns zu erkennen. Wir wurden bereits mit einigen Einschränkungen geboren.
Weitere haben wir noch in diesem Leben hinzugefügt. Von all dem werden wir
während der Meditation Stück für Stück befreit. Es ist eine gewaltige
Unternehmung mit tiefgreifenden Ergebnissen.


Gerät dieser
Reinigungsprozess ein wenig aus dem Gleichgewicht, können einige Unannehmlichkeiten
auftreten – Ruhelosigkeit, Gereiztheit, unangenehme körperliche Empfindungen, Herumgezappel,
unwillkommene Gedanken – lauter solche Sachen. Glücklicherweise gibt es Wege,
den Meditationsprozess auszubalancieren, wenn solche Beschwerden auftreten. Das
erste, was man tun sollte, ist, sich reichlich Zeit zu nehmen, aus der
Meditation herauszukommen. Denke daran, dass sich während der Meditation ein
innerer Reinigungsprozess abspielt. Du merkst vielleicht nicht, dass viel
passiert. Aber wenn du von der Meditation aufspringst, ohne vorher etwas auszuruhen,
kann es sein, dass du dich danach eine Zeit lang gereizt fühlst – vielleicht
sogar den ganzen Tag lang. Suche die Ursachen dafür dann nicht bei deinen
Lieben, deinen Freunden oder Mitarbeitern. Sieh es als das an, was es ist,
nämlich eine Unausgewogenheit in deiner Übung. Nimm dir jedes Mal zumindest
einige Minuten Zeit, in denen du nach Ende der Meditation nichts tust (entspannt
sein, ohne an das Mantra zu denken). Das erlaubt den Spannungen und
Belastungen, die sich während der Meditation vom Nervensystem gelöst haben,
sich auf sanfte Weise zu zerstreuen. Wenn du dann aufstehst, fühlst du dich
leicht und erfrischt. Ist das nicht der Fall, hast du wahrscheinlich nicht
lange genug nachgeruht. Ruhe also am Ende solange es nötig ist, um den Übergang
von der Meditation zur Aktivität so geschmeidig wie möglich geschehen zu
lassen. Vielleicht hast du sogar das Bedürfnis, dich zum Schluss der Meditation
hinzulegen. Jeder ist verschieden. Finde heraus, was für dich am besten ist, um
aus der Meditation herauszukommen.


Manche Menschen
sprechen sehr schnell auf Meditation an. Es geht ihnen leicht von der Hand. Das
ist gut. Wenn du einer von denen bist, bist du gesegnet, aber du musst Acht
geben und dich vorsichtig im Gleichgewicht halten, damit es dir auf Grund der
starken inneren Reinigung nicht unbequem wird. Wenn es nicht genügt, dass du
nach den zwanzig Minuten Meditation eine Weile ruhst oder dich hinlegst, kann
es notwendig sein, die Meditation auf etwa fünfzehn Minuten zu kürzen. Wenn du
dich nach wie vor unwohl fühlst, versuche es mit zehn Minuten. Finde dein
Gleichgewicht. Und nimm dir immer Zeit, um herauszukommen. 


Manchmal können
körperliche Unannehmlichkeiten während der Meditation auftreten. Das ist für
gewöhnlich ein Zeichen dafür, dass sich Störungen im Nervensystem auflösen.
Wirkt sich das auf den einfachen Prozess der Meditation irritierend aus, dann
höre mit dem Mantra auf und gestatte deiner Aufmerksamkeit, sich auf diese
Beschwerden zu konzentrieren. Verweile ein wenig bei ihnen. Normalerweise löst
dies die Beschwerden auf natürliche Weise. Ist das geschehen, gehe wieder zu
deinem Mantra und mach weiter mit deiner Meditation, bis die Zeit um ist.
Rechne die Zeit, in der du mit deiner Aufmerksamkeit auf körperlichen
Beschwerden weilst, zur Meditationszeit. Löst sich diese Empfindung trotzdem nicht
auf, lege dich für eine Weile hin, bis sie verschwunden ist. Das ist im Grunde
etwas Gutes. Hier hast du es wohl mit einer größeren Blockierung zu tun. Lass
sie einfach auf natürliche Weise gehen. Dieselbe Prozedur kannst du anwenden,
wenn du von einem Bombardement überbordender Gedanken bedrängt wirst, die mit
den körperlichen Erscheinungen einhergehen können oder auch nicht. Wenn es dir
nicht leicht fällt, zum Mantra zurückzukehren, verweile einfach bei den
Gedanken, bis sie von selbst wieder so weit verschwinden, dass du das Mantra
erneut mit Leichtigkeit aufnehmen kannst. Denke daran: Meditation ist kein
Kampf mit körperlichen oder mentalen Regungen, die in uns auftreten. Das sind
alles Symptome von sich lösenden Blockierungen tief in unserem Nervensystem.
Wir lassen sie einfach alle ziehen. Unsere Aufgabe ist es, dem einfachen Vorgang
des Mantra-Wiederholens zu folgen und den inneren Reinigungsprozess zuzulassen.
Das ist kein Krieg auf der Ebene des bewussten Verstandes. Auf diese Art
könntest du da niemals gewinnen. Wir arbeiten von innen her, innerhalb und
jenseits des Unterbewusstseins. Um das zu erreichen, müssen wir der natürlichen
Begabung unseres Verstandes, uns nach innen zu geleiten, vertrauen. Also lerne
das Mantra mühelos zu denken und lass es nach innen gehen. 


Meditation ist das
effektivste Mittel, tief im Inneren des Unterbewusstseins zu operieren und dieses
auszuwaschen. Mit Meditation gehen wir mühelos über das Unterbewusstsein hinaus
zum Fundament unseres Bewusstseins, der Quelle von allem, was wahr und
entwicklungsgemäß ist. Es ist unser Bewusstsein, das die inneren Blockaden
entfernt, wenn wir ihm durch die Meditation Gelegenheit dazu geben. Mit der
Zeit, wenn die Störungen beseitigt sind, finden wir mehr und mehr stillen
Frieden in unserem täglichen Leben. Dann dämmert die Erleuchtung, unser natürlicher
Zustand. Also reinige die Fenster deines Nervensystems jeden Tag aufs Neue.


 


Der Guru ist in dir.






Lektion 16 –
Glückseligkeit


 


Frage: Seit ich zu meditieren begann, bin ich von Glückseligkeit
erfüllt. Ich sitze und wiederhole einige Male I AM [AYÄM] und schon befinde ich
mich in einer prickelnden inneren Stille. Gestern bemerkte ich erst nach zehn
Minuten, dass ich entschwunden war. Ich dachte I AM [AYÄM] und schon war ich
wieder in Glückseligkeit versunken. Ich bin so voller Dankbarkeit. Ich bin als
andächtiger Katholik aufgewachsen, und so war es immer schwierig für mich, mit
den östlichen Traditionen etwas anzufangen, obwohl ich spürte, dass sehr viel
Wertvolles darin zu finden ist. Diese Art von Meditation scheint eine
wunderbare Form der Annäherung zu sein – eine Brücke. Ich fühle mich jetzt
Christus näher. Ist das ein wahres Gefühl?


 


Antwort: Wenn unsere Erfahrung zunimmt, sich auf einer höheren
Ebene stabilisiert, aufgrund der Übung weiter wächst und nicht aufhört sich
auszudehnen, dann bekommen wir die Antwort auf die Frage: „Ist das ein wahres
Gefühl“. Die Antwort liegt in dir. Das ist die Wahrheit des spirituellen Lebens
– wenn wir praktizieren und uns von innen her öffnen, sind wir selbst in der
Lage unsere Erfahrungen richtig einzuschätzen. Du musst nirgendwohin gehen, um
die Antwort und Beweise zu finden. Das liegt alles in dir selbst. Wenn wir das
erst einmal erkannt haben, wird unser Leben zu einer fröhlichen, nie endenden Reise
der Selbstentdeckung. Unter diesen Bedingungen verwandelt sich das menschliche
Leben Schritt für Schritt in ein Kaleidoskop von Glückseligkeit.


 


Jesus sagt: "Suche
zuerst das Königreich Gottes im Inneren, dann wird dir alles andere dazugegeben."



 


Glückseligkeit ist
unser Geburtsrecht, unsere wahre Natur. Es ist Zeit für uns vorwärts zu gehen
und die Glückseligkeit einzufordern, indem wir die natürlichen Fähigkeiten, mit
denen wir geboren wurden, erwecken.


Für die meisten von uns
ist es eine lange Reise. Es brauchte eine lange Zeit, bis wir so völlig von
unserer wahren Natur abgetrennt wurden. Daher ist es selbstverständlich, dass
es auch eine Weile dauern wird, bis wir uns wieder zurückgebunden haben, selbst
wenn uns die besten Werkzeuge dafür zur Verfügung stehen. Manchmal haben wir
eine klare Empfindung der Glückseligkeit, die in uns aufsteigt. Zu anderen
Zeiten fühlen wir uns blockiert oder, als ob wir von innen her ausgefräst würden,
wenn wir mit unseren täglichen Meditationen fortfahren. Der Prozess entfaltet
sich auf mannigfache Weise. Mit der Zeit wird die Glückseligkeit vorherrschend
werden und wir sehen die Welt, wie wir sie niemals zuvor gesehen haben. Wir
sehen Glückseligkeit von überall hervorquellen, ununterbrochen. Eine
verschmutzte Leitung kann nicht für immer verschmutzt bleiben, wenn wir sie Tag
für Tag mit dem reinen Wasser des Bewusstseins durchspülen.


Die Glückseligkeit, die
du empfindest, ist ein Schatz und gewiss etwas ganz Reales. Doch vergiss nicht,
dass unterschiedliche Erfahrungszyklen auftreten werden, wenn deine Meditation
voranschreitet. Manchmal wirst du dich so fühlen, wie du das oben mit deiner
Glückseligkeit beschreibst. Ein anderes Mal, wenn eine tiefe Reinigung vor sich
geht, wirst du dich nicht so gut fühlen. Es können auch Perioden auftreten, in
denen du dich fühlst, als ob du auf einer bestimmten Erfahrungsebene
feststecken würdest. Setze einfach deine Meditationen jeden Tag fort, ganz
gleich was kommt. Auf lange Sicht ist nur wichtig, dass du täglich übst. Welche
Erfahrungen wir auch immer haben mögen, wenn unsere Praxis korrekt und
beständig ist, werden wir am Ende die Ergebnisse in Empfang nehmen.


In Verbindung mit
deiner Reise nach innen werden viele Emotionen in dir hochkommen: Verwunderung,
Ehrfurcht, Dankbarkeit, Ungeduld, Langeweile, Ärger, Frustration, Schmerz … was
auch immer das für Gefühle sind, nütze sie, um deine Entschlossenheit zu üben
zu verdoppeln. Wenn du in der Lage bist, deine Gefühle – gleich welcher Art –
in eine unaufhörliche Sehnsucht zu üben umzuwandeln, kannst du nicht scheitern.
Denn dann bist du hingebungsvoll. Diejenigen, die unerschütterlich hingebungsvoll
sind, werden früher oder später immer erfolgreich sein. Dein Wunsch wird stets
den Ausschlag geben. Kultiviere ihn gut.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 17 – Habe ich
geschlafen?


 


Frage: Ich denke, ich bin während der Meditation eingeschlafen,
obwohl ich nicht glaube, dass ich mein Bewusstsein verloren habe. Es schien,
als wäre ich wach gewesen, aber ich hatte keine Wahrnehmung von Zeit oder von
sonst irgendetwas. Dann bemerkte ich, dass mein Kopf auf meine Brust gesunken
war und sah auf die Uhr –  dreißig
Minuten waren vergangen. Ich fühlte mich ziemlich taumelig und wackelig und
nicht danach, gleich aufzustehen, also legte ich mich eine Weile auf den
Rücken. Danach war ich okay. Habe ich geschlafen? 


 


Antwort: Keine Sinneswahrnehmung, kein Mantra, keine Gedanken und
trotzdem innerlich bewusst – hast du geschlafen? Wahrscheinlich nicht.
Meditation erzeugt manchmal einen schlafähnlichen Zustand, so wie du ihn
beschrieben hast, einzig die physiologischen Parameter sind nicht dieselben.
Der Stoffwechselprozess ist viel stärker als im Schlaf herabgesetzt. Herzschlag
und der Atem gehen viel langsamer als im Schlaf, haben fast aufgehört. Körper
und Verstand erreichen einen Zustand völliger Stille, während man dennoch
innerlich wach bleibt. Die Erholung von Körper und Geist geht während der
Meditation tiefer als im Schlaf. Es ist eine andere Form der Erholung, eine,
die Verunreinigungen, d.h. Blockaden zum Bewusstsein, entfernt, die der Schlaf
nicht erreichen kann. Meditation ist jedoch kein Ersatz für den Schlaf, denn
dieser hat seine eigenen Dynamiken im täglichen Verjüngungskreislauf.


Menschen, die bereits
seit Jahren meditieren, mögen aufgrund der angesammelten Reinheit in ihrem
Nervensystem weniger Schlaf benötigen. Es ist allerdings nicht so, dass die
Meditation den Schlaf ersetzt. Vielmehr wurden Körper und Verstand mit der Zeit
und Schritt für Schritt gereinigt und bedürfen deshalb weniger der Reinigung im
täglichen Schlafzyklus. Es ist dies die Reinigung, die aus langjähriger
Meditationspraxis und anderen fortgeschrittenen Yoga-Übungen resultiert,
wodurch sich der Schlafbedarf generell vermindert. Mit der Zeit wird man
schließlich sogar vierundzwanzig Stunden am Tag bewusst sein können. Dann
werden unser tägliches Tätigsein, das Träumen und der Tiefschlaf wie Kinofilme
auf dem Bildschirm unserer stillen, glückseligen Bewusstheit spielen. In diesem
Stadium schlafen wir nie mehr. Das ist die Art von Freiheit und Glück, die wir
alle auf natürliche Weise in der Lage sind zu erlangen. Das ist unser
unveräußerliches Geburtsrecht.


Du hast recht daran
getan, dich nach deiner Sitzung hinzulegen und mit dem Aufstehen zu warten, bis
du dich wieder klar und ausgeglichen gefühlt hast. Das ist ein weiterer Fall,
bei dem es angesagt ist, nach der Meditation zusätzlich zu rasten. Eine Menge
an Reinigung lief während der Meditation ab. Viele verschiedene Erfahrungen
können dabei auftreten, angefangen vom Erhabenen bis hin zum Lächerlichen. Das
ist alles Teil des einen Prozesses, in dem wir locker das Mantra denken und ihm
gestatten, sich in uns einzuleben. Dadurch geschieht die Reinigung. Wir lassen
sie geschehen. Dann, wenn wir gewahr werden, kehren wir erneut zum Mantra
zurück und lassen den Verstand wieder lenken. Dieser Vorgang verwandelt, wenn
er regelmäßig zweimal täglich für zwanzig Minuten durchgeführt wird, allmählich
dein Leben in Glückseligkeit.


Vergiss nicht, jede
Erfahrung, die während der Abwesenheit des Mantras eintritt, zu deiner
Meditation zu zählen. Es ist okay, dass du dein Zeitbewusstsein erst nach
dreißig Minuten wiedererlangt hast. Es war etwas ganz Natürliches während
deiner Meditation. Wann immer etwas Derartiges geschieht und du dadurch über deine
geplante Zeit hinaus sitzt, sorge dafür, dass du die entsprechende Zeit der Nachruhe
für dich findest. Gleichst du deine Meditation aus, indem du dir eine
angemessene Zeit der Erholung danach gönnst, wirst du immer mit dem Gefühl der
Frische und bereit für Aktivitäten aufstehen. 


 


Der Guru ist in dir.






Lektion 18 – Zeit
finden


 


Frage: Meditieren ist sehr entspannend und ich will damit
weitermachen. Allerdings ist es sehr schwierig für mich, zweimal am Tag Zeit
dafür zu finden. Ich reise viel, habe Frau und Kinder und liebe es, die Zeit
mit ihnen zu verbringen, wenn ich zu Hause bin. Für Meditation hab ich nur
wenig Zeit. Welchen Rat kannst du mir da geben?


 


Antwort: Wir, die wir Familie haben, Verantwortung tragen und viel
beschäftigt sind, ziehen einen Vorteil aus der Nutzung der Meditation –
vorausgesetzt, wir finden die Zeit dazu. Der Grund dafür ist, dass die
Entwicklung zur Erleuchtung von einer maßvollen Wechselbeziehung zwischen Bewusstsein
und weltlichem Leben abhängt. Wie soll die wahre Natur der Welt erkannt werden
können, wenn wir nicht in ihr aktiv sind und die glückselige Stille, die wir in
der Meditation erfahren, in unseren täglichen Handlungen festigen?


Der Trick ist, dass wir
uns die Zeit für unsere zwei täglichen Meditationen selbst schaffen und im
Gegenzug dafür die damit einher gehenden positiven Auswirkungen erhalten. Diese
Aufgabe „Zeit zu schaffen" ist ein Test für unseren Wunsch, ein Test, ob
wir den in uns liegenden Potentialen auch genügend hingegeben sind. Das ist
eine Prüfung, der wir uns alle täglich zu stellen haben – die Dinge zu tun, die
wir tun wollen, auch wenn sie ein wenig Selbstdisziplin erfordern. Mal ehrlich,
es geht doch gar nicht um die Frage, wie viel oder wenig Zeit uns zur Verfügung
steht. Es geht doch darum zu entscheiden, was für uns wichtig ist und dann so
zu handeln, wie es notwendig ist.


Niemand kann dir sagen,
was für dich das Wichtigste ist. Nur du kannst das wissen. Es liegt völlig in
deiner Hand und ist einzig deine Entscheidung. Doch du hast eine innere Stimme.
Das weißt du doch, oder? Irgendetwas in dir ruft dir zu, mehr zu erfahren,
immer mehr. Der Same möchte zu einem starken Baum mit wunderschönen, in alle
Richtungen hinausblühenden, duftenden Blüten heranwachsen. Er muss! Wir werden
alle von diesem evolutionären Strom in uns angetrieben. Was immer anderes sich
in unserem Leben abspielt, dieser Strom wird immer da sein. Es geht da nicht
nur um uns, sondern um alle, um die ganze Menschheit. Wir verrichten einen großen
Dienst an allen, wenn wir uns entschließen, diesen Strom zu kultivieren, indem
wir zuerst dem in uns aufsteigenden Wunsch Raum geben, sich zu entfalten und
dann in weiterer Folge Übungen machen, die den Frieden und die Glückseligkeit
auf natürliche Weise aus unserem Inneren hervorbringen. 


Wenn du dich einmal
dazu entschlossen hast, regelmäßig zu meditieren, dann geht es eigentlich nur
noch darum, das praktisch umzusetzen. Wie kann ich mir die Zeit dazu nehmen?
Das ist eigentlich eine ziemlich banale Angelegenheit. Wie finden wir die Zeit,
uns die Zähne zu putzen, zu baden, uns richtig zu ernähren, das Geschirr zu
waschen, unsere Rechnungen zu bezahlen und den Müll rauszutragen? Das sind
alles Dinge, die wir tun, weil wir wissen, dass sie getan werden müssen. Wir
tun sie, denn wir wissen, dass, wenn wir sie nicht tun, unser Leben zu einem
Durcheinander, zu einem Chaos wird und wir uns mies fühlen würden. Wir könnten
wohl eine Zeit lang ohne all diese Verrichtungen zurechtkommen, aber
schlussendlich würde uns das dann doch einholen. Menschen, die über eine längere
Zeit regelmäßig meditieren, entwickeln eine ähnliche Einstellung zur
Meditation. Sie wissen, sie müssen sich darum kümmern oder die gewünschten
Ergebnisse werden sich nicht einstellen und sie holen aus dem Leben nicht das
heraus, was sie herausholen könnten. Sie ziehen bezüglich der Meditation
dieselben Folgerungen wie bezüglich dem Zähneputzen, Duschen oder
Müllentsorgen. Sie machen also Meditation einfach zu einer Gewohnheit.


Und die
außerordentlichen Umstände, die immer wieder einmal auftreten und es uns unmöglich
machen, unsere normale Meditation durchzuführen? Du sitzt um fünf Uhr
nachmittags im Flugzeug und hast noch eine Stunde Flugzeit, bevor du nach Hause
kommst. – Kein Problem, meditiere im Flugzeug. Was ist mit den Geräuschen, den
Turbulenzen, was mit den Schräglagen des Flugzeugs? – Auch kein Problem. In der
Meditation gehen wir mit all dem genauso um wie bereits mit den anderen, uns
geläufigeren Ablenkungen vom Mantra. Kehre ganz leicht und locker zum Mantra
zurück, wenn du bemerkst, dass du davon weggekommen bist, zu Gedanken,
Geräuschen, Bewegungen des Körpers oder der Umgebung, was auch immer. Es ist
nicht schwierig, in Flugzeugen, Eisenbahnen, Autos (natürlich nicht als
Fahrer!) oder Warteräumen zu meditieren, also eigentlich überall dort, wo es
für einige Zeit nicht notwendig ist, mit anderen zu interagieren. Natürlich ist
es das Beste, an deinem gewohnten Platz zu Hause zu meditieren. Doch wenn das
zur üblichen Zeit aus irgendeinem Grund nicht geht, nutze jede Gelegenheit, die
sich bietet.


Wenn es unmöglich ist,
zur gewohnten Zeit zu meditieren, nimm dir vor, die Meditation zu einer anderen
Zeit dieses Tages, früher oder später, zu halten. Mach es dir nicht zur
Gewohnheit, unmittelbar vor dem Schlafengehen zu meditieren, obwohl das besser
ist, als gar nicht zu meditieren. Es ist jedoch viel besser, nach der
Meditation aktiv zu werden. Der Reinigungsprozess und die Einbindung des Bewusstseins
in das Nervensystem werden am ehesten während dem Aktivsein umgesetzt, nicht während
des Schlafes. In der Tat kann dich die Meditation unmittelbar vor dem
Schlafengehen noch eine Weile wach halten. Probiere es einige Zeit und sieh
selbst, was geschieht. 


Angenommen, du kommst
von der Arbeit heim und erfährst, dass du bereits eine halbe Stunde später zu
einem Abendessen mit Freunden wieder fortgehen musst. Jetzt wäre doch die Zeit
für Meditation und normalerweise würdest du dir mehr Zeit lassen, bevor du dich
mit deinen Freunden triffst. Doch in diesem Fall ist das nicht mehr möglich.
Was tun? Setz dich hin und meditiere für fünf, zehn oder fünfzehn Minuten,
gerade so viel, wie es dir in dieser Situation möglich ist. Nimm dir diese Zeit
und nütze sie dann so gut es geht, genehmige dir noch die entsprechende
Nachruhezeit und mach dich dann pünktlich zu deiner Verabredung auf. Es gibt
hunderte Möglichkeiten, eine Meditation einzuschieben, wenn du nur willst. Mach
dieses Einschieben aber nicht zu einer täglichen Gewohnheit. Wenn du vorausplanst,
wirst du deine gewohnten Meditationen zu neunundneunzig Prozent regulär
ausführen können. Wenn sich dann etwas Unvorhergesehenes ereignet, kannst du
trotzdem einige Male in dein reines Glücksbewusstsein eintauchen. Das hilft
dir, deine Meditationsgewohnheiten weiter zu kultivieren und verschafft dir
eine Welle von Frieden und Glückseligkeit. Jedes kleine Stück Meditation ist
ein großer Schritt vorwärts.


Dein Erfolg hängt von
deinem Willen ab und davon, dass du jeden Tag dein Bestes gibst, diesen Willen
durchzusetzen. Wenn du das tust, wird es mit Sicherheit dein gesamtes, auch
dein aktives Leben bereichern. Meditation ist eines der besten Dinge, die du
für deine Familie tun kannst. Auf lange Sicht wird ein unsichtbarer Zauber in
ihrer aller Leben wirken und die äußeren Resultate werden das deutlich zeigen.


 


Der Guru ist in dir.






Lektion 19 – Welcher
Tradition soll man folgen?


 


Frage: Ich praktiziere seit fünf Jahren Yoga und Meditation (eine
andere Art) und bin mir nicht sicher, wie ich weitermachen soll. Deine
Meditation ist wirklich gut, das wurde mir sofort klar. Ich sollte aber
eigentlich gar nicht hier sein. Denn die Tradition, der ich folge, verbietet
es, andere Praktiken zu erlernen. Was soll ich tun?


 


Antwort: Wie bereits auf der Startseite erwähnt, geht es bei diesen
Lektionen nicht um Werbung für bestimmte sektiererische Ansichten. Ebenso
steht, was hier gesagt wird, nicht im Widerspruch zu Traditionen, die auf die
Lehren einer Person oder einer Linie von Lehrern zurückgehen. Alles hat seinen
Sinn und Zweck. Es liegt an jedem selbst, das Für und Wider der
unterschiedlichen Ansätze abzuwägen und dann sorgfältig den Weg zu wählen, der
die besten Ergebnisse zu bringen verspricht. Jeder Mensch ist verschieden.
Gleichzeitig hat aber jeder dasselbe Potential, da wir alle aus demselben göttlichen
Faden gesponnen sind – reines, stilles Glücksbewusstsein. Wenn wir mit diesem
Glücksbewusstsein täglich in Kontakt treten und dieses Kontaktieren in uns mit
immer kraftvolleren Mitteln kultivieren, können wir unser Ziel nicht verfehlen.


Wenn du auf deinem Weg
gute Fortschritte machst, bleib bei ihm. Werden auf ihm mit der Zeit all deine
Wünsche erfüllt, bist du dort am richtigen Ort. Wenn dir aber deine Tradition
zwar größtenteils sehr gut dient, aber in gewisser Weise Lücken aufweist, habe
den Mut und die Flexibilität, das hier Angebotene auszuprobieren und von hier
zu ergänzen, was dir dort fehlt. Schließlich bist du es, der durch seine
eigenen Anstrengungen, durch Hingabe und Anwendung der umfassendsten Techniken,
die du finden kannst, das Bewusstsein der Glückseligkeit entfaltet. Dieser
Standpunkt mag Traditionen, die behaupten, man könne Befreiung auf keinem
anderen Wegen als dem ihren erreichen, herausfordern. Mag sein, aber diese
Haltung verhindert auch, dass durch weitere Forschungen und wissenschaftliche
Untersuchungen die Möglichkeiten der menschlichen spirituellen Transformation
weiter erhellt werden. Die Methoden der westlichen Wissenschaft können in
dieser Beziehung mit einigem aufwarten – hochintegrative und arbeitsteilige
Methoden zur Wissensentwicklung und -anwendung. Der Erfolg der westlichen
Wissenschaft auf vielen Gebieten ist erstaunlich. Es wird Zeit, dass diese
Methoden der Wissensentwicklung auf dem Gebiet des spirituellen Wissens
angewandt werden.


Diese Erörterungen sind
das Ergebnis offener, über eine lange Zeit betriebener Untersuchungen auf dem
Feld vieler fortgeschrittener Yoga-Praktiken. Die Frucht dieser Reise ist ein
integriertes System von Techniken. Wenn du hier etwas findest, das deinen
Fortschritt vorantreibt, so ist das gut. Wenn das jedoch gleichzeitig zu
Problemen mit deiner gegenwärtigen Tradition führt, musst du das für dich
selbst lösen. Letztendlich liegt die Antwort in dir. Folge deinem Herzen. Der
mögliche Konflikt ist nichts Schlechtes. Er testet lediglich deine
Entschlossenheit und hilft dir, dich zur Wahrheit zu geleiten.


Die alten spirituellen
Traditionen sind von hohem Wert. Dennoch, die Zeiten ändern sich und heutzutage
stehen wir vor der Notwendigkeit, offenere Zugänge zu finden, spirituelles
Wissen, das für ernsthafte spirituell Übende geeignet ist, zu erkunden und
anzuwenden. Letztlich wird dies tiefgreifende Auswirkungen auf die gesamte
Menschheit haben. Der Übergang in eine neue Zeit liegt in der Luft und das ist
gut so.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 20 –
Erleuchtung ohne Gott?


 


Frage: Ich bin Atheist. Ein Freund erzählte mir von diesen
Lektionen. Offen gestanden finde ich die religiösen Zwischentöne hier störend.
Aber ich war neugierig und probierte es mit der Meditation und wurde angenehm
überrascht. Ich würde gerne weitermachen, weil es beruhigend auf meine Nerven
wirkt und ich begierig darauf bin, was es weiter so alles über mich zu erfahren
gibt. Aber ich bin immer noch Atheist. Gibt es so etwas wie eine Erleuchtung
ohne Gott?


 


Antwort: Es gibt sowohl Erleuchtung mit als auch Erleuchtung ohne
Gott. Der Grund dafür ist, dass der Mensch von Natur aus für die Erleuchtung
geschaffen ist, d.h. jeder kann in einen höheren Zustand der Entwicklung
transformiert werden, unabhängig davon, welchem Glaubenssystem er angehört. Man
kann sogar sagen, dass alles, was existiert, sich in diese Richtung bewegt, bei
den Steinen angefangen und aufwärts durch alle Reiche von Lebewesen. Alles
bewegt sich vorwärts. Die Menschheit ist also keine Ausnahme. Wir Menschen
haben aber die zusätzliche Gabe, diesen Prozess bewusst zu beschleunigen, indem
wir uns einer Abkürzung bedienen, und das ist es, was die fortgeschrittenen
Yoga-Übungen genau sind. Wir können den Entwicklungsprozess enorm vorantreiben.


Um die menschliche
spirituelle Entwicklung rankt sich seit jeher der Nimbus des Mystischen. Doch
ist es mehr eine praktische Mystik, eine Mystik mit einem Zweck. Die
Vorstellung von Gott, wie die Menschheit sie sich in allen Völkern aller
Zeitalter geschaffen hat, war notwendigerweise in eine Beziehungsstruktur
eingebunden. Dies hat der Menschheit erlaubt, sich ihrer höheren Bestimmung
unterzuordnen und sich ihrem Höheren Selbst auch begeistert anzunähern. Das
Beste, was der Glaube an einen Gott sein kann, ist der Glaube an die höchste
Bestimmung der Menschheit, wie er aus unserem Inneren aufsteigt und
letztendlich in allem um uns herum erfahren wird. Der Glaube an Gott hilft den
Menschen, persönlich am aufregendsten Teil der menschlichen Reise teilzuhaben –
dem Prozess der Erleuchtung.


Ist es notwendig, an
Gott zu glauben, damit diese Entfaltung stattfinden kann? Nein. Aber es ist
notwendig, an etwas zu glauben, um sich in Richtung Erleuchtung zu bewegen.


Wenn wir z.B. zusammen
in einem New Yorker Café sitzen und ich dir von einer wundervollen Örtlichkeit
erzähle, die man Kalifornien nennt und die dreitausend Meilen weit weg ist und
dass du das unbedingt sehen solltest – 
warum solltest du hinfahren? Angenommen, du glaubst mir nicht, glaubst
nicht, dass ein solcher Ort überhaupt existiert. Wie könntest du die Motivation
dazu aufbringen, dorthin zu fahren? Das würde schwer werden. Wenn du niemals
westlich des Mississippi gewesen bist, könntest du vielleicht glauben, dass
jeder, der sich über den Mississippi hinaus wagt, vom Rand der Erde stürzen
würde. So dachten die Europäer über den Atlantik, bis Leute wie Kolumbus oder
Magellan ihnen zeigten, dass dort auf der anderen Seite eine andere Welt und
noch mehr existiert.


Damit wir motiviert
werden, etwas zu unternehmen, das uns einem Ziel näher bringt, müssen wir
zuerst an die Möglichkeit glauben, dass dieses Ziel überhaupt existiert. Für
viele ist der Glaube an Gott der Sprit auf der Reise in Richtung Seelenheil.
Aber es muss dabei nicht unbedingt um Gott gehen. Es kann sich genauso gut um
die Wahrheit handeln und den Glauben, dass eine letzte Wahrheit um uns herum
oder in uns existiert und dass wir sie leben können, dass wir zu dieser
Wahrheit werden können. Es kann auch der Glaube an einen persönlichen
Transformationsprozess sein und an unsere eigene Erfahrung davon, wenn wir
meditieren und andere Yoga-Methoden anwenden. Wenn wir erfahren, wie wir uns
durch unsere Übungen auf natürliche Weise entfalten, kann das mehr als genug
für einen Glauben sein, dass, ist dieser Prozess einmal in Gang gesetzt und
befeuert durch unsere Erfahrungen von Glückseligkeit und tiefe Stille, wir uns
durch diese Übungen noch in ungeahntem Maße weiter entfalten können. Ob wir uns
dabei unseren aufsteigenden Erfahrungen von Frieden und Glückseligkeit, der
Vorstellung, die letztendliche Wahrheit des Lebens zu erfahren oder einer
Beziehung zu Gott anvertrauen, wir werden letztlich zum selben Ergebnis
gelangen – einer unerschütterlichen Hingabe daran, mit „Dem" eins zu
werden, was wahr ist.


 


Jesus sagt:
"Erkennet die Wahrheit und die Wahrheit wird euch befreien.“ [Joh. 8,32] …
Hier ist nicht die Rede von Gott …


 


Das Wort „Gott"
existiert weder im Buddhismus noch im Taoismus. Beide haben aber ihre eigenen
intellektuellen und emotionalen Antriebe gefunden, sich dem Unendlichen im
eigenen Inneren zu nähern. In allen Ansätzen wird jedoch dasselbe gesucht,
diese große innere Wahrheit, die tief in unserem Herzen, unserem Verstand und
unseren Sinnen verborgen liegt – das, mit dem wir uns auf direktem Weg
vereinigen können, und was im Gegenzug unsere Herzen, unseren Verstand und
unsere Sinne hell erleuchtet. Das ist das Vereinigen (Yoga). Welche Namen oder
Glaubensstrukturen man darüber stülpt, das Ergebnis wird dasselbe sein –
solange der Aspirant die Motivation findet, die Methoden der Transformation
täglich anzuwenden. 


Deshalb ist es nicht so
wichtig, wie du dazu gelangt bist, an eine Örtlichkeit namens „Kalifornien"
zu glauben. Du kannst sie sogar irgendwie anders nennen. Wenn du genug daran
glaubst, so dass du nicht aufhörst einen Fuß vor den anderen zu setzen, wirst
du irgendwann mit deinen Zehen in den Pazifischen Ozean tippen. Wenn du nicht
daran glaubst, dass sie dort zu finden ist, wirst du kaum die nötigen
Anstrengungen unternehmen, um dorthin zu gelangen. So einfach ist das.


Denke an Erleuchtung
auf gleich welcher Art, die dich am meisten inspiriert, und nütze diese Inspiration,
um jeden Tag zu meditieren … 


Sei tolerant mit deinen
Brüdern und Schwestern, die einen anderen Glauben ehren als du. Jeder muss
seine eigene einzigartige Leidenschaft für diese Reise entwickeln und wir sind
alle auf dem Weg nach unserem Zuhause. 


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 21 –
Meditationsobjekte


 


Frage: Welcher Unterschied besteht zwischen der Meditation auf ein
Mantra, auf Chakren, religiöse Symbole, Kerzen etc.?


 


Antwort: Meditation schlägt eine Brücke zwischen der
Aufmerksamkeit, die wir auf einen Gegenstand richten und dem großen
Jenseitigen, das wir als glückseliges Bewusstsein ohne Gedanken oder äußere
Sinneswahrnehmungen kennen. Das Ziel ist es, den Kontakt zu diesem Bewusstsein
täglich, also immer und immer wieder, einem Uhrwerk gleich, erneut
herzustellen. 


Die Technik, die wir
anwenden, ist einfach; sie vertraut auf die natürliche Gabe unseres Geistes,
still zu werden und hat es dennoch in sich. Andere Formen der Meditation sind
vielleicht nicht so einfach und natürlich und richten vielleicht ihren Fokus
auf besondere intellektuelle Bedeutungen oder auf mehrere Objekte. Das jedoch
kann unserer Aufmerksamkeit den Zutritt zu den ausgedehnten Reichen des
glückseligen Bewusstseins, die in unserem Inneren liegen, versperren. Damit
will ich nicht sagen, dass andere Formen der Meditation keinen Wert haben. Doch
in unserer Herangehensweise stehen Einfachheit und Effizienz an erster Stelle.
Dies ist eine fortgeschrittene Methode der Meditation, die jede Frau und jeder
Mann praktizieren kann. Wir werden also über die Meditation auf andere Objekte
vom Standpunkt der Methode, die wir hier anwenden, diskutieren.


Worin besteht der
Unterschied zwischen unserer Methode der Meditation, bei der wir ein Mantra
anwenden und den Methoden, die mit Chakren (Energiezentren im Körper), einem
religiösen Symbol oder anderen materiellen Gegenständen arbeiten? Wieder ist es
eine Frage der Einfachheit und Effizienz. Das Ziel ist es, die Aufmerksamkeit
über den Denkprozess hinaus zu bringen und sie dabei jenseits äußerer
Sinneswahrnehmungen zu etablieren. 


Der Verstand ist der
neurologische Vorgang in uns, der das Bewusstsein mit der äußeren Welt verknüpft.
Diese Verbindung ist eine sehr innige. Unsere Aufmerksamkeit, Handlanger
unseres Verstandes, befindet sich immer bloß eine Haaresbreite weit von der
Wahrnehmung der göttlichen Glückseligkeit reinen Bewusstseins entfernt. Wird
dem Verstand gestattet zur Ruhe zu kommen, sind wir da. 


Deshalb beginnen wir
bei unserem Verstand, der nahsten Verbindungsstelle zum Bewusstsein der
Glückseligkeit, die wir besitzen. Wir beginnen im Inneren, damit wir möglichst
schnell und einfach tiefer nach innen dringen können. Würden wir mit einer
Körperstelle oder einem physischen Gegenstand beginnen, könnten wir zwar auch
tief nach innen vordringen, keine Frage, aber es wäre eine längere Reise, eine
umständlichere. Je weiter außen wir starten, desto mehr materielles,
intellektuelles und emotionales Gepäck haben wir unterwegs abzuwerfen. Das ist
auch der Grund, warum wir während der Meditation das Mantra weder mündlich
aussprechen noch den Bedeutungen irgendeine Aufmerksamkeit schenken. Es ist
dies von Beginn an ein innerer Vorgang. Indem wir die Meditation mit einem
Gedanken beginnen und diese besondere Vorgehensweise anwenden, umgehen wir
externe Hindernisse in unserem Nervensystem, die unsere Aufmerksamkeit binden
könnten. Letztendlich lösen wir die Hindernisse auf natürliche Weise aus dem
Inneren kommend auf, was einfacher ist, als wenn wir es von außen kommend
versuchen würden.


Wir beginnen mit einem
Gedanken, ohne uns dabei auf irgendeine Bedeutung zu konzentrieren, nehmen die
Wiederholung des Gedankens an den Klang des Mantras auf spielerische Weise auf
und bewegen uns dabei immer an der Grenze es loszulassen. Wir lassen das Mantra
ganz natürlich seinen eigenen Weg gehen, bis es weniger und weniger wird – das
ist der einfachste und effizienteste Weg, um in den unendlichen Ozean des
glückseligen Bewusstseins einzutauchen. Haben wir das wiederholt gemacht,
kehren wir nach zwanzig Minuten voll gesogen mit Frieden und Glückseligkeit
zurück in die äußere Erfahrungswelt und haben bei dem Prozess eine Menge an
Reinigung erreicht.


Mit der Zeit schließt
sich die Lücke zwischen innerem Bewusstsein und äußeren Erfahrungen, weil die
Hindernisse weniger und weniger werden. Eigentlich gab es da überhaupt keine
Lücke! Dann wird es auch zu etwas ganz Natürlichem, Schattierungen von
Glückseligkeit wahrzunehmen, während wir auf Chakren oder religiöse Symbole
blicken, unsere Liebsten betrachten, die Augen über wunderschöne Landschaften
schweifen lassen, in den heiligen Schriften oder sogar in einem Buch über theoretische
Physik lesen. Ist das Glückseligkeitsbewusstsein in uns befreit worden, wird
alles in seinem Licht gesehen. Doch ist das nicht die Vorgehensweise der
Meditation. Dies sind die Früchte der Meditation, die wir genießen: Wir leben
unser Leben mit zunehmender Dankbarkeit für die vielfältigen Gaben, die wir
empfangen. Die Zunahme dieser Wertschätzung inspiriert uns dann immer mehr, mit
unseren Übungen fortzufahren.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 22 – Schwingungsqualität des Mantras


 


Frage: Du hast die „tiefgründige Schwingungsqualität“ des Klanges I
AM [AYÄM] erwähnt. Was bedeutet das? Wenn ich mit irgendeinem anderen Klang,
der mir gefällt, meditieren würde, ginge das nicht genau so gut? 


 


Antwort: Gewisse Klänge finden in unserem Nervensystem eine
Resonanz. Tief in der Stille unseres Geistes hinterlassen sie einen
schwingenden Fußabdruck, der unser Nervensystem auf besondere Weise erweckt. I
AM [AYÄM] ist ein solcher Klang. Wenn du mit deinen Übungen fortfährst, wirst
du sehen, dass dein Nervensystem auf bestimmte Weise aufgeweckt wird. Das ist
dann ganz offensichtlich. Du wirst sagen: „Aha!", weil du es so klar
erkennst. Wenn wir fortgeschrittenes Pranayama (Atmungs-)Methoden erlernen,
sehen und fühlen wir allmählich, wie das Mantra unsere feinen Nerven entfaltet.
So viele Geschmacksrichtungen an Glückseligkeit. Das geschieht, wenn die
tiefgründige Schwingungsqualität des Klanges offenbar wird.


Das Mantra ist mit
einer bestimmten, ihm innewohnenden Arbeitsweise ausgestattet. Es ist nicht
bloß irgendein Klang. Trotzdem kannst du natürlich mit jedem Klang meditieren, der
dir gefällt. Wenn du den Klang ‚Banane' verwendest, wirst du in der Lage sein,
zu sehr stillen Ebenen deines Verstandes vorzustoßen. Aber es gibt keine
Garantie, dass dir am Ende nicht Bananen aus den Ohren wachsen. – War nur ein
Scherz …


Bist du einmal ein
Fortgeschrittener, wirst du genau sehen, was das Mantra bewirkt, wenn es durch
deine feinen Nervenbahnen vibriert und sich innerhalb deiner unermesslichen
ekstatischen Weiten ausdehnt. Wirst du dann mit deinen dir inne wohnenden
kosmischen Reichen vertraut, zeigen sich dir Möglichkeiten zum Gebrauch von
bestimmten Arten von Klängen wie auch Gedanken mit ihrer Bedeutung. Aber wir
müssen Schritt für Schritt vorgehen. Heute das Mantra, morgen der Kosmos. Das
alles gehört dir. Das alles bist du.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 23 – Die Uhr im
Auge behalten


 


Frage: Während ich meditiere, blicke ich aus Furcht, ich könnte die
Zeit überschreiten, ständig auf die Uhr. Wie kann ich diese Gewohnheit, die
mich ablenkt, durchbrechen?


 


Antwort: Du hast in dir selbst eine biologische Uhr, die sehr gut
funktioniert. Gib ihr Gelegenheit zu arbeiten. Es genügt, diese innere Uhr
gelegentlich anhand einer äußeren Uhr zu überprüfen. Je gefestigter du in
deiner Gewohnheit wirst, regelmäßig zu meditieren, desto mehr wird es zu deiner
zweiten Natur, die Zeit einzuhalten. Vertraue dir also selbst. Es ist in Ordnung,
wenn du mal unbeabsichtigt die Zeit überschreitest. Das ist zumindest besser,
als abgelenkt zu sein. Gib zuerst die Gewohnheit auf, die Uhr im Auge zu
behalten. Kümmere dich gar nicht um die Zeit. Gehe ganz locker damit um. Dein
Körper weiß sehr genau, wann zwanzig Minuten um sind. Nach wenigen Wochen täglicher
Praxis öffnest du am Ende der Meditation das erste Mal die Augen und die Uhr
wird anzeigen, dass genau zwanzig Minuten vorüber sind. Du wirst erstaunt sein,
wie leicht das ist. Dann wird das Einhalten von Uhrzeiten automatisch
weitergehen, ohne dass du dich noch irgendwie bemühen musst.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 24 – Kann
Meditation Krankheiten heilen?


 


Frage: Wenn ich krank bin, hilft mir dann die Meditation, dass es
mir wieder besser geht?


 


Antwort: Sie kann, aber Meditation ist eine weit bessere Prävention
als eine Heilmethode. Wenn unser Nervensystem mit der Zeit durch regelmäßige
Meditation ausgeglichener wird, arbeitet das Immunsystem effizienter und das
Risiko zu erkranken ist sehr viel geringer. Andere fortgeschrittene
Yoga-Übungen, die hier vorgestellt werden, stärken die körpereigenen Abwehrkräfte
noch zusätzlich. Ausgeglichenheit und Reinheit des Körpers und Geistes gehören
zu den besten Abwehrmaßnahmen gegenüber Krankheiten. Meditation und andere
Yoga-Methoden sind dabei wichtige Zuarbeiter. Man kann sagen, dass gute
Gesundheit mit lang andauernder Meditationspraxis einhergeht und ein Fundament
ist, auf welchem wir dann etwas weit Größeres errichten – Erleuchtung.


In unserer westlichen
Kultur neigen wir dazu, Krankheiten bekämpfen zu wollen, wenn sie uns nach
Monaten oder Jahren ungesunden Lebens heimsuchen, anstatt einen Zustand der
Ausgewogenheit in uns selbst zu kultivieren, der ein Auftreten von Krankheiten
nahezu ausschließen würde. Zweifellos fährt man am besten, wenn man mit einem
ausgewogenen, gesunden Leben gut vorsorgt. Sollten wir trotzdem krank werden,
kann uns Meditation auch hierbei helfen. Wenn du bettlägerig geworden bist,
meditiere so viel, wie es dir angenehm ist, und wechsle mit Zeiten des Schlafes
ab. Geh das ganz locker an und lehne dich zum Beispiel entspannt gegen einen
Stoß von Kissen. Die Meditation wird den Heilungsprozess unterstützen. Aber
erwarte nicht, dass das ein Wundermittel ist und augenblicklich eine Situation
korrigiert, die schließlich zu einer Krankheit umgeschlagen ist, nachdem du
dich eine lange Zeit einem unausgeglichenen Lebensstil hingegeben hast. Nimm
dir stattdessen vor, dich zu guten täglichen Gewohnheiten zurück zu arbeiten,
wozu auch Meditation gehört. Das wird eine langfristige Ausgeglichenheit zur
Folge haben. Dann wird Krankheit eine viel geringere Rolle in deinem Leben
spielen.


Naturgemäß werden diese
unsere Körper früher oder später verfallen und sterben. Je länger wir jedoch
reines Glückseligkeitsbewusstsein in unserem Inneren kultiviert haben, desto
weniger erschütternd und verwirrend wird dieser Übergangsprozess für uns sein.
Und das ist die größte Heilung überhaupt.


 


Der Guru ist in dir.






Lektion 25 –
Auswirkungen bei extremen Stresssituationen?


 


Frage: Ich befinde mich gerade in einem schwierigen
Scheidungsverfahren. Wird mir Meditation helfen, diese Situation gut
durchzustehen?


 


Antwort: Ja, das wird sie. Aber denke daran, dass Meditation kein
Wundpflaster ist, das dir nur in Krisenzeiten helfen soll. Sie ist eine
langfristige Übungsform, die viele gute Auswirkungen hat. Eine davon ist die
Entwicklung einer größeren Verträglichkeit von Stresssituationen. Meditation
wird dir also helfen, mit deiner momentanen Situation fertig zu werden. Bei
regelmäßiger Übung macht sie dich aber im Laufe der Zeit in erhöhten
Stresssituationen aller Art permanent belastbarer.


Warum ist das so? Es
ist ein interessantes und beobachtbares Phänomen, das durch den allmählichen
Anstieg des reinen Glückseligkeitsbewusstseins im Nervensystem entsteht: Wenn
wir meditieren, bemerken wir im Laufe der Zeit, dass da mehr „Stille" in
uns ist. Das bedeutet nicht, dass wir in unserem äußeren Leben still geworden
sind. Anderen erscheinen wir möglicherweise wie immer – vielleicht ein bisschen
ruhiger. Aber innerlich sind wir viel stiller, bewegen uns mit unseren Gedanken,
Gefühlen und inneren physischen Reaktionen nicht mehr so wahllos hin und her
wie zuvor – weniger Gepolter, du weißt schon. Diese Erfahrung der inneren
Stille wächst mehr und mehr, wenn wir unsere Meditation jeden Tag über einige
Wochen, Monate und Jahre fortsetzen. Sobald sich das einstellt, bemerken wir,
dass uns die täglichen Turbulenzen des Lebens nicht mehr so aus der Bahn werfen
wie zuvor. Dinge, die uns vorher immer aufgeregt hatten, schaffen das jetzt
nicht mehr. Innerlich werden wir fest. Tritt ein plötzliches Ereignis ein, zum
Beispiel ein lauter Knall, bei dem wir früher immer aufgesprungen sind, regt
sich in uns heute vielleicht nicht einmal mehr etwas. Wir nehmen es von einem
Ort aus wahr, der nicht betroffen ist. Es geht einfach durch und hinterlässt
gerade einmal einen Hauch einer Spannung. Bedeutet das, dass wir kalt und
gefühllos werden? Nein, überhaupt nicht. Wir fühlen immer noch und entwickeln
in Wirklichkeit sogar mehr Mitgefühl. Allerdings werden wir von unseren
Gefühlen nicht mehr hinweggefegt, wie das bislang mit uns geschah.


Das ist das wesentlichste
Element, um nicht von schwierigen Situationen außer Gefecht gesetzt zu werden:
diese innere Ruhe, diese innere Regungslosigkeit. Jesus beschreibt das schön
aus einem spirituellen Blickwinkel, wenn er sagt: „Wer diese meine Worte hört
und danach handelt, ist wie ein kluger Mann, der sein Haus auf Fels baute. Als
nun ein Wolkenbruch kam und die Wassermassen heranfluteten, als die Stürme
tobten und an dem Haus rüttelten, da stürzte es nicht ein; denn es war auf Fels
gebaut.“ [Mt 7:24,25]


Wenn du dein Haus auf
den Felsen deiner inneren Stille errichtest, wird es nichts geben, das dich aus
deiner Mitte bringen kann. Das ist der Grund, weshalb Meditation eine der
besten Stresstherapien ist, die bekannt sind. Wie bei der Erhaltung guter
Gesundheit, ist Meditation das Beste, um das Nervensystem im Vorhinein zu
verbessern, ein inneres Gleichgewicht herzustellen und innere Stille zu erlangen,
bevor die Stürme des Lebens es aufwühlen.


Neben diesen
praktischen Vorteilen, die sich im täglichen Leben bemerkbar machen, ist die
innere Stille auch das Fundament, von dem aus die göttliche Ekstase im
Nervensystem aufsteigt und unsere Wahrnehmung dieser uns umgebenden Welt auf
eine himmlische Art verfeinert wird. Der Aufstieg der Stille im Nervensystem
ist die erste Stufe auf dem Weg zur Erleuchtung.


 


Der Guru ist in dir.






Lektion 27 – Ort des
Mantras


 


Frage: Soll ich mir vorstellen, dass das Mantra in bestimmten
Teilen des Körpers lokalisiert ist? Manchmal zieht es das Mantra zu einer
Körperstelle in mir.


 


Antwort: Nein, wir lokalisieren das Mantra nicht absichtlich an
einer Stelle im Körper. Das ist aber eine heikle Frage, denn das Mantra hat
eine Schwingungsqualität, die das Nervensystem auf besondere Art erweckt, wie
wir es ja schon vorher im Zuge der Frage zur Schwingungsqualität des Mantras besprochen
haben. Das Mantra kann also an der einen oder anderen Stelle tatsächlich
wahrgenommen werden, wie dir das bereits aufgefallen ist. Aber wir fördern das
nicht. Wir setzen unsere einfache Vorgehensweise in der Anwendung des Mantras
fort – immer auf die gleiche Weise.


Das Nervensystem ist in
seinen subtilsten Bereichen wie eine Stimmgabel – in Wirklichkeit sogar mehr
wie eine Vielzahl von Stimmgabeln, wobei einige wenige die Schwingung aller anderen
in Einklang bringen. Das Mantra schwingt mit diesen wenigen tonangebenden
Stimmgabeln. Später entwickeln wir das Mantra weiter, um die Wirkungen dieses
Stimmgabeleffekts zu erweitern. Das Ergebnis ist eine breitere und tiefere
unbewegliche innere Stille, die von uns auch als reines in uns aufsteigendes
Glückseligkeitsbewusstsein erfahren wird.


Wenn du feststellst,
dass das Mantra an verschiedenen Orten auftritt, ist das in Ordnung. Wir
widersetzen uns dem nicht, bestärken es aber auch nicht. Genauso wie wir das
Mantra ganz natürlich auf immer tiefere Ebenen der Stille zur Ruhe kommen
lassen, erlauben wir ihm auch im Körper überall dort aufzutreten, wo es auf
natürliche Weise aufscheint. Wenn es aber an keinem bestimmten Ort auftritt,
ist auch das in Ordnung. Es geht nicht um bestimmte Stellen im Körper. Das
Mantra schwingt entsprechend dem komplexen Reinigungsprozess, der in unserem
Inneren während der Meditation vor sich geht, auf natürliche Weise mit. Alles,
was wir zu tun haben, ist, in dem einfachen Prozess ganz unbeschwert das Mantra
zu denken und es mit Leichtigkeit wieder aufzunehmen, sobald wir gewahr werden,
dass wir es verloren haben.


Ein anderer Grund,
warum deine Frage nach der Lokalisierung des Mantras eine heikle ist, ergibt
sich aus der Tatsache, dass wir bald Pranayama besprechen und damit eine
fortgeschrittene Atemübung vor unserer Meditation einführen. Das schließt dann
eine spezielle Bewegung unserer den Atem durch den physischen Körper
begleitenden Aufmerksamkeit ein. Wir werden zwei Übungen nacheinander ausführen
– Pranayama und Meditation, beide sehr unterschiedlich in ihrem Ablauf. Du
wirst sehen, dass sie sich äußerst gut ergänzen. Das ist der Beginn der überaus
wichtigen Integration fortgeschrittener Yoga-Übungen. Jeder Teil wird
unabhängig voneinander geübt. Dennoch beginnt durch die Abfolge dieser zwei
Übungen eine Integration in uns stattzufinden. Das Ganze ist größer als die
Summe der einzelnen Teile. Anstatt nur einen natürlichen Weg zum Göttlichen in
uns zu nutzen (Verstand), werden wir zwei verwenden (Hinzunahme des Atems).
Zusammen transformieren diese das Nervensystem schneller, was sich in einer
stärkeren Reinigung und den dazugehörigen Erfahrungen widerspiegelt. Dieser
Prozess der Integration verschiedener Übungen wird schrittweise zu einer
umfassenden Sammlung aller natürlichen Pfade, die durch uns nach innen führen
und auf immer dynamischeren Wegen reines Glückseligkeitsbewusstsein aus uns
herauslocken. Diese Integration der Übungen ist ein feinfühliger Prozess, der
dem Spielen eines Musikinstruments sehr ähnelt. Wir müssen im Stande sein,
etwas zu einer bestimmten Zeit zu machen und etwas anderes zu einer anderen
Zeit. Bei einigen Übungen werden wir mehrere verschiedene Dinge zur gleichen
Zeit ausführen. Das ist alles Teil eines natürlichen Entfaltungsprozesses in
uns und zu gegebener Zeit laufen die Übungen in uns natürlich und automatisch
ab. Keine geschriebenen Worte können die Ergebnisse, wie wir sie erfahren,
darstellen, außer wenn wir vielleicht Poesie zu Hilfe nehmen. Du musst dort
aber selbst hingehen und sehen, was es für dich selbst bedeutet. Das ist die
wahre „letzte Grenze", die es zu überwinden gilt. Es ist die Grenze zum
herrlichen Kosmos und du selbst bist der Zugang dazu. 


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 28 – Werde ich zum „Weichei“?


 


Frage: Meine Angestellten sagen mir, ich wäre weniger reizbar. Ich
bin mir nicht sicher, ob das etwas Gutes ist. Werde ich durch die Meditation zu
einem „Weichei“?


 


Antwort: Das ist nicht wahrscheinlich. Du wirst durch die
Meditation viel stärker. Du wirst also zu dem, was du auf elementarster Ebene
bist. Zugleich wirst du dich immer weniger auf verkrampfte und schädliche
Verhaltensweisen einlassen. Du wirst weniger reizbar, dafür aber ruhiger und
gleichzeitig resoluter gegenüber den Dingen, die für dich von Bedeutung sind.
Die Leute um dich haben schon etwas bemerkt. Das ist etwas Gutes. Du wirst viel
besser in der Lage sein, deine Angestellten zu motivieren, weil du mehr von
einer Ebene der inneren Stärke aus handelst, statt von einer Ebene der Wut und
Anspannung. 


Es gibt natürlich die
Überzeugung, dass Druck notwendig ist, um Menschen zu motivieren – insbesondere
in der Wirtschaft. „Angst ist der größte Motivator", heißt es. Angst ist
ein Motivator. Aber sie ist nur nützlich, wenn sie die Leute dazu anspornt,
eine größere Erkenntnis der inneren Wahrheit zu erlangen. Das schließt auch mit
ein, dass man über die Reichweite der Angst hinauswächst. Wenn die Angst uns
nicht dazu antreibt, die Wahrheit zu entdecken, dann ist sie bloße Schinderei,
ein endloses Rad des Leidens. Niemand möchte wirklich auf diesem Rad sein,
nicht einmal jene, die es drehen und andere damit überrollen. Bis jetzt mag es
so ausgesehen haben, als gäbe es keine andere Alternative. Aber es gibt sie und
die Dinge können sich ändern. Gehe täglich mit Meditation nach innen und du
kommst von diesem Rad los. Damit hilfst du auch anderen, davon wegzukommen. Du
wirst herausfinden, dass wirtschaftliche Angelegenheiten und das gesamte Leben
viel erfüllender sind, sobald die Reizbarkeit nachlässt. Die Reizbarkeit lässt
in dem Maße nach, wie das reine Glückseligkeitsbewusstsein zunimmt. Es gibt
keine Grenzen für das, was man erreichen kann, ist man erst einmal Herr über
seine Gefühle.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 29* – Alkohol,
Tabak und Drogen


 


Frage: Wenn ich von der Arbeit nach Hause komme, nehme ich gerne
einen Drink. Das scheint vor der Meditation nicht so gut zu sein und fühlt sich
auch nach der Meditation nicht so gut an. Sind Meditation und Alkohol
unvereinbar?


 


Antwort: Bei der Meditation geht es um die Ausbildung immer
größerer Reinheit tief im Nervensystem. Das hat viele positive Auswirkungen auf
das Leben. Es leuchtet ein, dass die Einnahme von Substanzen, welche die
Reinigung des Nervensystems behindern, für den Meditationsprozess nicht förderlich
ist.


Das ist keine moralische
Lektion, die wir erteilen, sondern das sagt uns der gesunde Menschenverstand.
Sehr wichtig dabei ist also, dass wir aus eigener Erfahrung zu dem Schluss kommen.
Wenn etwas dazu führt, dass wir uns schlecht fühlen, werden wir schließlich
damit aufhören. Möglicherweise verschafften uns ein oder zwei Drinks etwas
Erleichterung vom Stress des Alltags, bevor wir mit dem Meditieren anfingen.
Das stumpfte unsere Wahrnehmung ab oder veränderte sie in einer Weise, dass wir
kurzzeitig ein Gefühl des Wohlbefindens hatten. Wenn man anfängt zu meditieren,
erfährt man das aber anders. Der Frieden, das Glücksgefühl und die Klarheit,
die wir als von innen kommend wahrnehmen, sind etwas ganz anderes als die
vorübergehenden chemischen Zustände, denen wir uns bisher hingegeben haben.
Beides ist gar nicht vergleichbar und wir beginnen, eine andere Perspektive
einzunehmen. Der vergängliche Genuss des Alkohols verliert seinen Glanz
angesichts der beständigen, freudvollen und sich stetig verstärkenden
Ergebnisse der Meditation.


Ich wiederhole, dass es
dabei nicht um Moral geht. Es gibt kein: „Du sollst nicht." Es ist deine
Entscheidung, immer. Wenn du dich dafür entscheidest, mehr aus deinem Leben zu
machen, indem du den Pfad der Meditation und anderer fortgeschrittener
Yoga-Übungen beschreitest, wird das eine einfach zu lösende Aufgabe sein. Die
zunehmende Erfahrung von reinem Glückseligkeitsbewusstsein verändert deine
Einstellung zum Alkohol. Gib der regelmäßigen Meditationspraxis eine faire
Chance und Dinge, die nicht gut für dich sind, werden mit der Zeit auf ganz
natürliche Weise von dir abfallen. Außer mit Alkohol stellen viele Menschen das
Gleiche auch bei Modedrogen, Tabak und sogar Koffein fest. Wir stellen hierzu
keine Regeln auf und überlassen alles dem Aufstieg des reinen
Glückseligkeitsbewusstseins, unserer wahren Natur. Alles, was wir tun müssen,
ist, zweimal täglich zu meditieren und zu lauschen, was unser inneres Schweigen
uns erzählt. Wir werden wissen, was wir zu tun haben. 


Arzneimittel sind
dagegen eine andere Geschichte. Halte dich dabei an die Anweisungen deines
Arztes. Wenn du glaubst, dass ein verschriebenes Medikament die Meditation
stört, sprich mit deinem Arzt darüber. Erkundige dich, ob es einen Weg gibt,
die medizinischen Erfordernisse mit deinem Bedürfnis zu meditieren in Einklang
zu bringen.


 


Der Guru ist in dir.


 


 


Zusatz: – Noch eine weitere Frage zu Alkohol und Tabak.


 


Frage: Ich trinke viel und rauche viel und möchte mit beidem
aufhören. Ich habe versucht, entsprechend deiner Anweisungen zu meditieren,
doch dabei erfahre ich überhaupt nichts und an meiner Neigung zu trinken und zu
rauchen hat sich nichts geändert. Das einzige, was ich von der Meditation bekomme,
sind Kopfschmerzen während und nach der Meditation. Deshalb verliere ich meinen
Glauben. Kann Meditation mir wirklich helfen? 


 


Antwort: Alkohol und Nikotin führen zu Blockierungen im
Nervensystem, die die Fähigkeit, reines Glückseligkeitsbewusstsein zu erfahren,
beschränken. Trinkt und raucht man wenig oder mäßig, dann kann es sein, dass
Meditation ausreicht, diese Dinge herauszubekommen und dann verlieren diese Angewohnheiten
umso mehr an Reiz, je mehr der innere Reinigungsprozess diese Blockierungen
ausräumt. Denn dann steigt mehr natürliche Glückseligkeit aus unserem Inneren
auf. Trinkt und raucht jemand andererseits sehr viel, kann es sein, dass
Meditation alleine zu wenig ist, die Blockierungen aufzulösen.


Vergleiche dein
Nervensystem einmal mit einem schmutzigen Fenster. Die Yoga-Methoden dienen der
Reinigung des Fensters, so dass das Licht deines göttlichen Bewusstseins da
durchscheinen kann. Meditation ist für diesen Zweck ein sehr feines Werkzeug,
mit dem man das Fenster bis zu einem hohen Reinheitsgrad reinigen kann. Wenn
jedoch auf dem Fenster eine sehr dicke Schmutzschicht liegt und jeden Tag
weiterer Schmutz dazukommt, dann kann es sein, dass Meditation damit nicht
Schritt halten kann. Wenn wir also wollen, dass das Fenster sauber wird, dann
werden wir gut daran tun, die Menge von Schmutz, die wir täglich darauf werfen,
zu reduzieren. Mit anderen Worten: Bei Anwendung von Yoga-Methoden kann es
nötig sein, unsere Gewohnheiten etwas zu ändern, damit wir Fortschritte damit
erleichtern. Das sagt einem auch der gesunde Menschenverstand, oder?


Bei Abhängigkeit von
Alkohol, Tabak oder anderen Stoffen ist es nur vernünftig, gegen diese Abhängigkeiten
mit zusätzlichen Methoden, die speziell zur Überwindung solcher Gewohnheiten
entworfen wurden, vorzugehen. Das von den Anonymen Alkoholikern entwickelte
Zwölf-Schritte-Programm wird heute in vielen Programmen zur
Verhaltensveränderung eingesetzt. Es ist ein ausgezeichneter Ansatz zur
Überwindung selbstzerstörerischer Gewohnheiten. Im Kern geht es dabei darum,
dass wir unser Leben einem höheren Zweck unterstellen und das ist sicherlich
konsistent mit Yoga. Dieser höhere Zweck ist unser eigenes göttliches
Schicksal. Mit einem Zwölf-Schritte-Programm verschieben wir die Identifikation
unseres Selbsts systematisch von der Enge destruktiven Verhaltens hin zu
unserem göttlichen Schicksal. Das ist für jeden wichtig und ein ausgezeichneter
Weg, sich auf Yoga-Übungen vorzubereiten, wenn Rauchen, Trinken und andere uns
limitierende Gewohnheiten den Weg versperren. Schau im Link-Bereich der FYÜ-Web-Site nach, wenn du mehr
Informationen zum „Zwölf-Schritte-Programm“ haben willst.


Bezüglich der
Kopfschmerzen kann ich nur sagen, dass sie ein deutlicher Beweis dafür sind,
dass die Meditation etwas ausrichtet, obwohl das natürlich kein Symptom ist,
wie wir es uns wünschen. Gibt es im Innern starke Blockierungen und/oder wenn
wir das Mantra forcieren, kann es zu derartigen Kopfschmerzen kommen. Kommt es
bei der Meditation zu Kopfschmerzen, nehmen wir einfach locker das Mantra etwas
zurück und verweilen bei dieser Empfindung, ohne zu versuchen, etwas damit zu
machen. Nach einigen Minuten können wir wieder sanft zum Mantra zurückkommen.
Ist da immer noch Schmerz, der es uns zu unangenehm macht, dann sollten wir uns
für den Rest unserer Meditationszeit hinlegen und unseren Geist ohne das Mantra
entspannen lassen. 


Lass dir immer viel
Zeit beim Herauskommen aus der Meditation – zumindest ein paar Minuten. Fünf
bis zehn Minuten Hinlegen ist gut, wenn es bei der Meditation unbequem geworden
ist. Kommen wir zu schnell aus der Meditation heraus, kann das Kopfschmerz oder
Reizbarkeit in unseren Aktivitäten verursachen, weil wir dem Zyklus der
Reinigung nicht erlaubt haben, zu einem Abschluss zu kommen. Leichtigkeit bei
der Meditation und ausreichende Ruhe für das Herauskommen ist also das Rezept.
Vergehen dadurch die Kopfschmerzen nicht, besteht noch die Möglichkeit, die
Meditationszeit zu verkürzen, bis sich ein tragbares Gleichgewicht eingestellt
hat. Ziehe aber auf jeden Fall noch zusätzliche Schritte in Betracht, um diesem
schweren Trinken und Rauchen zu Leibe zu rücken. Dann wird deine Meditation in
der Lage sein, den Reinigungsprozess schneller und auch vergnüglicher
voranzubringen.


Reinigst du das Fenster
deines Nervensystems gründlich, scheint dein göttliches Licht jeden Tag mehr
und mehr hindurch. So geht das. 






Lektion 30 – Ernährung und Meditation


 


Frage: Wenn ich Vegetarier werde, wird dadurch meine Meditation
besser?


 


Antwort: Nur, wenn du auf natürliche Art dazu tendierst. Ein
aufgezwungener Speiseplan ist gewöhnlich nicht die beste Ernährungsweise, da
sie Stress und Selbstverurteilung mit sich bringt. Der Körper nutzt dann die
erste Gelegenheit, um zur alten Ernährungsgewohnheit zurückzukehren. Das ist
der Grund, warum vorgeschriebene Ernährungsprogramme auf lange Sicht nur selten
etwas bringen. Der Antrieb muss von innen heraus kommen.


Wenn du regelmäßig
meditierst, wirst du feststellen, dass du dich mit der Zeit von selbst zu
leichterer und nahrhafterer Nahrung hingezogen fühlst. Deine Vorlieben werden
sich auf natürlichem Wege verändern. Nimm das als Richtschnur. Der Körper weiß,
was er benötigt, um die von der Meditation in Gang gesetzten Reinigungsprozesse
aufrecht zu erhalten. In dem Maße, in dem reines Glückseligkeitsbewusstsein
freigesetzt wird, ändern sich auch die Ernährungsgewohnheiten.


Auf den Ausdruck
‚leicht und nahrhaft' wirst du immer wieder treffen, wenn es um Ernährung innerhalb
dieser Lektionen geht. ‚Leicht', um die mühelose Reinigung des Nervensystems
durch fortgeschrittene Yoga-Übungen zu unterstützen, und ‚nahrhaft', um dazu
beizutragen, den Körper bei guter Gesundheit zu halten. Zu leicht ist
gewöhnlich nicht nahrhaft, ebenso wie zu nahrhaft gewöhnlich nicht leicht ist.
Ausgewogenheit ist der Schlüssel und die regelmäßige Meditation wird uns auf
natürliche Weise in diese Richtung führen. Sich zu sehr mit Ernährungsfragen zu
befassen, ist eher hinderlich für die Meditation. Also geh es ruhig an und
meditiere zweimal täglich. Wenn du das tust, werden sich Ernährungsfragen von
selbst lösen.


 


Der Guru ist in dir.


 


 


Anmerkung: In einer Lektion weiter unten (siehe Lektion
69) geht es unter dem Gesichtspunkt, wie man den Ausgleich innerer
Energieungleichgewichte unterstützt, ebenfalls um Ernährung.  






Lektion 31 – Die freie
Natur genießen


Frage: Wir sind letztes Wochenende in die Berge gefahren und ich
habe draußen mit Blick auf ein riesiges Tal meditiert. Es war herrlich und
meine Meditation war wundervoll. Ich war völlig von frischer Bergluft umweht.
Ist es von Vorteil, wenn man draußen an schönen Orten meditiert?


 


Antwort: Es ist von großem Nutzen, sich draußen an schönen Orten
aufzuhalten, aber es ist nicht notwendig, dass man dort meditiert. Ist man in
der Lage, die tiefgründige Schönheit der Natur wertzuschätzen, ist das die
größte Freude im Leben. Welchen größeren Zweck könnte unser Dasein haben, als
den unendlichen Ozean von Harmonie in uns und rings um uns herum zu genießen?
Regelmäßiges Meditieren kultiviert diese in uns bereits angelegte Fähigkeit,
die Schönheiten des Lebens würdigen zu können.


Aber erinnere dich
daran, was wir in der Meditation machen. Wir nehmen das Mantra ungezwungen auf
und lassen daraus werden, was immer daraus werden mag. Sobald wir bemerken,
dass wir davon abgekommen sind, nehmen wir es erneut auf. Diesem Schema folgen
wir zweimal täglich für zwanzig Minuten. So vorgehend meditieren wir nicht mit
dem Ziel, eine bestimmte Erfahrung zu machen. Der Reinigungsprozess muss seine
eigenen Wege gehen. Wir können ihn nicht lenken oder vorhersagen. Wir
praktizieren diese einfache Technik der Meditation und lassen geschehen.


Beim Ausüben dieser
Meditationstechnik geht es also nicht darum, auf einem Berggipfel oder an irgendeinem
besonderen Ort zu sitzen. Wir sollten nur den besten verfügbaren Ort nutzen, an
dem wir am wenigsten abgelenkt werden, sobald es Zeit für die Meditation ist. 


Jesus sagte: „Wenn aber
du betest, so geh in deine Kammer." [Mt 6,6] Das ist der Grundgedanke.
Meditation ist ein innerer Prozess, also ziehen wir uns dafür zurück.


Wenn wir uns in einem
Flugzeug, einem Wartezimmer oder auf einem Berg befinden, haben wir vielleicht
keine Wahl. Also machen wir das Beste daraus und meditieren dort. Wie zuvor
schon erörtert, lässt sich das leicht durchführen. Doch gehen wir nicht extra
nach draußen auf einen Berggipfel, um zu meditieren. Es ist viel besser in der
Kammer zu sein, wo es ruhig und gedämpft ist. Dann können wir meditieren und
mit der geringsten Reizung der äußeren Sinne nach innen gehen. Später, wenn wir
uns mit den wahrnehmungserhellenden Qualitäten des reinen Glückseligkeitsbewusstseins
durchtränkt haben, können wir hinausgehen und die großartige Aussicht über das
Tal genießen. Schließe dann, wenn du willst, deine Augen und sei eins mit der
Pracht der Natur rings um dich her. Genieße!


Meditation ist eine
Vorarbeit, die man leistet, um die Erfahrung von allem anderen zu bereichern.
Man zieht sich damit aus der äußeren Welt in das reine
Glückseligkeitsbewusstsein im Innern zurück, so dass man, wenn man zurückkommt,
die äußere Welt auf eine viel subtilere Weise verstehen kann. Versuchen wir
unsere Meditationsübung und Wahrnehmungen aus der äußeren Welt zu verbinden,
wird das Ergebnis nicht optimal sein. Erst gehen wir nach innen, dann kommen
wir zurück nach außen. Bei unserer Meditation geht es nicht um den Versuch,
innen und außen zugleich zu sein. Dieser Zustand – gleichzeitig sowohl innen
als auch außen zu sein – entsteht bei regelmäßiger Meditation ganz von selbst.
Zugleich innen und außen zu sein, ist nicht Aufgabe der Meditation, es ist die
Frucht der Meditation.


Lass dich von der
Schönheit der Natur inspirieren. Sei dir gewiss, dass du als Ergebnis deiner
täglichen Meditationspraxis die Natur auf eine zunehmend feinsinnigere Weise
erleben kannst. Nutze deine Inspiration, um deine Selbstverpflichtung für die
tägliche Meditationspraxis zu verdoppeln. Dann verstehst du mit der Zeit die
Natur auf eine Weise, die dich beständig zur Glückseligkeit entzündet. Es ist
dann dein natürlicher Zustand, gleichzeitig völlig innen und völlig außen zu
sein. Du wirst selbst zur großartigen freien Natur. Dies ist die Frucht des
wahren Yoga und der wahren Religion. Dies ist Erleuchtung.


 


Der Guru ist in dir. 






Lektion 33 – Eine neue
Art des Sitzens beim Meditieren


Frage: In einem Yoga-Kurs sagte der Lehrer, dass man während der
Meditation immer aufrecht auf einer Bodenmatte oder auf einem Kissen sitzen
sollte – ohne Rückenunterstützung. Ich habe das versucht und bekam dabei
ziemliche Schmerzen. Ist diese Sitzhaltung für eine erfolgreiche Meditation notwendig?


 


Antwort: Die Antwort lautet kurz und bündig: nein. Meditation
funktioniert auch ausgezeichnet, wenn man auf einer weichen Unterlage mit
Rückenunterstützung sitzt. Ein bequemer Stuhl ist gut. Auf einem Bett mit
einigen Kissen hinter uns zu sitzen, ist – aus Gründen die wir später noch
sehen werden – besser. Meditiere nicht im Liegen, da dies eher zu Schlaf als zu
Meditation führen kann. Die Richtschnur ist ein aufrechtes und bequemes Sitzen.
Wir wollen keine unnötige Unbequemlichkeit im Körper, da sie uns von unserer
einfachen Vorgehensweise bei der Meditation ablenkt. Wenn es dir leicht fällt,
20 Minuten oder länger auf einer harten Unterlage ohne Rückenunterstützung
aufrecht zu sitzen, dann ist es in Ordnung, so zu meditieren. Aber wenige
werden in der Lage sein, so zu verfahren und es ist nicht notwendig. Ein
Weniger an Bequemlichkeit bedeutet ein Mehr an unnötiger Ablenkung bei der
Meditation. Daher sieh zu, dass du komfortabel sitzt.


 


Nachdem dies alles
gesagt ist, kommt jetzt eine zweite Stufe.


Sobald du fest in
deiner Gewohnheit verankert bist, täglich zu meditieren und du fühlst, dass du
bereit bist, den nächsten Schritt in deiner Yoga-Praxis zu nehmen, ist es von
Vorteil, die Beine während der Meditation in eine kreuzweise Haltung zu
bringen. Hierzu eignet sich gut ein Bett. Wenn du ein Bein so legen kannst,
dass die Sohle am Oberschenkel und die Ferse im Schritt (im Genitalbereich) anliegt,
ist es gut. Das andere Bein kann dann mit der Sohle unter dem Schienbein zur
Ruhe kommen. Es spielt keine Rolle, welches Bein zuerst nach innen zum
Oberschenkel geht. Das ist deine Entscheidung. Mit der Zeit kannst du die
Fähigkeit entwickeln die Beine auszutauschen, so dass jedes Bein innen liegen
kann. Bequemlichkeit sollte bei der Entscheidung, welches Bein innen liegt, der
ausschlaggebende Faktor sein.


Wenn das alles für dich
neu ist, erscheint es dir möglicherweise als schwierig. Die meisten brauchen
einige Zeit, bis sie in der Lage sind, so zu sitzen. Wir beeilen uns aber
nicht, das zu erreichen, sondern wählen eine sanfte, stufenweise Annäherung. Es
gibt wichtige Gründe, die erst später klar werden, warum wir das jetzt
anpacken. Schenke dem also die nötige Aufmerksamkeit, solange es deine
regelmäßige Meditationsroutine nicht beeinträchtigt.


Bei den ersten
Versuchen könnte es sein, dass du es nicht schaffst, den Fuß des inneren Beins
an den Oberschenkel zu bekommen. Es kann sein, dass die Knie in die Luft zeigen
und sie nicht flach auf dem Bett liegen wollen. Gehe nur so weit, wie es dir bequem
möglich ist. Benutze, falls erforderlich, Kissen, um die Knie zu unterstützen,
damit du möglichst bequem meditieren kannst. Quäle dich oder deine Meditation
nicht, indem du dich in eine unbequeme Sitzhaltung zwingst. Was wir wollen,
ist, die Beine sanft über einen längeren Zeitraum hinweg in die kreuzbeinige
Sitzhaltung zu locken. Für manche kann das sofort möglich sein. Andere mögen
Wochen oder Monate mit sanftem Druck daran arbeiten. Schrittweise wollen wir in
dieser Richtung voranschreiten. Aber Rom wurde auch nicht an einem Tag erbaut.


Wenn du dich mit der
Anatomie deiner Beine vertraut machst, wirst du feststellen, dass die Knie
leichter nach unten kommen, wenn du die Sohlen der Füße etwas nach oben drehst.
Die Zehen des inneren Fußes kann man dann zwischen Oberschenkel und Knie
verstauen, während die Ferse im Bereich des Schritts bleibt, und die Zehen des
äußeren Fußes können unter das Schienbein gesteckt werden. Ein Bett eignet sich
hierzu gut, da die Fußsohlen leicht nach oben gedreht werden können, während
der Fußrist etwas in die Matratze versinkt. Wenn du die Fußsohlen nach oben
gedreht hast und die Knie immer noch nicht nach unten kommen, so tu dir keinen
Zwang an und fülle den leeren Raum unter den Knien mit Kissen. Aber wenn du die
Fußsohlen nach oben drehst, sollten die Knie so nach unten kommen, als würdest
du beabsichtigen, im Bett mit weit auseinander gespreizten Knien zu knien.
Gebrauche Rückenunterstützung während der Meditation und entwickle diese neue
Art des Sitzens beim Meditieren. Du wirst feststellen, dass du nach einigen
Wochen oder Monaten des sanften Lockens bequem in dieser Haltung sitzen kannst.
Sollten die Beine während der Meditation unbehaglich werden, dann kannst du
auch ein oder beide Beine auf dem Bett einmal ausstrecken und dann die
Meditation fortsetzen. Oder du kannst das innere Bein mit dem anderen Bein von
Zeit zu Zeit tauschen und dann weitermachen. Mache, was immer nötig ist, um
während der Meditation bequem zu bleiben und versuche gleichzeitig die
kreuzbeinige Sitzhaltung sanft anzustreben. Wenn du nicht zu den Feurigsten
zählst, empfehlen wir auf jeden Fall Rückenunterstützung. Die Hände kann man im
Schoß falten oder auf die Oberschenkel, Knie oder sonst wo legen, wo immer sie
eben am bequemsten sind. Mit der Zeit wird diese Sitzposition zu deiner zweiten
Natur. Dann bist du in der Lage, leicht zu meditieren und wirst noch nicht
einmal merken, wie du dasitzt. 


 


[image: Kreuzbeiniges Sitzen mit Rückenunterstützung]


 


Kreuzbeiniges Sitzen
mit Rückenunterstützung


 


 


Falls eine körperliche
Behinderung oder andere eingrenzende Faktoren bestehen, die du nicht überwinden
kannst und dir das kreuzbeinige Sitzen nicht möglich ist, so ist das in
Ordnung. Du kannst trotzdem meditieren und alle Vorteile erhalten. Nichts ist
verloren. Wenn wir auf unserem Weg der fortgeschrittenen Yoga-Übungen
voranschreiten, gibt es Techniken, die es uns erlauben, das Fehlen der gekreuzten
Beine auszugleichen. Gekreuzte Beine sind wünschenswert, aber nicht
obligatorisch.


Wenn wir natürlich im
Flugzeug, im Büro, im Warteraum usw. meditieren, so sitzen wir ganz normal auf
unserem Stuhl – ohne besondere Beinstellung. Aber wenn wir zu Hause meditieren,
sollten wir – solange sie bequem ist – immer die beschriebene kreuzbeinige
Sitzhaltung vorziehen. Das ist eine wichtige Vorbereitung, die als Grundlage für
einen einschneidenden Schritt unserer geistigen Transformation dient, wenn wir
weitere fortgeschrittene Yoga-Übungen hinzufügen. 


 


Der Guru ist in dir.


 


Anmerkung: Diese Lektion dient der Vorbereitung auf eine wichtige
Übung namens “Siddhasana”, die wir später einführen.






Lektion 34 – Meditation und Weltprobleme


 


Frage: Es gibt doch sicher wichtigere Dinge, über die man
nachdenken sollte, als über I AM [AYÄM]. Was ist mit all den dringenden
Weltproblemen: Terrorismus, Krieg, Armut und Hunger? Ich verstehe das nicht.
Bist du sicher, dass Meditation nicht nur eine Flucht aus der Wirklichkeit ist?


 


Antwort: Denke daran, dass Meditation nicht bedeutet, das Mantra I
AM [AYÄM] auf planlose Weise zu denken. Wie bereits ausführlich beschrieben,
ist es eine präzise Methode, die zu den tiefsten Ebenen von Frieden und
Glückseligkeit in uns führt, was dann diese Eigenschaften auch in unseren täglichen
äußeren Tätigkeiten zum Leuchten bringt. Meditation ist keine Flucht aus der
Realität. Sie ist vielmehr eine Vorbereitung darauf. Man könnte sogar sagen,
dass Meditation erst die Wirklichkeit offenbart. Denn das, was wir als die
Wirklichkeit ansehen, ist fast vollständig ein Erzeugnis der uns eigenen
Sichtweise. Ist das Glas z.B. halb voll oder halb leer?


Wenn wir das Glas als
halb voll ansehen, dann existiert Hoffnung. Dann gibt es selbst inmitten
schwierigster Umstände grenzenlose Energie, Gutes zu tun. Wir sehen Wege, wie
Dinge besser werden können und wir arbeiten in diese Richtung. Wenn wir das
Glas als halb leer sehen, dann gibt es wenig Hoffnung, d.h. wenig Energie die
Dinge zu verbessern. Dann gibt es Elend und wir ziehen alle um uns herum
herunter. Wir werden Teil des Problems anstatt Teil der Lösung. Wenn du also zu
der Einsicht kommst, dass Meditation eine Quelle für Frieden, inneres Glück,
Optimismus und Stärke in deinem Leben ist, dann ist das eine Zauberformel für
die Verbesserung deiner Umgebung und der Welt.


Die Ergebnisse der
Meditation sind ansteckend. Wenn wir meditieren, werden andere nicht nur durch
unsere inspirierten Handlungen, sondern auch durch die unsichtbare Ausstrahlung
unseres Glückseligkeitsbewusstseins beeinflusst. Wir können Frieden und
Optimismus in anderen hervorrufen, indem wir uns dem Unendlichen in unserem
Inneren öffnen.


 


Jesus sagt: "Ihr
seid das Licht dieser Welt". [Mat 5,14]


 


Würden Millionen von
Menschen täglich meditieren, würde das zur Erleuchtung der Welt führen. Jeder
von uns kann seinen Teil dazu beitragen, indem er das göttliche Licht in sich
selbst hervorbringt. Das ist keine Flucht. Es ist eine Verantwortung. Wenn wir
uns selbst weiterentwickeln, geht es nicht nur um uns selbst. Es geht dabei um
jedermann auf dieser Erde.


Meditiere daher jeden
Tag und packe die Arbeit, die du in deinem Herzen als das Wichtigste ansiehst,
herzhaft und mit Eifer an. Möge dein Glas zum Segen der Welt überlaufen.


 


Der Guru ist in dir.






Lektion 35 –
Meilensteine der Erleuchtung


 


Frage: Was ist das letzte Ziel der Meditation, wie werden sich die
Erfahrungen entlang des Weges dorthin entwickeln und wie lange wird es dauern,
bis die Reise beendet ist?


 


Antwort: Das letztendliche Ziel ist die Erleuchtung. Was ist
Erleuchtung? Ein Zustand der Einheit, in dem sich unsere beiden Naturen –
reines Glückseligkeitsbewusstsein und unser sinnliches Ausgreifen in diese
physische Welt – im Gleichgewicht befinden. Das entspricht der Definition von
Yoga und ist das Ziel aller Religionen.


Die Entwicklung der
Erfahrungen dabei entspricht einer komplexen und persönlichen Reise, aber darin
sind gewisse Muster erkennbar. Drei Stufen kann man unterscheiden:


Zuerst entsteht durch
regelmäßige Meditation eine wachsende innere Ruhe. Sie wird auch als stetig
wachsender Zustand des Friedens, der Freude und der Glückseligkeit erfahren.
Vor allem wird sie aber als inneres Gleichgewicht erkennbar, das durch keine
äußeren Erfahrungen erschüttert wird. Innere Ruhe ist die Grundlage für weitere
Erfahrungen, die durch zusätzliche fortgeschrittene Yoga-Praktiken ermöglicht
werden. Dadurch wird die Ruhe unseres reinen Glückseligkeitsbewusstseins zu
einem dynamischen Zustand in unserem Nervensystem erweckt.


Zum zweiten erwächst
eine ekstatische Erfahrung im Körper und in der Umgebung. Dies rührt vom
Erwachen der Lebenskraft im Körper und einer stufenweisen Verfeinerung der
sinnlichen Wahrnehmung her. Durch Pranayama (Atemkontrolle) und andere Mittel
wird die Meditation so bereichert, dass die Sinne nach innen geöffnet werden.
Dadurch werden wir in die Lage versetzt, die ekstatischen Energien wahrnehmen,
die in uns und um uns fließen. Man könnte sagen, dass Stille sich in uns bewegt
und dass dadurch eine neue und ergreifende Erfahrung geschaffen wird. Während
dieser Stufe erhöht sich die Wertschätzung für den göttlichen Lebensfluss auf natürliche
Weise, und dies führt zu einem wachsenden Wunsch, in die vertiefte sinnliche
Erfahrung einzutauchen und sich mit ihr zu verbinden. Man überlässt sich diesem
fortschreitenden Prozess und dadurch wird er beschleunigt. Diese zweite Stufe
ist wie ein Fallen in einen unendlichen Abgrund der Ekstase. Wir fungieren in
der Welt mit wachsender Freude, während unsere Aufmerksamkeit durch die immer
gegenwärtige lebendige Schönheit hinter allen Dingen absorbiert wird. Für uns
lösen sich alle Grenzen auf.


Drittens, sobald unsere
Aufmerksamkeit ganz natürlich in der allgegenwärtigen, wogenden, glückseligen
Stille ihr Heim hat, werden wir selbst zu dieser immerwährenden Harmonie. Wir
erkennen unser eigenes Selbst als Urgrund allen Seins. Dies ist die Erfahrung
der Einheit, der Vereinigung, der Erleuchtung. Die Welt verschwindet nicht. Sie
wird transparent. Begrenzungen werden wie dünne Vorhänge, die die Essenz des
Lebens bedecken, und wir haben erkannt, dass diese ein Ausdruck unserer eigenen
Natur sind. Können wir dann in dieser Welt noch immer tätig sein? Ja, aber
unsere Motive unterscheiden sich von denen, die uns bewegten, als wir nicht
anders konnten, als uns als ein abgetrenntes Wesen zu sehen. Wir handeln jetzt
im Interesse eines erweiterten Selbsts. Es mag scheinen, als ob wir dadurch
selbstlos werden. In Wahrheit handeln wir immer im Interesse unseres Selbsts.
Aber unser Selbst ist universell geworden, und daher gelten unser Interesse und
unsere Sorge der ganzen Menschheit und allem Leben.


Beginnen wir uns den
fortgeschrittenen Yoga-Übungen zu widmen (und vielleicht auch schon davor),
können wir – abhängig vom Kräftespiel unseres individuellen Reinigungsprozesses
– schon Schattierungen jeder dieser drei Stufen erfahren. Wir können auch
Elemente aller drei Stufen gleichzeitig erleben. Mit der Zeit lernen wir zu
erkennen, dass diese enthüllenden Erfahrungen Gradmesser auf dem Weg zu unserer
Erleuchtung sind. Bei unserer Beschäftigung mit weiteren fortgeschrittenen
Yoga-Praktiken erörtern wir viele weitere Unter-Meilensteine. Diese Meilensteine
helfen uns dabei, auf dem Weg weiterzugehen. Durch sie werden wir inspiriert
und dazu angehalten, regelmäßig unsere täglichen Übungen zu machen. Diese Meilensteine
eignen sich jedoch nicht so gut für Feststellungen wie: "Heute bin ich
genau an dieser Stelle des Weges zur Erleuchtung." Das kann zwar den Tatsachen
entsprechen, aber wirkliche Bedeutung erlangt das erst, wenn wir an diesem
Punkt vorbeigegangen sind und unsere Erfahrung dauerhaft und unmerklich ist.
Sobald die Erfahrung zur natürlichen Normalität geworden ist, wird sie zur
Realität. Das ist das Leben, wie wir es leben sollten. Allerdings lösen wir die
Meilensteine auf unserer Reise auf. Bei der Erleuchtung geht es letztendlich
nicht so sehr um die Meilensteine. Es geht darum, uns darüber zu freuen, dass
wir das werden, was wir immer schon gewesen sind.


Wenn du deine Reise
nach Kalifornien, über die wir früher gesprochen haben, vollendet hast, würdest
du deine Zeit damit verbringen, dich zu wundern, wie du dorthin gekommen bist?
Wahrscheinlich nicht. Viel besser ist es, die Schönheit Kaliforniens im Jetzt
zu genießen. Es ist jedoch nützlich, die Einzelheiten der langen Reise zum
Nutzen anderer zu rekapitulieren. Jeder Einzelne entstammt schließlich aus
demselben göttlichen Bewusstsein wie wir selbst, und daher sind wir natürlicherweise
darauf bedacht, dass jeder eine sichere und zügige Reise hat. 


 


Jesus sagt: „Handelt
den Menschen gegenüber in allem so, wie ihr es von ihnen euch gegenüber erwartet!"
[Mt 7,12]


 In Wahrheit sind alle anderen du. Daher ist
dieser Ratschlag nicht nur moralisch gut, er ist auch sehr zweckmäßig. Sobald
sich unsere inneren Türen den göttlichen Reichen in unserem Inneren geöffnet
haben, erkennen wir durch Erfahrung, dass andere unser eigenes Selbst sind.


Wie lange dauert diese
Reise? Das hängt hauptsächlich von uns selbst ab – von unseren Handlungen in
der Vergangenheit, die zu Blockierungen tief in unserem Nervensystem geführt
haben, und es hängt vor allem davon ab, was wir von jetzt an tun. Die
Vergangenheit können wir nicht ändern. Aber wir können in der Gegenwart viel
tun, was unsere Zukunft formen wird. Niemand anders als wir selbst kann diese
Wahl treffen. Wenn wir die fortgeschrittenen Yoga-Übungen mit ernsthafter Hingabe
praktizieren, dann wird dies unserem Leben eine neue Richtung geben. Widmen wir
uns diesem Weg einmal unbeirrbar, ist es nur noch eine Frage der Zeit. Dann
erkennen wir, dass das endgültige Ziel nicht einmal so wichtig ist. Vor allem
geht es um die Erfahrung anwachsender Freude, jeden Tag, jeden Monat und jedes
Jahr. Dies ist ein Weg der Glückseligkeit, ein Weg des Vergnügens. Diese gehen
einher mit unserer natürlichen Entfaltung von innen heraus. Begib dich auf
diesen Weg, und beginne dich heute noch an dieser Reise zu erfreuen. Jeden Tag
kommst du ein Stück näher dem Ziel.


 


Der Guru ist in dir.






Lektion 36 – Meditation
und die fünfte Dimension


 


Frage: Wenn ich meditiere, fühle ich mich, als befände ich mich an
einem anderen Ort. Das ist sehr angenehm und ändert allmählich meine Sicht auf
das Leben. Wo bin ich, wenn ich meditiere? Was kommt da in mich hinein?


 


Antwort: Wenn wir meditieren, erlauben wir dem Geist auf ganz
natürliche Weise, unsere Wahrnehmung dem gewohnten Reich von Raum und Zeit zu
entziehen und in ein Reich des ungetrübten Glückseligkeitsbewusstseins zu
bringen. Bewusstsein ist weder Zeit noch Raum. Man könnte sagen, dass es die
unendliche Dimension ist, die hinter der mit unseren physischen Sinnen
wahrgenommenen Welt liegt. Diese Dimension besitzt keine Grenzen; sie ist das
ewige "Jetzt". Bewusstsein ist jenseits von Zeit und Raum eine
weitere Dimension – man könnte es die fünfte Dimension nennen. Durch Meditation
verheiraten wir schrittweise die fünfte Dimension des Bewusstseins mit den vier
Raum-Zeit-Dimensionen, so dass alle fünf Dimensionen nebeneinander existieren.
Unser Nervensystem wird stufenweise dazu ausgebildet, alle fünf Dimensionen
gleichzeitig zu erfahren.


Dies hat tiefgreifende
Auswirkungen auf unser tägliches Leben. Bevor wir meditierten, war alles, was
wir taten, in Raum und Zeit verhaftet. All unsere Handlungen, unsere
Problemlösungen waren durch die vier Dimensionen begrenzt. Die Alternativen,
die wir vorher sahen, bewegten sich immer in den Dimensionen von Zeit und Raum.
Durch Meditation fügen wir eine zusätzliche Dimension hinzu – Bewusstsein. Das
macht einen großen Unterschied. Jetzt sehen wir Situationen auf eine Weise, wie
wir sie zuvor nicht sehen konnten. Wir werden dazu befähigt, den Lauf des
Lebens auf Wegen zu beeinflussen, die wir vorher nicht kannten.


Stell dir vor, du
versucht ein Puzzle zusammenzubauen, das auf einem Tisch liegt. Du schaust zweidimensional
darauf, wie es auf der flachen Oberfläche des Tisches ausgebreitet ist. So sehr
du dich auch bemühst, viele Stücke passen nicht zusammen. Dann kommt eine
Freundin in den Raum und sagt: "Versuch mal das." Sie fasst zwei
Ränder des Puzzles und rollt sie über dem Tisch zusammen, und sie passen
perfekt ineinander. Durch den Übergang in die dritte Dimension, den Raum über
dem Tisch, konnte das Puzzle leicht gelöst werden. Im Leben ist es ebenso. Wenn
wir darin nur in Raum und Zeit, in den vier Dimensionen, agieren, dann stehen
wir oft vor einem unlösbaren Puzzle. Wir drehen uns im Kreis und schaffen es
irgendwie nie, die Teile des Puzzles zusammenzufügen. Wenn wir beginnen zu
meditieren, dann benutzen wir eine neue Dimension, eine neue Sichtweise. Und
dann fangen die Puzzleteile an zusammenzupassen und alles beginnt einen Sinn zu
haben.


 


Der Guru ist in dir.






Lektion 37 –
Gruppenmeditation


 


Frage: Wenn ich andere finde, die dieselben Übungen machen, können
wir dann zusammen in einer Gruppe meditieren? Ich habe gehört, dass das von
Vorteil ist.


 


Antwort: Gruppenmeditationen sind eine gute Sache. Wann immer Leute
zusammenkommen, um einen Pfad spiritueller Entfaltung zu studieren und dazu
ermutigen, ihn zu gehen, kann das gut für dich sein, daran teilzunehmen. Wenn
du dich regelmäßig mit Menschen gleicher Interessen austauschen kannst, bringt
dir das insbesondere in dem Sinne einen erheblichen Nutzen, dass es dich dazu
anregt, enthusiastisch mit deinen täglichen Übungen voranzuschreiten.
Zweifellos regst du dadurch auch andere an, die Übungen zu machen.


Es ist gut, bei jeder
Art Versammlung zu Beginn oder am Ende eine Gruppenmeditation von ungefähr 10
Minuten durchzuführen. Ob du deine eigene Diskussionsgruppe dazu anleitest oder
ob du als Gast bei der Gruppe von jemand anderem teilnimmst, immer wirst du
feststellen, dass diese Gruppenmeditationen ihren eigenen Wert besitzen. Sie
können tief und durchdringend sein, wenn sich das beruhigte Denken der Einzelnen
vereinigt und gegenseitig verstärkt. Das ist ein fühlbarer Effekt und er
strahlt in die Umgebung aus. Es ist gut, wenn die Teilnehmer der Gruppe alle
dieselbe Meditation ausführen. Aber das ist nicht zwingend notwendig, solange
nur alle während der zur Verfügung stehenden Zeit im Stillen praktizieren
können. Gruppenmeditationen sind gut für alle, die daran teilnehmen und
strahlen wohltuend auf die Welt aus.


Einige Menschen wollen
vor allem an „geführten Meditationen“ teilnehmen. Du wirst feststellen, dass
diese Art von Gruppenmeditation mit der Nutzung eines Mantras unvereinbar ist.
Denn deine Übung mit dem Mantra ist darauf ausgerichtet, schnell und effektiv
nach innen zu führen. Wenn dir diese Meditation zur Gewohnheit geworden ist,
hast du das Innere schon erreicht, sobald du deine Augen schließt und eine
Meditation, bei der jemand durch Sprache anleitet, wird für dich kontraproduktiv
sein. Das Gleiche gilt für Meditationen, in denen Musik, Chanten, Trommeln etc.
eingesetzt wird. All diese Meditationen haben ihren eigenen Zweck und Nutzen,
aber sie sind nicht mit der Übung vereinbar, das Mantra schnell zum reinen
Glückseligkeitsbewusstsein nach innen zu bringen. Das heißt nun nicht, dass du
nicht an geführten Meditationen, am Chanten oder was auch immer teilnehmen
solltest. Aber das ist dann eine ganz andere Vorgehensweise, als was du in
deiner täglichen Meditation mit dem Mantra machst. Du wirst selbst die
Anknüpfungspunkte herausfinden, die zu jeder der vielen Gruppen und deren Übungsformen
einen Zugang schaffen. Oder vielleicht fängst du mit deiner eigenen Gruppe an,
die sich eng an den hier angebotenen offenen Ansatz der Fortgeschrittenen Yoga
Übungen anlehnt. Tu, was immer dich voranbringt.


 


Jesus sagt: „Denn wo
zwei oder drei in meinem Namen versammelt sind, da bin ich mitten unter ihnen.“
Dieses Zitat bezieht sich nicht auf eine bestimmte Sekte. Es beschreibt ein
wohl bekanntes Prinzip. Wenn sich Menschen zu einem spirituellen Zweck
versammeln, wird das Bewusstsein angeregt und intensiviert. Diese
Intensivierung kann als eine sich vertiefende Stille und als ein alles
durchdringendes Glückseligkeitsbewusstsein wahrgenommen werden. Diese Erfahrung
kann in jeder Glaubensrichtung gemacht werden, bei jeder Zusammenkunft unter
dem Vorzeichen hoher spiritueller Ideale, in jeder Versammlung, in der
Wahrhaftigkeit eine zentrale Rolle spielt. Die Gruppenerfahrung von
durchflutendem stillen Freudebewusstsein ist dort am größten, wo während einer
Gruppenmeditation viele Individuen systematisch ihren Geist innerlich zur Ruhe
bringen.


Gruppenmeditationen
sind jedoch kein Ersatz für deine regelmäßigen Meditationen zweimal am Tag.
Deine Übung für dich alleine ist deine Hauptübung und sollte es immer bleiben.
Dadurch hältst du selbst die Zügel für deine spirituelle Entwicklung in der
Hand, wenn du täglich ohne Rücksicht auf äußere Umstände praktizierst. Gruppen
kommen und gehen. Gruppenmeditationen können einen wunderschönen Auftrieb
verleihen. Aber sie werden auch kommen und wieder gehen. Verlass dich nicht auf
sie als Hauptpraxis. Denke daran als eine Art Sonderzulage. Im Äußeren
verändert sich das Leben ständig. Stelle sicher, dass deine tägliche
Übungs-Praxis als ein innerer Teil deiner Existenz tief in dir verwurzelt ist,
nicht gefährdet, durch äußere Ereignisse in Mitleidenschaft gezogen zu werden.
Wir haben über die verschiedenen Strategien gesprochen, wie man seine tägliche
Meditationspraxis auch in turbulenteren Situationen sicherstellen kann. Die
Regelmäßigkeit deiner Übungen aufrecht zu erhalten, ist sehr wichtig, wenn du
dich auf den Seitenstraßen deines Lebens befindest. Was auch immer du als deine
tägliche Praxis für dich erwählst, sie sollte dir heilig sein. Das ist dein
Hauptweg nach innen. Du kannst darauf zählen, weil du dich darauf eingeschworen
hast, sie täglich ohne eine Ausnahme durchzuziehen. Alles andere sind vorbeiziehende
Landschaften, die einen manchmal begeistern – manchmal aber auch nicht so sehr.
Lass dich durch sie vor allem begeistern, lass sie das Feuer deines Wunsches
nach spirituellem Fortschritt anfachen und lass deine tägliche
Meditationsroutine fortfahren, ihre Arbeit anhaltender, innerer Reinigung zu
verrichten. Wir werden zusätzliche Übungen erörtern, bei denen du entscheiden
kannst, sie in deine tägliche Praxis aufzunehmen. Aber du musst deine eigene
tägliche Routine daraus entwickeln. Eine tägliche Routine ist der Schlüssel. Es
ist der sicherste Weg zur Erleuchtung.


Experimentiere selbst
mit Gruppen und nimm wahr, was dabei vorgeht. Beteilige dich vor allem an den
überall stattfindenden Diskussionen über spirituelle Transformation. Du hast
eine neue Ebene von Bürgerschaft betreten – der spirituellen Bürgerschaft.
Bringe dein reines Glückseligkeitsbewusstsein in jede Zusammenkunft und in jede
Gruppenmeditation ein. Und denke immer daran, dass du dein Haus täglich auf dem
Felsen reinen Glückseligkeitsbewusstseins weiterbaust.


 


Der Guru ist in dir.
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