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Sivananda Sarasvati
Ubungen zu Konzentration
und Meditation

S. 27:
OM ist Sat-Chin-Ananda.
OM ist Unendlichkeit, Ewigkeit.
Singe OM. Fiihle OM. Preise OM. Lebe in OM.
Meditiere OM. Schreie OM, OM, OM.
Hore OM. Schmecke OM. Erblicke OM.
13 OM. Trinke OM.
Moge dieses OM dich begleiten!
OM!OM!OM!
OM SHANTI.

S. 37: "Sobald der Schiiler in Meditation versunken ist, soll er
drei- bis sechsmal laut die heilige Silbe OM singen."

S. 61: "Nur wer seine Gedanken beherrscht, ist wirklich
gliicklich und frei, denn korperliche Freiheit ist nicht wahre
Freiheit.

... Wahrhaft Held ist, wer seine Gedanken unterworfen hat.
Es gibt ein Sprichwort: 'Wer Herr seiner Gedanken ist, ist Herr
der Welt'."

S. 66: "Stell dich im Sonnen- oder Mondlicht so hin, daf3
dein Korper einen leicht erkennbaren Schatten auf die Erde
wirft, und richte deinen Blick einige Zeit lang fest auf den Hals
des Schattens. Blicke dann nach oben zum Himmel. Siehst du
einen entsprechenden grauen Schatten am Himmel, ist dies ein
gutes Zeichen, denn der Schatten vermag dir jede Frage zu be-
antworten. Siehst du den Schatten nicht gleich, so fahre in der
Ubung so Lange fort, bis du ihn gewahr wirst.

Das Anrufen des Schattens bringt sichtbare wie unsichtbare
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Gegenstédnde herbei. Der Schatten kann auch auf alle Frage Ant-
wort geben. Allein durch seinen Anblick wird der Mensch rein."

S. 68: ... Konzentration ist ein rein mentaler Proze3 und
verlangt, da3 die Gedanken sich nach innen wenden. Sie ist
keine Muskeliibung, und auch das Gehirn sollte nicht tiberméaBig
angespannt werden. Uberhaupt soll man nicht gewaltsam gegen
seine Gedanken ankdmpfen. Man soll sich in bequemer Haltung
hinsetzen und alle Muskeln des Kdrpers entspannen. Diese soll-
ten ebenso in Ruhe sein wie die Gefiihle, Nerven und Gedanken,
deren Herumschweifen unterbunden werden muf.

Besinftige die Gefiihle und beachte nicht die aufkommenden
Gedanken. Suggeriere dir: »Es macht mir nichts aus, ob sie da
sind oder nicht.» Sei mit anderen Worten gleichgiiltig. Dann
werden die eindringenden Gedanken bald den Schauplatz des
BewubBtseins verlassen und dich nicht mehr beunruhigen. Das ist
das Geheimnis der gedanklichen Disziplin. Wenn ein Erfolg in
der Konzentration nur allmihlich in Erscheinung tritt, sei auf
keinen Fall entmutigt, sondern iibe regelmifBig weiter und gib
selbst nicht fiir einen Tag die Ubungen auf, Jesus sagt: »Mache
dich leer, damit Gott dich erfiille.« Der Schiiler muf3 anstreben,
sich von allen Gedanken zu befreien, sobald er ein gewisses Mal}
der Konzentration erreicht hat, und stets eine positive Haltung
bewahren. Wenn er sich auf eine Aufgabe konzentrieren will, die
er mit Sorgfalt verrichten mochte, kann er auch seinen Willen
und seine Phantasie einsetzen. Denn auch die Phantasie vermag
der Konzentration zu helfen.

Macht es Schwierigkeiten, sich auf das Herz, auf den Zwi-
schenraum zwischen beiden Augenbrauen oder auf den Scheitel
des Kopfes zu konzentrieren, kann man auch einen dufleren
Gegenstand zur Konzentration benutzen: den blauen Himmel,
das Sonnenlicht, die alles durchdringende Luft, den Ather, Son-
ne, Mond oder Sterne. Empfindet man Kopfschmerzen oder
Schmerzen an irgendeinem anderen Korperteil als Folge der
angespannten Konzentration auf irgend-

-68-
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einen Gegenstand, empfiehlt es sich, das Zentrum der Konzen-
tration zu wechseln.

Ein Raja-Yogi konzentriert sich auf den Zwischenraum zwi-
schen beiden Augenbrauen (ajna chakra oder trikuta), den Sitz
des BewuBtseins im Wachzustand. Eine Konzentration auf diese
Stelle erleichtert die Beherrschung der Gedanken und 148t bald
ein Licht dort aufleuchten. Wer liber den Makrokosmos (virat)
meditieren, wer der Welt helfen will, sollte diesen Konzentra-
tionspunkt wiéhlen. Ein Bhakta-Yogi, ein Mystiker, dagegen
konzentriere sich auf das Herz, den Sitz der Gefithle und Emp-
findungen. Er wird dabei unermeBliche Gliickseligkeit empfin-
den.

Ist der Glaube vorhanden, lassen die Gedanken sich leicht auf
den Gegenstand konzentrieren, den man erkennen will, und die
erstrebte Erkenntnis wird schnell erlangt werden. In dem Mafe,
wie das Geistige sich entwickelt, tritt man in bewufite Beziehung
zu den geistigen Stromen und dem Mentalen anderer Wesen,
mogen sie nah oder fern, tot oder lebend sein. Wer das Mentale
zu beherrschen vermag, gewinnt die Herrschaft {iber die ganze
Natur.

Zu starke korperliche Aktivitit, zu viel Reden, Essen, Um-
gang mit Frauen oder unerwiinschten Menschen, zu viel Bewe-
gung zerstreut die Gedanken. Der Schiiler sollte sich davor hii-
ten. Was immer er auch tun mag, verrichte er in vollkommener
Konzentration und lasse niemals ab, bevor er seine Arbeit been-
det hat.

Keuschheit, Pranayama, Beschrinkung der Aktivitidt und
Wiinsche, Verzicht auf AuBeres, Einsamkeit, Stille, Sinneszucht,
Aufgabe von Lust und Begierden, Beherrschung des Argers,
Vermeidung unerwiinschter Menschen, Ablassen von Zeitungs-
lesen und Filmbesuch, dies alles trigt in starkem Mal} dazu bei,
den Weg zu ebnen und an Konzentrationskraft zu gewinnen.

Westliche Psychologen behaupten, man kdnne durch
-69-

Konzentrations-Ubung die ziellos herumwandernden Gedanken
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in seinem Inneren auf einen kleinen Raum beschrianken, man
konne sie aber nicht auf einen einzigen Punkt fixieren, da man
dadurch das Denken vollig abschalten wiirde. Dies wire das
Ende des Bewulltseins. Nichts konnte durch Unterdriickung der
Gedanken erreicht werden. Darum sei es sinnlos, dies zu tun.
Diese Psychologen haben nicht recht, denn man kann das
BewuBtsein vollkommen beherrschen, hat man erst einmal den
Strom der Gedanken beruhigt. Der Yogi vollbringt Wunder
durch das Fixieren seiner Gedanken auf einen Punkt. Die Kon-
zentration seiner BewuBtseinskréfte 146t ihn in dem allesdurch-
dringenden geistigen Licht die verborgenen Schitze der Seele
erkennen. Nachdem man diese Fixierung auf einen Punkt (eka-
grata) erreicht hat, mufl man die vollige Unterdriickung der
Gedanken (nirodha) erlangen. In diesem Zustand horen alle
Verdnderungen tiberhaupt auf, und das Bewultsein zerstort der
Yogi, indem er sich mit purusha, der All-Seele, dem Sein, identi-
fiziert, das den menschlichen Geist erleuchtet. Auf diese Weise
erlangt er Allwissenheit und vollkommene Befreiung (kaivalya).
Diese Tatsachen sind unseren westlichen Psychologen vollig
unverstindlich. Deshalb sind sie unsicher in ihrem Streben und
wissen nichts von Vollkommenheit, von purusha, dem Beweis
der Wirksamkeit des Geistigen.

Der Mensch ist ein soziales Tier. Sein biologischer Orga-
nismus wird als solcher durch den Besitz gewisser physiologi-
scher Fahigkeiten charakterisiert, wie zum Beispiel Blutkreis-
lauf, Atmung, Verdauung, Ausscheidung. Der Mensch charakte-
risiert sich aber auch durch psychologische Fahigkeiten, die ihm
eigen sind, wie Denken, Wahrnehmen, Erinnerung, Phantasie
usw. Er sieht, denkt, schmeckt, riecht und fiihlt. Schlief3lich ist
der Mensch, philosophisch gesprochen, das Ebenbild Gottes,
nein, er ist selbst Gott. Er verlor seine gottliche Herrschaft, weil
er die Frucht des verbotenen Bau-

-70-
mes aB. Durch geistige Disziplin und die Ubung der Konzen-
tration vermag er seine verlorene Géttlichkeit wieder zu gewin-
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nen.
10. Gespriche iiber Yoga

A. Auf was kann man sich konzentrieren?

B. Konzentriere dich zunédchst auf eine konkrete Form, auf
die Gestalt des Gottes Krishna mit der Flte in der Hand oder auf
die Gestalt des Gottes Vishnu mit Muschelschale, Diskus, Keule
und Lotus in den vier Handen.

A. Man sagte mir, ich solle im Spiegel unverwandt auf den
Zwischenraum zwischen beiden Augenbrauen blicken. Kann ich
das tun?

B. Das ist ein Weg der Konzentration, den du gehen kannst.
In jedem Fall bleibe bei einer Methode. Konzentriere dich auf
das Bild Ramas und nur hierauf. Du wirst geistig wachsen, wenn
du dich auf gottliche Bilder konzentrierst und {iber die Eigen-
schaften der Gottheiten meditierst.

A. Warum konzentrieren sich Menschen auf shalagrama?

B. Weil es die Macht hat, die Konzentration zu erleichtern.

A. Ich konzentriere mich auf die Stelle zwischen den Au-
genbrauen (trikuta), auf OM als Klang und Bild. Ist das richtig?

B. Du hast recht. Verbinde mit OM die Ideen der Reinheit
und sat-chit-ananda (reines Sein, reine Erkenntnis, reine Gliick-
seligkeit, einer der Namen von Brahma). Empfinde dich als
allesdurchdringendes BewuBtsein. Diese innere Haltung (bhava)
ist notwendig.

A. Was muB ich tun, um tiefe Konzentration im Geistigen zu
erlangen?

B. Entwickle in dir v6llige Entsagung (vairagya). Verldangere
deine Ubungen. Bleib in der Einsamkeit und verbinde
71-
dich nicht mit unerwiinschten Menschen. Beobachte drei Stun-
den hintereinander Schweigen (mauna). Nimm abends nur Milch
und Friichte zu dir. So wirst du mit Sicherheit tiefe Konzen-
tration der Gedanken erlangen.

A. Der Schiiler braucht Worte der Ermutigung. Oft sucht er
Verbindung mit seinem Guru. Darum store ich dich immer wie-
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der. Darf ich dich jetzt fragen, wie ich die Kraft der Konzen-
tration steigern konnte?

B. Du kannst mir oft schreiben. Storungen treffen ausschlie3-
lich das BewulBitsein. Wer in Atman lebt, der jenseits des
menschlichen Geistes ist, hat immer Frieden und kann von Sto-
rungen, Unruhe, Trauer nicht beriihrt werden. Die Konzentration
nimmt zu, wenn man die Wiinsche und Begierden vermindert,
wenn man mindestens zwei Stunden am Tag schweigt, wenn
man sich ein oder zwei Stunden in einem abgeschlossenen Raum
einschliet, pranayama iibt und betet, wenn man abends oder
nachts die Meditationen verldngert und Unterscheidungen (vi-
chara) tibt.

A. Kann japa (das Wiederholen heiliger Formeln) zur Kon-
zentration fiihren?

B. Ja, iibe inneres japa (manasika japa).

A. Wenn ich mich auf die Stelle zwischen den Augenbrauen
(trikuta) zu konzentrieren versuche, bekomme ich Kopfweh.
Gibt es ein Mittel dagegen?

B. Kémpfe nicht mit den Gedanken: Mach keine gewaltsa-
men Anstrengungen, wenn du dich konzentrierst. Entspanne
Nerven, Muskeln, Gehirn. Konzentriere dich, ohne Gewalt auf
eine natilirliche Weise. So wirst du unnétige Anspannung und
damit auch Kopfschmerzen vermeiden.

A. Die Gedanken sind immer unruhig in mir, und das Fleisch
ist schwach. Manchmal sind meine Versuche der Konzentration
erfolgreich, oft aber enden sie in Enttduschung. Die Reinigung
des BewuBtseins ist nicht einfach. Was rétst du mir?

-72-

B. Deine Entsagung (vairagya) ist noch nicht intensiv genug.
Entwickle sie und iibe tiefe geistige Disziplin (sadhana). Erhéhe
die Meditationszeit auf vier Stunden. Beschrinke deine Aktivi-
tat (vyavahara). Gehe drei Monate in die Einsamkeit und bewah-
re dort die ganze Zeit Schweigen (mauna). Du wirst wunderbare
Konzentration und Meditation erreichen.

A. Warum verlangt der Yogi vom Schiiler, den er zum geisti-
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gen Erwachen (shakti-sanchara) flihrt, daf3 er alle anderen For-
men von sadhana aufgibt?

B. Um einen starken Glauben zu entwickeln, ist es notwen-
dig, standhaft zu sein auf dem Pfad, die Gedanken auf einen
Punkt zu richten und eine einzige Form des Yoga zu iiben.

A. Téglich iibe ich zwei Stunden lang japa und eine halbe
Stunde pranayama. Kann ich auf diese Weise in zwei bis drei
Jahren vollige Konzentration (ekagrata) und Einswerden mit der
Gottheit (tanmayata) erlangen?

B. Ja, wenn du rein und ehrlich in deinem sadhana bist.

73-
*

S. 99: "Meditation ist der regelméBige Flufl der Gedanken zu
dem Gegenstand der Konzentration hin."

S. 106: " RegelméBige Meditation richtet eine starke geistige
Mauer auf und bildet eine magnetische Aura, die selbst die
méchtigsten Abgesandten der Maya oder des Satans nicht durch-
dringen konnen."

S. 111: "Der Meditationsraum sollte als Tempel Gottes be-
trachtet werden. Nie sollten in ihm profane Gespréiche erlaubt
sein oder lasterhafte Gedanken von Neid oder Geiz erlaubt sein."

S. 117: "Herrscher aller Herrscher ist, wer sein Bewul}tsein in
Ruhe hilt, ein Zustand, der kaum zu beschreiben ist."

S. 118: "Nur wenn man ein moralisches Leben fiihrt, kann
man in tiefe Meditation eingehen."

S. 119: "Der Schiiler muB stets ein konkretes oder abstraktes
Vorstellungsbild Gottes oder Brahmas vor Augen haben, bevor
er mit der Meditation beginnt."

S. 124: "Auf dem ganzen Weg geistiger Schulung (sadhana)
muf} er von seinem gesunden Menschenverstand Gebrauch ma-
chen. Das sollte er nie vergessen."

S. 128: "Entferne, ohne Harte, alle fremden, weltlichen Ge-
danken und versuche das geistige Bild des Absoluten in dir
wachzuhalten, indem du in Gedanken unaufhorlich die Silbe OM
oder 'Ich bin Brahma' (aham brahmasmi) wiederholst."
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S. 142: "Das Bewultsein nimmt die Form des Gegenstandes
an, den es erfalit. Nur so ist Wahrnehmung moglich."

S. 152: "Ohne Keuschheit (brahmacharya) ist kein geistiger
Fortschritt moglich, da sie das einzige Fundament ist, auf dem
Meditation und samadhi aufgebaut werden konnen."

S. 164: "Der Schiiler sollte selbst nach jahrelanger geistiger
Ubung sehr sorgfiltig beobachten, ob er auf dem geistigen Pfad
stehenbleibt oder weiter fortschreitet. ... Manche haben nach
fiinzehnjihriger Ubung noch keine wirklichen Fortschritte ge-
macht. Dies liegt an einem Mangel an Eifer und Entsagung, an
einem Nachlassen des brennenden Verlangens nach Befreiung
und einem Fehlen des sadhana.”

S. 167: "Ziehe dich an einen ruhigen Platz oder in einen
stillen Raum zuriick, wo du dich ungestort und ruhig fiihlst. ...
Du mufBt allein sein in deiner Kommunion mit Gott oder Brah-
ma."

S. 172-173: "10. Stelle eine Tafel mit den Schriftziigen der
heiligen Silbe OM vor dich hin und konzentriere dich darauf, bis
deine Trédnen flieBen. Verbinde die Idee der Ewigkeit, der Un-
endlichkeit und der Unsterblichkeit mit dem Gedanken an die
Silbe OM. ... Om als kurzer Klang verbrennt alle Siinden, lang
betont, verleiht es psychische Krifte (siddhis). Wer diese eine
Silbe Om singt und meditiert, besingt in seiner Meditation alle
heiligen Schriften der Welt.

11. Setze dich in padmasana- oder siddhasana-Sitz in dein
Meditationszimmer und beobachte deine Atembewegungen. Du
wirst den Laut "SO'HAM" vernehmen:

SO wahrend des Einatmens,
HAM wihrend des Ausatmens.

"SO'HAM" bedeutet: "Ich bin Er" und erinnert dich an deine
Identitdt mit der hochsten Seele. Unbewuft wiederholst du
21.600 mal am Tag SO'HAM, fiinfzehnmal in der Minute. Ver-
binde mit SO'HAM die Idee der Reinheit, des Friedens, der
Vollkommenheit und der Liebe. Negiere den Kdorper, wahrend
du das Mantram wiederholst. Identifiziere dich mit diesem,
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identifiziere dich mit Atman, der Hochsten Seele."

12. ... Die Silbe OM (AUM) breite sich wie der Klang einer
Glocke nach allen Richtungen aus und steigt von dem untersten
Punkt der Wirbelsdule (muladhara) auf. Fiihre sie durch Prana
zum Herzen (zwolf Finger hoher) hinauf, als wire sie der Faden
eines Lotusstengels. Dann fiige >bindu< (den Laut des 15. Vo-
kals) hinzu und verbinde auf diese Weise die Atemschulung
(pranayama) mit der Wiederholung der Silbe OM. Diese Ubung,
dreimal am Tag ausgefiihrt, wird es dir in einem Monat ermogli-
chen, Herr deines Atems zu sein. Im Herzen liegt der Stengel des
Lotus nach oben, die Bliite nach unten, geschlossen wie die
Bliite des Bananenbaumes shridara unter ihren Deckblittern.
Trotzdem muft du {iber den Lotus meditieren, als ldge er umge-
kehrt und als wéhren seine Bliiten
-173-
voll aufgegangen, mit acht Bliitenbléttern und dem Fruchtstem-
pel. Denke dabei nacheinander an Sonne, Mond und Feuer. Me-
ditiere zunéchst iber alle Teile des Lotus, dann ziche die Gedan-
ken von den Einzelheiten zuriick und konzentriere dich mit Hilfe
der Erkenntnis (buddhi) vollkommen auf dein Selbst. Gib alles
andere auf und konzentriere dich auf ein Ding allein, auf Brah-
mas lichelndes Antlitz. Meditiere liber nichts anderes. Dann
ziehe die konzentrierten Gedanken auch hiervon zuriick und
richte sie auf den Ather (akasha). Auch dies gib auf und, fest
verwurzelt in Mir (als Brahma), denke nichts mehr. Dann wirst
du Mich als Atman erschauen, eins mit allem Atman, wie Licht
mit allem Licht identisch ist. So wirst du frei sein von allen
Tauschungen, die aus der Welt der Sinne, aus Wissen und Han-
deln erwachsen.

Diese wunderbare Meditationsiibung hat Krishna selbst in
der Bhagavata Purana beschrieben."

-174-
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S. 178: "Damit der Fortschritt stetig und sicher wird, ist fiir
einige Jahre ein enger Kontakt mit dem Guru notwendig."
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S. 182: "Ziel des Lebens ist es, gottliche Erkenntnis und
Selbstverwirklichung zu erreichen."

S. 183: "Japam ist das schweigende Wiederholen des Na-
mens Gottes. Meditation ist der ununterbrochene Gedankenflufl
zu Gott hin. Wenn du wiederholst: "OM, namo narayana" ist
dies das Japam des mantrams Vishnus. Wenn du an die Mu-
schelschale, an Diskus, Zepter und die Lotusblume in den Han-
den Vishnus, an seine Ohrgehdnge, seine Krone, an sein Kleid
aus gelber Seide (pitambara) denkst, ist dies Meditation.

... Schliefle die Augen und stelle dir vor, da3 eine strahlende
Sonne dein Herz erleuchtet. Stelle das Bild des Gottes Vishnu in
die Mitte einer Lotusblume, spiter in die Mitte der strahlenden
Sonne und sage in Gedanken sein mantram "OM namo naraya-
na" auf. Betrachte in Gedanken sein Bild von Kopf zu Ful3, mit
den Waffen in seiner Hand und vertreibe alle weltlichen Gedan-
ken."

S. 189: "Die Meditation iiber die 'groBBe Energie' (mahava-
kya) st der Meditation {iber OM dhnlich. Man kann die Worte
wéhlen: aham Brahma asmi (Ich bin Brahma) oder: tat twam asi
(Du bist Das). Das sind die mahavakyas, die grolen Aphorismen
der Upanishaden. Meditiere iiber ihre Bedeutung und leugne
oder negiere deine korperliche Hiille (koshas), indem du dich mit
der reinen Wesenheit identifizierst, die sie durchdringt."

S. 193: "Hochstes Ziel menschlicher Sehnsucht ist nach
Patanjali, dem groBen rishi, nicht die Vereinigung mit Gott und
das Aufgehen in ihm, sondern die vollige Absonderung (kaiva-
lya) der Seele von der Materie. ...

Wohl wird er auf seinem Weg groBen Schwierigkeiten be-
gegnen, denn die Wogen des Meeres sind schwach im Vergleich
zu den Schwingungen der Gedanken."

S. 200: "d) Meditation iiber die Zwolf Tugenden
Meditiere zehn minuten am Tag {iber diese 12 Tugenden:

Demut im Januar,

Freimiitigkeit (arjava) im Februar,

Mut im Mirz,
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Geduld im April,

Barmherzigkeit (karuna) im Mai,

GroBziigigkeit im Juni,

Lauterkeit im Juli,

Reine Liebe im August,

GroBziigigkeit im September,

Vergebung im Oktober,

Gleichmut im November,

Zufriedenheit im Dezember.

Meditiere auch {iber Reinheit, Ausdauer, Fleifl, Aufmerksamkeit
(sahasa), Frohlichkeit (utsaha). Der Schiiler muf3 sich einbilden,
daf} er diese Eigenschaften besitzt, und sich sagen: Ich bin gedul-
dig. Ich werde mich von nun an nicht mehr aus der Ruhe bringen
lassen. Ich werde diese Tugend im tédglichen Leben beweisen
und mache schon Fortschritte. Er muf3 an die Vorteile dieser
Tugend denken und an die Nachteile der Reizbarkeit. ... Der
geistige Weg ist hart, dornig und steil."

S. 205-206: "c) Meditation liber Gayatri
Gayatri ist die 'gesegnete Mutter' der Veden, das Symbol Gottes
, des Schopfers der Kreaturen. Japam mit dem Mantram der
Gayatri bewirkt Reinheit der Gedanken (chitta shuddhi), ohne
die nichts moglich ist auf der geistigen Ebene. Gayatri ist ein
Gebet von universeller Wirksamkeit und ist auch unter dem
Namen brahma gayatri bekannt.

OM BHUR BHUVAR SVAHA ...

"Lal3 uns {iber den Schopfer und Seine Herrlichkeit meditieren.
Uber Ihn, der das Weltall geschaffen hat, den Anbetungswiirdi-
gen, der die Siinden und die Unwissenheit ausloscht. Moge Er
unseren Geist (buddhi) erleuchten!’

Der Schiiler sollte sich kurz vor Sonnenaufgang gleich nach
dem Bad in sein Meditationszimmer zuriickziehen und in seinem
asana das Mantram so oft wie mdglich, zumindest 108mal, in
Gedanken wiederholen. Fiihle, wie Licht, Reinheit und Weisheit
in dich eindringen."

S. 207: "Leugne die Idee des Korperlichen, wenn du in Ge-
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danken OM wiederholst, und empfinde:
Ich bin Unendlichkeit OM OM OM

Ich bin All-Licht OM OM OM
Ich bin All-Freude OM OM OM
Ich bin All-Herrlichkeit OM OM OM
Ich bin All-Macht OM OM OM
Ich bin All-Weisheit OM OM OM

Ich bin All-Gliickseligkeit OM OM OM

Uber diese Gedanken soll der Schiiler ohne Unterbrechung
mit Eifer und Begeisterung meditieren und sie in sich gegenwar-
tig halten. Auf diese Weise wird er Selbstverwirklichung erfah-
ren und in wenigen Jahren die Vision des Gottlichen erlangen
(atma darshan)."

S. 208: "Im samadhi verliert das Bewultsein sich selbst und
identifiziert sich mit dem Gegenstand der Meditation."

*

S. 210-212 — b) Vedanta-Meditation
Reine Meditation ohne Attribute (nirguna) ist die Meditation
iiber die folgende Formel:

Ichbindas AIl ........................... OM OM OM
Ichbin AllesinAllem ..................... OM OM OM
Ich bin das unsterbliche Selbst in Allem . ...... OM OM OM
Ich bin die lebendige Wahrheit .............. OM OM OM
Ich bin die lebendige Wirklichkeit ........... OM OM OM
Ich bin Zeuge der drei Zustinde ............. OM OM OM
Ich bin Licht vom Lichte ................... OM OM OM
Ich bin Sonne der Sonnen . ................. OM OM OM
Ich bin Sein, Erkenntnis,

vollkommene Gliickseligkeit ............... OM OM OM

c) Aussagen der Vedanta

Ich bin das Licht der Lichte ................. OM OM OM
Ich bin vollkommene Reinheit .............. OM OM OM
Ich bin vollkommene Seligkeit .............. OM OM OM
Ich bin allesdurchdringendes BewuBtsein . . . ... OM OM OM
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Ich bin die Form selbst des Absoluten ........ OM OM OM

Ich bin reiner ungeteilter Geist .............. OM OM OM
Ich bin die Form selbst des Hochsten ......... OM OM OM
IchbinderZeuge ........................ OM OM OM
Ich bin die reine Intelligenz . ................ OM OM OM
Ichbinohne Bindung ..................... OM OM OM

Der Glanz des zu Lebzeiten Befreiten (jivamukta) ist unbe-
schreiblich. Er ist Brahma selbst, und alle okkulten Fahigkeiten
(siddhis und riddhis) liegen ihm zu Fiien."

S. 214-220: e) Die Meditation iiber OM
Pranava (die Silbe OM) ist ein Fahrboot fiir den Menschen, der
in das unendliche Meer des menschlichen Lebens gefallen ist.
Viele schon kreuzten das Meer des Todes und der Wiedergebur-
ten (samsara) auf diesem Boot. Auch du vermagst es zu tun,
wenn du ohne zu ermiiden iiber OM »im richtigen Zustand«
(bhava) meditierst und dein Selbst verwirklichst.

OM ist das einzige Symbol dieses Atman oder Unsterblichen
Selbst, das alles durchdringt. Man muf} ausschlieBlich an OM
denken und alle irdischen Gedanken verjagen. Dringen sie im-
mer wieder vor, so mufl man seinen Geist immer wieder auf das
Reine Selbst richten. Mit OM mufl man den Gedanken der Rein-
heit, der Vollkommenheit, der Freiheit, Erkenntnis, Unsterb-
lichkeit und Unendlichkeit verbinden. OM ist in Gedanken wie-
der und wieder auszusprechen. OM ist alles: OM ist Name und
Symbol von Gott, Ishvara oder Brahma, OM ist dein wirklicher
Name, der die dreifache Erfahrung des Menschen iiberdeckt.
OM ist der Urgrund der Welt der Erscheinungen, denn ihm ent-
stammt das sichtbare Weltall. OM ist enthalten in AUM und 16st
sich in ihm auf. »A« bedeutet die physische Ebene, »U« die
mentale und astrale Ebene, die Welt des Geistes und die Him-
mel. »M« bedeutet den tiefen Schlafzustand und alles, was dem
Wachzustand unbekannt jenseits der Reichweite des Verstandes
liegt. OM stellt alles dar und ist damit die Grundlage unseres
Lebens, Denkens und Wissens.

Alle Worte, die Gegenstdnde bezeichnen, haben ihren Mit-
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telpunkt in OM! So ist die Welt aus OM entstanden, ruht in OM
und 16st sich in OM auf. OM ist das Symbol Brahmas, des Hoch-
sten Seins, Meditation {iber OM ist deshalb zugleich Meditation
iiber Brahma, daf3 heif3t iiber Seine symbolische Wesenheit. Mit
OM verbunden zu sein, bedeutet eins zu werden mit dem von
thm Symbolisierten. » Tad japas tadartha bhavanam.« Man muf}
versuchen, sich mit dem gliickseligen Selbst zu identifizieren,
wenn man denkt, meditiert oder die heilige Silbe OM singt, und
die fiinf Hiillen (koshas) verleugnen, die triigerischen Beigaben
der Maya. Das Symbol OM muB} als sat-chit-ananda (reines
Dasein, reine Erkenntnis und reine Gliickseligkeit) betrachtet
werden, das heifit als Brahma oder Atman, denn das ist sein
Sinn. Bei der Meditation muf3 die Empfindung vorherrschen, daf3
man nur Reinheit, Licht und allesdurchdringendes Sein ist, muf}
man sich vorstellen, dal man weder Korper noch Gedanke ist.
»lch bin sat-chit-ananda, ich bin Reine Erkenntnis.« Das ist
Meditation nach der Vedanta.

Der Schiiler soll iiber OM meditieren, bis er samadhi erreicht.
Werden die Gedanken durch Trégheit (famas) oder unruhiges
Tun (rajas) abgelenkt, so muf3 Konzentration (dharana) und
Meditation (dhyana) geiibt werden.

»Verwendet man seinen Korper und sein niederes Ich als
trockenes Unterholz und legt pranava, die heilige Silbe OM,
dartiber, wird die Flamme durch die Reibung unauthoérlicher
Aufmerksamkeit (abhyasa) oder Meditation heil brennen und
man wird Gott (Atman), der sich verborgen hatte, erschauen.«
(shvetashvatara upanishad)

0 Rama, du lebst nun im Himalaya. Lebe in Harmonie mit
dem Herrn der Natur und lal dir von den hohen Gipfeln die
Geheimnisse des ewigen Lebens zufliistern. Das gurgelnde Was-
ser, das an dir vorbeiflieBt, wird dir das Lied des heiligen Sym-
bols (omkara) singen. Festige deine Gedanken auf den mysti-
schen Ton (pranava dhvani) und gehe ein in die Kommunion mit
dem Hochsten. Wenn die Natur dir ihre wohlbehiiteten Geheim-
nisse offenbart, hore auf ihre Lehren und erfahre deine Einheit
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mit den scheebedeckten Hohen, mit den Gletschern und der Luft
des Himalaya, mit den Strahlen der Sonne, dem Blau des Him-
mels und dem Funkeln der Sterne.

Konnten wir alle in Brahma, dem Einmaligen Einen, ruhen
und den Nektar der Unsterblichkeit trinken, konnten wir alle
durch die Erfahrungen des Wachseins, des Traumes und des
traumlosen Schlafzustandes zu dem vierten Zustand der Gnade
(turiya) emporsteigen, konnten wir alle den Sinn von OM kara
oder pranava und die UnermeBlichkeit (amatra)erkennen,
konnten wir alle in die schweigende Silbe eindringen, indem wir
iiber die Tone A, U, M hinauswachsen und in der Meditation
iiber OM die hochste Wirklichkeit, brahman sat-chit-ananda
erreichen. Moge dieses OM uns fiihren, unsere Mitte, unser Ideal
und Ziel sein.

f) Meditation liber »so'ham«

»So'ham« bedeutet »Ich bin Er. Ich bin Brahma«. »So« bedeutet
»Er«. »Aham« bedeutet »Ich«. Das ist das grof3te aller Mantrams,
das Mantram der paramahamsa sannyasins, der hochentwickel-
ten Seelen, der herumwandernden Asketen. Es ist ein abheda-
bodha-vakya und bedeutet die Identitéit der individuellen Seele
mit Brahma, dem hochsten Selbst. Dieses Mantram nimmt in
den Ishavasya-Upanishaden die Form der »sohamasmi« an.

»So'hamq ist nichts anderes als OM. Entfernt man die Konso-
nanten S und H, bleibt OM {ibrig. »So'ham« ist das pranava oder
das verdnderte OM. Einige ziehen so'ham dem OM vor, weil sie
es leichter ihrer Atmung anpassen und einfiigen kdnnen. Dieses
Mantram verlangt keinerlei Anstrengungen, und die normale
Atmung paBt sich leicht an. Konzentration und Beobachtung des
Atems geniigen vollkommen.

Die Meditation iiber so'’ham gleicht der des OM. Manche
wiederholen ein Mantram, das aus »hamsah so'ham« - so'ham
hamsah« besteht. Ehe man die Meditation {iber »Ich bin Er« (so-
ham dhyana) iibt, mufl die Unterweisung: »Nicht Dies, nicht
Dies (neti-neti) gelernt sein, das hei3t, man leugnet den Korper
und die tibrigen Hiillen (koshas), indem man »noham idam shari-
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ram« und »Aham etat na« wiederholt. »Ich bin nicht dieser Kor-
per, nicht dieses Denken, nicht dieser Atem. Ich bin Er, ich bin
Er.«

Wenn man in Gedanken dieses Mantram wiederholt, empfin-
det man mit seinem ganzen Herzen, seiner ganzen Seele, daf3
man der alleswissende, allméchtige Brahma, die Seele der hoch-
sten Gliickseligkeit ist. Das ist wichtig, denn nur so empfangt
man wirklich die Friichte des Japam oder der Meditation iiber
dieses Mantram. FEine einfache mechanische Wiederholung wird
kaum etwas niitzen, wenn sie auch gewisse Vorteile bringt. Den
hochsten Segen bringt nur das Erlebnis, und dieses ist Selbstver-
wirklichung. Sucht der Intellekt zu erfahren: »Ich bin Brahma,
ich bin allmichtig«, beschéftigen sich zu gleicher Zeit aber die
Gedanken (chitta) damit: »Ich bin Justizbeamter«, oder »ich bin
schwach, mir hilft niemand, wo soll ich Geld fiir die Aussteuer
meiner Tochter hernehmen, ich fiirchte, dall man mich zu einer
Bulle verurteilen wird«, dann ist keine Selbstverwirklichung
moglich. Alle diese unbewuBten Eindriicke (samskaras), alle
falschen Einbildungen, alle Schwichen, aller Argwohn, alle
Unruhe miissen ausgemerzt werden. Selbst im Rachen des Ti-
gers mull man noch ausschreien konnen: »Ich bin Er, ich bin Er.
Ich bin nicht dieser Korper,« Selbst wenn man nichts zu essen
hat, wenn man arbeitslos ist, mul3 man mit aller Kraft verkiin-
den: »Ich bin Er.« Nur dann ist man wahrer Vedanta-Schiiler.

Man ist das Opfer seiner Gedanken und seiner Unwissen/eit
(avidya) und wird von ihnen durch Identifikation mit seinem
Korper an die eigenen Grenzen gebracht, wenn man den Schleier
der Unwissenheit, der soviel Schmerz bereitet, nicht zerreiflt und
die fiinf Hiillen nicht durchbricht. In seinem wahren Wesen, das
reines Sein, Erkenntnis und Gliickseligkeit (sat-chit-ananda
svarupa) ist, vermag man kraft der Meditation iiber das Man-
tram: »Ich bin Er« (so'ham) zu ruhen.

Der jiva, die individuelle Seele, wiederholt dieses Mantram
innerhalb vierundzwanzig Stunden 21 600mal. Selbst wihrend
des Schlafes setzt sich diese Wiederholung des so-'ham fort.
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Beobachtet man seine Atmung sorgféltig, wird man feststellen,
daf} beim Einatmen der Laut 'so', beim Ausatmen der Laut 'ham'
entsteht. Dies nennt man das Mantram ohne Worte (ajapa man-
tram), weil die Lippen sich wahrend der Atmung nicht bewegen.
Man wiederhole in Gedanken »so«, wenn man einatmet, und
»ham« beim Ausatmen und iibe dies zwei Stunden lang morgens
und abends. Kann man es zehn Stunden lang tun, ist es noch
besser. Man muf3 volle vierundzwanzig Stunden meditieren
konnen, wenn man auf dem Pfad fortgeschritten ist. Studiere die
hamsa upanishad und du wirst in der Meditation wirkliche Ruhe
erfahren und keinen Schlaf mehr benétigen.

Die Wiederholung des zusammengesetzten Mantram: » Ham-
sah so'ham, so'ham hamsah« ist von grof3er Kraft. Der beriihmte
Shri Sheshadri Swami von Tiruvannamalai hatte die Gewohn-
heit, es zu wiederholen und zu meditieren, wenn er allein des
Wegs oder iiber die Mérkte ging. Man sagte "Gott ist Liebe und
Liebe ist Gott". In gleicher Weise »hamsah so'ham - so'ham
hamsah« zu wiederholen, 'verleiht hohere Krafte und verstarkt
die Macht des Mantram. Der Schiiler empfangt innere Kréfte
durch Atman, die Seelenkraft, und seine Uberzeugung nimmt zu.
Diese Art der Wiederholung entspricht der sogenannte mahava-
kya: »Aham brahma asmi brahmai-vaham asmi). Ich bin Brahma
- Brahma ist Ich!«

Die Formel 'ana'l haq' der Sufis und Fakire entspricht dem
so'ham der sannyasins. Der beriihmte Nanak sang das Lob dieses
Mantram.

Die Dauer des Lebens bemif3t sich im Sinne des Yoga tatséch-
lich nach der Anzahl der Atemziige des »so'ham«. Durch die
Ubungen des pranayama werden die »so'ham«-Atemziige beein-
flut und so das Leben verlingert.

Zu Beginn der Ubungen sollte man seinen Atem gelegentlich
beobachten und eine Stunde lang in einem verschlossenen Zim-
mer tiber so'ham, sein Erlebnis (bhava) und seinen Sinn meditie-
ren. Man kann den Atem beobachten, wenn man so 'ham sitzend
oder stehend, beim Essen, Sprechen oder Baden in Gedanken
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wiederholt. Es ist eine leichte Art der Konzentration.

»So'ham« 1st der Lebensatem, OM die Seele des Atems. Kon-
zentriert man sich auf die Atmung, wird man feststellen, daf3
sein Rhythmus sich stark verlangsamt, wenn die Konzentration
sich vertieft. Die Wiederholung des so'ham wird allméhlich ganz
fortfallen, wenn tiefe Konzentration erreicht ist. Das Bewuf3tsein
wird sehr ruhig werden und mit Freude erfiillt, bis man eins
geworden ist mit dem Hochsten Selbst."

S. 225: "In der saguna-Meditation (mit Eigenschaften) be-
trachtet sich der Anbetende als vollkommen unterschieden von
dem Gegenstand seiner Verehrung. ... In allem sucht er Hilfe bei
der Schutzgottheit (ishta devata), als deren Werkzeug er sich in
tiefster Abhiangigkeit empfindet. ... Die saguna-Meditation eig-
net sich fiir Menschen mit emotionalem Temperament, also fiir
die Mehrzahl der Menschen.

In der nirguna-Meditation halt der Schiiler sich fiir Brahma.
Er negiert oder unterwirft seine schlechten Eigenschaften oder
Einbildungen, seinen Egoismus, sein Denken und seinen Korper.
Er hingt allein von sich und nur von sich ab, vertraut allein auf
sich. Der Schiiler ist erfiillt von seinem Selbst; er denkt nach,
erforscht, unterscheidet, ergriindet sein Selbst und meditiert
dariiber. Er will eintauchen, sich mit Brahma identifizieren.
Diese Methode bringt eine Ausweitung des Ichs. ... Diese Me-
thode der Meditation eignet sich fiir Menschen von subtilem
Intellekt, unerschrockenem Verstand, starker und priziser Ur-
teilskraft und machtvollem Willen, also nur fiir eine sehr kleine
Anzahl von Menschen."

S.226-227: "Der Mensch besteht aus Atman, Bewul3tsein und
Korper. ... Atman ist allesdurchdringend, ewig, vollkommen und
rein, ist All-Seligkeit, All-Macht, All-Wissen. ... Sein Wille
heil3t shakti."

S. 229: "Die Eindriicke fritherer Leben (samskaras), Feind-
schaften, HaB}, Lust, Eifersucht, Furcht, Ehre Achtung usw.,
konkretisieren sich oft in bestimmte Formen und stellen sich
dem Schiiler in den Weg. ... Miferfolge sind Stufen zum Erfolg.
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Es gibt kein Hindernis fiir einen Menschen von ernster Ent-
schlossenheit und Willenskraft. Vollkommenheit kann nicht in
einer einzigen Geburt erlangt werden.

S. 231: "Hort der Schiiler mit seiner geistigen Schulung auf,
wird Satan das BewuBtsein zu seinem Tummelplatz machen. ...
LaB mich die Wort Krishnas wiederholen: 'Kiimmere dich allein
um die Handlung selbst und niemals um ihre Ergebnisse. Nicht
die Friichte der Handlungen sollen deine Triebfeder sein, ... Da
die Reinigung des BewuBtseins und seine Konzentration auf
einen Punkt langer Zeit bedarf, heift es kiihl und geduldig sein
und regelméBig in seiner geistigen Schulung (sadhana) fortfah-
ren."

S. 235: " 6. Umgebung — Ungeeignet Atmosphire, ungiinstige
Umgebung und duflere Hindernisse werden dazu beitragen, daf3
der Schiiler den Kampf stirker und sorgfiltiger fiihrt. Er wird
sich schneller entwickeln und an Willenskraft und Zahigkeit
zunehmen."

S. 240: "14. Mangel an Enthaltsamkeit — Kein geistiger Fort-
schritt ist ohne Keuschheit mdglich. Der Samen ist eine dyna-
mische Kraft, die mit Hilfe von reinen Gedanken, Japam oder
Meditation in geistige Energie (ojas) verwandelt werden sollte.

S. 244: "Der geistige Weg ist dornig, rauh und steil, von
dunklen Abgriinden umgeben. "

S. 251. "Schlaf hat eine grole Macht und kann das schwerste
Hindernis sein. Auch der fortgeschrittene Schiiler, der gewarnt
und vorsichtig ist, wird noch hier und da von ihm iibermannt."

S. 261: "Im allgemeinen beginnt der Schiiler sadhana in der
Erwartung, ibernatiirliche Krifte verschiedenster Art in kiirzes-
ter Zeit zu erlangen. Tritt dies nicht ein, fiihlt er sich enttduscht
und hért mit seinen Ubungen auf. ... Konzentration ist eine Frage
der Ubung in mehreren Leben, denn sie ist das Schwerste in der
Welt."

S. 265: "Zu Anfang werden allerlei bose Gedanken im Be-
wubtsein lebendig, wenn der Schiiler sich zur Meditation hin-
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setzt. ... Das ist das Naturgesetz des Widerstandes. ... Mut be-
siegt Furcht, Geduld besiegt Zorn und Reizbarkeit; Liebe besiegt
HaB; Reinheit besiegt Begierde."

S. 268-269: "Die Angst ist ein weiteres ernstes Hindernis auf
dem Pfad zur Gott-Erfahrung. Ein dngstlicher Schiiler ist voll-
kommen ungeeignet fiir den geistigen Pfad und kann Selbstver-
wirklichung auch nicht in tausend Jahren erwarten. Denn er
miiflite das Leben wagen, um Unsterblichkeit zu gewinnen. ... Ich
habe viele Jahre gebraucht, um das geheime Wirken des Be-
wufltseins zu verstehen, das durch die Macht der Einbildung oft
wahrhafte Verheerungen erleidet. ... Viel Energie wird durch
unbegriindete Angst vergeudet."

S. 270: "Die fiinf Hindernisse, die beseitigt werden miissen,
sind: Sinnesbegierden, schlechter Wille, Faulheit, Erstarrung,
Mutlosigkeit, Unruhe und Ratlosigkeit."

S. 273: "Unabléssiges, selbstloses Dienen verbunden mit
Meditation ist wenigstens zwolf Jahre lang notwendig, um Hal3
auszutreiben."

S. 280: "Yoga kann nur von dem gelibt werden, der ihn ernst
nimmt und der bereit ist, sein kleines Ich und dessen Anspriiche
aufzugeben. Halbe MafBlnahmen gibt es auf dem geistigen Weg
nicht."

S. 284: "Wer die Leiter des Yoga hinaufsteigt, wer auf dem
geistigen Pfad wandelt, darf nicht zuriickblicken, nicht an ver-
gangene Erfahrungen denken. ... 'Ich bin Brahma.' ... Nur mit der
Gegenwart soll man sich beschéftigen, nicht mit der Vergangen-
heit und auch nicht mit der Zukunft."

S. 289: "Ubt man Konzentration in ungiinstiger Umgebung,
wird man seine Stirke und Willenskraft in kurzer Zeit entwi-
ckeln und zu einer dynamischen Personlichkeit heranreifen."

S.292: "Wenn dieser Schiiler einsieht, dal} er keine Entwick-
lung genommen, keinen Fortschritt gemacht hat, sondern sich im
Zustand der Trigheit befindet, dann sollte er sich sofort einige
Jahre lang irgendeiner Aufgabe widmen und kréftig arbeiten."

S. 293: "Deshalb heiflt der Weg zur Geistigkeit in den Katha-
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Upanishaden: der Weg auf des Messers Schneide."

S. 312: "Geliebte Briider! Kinder der Unsterblichkeit! ... Lebt
im OM und fiihlt {iberall und immer seine innerste, allesdurch-
dringende Gegenwart."

S. 316: "Der Schiiler muf3 lernen, die Macht des Schweigens
zu verstehen, die weit groBer ist als die von Vorlesungen, Ge-
sprachen und Diskussionen."

S. 330: "Wer Selbstverwirklichung erlangt hat, ist von seinen
Leiden und von dem Kreis des Todes und der Wiedergeburt
befreit. Ziel des Lebens ist es, Gliickseligkeit und endgiiltige
Befreiung (moksha) zu erlangen."

S. 332-333: "Wihrend der Meditation hat man kein Zeitge-
fiihl. ... Samadhi ist ein Zustand jenseits von Wort und Denken,
der sich nicht beschreiben 146t. In diesem tiberbewullten Zustand
verliert der Meditierende seine Individualitit und identifiziert
sich mit dem Hdochsten Selbst. ...

Der Schiiler soll ein Held sein auf dem Kampfplatz des Abso-
luten (adyatma), ein unerschrockener Held des Geistes. Der
innere Kampf gegen Gedanken und Sinne, gegen unbewulfite
Erinnerungen (vasanas), gegen die Riickstinde fritherer Leben
(samskaras) ist schwerer als der duBere Kampf."

S. 347: "Angenehme und schmerzhafte Erfahrungen sind das
Material, mit dem der Mensch seine mentalen und moralischen
Fahigkeiten aufbaut."

Swami Sivananda Sarasvati
Kundalini-Yoga
(Miinchen 1953)

S. 18: Nicht jeder ist berufen, Yogi zu werden, sondern nur sehr
wenige. Man mulf} in diesem oder in friitheren Leben sich selbst-
los seiner Aufgabe gewidmet oder rituelle Regeln befolgt haben,
ohne Bindung an die Handlungen und ihre Ergebnisse. Man muf}
selbstlose Verehrung (upasana) geiibt und als deren Ergebnis ein
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reines BewuBtsein (chittasuddhi) erlangt haben. Dies hei3t nicht
nur, daB die Gedanken von sinnlicher Unreinheit (sadhana) frei
sein miissen, das ABC des geistigen Weges an sich. Denn man
kann in diesem Sinn rein und dennoch voéllig ungeeignet sein.
Yoga Chittasuddhi besteht nicht nur in moralischer Reinheit
jeder Art, sondern in Weisheit, Bindungslosigkeit, geistiger
Klarheit, Aufmerksamkeit und Meditation. Hat das Bewul3tsein
durch Karma-Yoga und Upasana diese Eigenschaften erlangt,
und sind Leidenschaftslosigkeit und Bindungslosigkeit — das
Ziel des Jnana-Yoga — vorherrschend, dann steht der Yogaweg
offen zur Erfahrung der hochsten Wahrheit. Fiir diese hohere
Form des Yoga sind aber nur sehr wenige Menschen geeignet.
Die Mehrzahl sollte ihre Entwicklung auf dem Pfad des Kar-
ma-Yoga und der Hingabe suchen. (S. 18)

S. 36: Wer sein kostbares Leben mit Essen, Schlafen und
Schwitzen ohne geistige Schulung vergeudet, ist nicht viel mehr
als ein Tier.

S. 40-41: EIGENSCHAFTEN DES SCHULERS
Bei stark geschwéchter Vitalitit des Korpers ist strenge geistige
Schulung unméglich. Darum ist die beste Zeit fiir geistige Ubun-
gen (yoga abhyas) die Jugend, die Zeit, in der der Schiiler iiber
die erste und wichtigste Eigenschaft, die Kraft der Lebensfiille,
verfligt.

Ein guter Schiiler wird sein, wer ruhig und beherrscht ist, wer
den Lehren seines Gurus und der Schriften gehorcht, wer maBig
ist im Essen und Schlafen und erfiillt ist von intensiver Sehn-
sucht nach Befreiung vom Rad der Wiedergeburten.

Ahamkaram balamdarpam kamam krodham parigraham

Vimuchya nirmanah santo brahmabhuyaya kalpate.

»Wer Selbstsucht, Heftigkeit, Hochmut, Begierde, Zorn und
Geiz iiberwunden hat, wer selbstlos und friedvoll geworden ist,
der ist geeignet, Unsterblichkeit zu erlangen.”

Ein Schiiler, der sich sinnlichen Freuden hingibt, der hochmii-
tig, stolz, unehrenhaft, unwahr oder listig ist, voller Rdnke und
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Betrug, der Guru, Meister oder Alteren ohne Ehrfurcht begegnet,
der Freude hat an eitlem Wortgefecht und weltlichen Handlun-
gen, wird niemals in Yogaiibungen Erfolg haben.

Leidenschaft (kama), Arger (krodha), Gier (lobha), sinnliche
Anziehung (moha), Stolz (mada) und sonstige Unreinheiten
mussen zerstort werden, da sie Feinde der Reinheit und Voll-
kommenheit sind.

Schiiler des geistigen Pfades (sadhak) sollten folgende Eigen-

schaften entwickeln:
Redlichkeit, Gehorsam gegen den Guru, Opferbereitschaft fiir
Kranke und Alte, Friedfertigkeit (ahimsa), Keuschheit (brah-
macharya), spontane GroBziigigkeit, Geduld (titiksha), Ausgegli-
chenheit (samata), Opferwilligkeit, Selbstlosigkeit, Duldsamkeit,
MaiBigkeit im Essen (mithahara), Demut, Ehrlichkeit und andere
Tugenden. Fehlen diese Eigenschaften, so wird der Schiiler
keinen Segen empfangen, selbst wenn er das Erwecken der Kun-
dalini durch noch so viele Yogatibungen zu erreichen sucht.

Der Schiiler sollte sein Herz dem Guru 6ffnen und ehrlich
und lauter sein. Er sollte Ich-Bejahung, Heftigkeit (raja), Eitel-
keit und Hochmut aufgeben und die Befehle seines Meisters mit
Vertrauen (sraddha) und gottlicher Liebe (prema) ausfiihren.
Stiandige Selbstrechtfertigung ist eine gefihrliche Gewohnheit
des Schiilers.

Durch zu viel Geschwitz, unnotige Sorgen und sinnlose
Furcht wird Energie verbraucht. Unniitzes Reden sollte voll-
kommen aufgegeben werden. Der wahre Schiiler macht wenig
Worte und spricht nur tiber geistige Dinge. Er sollte allein leben,
denn Schweigen (mowna) ist sehr wichtig. Das Zusammensein
mit einem Familienvater ist schidlicher als der Umgang mit
einer Frau, denn das Bewuftsein ist leicht beeinflullbar.

S. 76-79: AINA CHAKRA
Das Ajna Chakra liegt im astralen Kanal der Wirbelsdule
(sushumna nadi) und hat seine physische Entsprechung im Zwi-
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schenraum zwischen beiden Augenbrauen, der Trikute ge-
nannt wird. Die beherrschende Gottheit Paramasiva (shambho)
hat die Gestalt von Hamsa, die Gottin ist Hakini (shakti). Pranava
(om) ist das Bijakshara dieses Chakras, das der Sitz des Bewuf3t-
seins ist. Auf zwei Seiten hat das Chakra (Lotus) als Bliitenblét-
ter je einen Yoga-Nadi, dessen Schwingungen von den Sanskrit
Buchstaben Ham und Ksham dargestellt werden. Das Ajna Cha-
kra, der Knoten Shivas (mudra granthi), ist von rein weiller
Farbe oder von der Farbe des Vollmondes. Bindu (Samen), Nada
(Urton) und Shakti (Kraft) liegen in diesem Chakra, das der
hoheren Welt (tapo loka) entspricht. Im physischen Kdorper ist
das entsprechende Zentrum der Plexus cavernosus.

Wer sich auf dieses Chakra konzentriert, zerstort alles Karma
aus vergangenen Leben. Deshalb sind die Wohltaten solcher
Meditation, die den Yogi zum Jivanmukti, zu einem im Leben
befreiten macht, unbeschreiblich bedeutsam. Der Yogi erwirbt
alle acht hoheren und die zweiunddreiBig niederen Siddhis.
Yogis und Jnanis konzen-
trieren dieses Chakra auf
Bijakshara Pranava. Man
nennt diese Konzentration
auf den Raum zwischen
beiden Augenbrauen Bru-
madhya Drishti. Uber die-
ses wichtige Chakra wer-
den mehr Einzelheiten in
den folgenden Kapiteln

gegeben werden.
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