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- Einleitung von Charles Waldemar -

Im Zeitalter der Managerkrankheit, Übernervosität und Herzinfarkte ist >Jung und gesund durch Yoga< ein dringend notwendiges Buch, das jeder Geschäftsmann, jeder Schwerarbeiter, jede Sekretärin und jede Hausfrau lesen sollte, nicht nur lesen, nein, studieren und praktizieren an jedem nur möglichen Ort: auf der Straße, im Auto, in der Bahn, nach dem Aufstehen, vor dem Zubettgehen. Es lehrt uns auf eine für den modernen Europäer vernünftige Weise, wie wir mit den einfachsten Mitteln und ohne nennenswerten Zeitaufwand die Kräfte steigern und gegen zersetzende Einflüsse abschirmen können.
Der Autor schreibt über das vorliegende Buch, das einem jahrzehntelangen Umgang mit dem heute so aktuellen Thema entsprang: „Die Übungen nehmen jeweils täglich nur ein paar Minuten in Anspruch und wirken heilsam auf den gesamten Organismus ein – der Blutkreislauf wird angeregt, das Herz gekräftigt und das Nervensystem aufgefrischt. Schließlich tragen sie dazu bei, das Gedächtnis zu stärken. Innere Hemmungen, Depressionen und Unlustgefühle weichen mit der Zeit einem unerschütterlichen seelischen Gleichgewicht. Yoga ist der Schlüssel zum Erfolg.“ – Auch der indische Professor Tarachand Roy, Lehrbeauftragter an der Universität Bonn, der durch seine Yoga-Vorträge bekanntgeworden ist, begutachtete das Werk sehr anerkennend.


Erstes Kapitel
Wie kann mir Yoga im Leben und Beruf helfen?
Dieses Buch bezweckt nicht, die zahllosen sogenannten "Erfolgssysteme", die ständig neu erscheinen, willkürlich zu vermehren. 
Die hier gegebene Yoga-Atmung will aus Ihnen einen erfolgreichen Menschen machen, nicht aber einen erfolgreichen Geschäftemacher. "Was heißt das?" werden Sie fragen. "Ist denn der Geschäftemacher kein Mensch?" Nun, wie wir es meinen, zeigen wir Ihnen im folgenden Fall:
Ein sehr bekannter Geschäftsmann, der innerhalb weniger Jahre fünf Kaufhäuser baute und sich in den Besitz einer Kartonagenfabrik setzte, konnte bei seinem fünfzigsten Geburtstag folgende Bilanz ziehen: Die oben aufgeführten Objekte, dazu ein Bankkonto von 680.000 DM, vier Magengeschwüre, eine schwere Herzkrankheit sowie chronische Kopfschmerzen.
Je mehr er dokterte und Pillen schluckte, desto schlechter ging es ihm. Dieser Mann kam eines Tages verzweifelt zu mir und klagte, dass in letzter Zeit auch sein Blutdruck ansteige. Als ich ihm erklärte, dass hinge indirekt mit seinen zunehmenden Einnahmen zusammen, wurde er grob: "Das ist doch der einzige Spaß, den ich im Leben habe, ordentlich zu verdienen und mehr Zaster anzuhäufen."
"Wenn Sie so weitermachen, muss ich Ihnen die Worte Ihres Arztes bestätigen, der Ihnen sagte: "In 3 Jahren sind Sie ein toter Mann!" Der Nobelpreisträger Alexis Carrel behauptete: "Geschäftsleute, die nicht verstehen, sich Aufregungen vom Leibe zu halten, sterben jung!" erwiderte ich ihm.
"Geschäfte machen ohne Aufregung ist unmöglich", brauste er auf.
"Sie können Geschäfte machen und gesund bleiben", beharrte ich, "wenn Sie jene Selbstbeherrschung lernen, die allein in der Yoga-Atmung zu erlernen ist."
Dieser kranke Geschäftsmann wurde bald ein eifriger Anhänger des Yoga. Statt am Tage eine Übermenge Arbeit bewältigen zu wollen, wie früher, gab er sich nun nach einem festen aufgestellten Tagesplan einer streng begrenzten Tätigkeit hin. Alle zwei Stunden war er in seinem Büro für niemanden zu sprechen, auch telefonisch nicht, und zwar jedes Mal für eine Dafür von 10 Minuten. Er hatte sich eine Couch in sein Arbeitszimmer stellen lassen und machte um zehn Uhr, zwölf Uhr, nachmittags um drei Uhr und fünf Uhr regelmäßig seine Tief-Entspannungsübungen (siehe Kapitel 2). Der Erfolg war überraschend. Innerhalb von drei Monaten verschwanden die Magengeschwüre fast gänzlich; auch die Herzanfälle blieben aus, und von den chronischen Kopfschmerzen spürte er überhaupt nichts mehr. Außerdem setzte ihn die Tiefentspannung in die Lage, mit stärkster Leistungsfähigkeit zu arbeiten. "Aber ich bin kein Geschäftsmann, der alle zwei Stunden die Arbeit unterbrechen kann. Ich muss 8-9 Stunden hintereinander arbeiten." werden Sie vielleicht einwenden. Nun, auch in der Mittags- oder kleinen Kaffeepause, auf einem Stuhl oder auf einer Treppe, jedenfalls früh nach dem Erwachen oder abends vor dem Einschlafen können Sie jeweils kürzere oder längere Entspannungsübungen machen. Überwinden Sie ihre Skepsis; entspannen Sie sich zu gewissen Zeiten. Tun Sie es, ohne viel darüber zu reden und nachzudenken, und Sie werden über die wunderbaren Erfolge, die Sie an Leib und Seele verspüren, beglückt sein!
Was heißt Yoga? – Wörtlich heißt es "Joch" und meint Selbstbemeisterung; Selbstbemeisterung in dem Sinne, dass wir die Herrschaft über Körper und Seele erlangen und in den Besitz vollkommender Gesundheit und hoher geistiger Kraft kommen.
Dieses Ziel gilt jedoch bei den indischen Yogis nicht als Endzweck, sondern nur als Begleiterscheinung auf dem Wege zur "Vereinigung mit Gott".
Im Sinne des Yoga führt der von seinen Begierden Geschüttelte, der bloße Triebmensch, der durch willkürliche Überspannung Erkrankte, ein Leben des Wahns, abgespalten von dem Seins Grund. So ist es notwendig, zunächst die Yogalehre zu vermitteln, die eine tatsächliche Hilfe für körperliche und seelische Schwächen darstellt, Glück gibt und ein langes Leben. Yoga bedeutet nicht nur eine Methode körperlicher Krafterlangung, sondern auch seelische Hygiene, und ist damit allen gewöhnlichen Gymnastik-Atemübungen weit überlegen. Durch Yoga treten wir mit den Tiefenkräften unseres wahren Selbst in Kontakt.

Patanjali, der bedeutende indische Verfasser der Yoga-Sutra, erklärt: "Yoga ist die Unterdrückung der Veränderung (Umbildung) des Denkvermögens!" Durch diesen Satz wird schon hier klargemacht, welche Große Bedeutung die Yogis dem Denken beimessen und dass die Beherrschung der Gehirnfunktionen auf das engste mit dem Atmen zusammenhängt. Wir unterscheiden verschiedene Arten von Yoga. Da ist zunächst die Raja Yoga oder der Königliche Yoga, dessen Ziel mehr geistiger Natur ist und vor allem in der Vereinigung mit dem höchsten Selbst (dem Überselbst) liegt. Alle Yoga-Systeme finden ihre Krönung im Raja-Yoga, der nicht nur die übrigen Systeme in sich aufnimmt, sondern sie durch den absoluten Meisterweg, den er verfolgt, weit überragt. Ein Raja-Yogi kann den Strom der Gedanken und Empfindungen genauso ausschalten und hervorrufen, wie wir etwa unseren Radioapparat andrehen und wieder abdrehen können. Er kann seinen Geist zum unendlichen Bewusstsein (Samadi-Zustand vollkommener Seligkeit) ausweiten, und seine Fähigkeiten gehen weit über westliches Erfassungsvermögen.
Mantra-Yoga lehrt das Hersagen mystischer Worte, sogenannte "Worte der Macht". Durch bestimmte Formeln (Mantras) werden Veränderungen im Bewusstsein hervorgerufen, die sich auch körperlich auswirken können.
Bhakti-Yoga beruht fast gänzlich auf Erbauungs-Übungen. Seine Anhänger suchen durch Liebe Glückseligkeit zu erlangen. 
In letzter Zeit ist auch der Kriya-Yoga im Westen viel genannt worden. Der Kriya-Yoga lehrt grundsätzlich die Beherrschung der Lebenskraft (prana).
Durch den Prozess der Atmung wird der Luft prana entzogen und der Körper im Sinne einer geistigen Kristallisation neu aufgebaut. Der Kriya-Yogi überwindet die Illusion, dass der Körper nur abnutzbar und vergängliche Materie sei, und verwirklicht das heroische Bewusstsein, den Leib als heilige Wohnstätte des Ewigen zu sehen.
Dann haben wir Inana-Yoga; hier tritt besonders das Denken hervor, während Bhakti-Yoga mehr das Gefühl: Befreiung durch Liebe, verwirklicht wird. Man kann deshalb Bhakti-Yoga mehr als den Weg einer weiblichen, Inana-Yoga mehr als den Weg einer männlichen Selbstverwirklichung betrachten. Beide Wege führen zum gleichen Ziel und bringen nach dem Grundsatz: "Der Mensch wird das, was er liebt", die Vereinigung mit dem Überbewusstsein.
Aber die Yoga-Systeme sind hiermit nicht erschöpft, es gibt noch eine Reihe feiner und feinster Abarten, die jedoch alle für uns viel zu schwer sind, um sich mit ihnen näher zu beschäftigen.
Wir dürfen nicht vergessen, dass die Tradition der Yoga-Schulung in Indien auf nahezu 5000 Jahre zurückgeht. Darum möchten wir uns begnügen, nur noch den Kundalini-Yoga und den Laya-Yoga anzuführen. Ersterer lehrt eine Technik des Erweckens schlummernder Nervenenergie, die im Rückgrat ihren Sitz hat, der zweite gründet sich auf Enthaltsamkeit und Umwandlung der Geschlechtskräfte und hat das Auslöschen aller sogenannten sterblichen Empfindungen zum Ziel. 

Uns Europäer dürfte wohl meistens der Hatha-Yoga interessieren, der ein System von Übungen darstellt, das die Beherrschung der körperlichen und der seelischen Kräfte im Sinne hat, etwa nach dem griechischen Wort: "Eine goldene Seele in einem eisernen Körper".
Leider sind über keinen Yoga derart viele Irrtümer im Umlauf wie über den Hatha-Yoga; eine Menge Scharlatane und Schwindler, die sich mit der Maske des "geistigen Lehrers" (Guru) tarnen, um möglichst schnell ihr Bankkonto zu bereichern, haben am laufenden Band Hatha-Yoga-Schulen gegründet und diesbezügliche "Lehrwerke" herausgebracht, die bei unreifen Anhängern Schaden und Verwirrung stiften. Wir werden in diesem Buch nur die Hatha-Methoden geben, die leicht zu praktizieren und dennoch sehr nützlich sind und keinerlei Gefahren in sich bergen. Wie bereits angedeutet, geben viele in letzter Zeit erschienene Yoga-Bücher bedenkenlos die schwierigsten Übungen mit den absonderlichsten Stellungen preis, die in Indien, dem Ursprungsland dieser Lehre, nur jeweils vom Guru (Meister) an seinen Chela (Schüler) weitergegeben werden.
Viele Europäer sehen in den Yogis irgendwelche Wundermänner oder absonderliche Heilige, die manchmal am Ganges auf Nagelbrettern sitzen oder in den vertracktesten Stellungen einen Arm in die Höhe halten, bis er verdorrt, lebenslang auf einem Bein stehen usw. Doch hier handelt es sich stets um Fakir, nie aber um Yogis. Ein Yogi strebt, im Gegensatz zum Fakir, nicht nur die Beherrschung des Körpers, sondern auch die des Geistes und der Seele an. Ein Yogi ist ein "Meister des Atems". Wir müssen wissen: Die Verschiedenheit des Atemrhythmus hängt mit der Verschiedenheit unserer Bewusstseinszustände zusammen. Eine flache Atmung wird stets eine ungenügende Denkarbeit und eine dürftige Empfindungsart zur Folge haben. Der große Atem hingegen vertieft die Gefühlswelt und schafft so ein kühneres positiveres Denken.
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf eine besonders schwierige Frage, und Ihre Atmung verlangsamt sich automatisch. Bewundern Sie ein geniales Kunstwerk, ein Gemälde oder ein Musikstück, geben Sie sich ganz dem Eindruck hin, und Sie werden sehen, wie Ihre Brust befreit nach mehr Luft verlangt. Instinktiv holt ihre Seele dann Atmen und erfrischt auch Ihren Körper. Sie empfinden dann, allerdings unbewusst, das, was die indischen Yoga-Schüler mit dem Wort ausdrücken: "Ich komme mir selbst näher". Dies will besagen, dass Sie Ihrem eigenen Wesenskern, Ihrem eigenen wahren Selbst näherkommen.
Der schnell bewegliche Affe atmet im Durchschnitt 34mal in der Minute. Der Mensch nur 18mal. Schildkröte, Schlange, Elefant und andere langlebige Tiere besitzen einen längeren Atemrhythmus als der Mensch. So atmet der Elefant, der bis zu 150 Jahre alt wird, nur 10-12mal die Minute. Und die Schildkröte, die ein Alter von 300 Jahren erreichen kann, atmet nur 4mal in der Minute.
Eine zum Nachdenken führende Tatsache ist es, dass die Säugetiere ungefähr 6mal so lange leben, wie ihr Wachstum dauert. Zum Beispiel ist ein Hund mit zwei Jahren erwachsen. Demnach ist seine durchschnittliche Lebensdauer zwölf Jahre. Dasselbe Verhältnis zur Dauer des Wachstums sehen wir beim Rind, das 25 Jahre, und beim Pferd, das 35 Jahre alt wird.
Nehmen wir diese Lebenserwartungsziffern, so müsste der Mensch, der mit 20 Jahren ausgewachsen ist, der biologischen Gesetzmäßigkeit zufolge, 120 Jahre alt werden. - Wir wollen zunächst die Gründe untersuchen, die heute, nachdem wir zwei Kriege hinter uns haben, zur Lebensverkürzung oder frühzeitigem Altern führen. Das ist zunächst die große Zeitkrankheit, an der Millionen und aber Millionen leiden - die Angst! (von angina - Enge - Blutgefäßverkrampfung). Es ist nicht zuviel gesagt: Alle fünf Kontinente leben in einer Neurose, die ständig zunimmt. Wie ein grauer Schleier senkt sich heute die Angst auf die gigantischen Großstädte der Welt, dringt in die Luxusappartements der Hotels ebenso ein wie in die zahllosen Einheitswohnungen der Wolkenkratzer und der Hinterhöfe. Angst vor der Atombombe, vor dem Straßenverkehr, vor dem Lärm, vor dem Nachbarn! Angst vor der Zukunft, vor der Obrigkeit, vor dem Finanzamt, vor dem "kalten Krieg", vor dem nächsten kommenden "heißen Krieg"; Angst um die Existenz, um die Gesundheit, um die Frau, um die Kinder beherrscht heute fast neunzig Prozent der Menschen. Vor einigen Jahren erlaubte sich in einem Berliner Lustspieltheater ein Spaßvogel, mitten in der Vorstellung "Feuer" zu rufen. Obwohl es nirgends brannte und auch kein Rauchgeruch zu spüren war, kam es zu einer Panik. Alle drängten rücksichtslos zum Ausgang. Die Folge war: neun tote, niedergetrampelte Kinder und vier tote Erwachsene, meist ältere Leute.
In einem bekannten New Yorker Nachtlokal brach plötzlich die Musik ab. Die Stimme im Lautsprecher verkündete: "Achtung! Achtung! Wir bringen eine Sondernachricht!".
Nach diesen Worten wurde weitergespielt, als wäre nichts geschehen. Und doch konnten die zehn Studenten, die das Experiment ihres Professors kontrollieren sollten, feststellen, dass zwei Damen in hysterische Schreie ausbrachen, andere sofort nach dem Ober riefen, zahlten und aus dem Lokal eilten und wieder andere mit bleichen Gesichtern die Köpfe zusammensteckten. Selbst bei den jungen Paaren war es mit der Tanzstimmung vorbei. Warum? Alle hatten Angst!
Dieses Experiment war nur einer der zahlreichen Versuche, mit denen die Wissenschaft dem brennendsten Problem des zwanzigsten Jahrhunderts zu Leibe rücken will: der Angst!
Die Angst vor der Krankheit erhöht die Ansteckungsgefahr beträchtlich. Ja, die Macht der Einbildung, durch Furcht gesteigert, kann derart wirksam sein, dass sie sogar in der Lage ist, den Tod herbeizuführen.
Vor kurzer Zeit wurde in Berlin-Charlottenburg auf der Straße ein Mann von einem wütenden Hund gebissen. Da dieser wusste, dass bei mehreren Hunden im Revier die Tollwut ausgebrochen war, so stand es für ihn fest, von einem tollwütigen Hund gebissen worden zu sein. In der Phantasie sah er alle Qualen eines schrecklichen Endes voraus. Er eilte nach Hause, holte den Revolver aus der Schreibtischschublade und erschoss sich. Der den Totenschein ausstellende Arzt stellte fest, dass der Mann nicht von Tollwut angesteckt war. Die Untersuchung des Hundes ergab keinerlei Tollwutsymptome.
Der bekannte reisende Großwildjäger, John Hagenbeck, berichtete von einem schwarzen Diener, der in Afrika von einer kleinen Sandschlange gebissen wurde. Der Schwarze war versehentlich auf die Schlange getreten und hatte ihr nach dem Biss mit einem Stock den Kopf abgeschlagen...
Als Hagenbeck, der den Diener im Lager zurückgelassen hatte, am nächsten Morgen wiederkehrte, fand er ihn schon tot vor. Die anderen Schwarzen berichteten, dass er fast wahnsinnig vor Angst geworden sei und mehrere Stunden lang versichert habe, dass er sterben müsste, da der Biss der Schlange tödlich wirkte.
Hagenbeck untersuchte die kopflose Schlange und entdeckte, dass es sich um eine ungiftige, harmlose Gattung von Schlangen handelte, die nur der gefürchteten grauen Sandviper sehr ähnlich sah. Der Schwarze war also einzig das Opfer seiner angstgepeitschten Einbildungskraft geworden.
Wer furchtlos ist, wird eben viel weniger einer falschen Einbildung erliegen. Die Alltagsmenschen, die nichts von der Gedankenkraft und der damit gepaarten Vollatmung wissen, werden allzu leicht das Opfer von Epidemien.
Eines Tages, so erzählt ein indisches Märchen, begegnete ein Reisender der Pest. "Wohin des Wegs?" fragte er.
Die Pest antwortete: "Ich gehe nach Bombay, um fünfzig Menschen zu töten!". Nach einigen Wochen traf der Reisende die Pest wieder. "Oh, du hast mich angelogen", rief er ihr entgegen. "Ich habe mich erkundigt: In Bombay sind nicht fünfzig Menschen an der Pest gestorben, sondern fünftausend!". "Nein, ich habe nicht gelogen!" antwortete die Pest. "Ich habe tatsächlich nur fünfzig umbringen wollen, aber einhundertmal so viel haben sich mir vor Angst direkt in die Arme geworfen!".
Von Napoleon ist es bekannt, dass er in Kairo pesterkrankte Soldaten im Lazarett aufsuchte und an ihren Betten verweilte. Auf die Meinung seines entsetzten Adjutanten: "General! Sie werden sich anstecken!" hatte er lachend erwidert: "Das glaube ich nicht! Da ich keine Angst habe, stecke ich mich auch nicht an!" Und tatsächlich blieb er gesund.



Durch die sitzende Lebensweise, die vielen von uns auferlegt ist, vor allen Dingen durch das übertriebene Autofahren (die kleinsten Wege zum Nachbarn oder zum Milchmann werden oft nicht mehr zu Fuß zurückgelegt), geht jede Tiefatmung verloren. Wo dies der Fall ist, kann die Seele nicht mehr ihre Lebendigkeit entfalten und den Körper mit ihrer aufbauenden, heilenden Kraft durchdringen. Die große Gefahr des Kurzatmens liegt ferner darin, dass es den Charakter schädigt und damit auch negativ auf das Schicksal einwirkt. Eigenschaften wie Herzensgüte, Opfermut, Großzügigkeit, logisches Denken sowie auch körperliches Wohlbefinden sind stets an die Atmung gebunden. Die Menschen mit langem, vollem Atem kennen keine Angst. Das chinesische Sprichwort sagt: "Mutig wie zehn Löwen ist der mit langem Atem Begabte".
Die erste Bedingung ist also, wenn Sie die Begleiterscheinungen der Angst, wie Sorge, Misstrauen, überwinden wollen, tief zu atmen, kurz den "befreienden Atem" zu pflegen. Auch die kleinste Nörgelsucht, das ständige Unzufriedensein mit dem Nächsten, das andauernde Kritisieren belangloser Umstände, all das wird durch die Tiefatmung geradezu "weggeblasen."
Es ist z.B. kennzeichnend, dass ein Mensch, der am Tage viel singt und dadurch kräftig einatmet, niemals wirklich schlecht und böse sein kann. Wenn wir ein schönes Erlebnis haben, etwa beim Anschauen eines Bildes von Raffael oder beim Anhören einer Symphonie von Beethoven oder Mozart, wenn wir finden, dass sich unserer geradezu ein Ringen nach Luft bemächtigt, sich unsere Brust hebt und senkt, so ist es uns, als würde eine eingehende Kruste von unserem Herzen gesprengt. Tief müssen wir Atem holen und fühlen dabei, wie neue, ungeahnte Kräfte und Beglückungen in uns einströmen. Der Volksmund sagt sehr richtig und treffend, wenn jemand bei einem Vorhaben nicht durchhält: "Dem ist der Atem ausgegangen!"
Wer nicht zum Vollatmen in sich gefunden hat, der lebt einfach nicht im rechten Geist. Diese Formulierung dürfte überraschend erscheinen, aber sie ist buchstäblich wahr, denn die Yogis in Indien haben bereits vor Jahrtausenden erkannt, dass die Lunge ein geistiges Zentrum ist. Durch die Halbatmung verkümmert die Lunge und kann sich mit der Zeit den Angriffen von Bazillen immer weniger wehren. Es ist bekannt, dass die Gesamtatmungsfläche etwa 80-100 qm beträgt, das Fünfzigfache der Körperoberfläche. Diese ganze Fläche wird nun bei Rauchern, die inhalieren, stark angegriffen. Die Folge davon ist, dass der Betreffende nicht nur in der Verstandes-  sondern auch Liebeskraft nachlässt. Und da seine Sucht andere, niedrige Triebe in ihm erweckt, wird sein geistiges und körperliches Leben verkürzt. Kommen wir nun zu anderen Erscheinungen mangelnder Atmung.
Eine immer mehr sich ausbreitende Menschheitsgeißel heißt Kopfschmerzen! Die Statistik ergibt, dass von Jahr zu Jahr in der ganzen Welt der Verbrauch an Kopfschmerzmitteln steigt. So hat das kleine Dänemark mit seinen vier Millionen Einwohnern einen Jahresverbrauch von einhundertfünfzig Millionen Kopfschmerztabletten. Über einhundert Millionen Dollar verschluckt der Kopfschmerzteufel jährlich in den USA. Auch in der Schweiz und in Deutschland klagen immer mehr Menschen über Kopfschmerzen und Müdigkeitserscheinungen. Das ist auch kein Wunder! Der Straßenlärm ist in letzter Zeit betäubend angewachsen. Der endlose Strom der Kraftfahrzeuge donnert, pufft, kreischt, rasselt nicht nur am Tage, sondern auch die halbe Nacht hindurch. In einem Café oder einem Bierlokal sowie in der kleinsten Trinkhalle wird der Besucher ständig mit Radioübertragungen überrieselt. Die Devise heute scheint zu heißen: "Wo du dich aufhältst, darfst du keine Sekunde ohne Geräuschkulisse sein!"
Aber die menschliche Natur braucht, wie man auch nicht nur einseitig von Zucker oder Salz leben kann, das Gegenteil: wirkliche Stille. Die Organe in unserem Körper finden heute keine Zeit mehr, sich auf sich selbst zu besinnen. Sind denn die Organe von uns eigene, etwa unabhängige Lebewesen?
Ja, jedes Organ in uns, jede Gruppenzelle, jeder Blutstropfen, ist mit besonderer Intelligenz begabt. Wir können dies feststellen, wie wunderbar selbstständig zum Beispiel die Stelle, an der wir uns in den Finger geschnitten haben, verheilt und neue Haut ansetzt. Natürlich kann man sagen, dass ein höheres Gesetz, ein höherer Geist, das Lebenszentrum selbst, alle Intelligenz und Weisheit in sich zusammenfasst, um den Gesamtkörper in Gang zu halten und die Schäden zu beseitigen. Das stimmt. Und doch ist dem kleinsten Atom in uns so viel Intelligenz mitgegeben, dass es dem Lebensgesetz in uns gehorcht und seinen Weisungen entsprechend handelt.
Da also der ganze Körper niemals zur wirklichen Entspannung kommt, die er notwendig braucht, wird der Innendruck im Schädel verstärkt, und es kommt zu schmerzhaften Reizungen der Hirnhäute. Das Gehirn selbst ist schmerzunempfindlich, aber die Hirnhäute dagegen können leicht gereizt werden und jenen Zustand hervorrufen, bei dem der Patient den Eindruck hat, der Kopf zerspringe ihm.
Nun hat der Facharzt und Wissenschaftler Dr. C. Baeckmann im In-und Ausland seit dreißig Jahren zahllose an Kopfschmerzen leidende Patienten untersucht. Er konnte feststellen, dass fast alle seine Patienten eine ähnliche Körperhaltung aufwiesen, und zwar: vorgestreckter Kopf, runder Rücken, eingefallene Brust. Er fand, dass die häufigste Ursacheder Kopfschmerzen eine Verkrampfung der Nacken- und Schultermuskulatur sei, wie sie die unnatürliche Körperhaltung des modernen, zivilisierten Menschen meist mit sich bringt.
An der Schreibmaschine, am Fließband, beim Lesen, Stricken, Schneidern werden runder Rücken, eingefallene Brust und vorgestreckte Arme zur Dauerhaltung, die unweigerlich mehr und mehr die Tiefatmung verdrängt. Die Muskeln des Nackens (vor allem der sogenannte Trapezius) und die gesamte obere Rumpfmuskulatur versteifen sich, wohingegen das Zwerchfell erschlafft. Das bedeutet, dass der Gesamtschultergürtel starr wird und der Mensch sich nicht mehr entspannen kann. Er steckt in seinen verhärteten Muskeln wie in einem Panzer. Und da ihm der Kurzatem auch das Denken wie das Gefühlsleben einschränkt, verkümmert er mehr und mehr und stirbt sozusagen bei lebendigem Leib. Seine Überspannung wächst und damit auch sein ständig bohrender Kopfschmerz.
Dr. Baeckmann, der viele Tausende gründlich untersucht und beraten hat, steht nicht davon ab zu sagen, dass nahezu jeder erwachsene Mensch, besonders Frauen, zu einer solchen Versteifung, einer "Myoglese" oder dem "Hartspann", neigen. Dr. Baeckmanns Behandlung geht einzig darauf aus, die verhärteten Muskeln zu lockern, und er bekennt, dass hierzu kein Mittel besser geeignet sei als Yoga Entspannungsübungen und Yoga-Tiefatmungen. – 
Nur gibt es leider bei uns in Europa allzu viele, die hingehen und Yoga als eine Art Sport betreiben wollen, um womöglich ihre Gier nach Erfolg um jeden Preis zu befriedigen. Dies ist auf keinen Fall die richtige Einstellung und führt keineswegs zu guten Ergebnissen. Im Gegenteil, wir weisen hier ausdrücklich darauf hin, dass eine willkürliche Veränderung der Atmung, besonders aber eine gewalttätige, ein Spiel mit dem Feuer ist, dass wir in Ihrem Interesse, lieber Leser, strikt ablehnen müssen. Denken Sie immer bei allen Übungen, die in diesem Buch gegeben werden, sie möglichst weich, gelinde und unverkrampft zu vollführen. Eine kleine Geschichte Ihnen das, was wir im Sinne haben, deutlich machen.
Ein europäischer Schüler kam nach Nepal zu seinem indischen Lehrer. "Wohin besteht eigentlich der Unterschied eines gewöhnlichen Lebens zu dem Leben, wie es in deiner Yoga-Weisheit zu verstehen ist?" fragte der Schüler.
Der Meister sah aus dem Fenster; draußen lag dicker Schnee. "Siehst du die beiden Bäume, die breite Eiche und die hohe Tanne dort?"
"Ich sehe sie, Meister", erwiderte der Schüler. 
"Was siehst du noch?"
"Auf den Zweigen der Tanne, bemerke ich, liegt gar kein Schnee mehr, während die Eiche fast überall handbreit mit Eis und Schnee bedeckt ist. Außerdem, stelle ich fest, hängt der dicke Mittelzweig abgebrochen herunter!"
"Du siehst ganz recht!" sagte lächelnd der Meister. "Die Eiche hat dem ständig wachsenden Druck des Schneeballastes nicht nachgegeben. Sie wehrte sich, und ihr schöner Hauptast brach ab.
Aber die Tanne - als ihr der Schnee zu dick lastete, gaben ihre Zweige einfach nach. Sie senkten sich, entledigten sich so der Bürde und schnellten dann wieder in ihre alte Lage zurück, so, als wären sie nie belästigt worden. Der Mensch, der Yoga versteht, gleicht eben dieser Tanne!"
Lieber Leser! Wenn Sie nun nach dem Gelesenen sagen: All das, was ich gelesen habe, ist recht gut und schön, aber ich möchte die direkte Frage auf die Antwort auf die Frage: "Wie kann mir Yoga im Leben und Beruf helfen?" - so ist zu erwidern:

Die hier gegebene Yoga-Atmung ist die schnellste Methode, Sie leistungsfähiger zu machen und Ihnen in kurzer Zeit die Tore zu Gesundheit, Kraft und langem Leben zu öffnen!

Gleich im nächsten Kapitel gehen wir zur Praxis über und weihen Sie in die wunderbare Tief-Entspannung ein, die nicht nur auf das wirkungsvollste etwaige Kreislaufstörungen und zu hohen Blutdruck behebt, sondern auch die Drüsen anregt und ihnen neue Keimlust verleiht. Darüber hinaus gibt die folgende Methode auch ihrer Seele neue harmonische Kräfte und Beglückungen.



Zweites Kapitel
Die Tief-Entspannung heilt und kräftigt

Ein Arzt machte vor kurzer Zeit ein interessantes Experiment: Vor einem Röntgenapparat gab er einem Hund einen Brei zu fressen, dem Wismut beigemischt war. Dieser Stoff erschien auf dem Röntgen-Bildschirm schwarz. Deutlich konnte beobachtet werden, wie der Wismut-Brei langsam den Magen und Darm füllte und wie sich die Verdauung in wurmartigen Darmbewegungen vollzog. Ganz plötzlich setzte der Arzt eine Katze vor den Hund nieder, dessen Nackenhaare sich sofort sträubten. Er knurrte und bellte wie verrückt. Auf dem Röntgen-Bildschirm sah man deutlich, wie jede Magen-Darmbewegung stockte und der Wismut-Brei als feste Masse verharrte.
Wir alle begegnen oft im Alltag einer solchen "Katze". Schon wenn wir an die bloße Möglichkeit ihres Auftauchens denken, spüren wir an den Haarspitzen ein leises Frieren und im Magen einen unbestimmten Druck. Aber gerade diese Haltung, die Furcht vor einer unangenehmen Situation, etwa dem Zusammentreffen mit einer Persönlichkeit, die wir nicht leiden können, führt zur Anspannung unserer Muskeln. Prägen Sie sich darum ein:

Abneigung ist der Feind des Wohlbefindens.

Durch stetes Nörgeln, Kritisieren und Besserwissen bringen wir uns in einen andauernden Zustand von Abwehr und Spannung hinein. Viele von uns gleichen mit der Zeit mehr und mehr dem Hund, der während seiner Verdauung auf einmal die Katze anbellt.
Interessanterweise ist man in den Vereinigten Staaten jetzt dahintergekommen, dass nur ein kleiner Prozentsatz der Autofahrer sämtliche Verkehrsunfälle verschuldet. Achtzig Prozent alle Unglücke werden von nur fünfundzwanzig Prozent der Fahrer verschuldet. Und es ist erwiesen, dass diese fünfundzwanzig Prozent fast alles Menschen sind, die an Nervenstörungen leiden und dem Leben meist griesgrämig und überkritisch gegenüberstehen. Als Ausweg aus dem Dilemma, in dem sich diese Autofahrer innerlich, das heißt in der Welt ihrer geistig-seelischen Vorstellungen "festgefahren" haben, flüchten sie meist unbewusst nur allzugern in den Unfall. Professor Hoff von der Wiener Universität hat nachgewiesen, dass sechzig Prozent aller Straßenunfälle von Süchtigen und Übernervösen, also Kurzatmern, herbeigeführt werden.
Es ist ganz klar, dass Kurzatmer unfähig sind, die Situation blitzschnell zu erfassen. Professor Hoff sagt: "Heute sterben mehr Menschen an vermeidbaren Unfällen als an den verbreitetsten Krankheiten!"
In den westeuropäischen Staaten und in den USA ergaben Untersuchungen, dass nur etwa 20 Prozent aller Unfälle durch verkehrstechnische Mängel oder Materialschaden erfolgten. Bei achtzig Prozent der Fälle lag die Ursache des Unfalls in der Persönlichkeit der Verkehrsteilnehmer. Die Geltungssucht des Fahrers führte oft zu jener blinden Bedenkenlosigkeit, die das Fahrtempo gefährlich übersteigert und sich gern im Überholen nach dem Grundsatz: "Ich bin schneller als alle anderen" ausdrückt. Kein Wunder, dass diese Einstellung dann mit dem Leben oder mit schweren Gesundheitsschäden bezahlt wird.
In unserem Alltag hetzen wir alle viel zu sehr. Die ständige Hast, mit der wir, kaum dass wir unser Frühstück hinuntergewürgt, schon ins Büro oder in die Fabrik stürzen, dann die dauernde Anspannung am Arbeitsplatz selbst, wir fast nie einen Augenblick für uns allein sind, jagt uns in eine, mit den Jahren ansteigende, schwere körperliche und seelische Müdigkeit hinein. Wie ist dem zu steuern?
Nehmen Sie sich morgens vor dem Frühstück und abends vor dem Einschlafen für gewisse Entspannungsübungen Zeit.
Sollten es jeweils auch nur fünf Minuten sein, dann wird schon diese kurze Frist so günstig auf Sie einwirken, dass Ihnen dann auch jene Tätigkeit leichter vonstattengeht.
Ich selbst habe die Feststellung machen können, dass die meisten, die diese Entspannungsübungen lernen wollen, behaupten, dass sie sich schon lange recht gut entspannen könnten. Doch während dieser Behauptungen sieht man, wie die Stirn runzelt, die Augenlider zucken, die Zähne unruhig auf die Lippen beißen und wie die Menschen gar nicht ahnen, in welcher andauernden Verkrampfung sie leben.
Sagen Sie nicht, Sie haben gar keine Zeit zum Entspannen! Gerade wegen ihrer ungeheuren Arbeitsleistung bekannten Menschen sind es, die am Tage mehrmals gründlich die Entspannung pflegen.
Der Schriftsteller W. Somerset Maugham, der mit seinem zahlreichen Romanen und Theaterstücken rund siebeneinhalb Millionen Franken verdient hat, sagt: "Die ganze Kunst des Schreibens besteht für mich darin, mich selbst in einen möglichst entspannten Zustand auszuschalten. Das heißt, ich setze mich an den Schreibtisch und, indem ich alle meine Muskeln lockere, lasse ich einfach meine Gedanken kommen und gehen, wie sie wollen! Ich bin überzeugt, dass das Unterbewusste die wirklich schwere Arbeit aus sich allein heraus leistet. Ich setze mich mit Füllfeder und Papier nieder, und schon beginnt die Erzählung hervorzusprudeln!"
Vicky Baum behauptet, dass ihre beste Verfassung zum Romanschreiben die sei, sich in den Zustand eines alten Strumpfes zu versetzen.
"Bin ich innerlich irgendwie angespannt, so stelle ich mir einen am Boden liegenden alten Strumpf vor. Die Vorstellung hilft mir, jede Verkrampfung augenblicklich loszuwerden. Gewöhnlich lege ich mich selbst auf den Teppich, ahme die Haltung des Strumpfes nach, indem ich alle Glieder sozusagen um mich herum ausschüttele und dann still liegen bleibe!"
Winston Churchill erklärte an seinem achtzigsten Geburtstag: "Dass ich heute noch so frisch bin, verdanke ich mitunter auch bei intensivster geistiger Anspannung-, plötzlich in einen Zustand des Traumes, der inneren Muße zu flüchten. Sich regelmäßig entspannen ist das Geheimnis eines langen Lebens!"
Was diese Menschen können, das können auch Sie!


Entspannung des Körpers

Beginnen Sie noch heute, wenn es geht jetzt gleich, mit der ersten Übung. Legen Sie sich auf eine möglichst flache Unterlage; unter den Kopf nehmen Sie ein dünnes Kissen, lassen die Arme etwas entfernt von Ihrem Körper liegen und sprechen mit geschlossenen Augenlidern folgendes:
"Ich entspanne mich. Mein ganzer Körper wird jetzt locker. Zunächst entspanne ich die Arme!" Halten Sie inne und denken Sie nur an Ihre Arme. Reden Sie mit Ihnen: "Meine lieben Arme, ihr habt mir im Leben schon viel geholfen. Dafür bin ich euch dankbar, und ihr könnt euch jetzt völlig entspannen!"
Mit einem tiefen Atemzug stellen Sie dann fest: "Meine Arme liegen ganz ruhig und entspannen sich. Auch meine Hände lockern sich. Meine lieben Hände, die so viel den Tag überarbeiten und so viel Gutes in meinem Leben bewirkt haben!"
Sie denken jetzt an den kleinen Finger und sagen: "Mein kleiner Finger wird ganz schwer, er entspannt sich!"
Übertragen Sie das Gefühl des Schwerwerdens auch auf die anderen Finger. Bald werden Sie ein warmes Prickeln verspüren. Dies ist ein Anzeichen, dass der Blutstrom besser zu zirkulieren beginnt. Wenn Sie Ausschläge oder Wunden an den Händen haben, werden Sie feststellen, dass diese Übung, wenn sie mindestens zwei Wochen praktiziert wird, heilende Folgen hat. Mindestens vierzehn Tage lang versuchen Sie nur Ihre Arme und Hände zu entspannen. Nach dieser Zeit gehen Sie zu Ihren Füssen über, die einander nicht berühren dürfen, sondern ungefähr dreißig Zentimeter voneinander getrennt sein müssen.
Nachdem Sie mehrere Male so tief wie möglich ausgeatmet haben, sagen Sie: "ich danke euch, ihr Füße, dass ihr mich immer so treu und brav auf allen meinen Wegen getragen habt. Jetzt sollt ihr euch dafür auch einmal gründlich ausruhen. Ich spüre, wie nach und nach die Zehen des rechten Fußes schwer werden. Der Spann, die Sohle, die Ferse entspannen sich jetzt völlig!"
Bald darauf sagen Sie dasselbe zum linken Fuß.
Haben Sie acht Tage lang diese Übung praktiziert, so beginnen Sie mit Ihren Waden, Knien, Schenkeln, gleichermaßen zu sprechen. Das heißt, fordern Sie jeden Muskel auf, alle Verkrampfung aufzugeben und locker zu werden. In einigen Wochen schon können Sie feststellen, wie besonders Ihre Hände und Ihre Arme nicht mehr verlangen werden, andauernd etwas tun zu müssen. Auch Ihre Beine werden langsam vom Zwang befreit, ständig hin und her zu laufen oder in "Bereitschaft" zu stehen. Endlich gehen Sie in ähnlicher Weise zur Entspannung des Brustkastens, des Halses und des Kopfes über. Wirken Sie insbesondere auf Ihre Gesichtsmuskeln ein: "Seid locker, seid weich, entspannt euch." Und endlich machen Sie die Feststellung: "Mein Kopf ist schwer wie Blei, unendlich schwer. Alle meine Glieder sind schwer wie Blei, unendlich schwer!"

Beherrschung der Gedanken

Zur Yoga-Tief-Entspannung gehört nicht nur eine gewisse körperliche Beherrschung, sondern vor allen Dingen auch die Beherrschung Ihrer Gedanken. Sicher gehen Sie nach des Tages Müh und Arbeit öfter in ein Kino, um dort Cinemascope- und andere Filme zusehen. Das mag für zwei bis drei Stunden ganz unterhaltsam sein. Aber das Gehirn der meisten von uns gleicht einer Leinwand, auf der alle Stunden des Tages und oft auch der Nacht ein ununterbrochener Filmstreifen abrollt. Das Schlimme ist, dass wir uns zu sehr mit den auf uns einstürmenden Bildern identifizieren und ihnen jeweils Zustimmung oder Verneinung entgegensetzen. Da aber alles im Leben eine Sache des Standpunktes ist, hat der Yoga-Schüler darauf zu achten, dass er sich nicht blindlings den Eindrücken hingibt und übereilt Partei ergreift, denn dadurch wird sein eigenes Gleichgewicht gestört. 
Viele Meinungen und Ansichten sind oft zu nichts anderem wert, als dass sie den Gesichtspunkt beschränken und einengen. Meist werden sie gehört und nachgesprochen, ohne selbst durchdacht und geprüft worden zu sein. Darum gewöhnen Sie es sich ab, leichtfertige Ansichten oder Meinungen zu haben, sondern betrachten Sie die Dinge mehr aus einer Innenschau (Intuition). Nur die leise Stimme Ihres Herzens, die in stiller Versenkung und Selbstgelassenheit aufsteigt, kann Ihnen eine mit dem Kosmos übereinstimmende Beurteilung irgendeines Schicksalsablaufes oder eines Zeitumstandes geben.
Wenn Sie in Versuchung kommen, Ihre Meinung vorschnell und ungefragt zu äußern, dann denken Sie an die alte chinesische Geschichte von den drei Greisen: "An einem Meeresufer lebten seit vielen Jahren drei Männer, die vom Volk die Drei Großen genannt wurden. Sie waren beliebt bei den Menschen und bei den Göttern. Mit der Zeit errangen sie magische Fähigkeiten, und die Götter verliehen ihnen die Gabe, dass sie während des Badens ihre drei weißen Handtücher einfach in die Luft hängen konnten. 
Wieder einmal standen die drei nach dem Bad am Strand und betrachteten den Sonnenuntergang. Da sahen sie, wie vor ihnen ein Seeadler auf die Wogen herabschoss und einen silbernen Fisch zu fassen bekam.
"Armer Fisch" sagte da der erste der drei Weisen. Und im selben Augenblick fiel sein bis dahin frei in der Luft schwebendes Badetuch zu Boden.
Der zweite runzelte die Stirn und stieß "welch ein gemeiner Raubvogel!" hervor. Kaum hatte er diese Worte ausgesprochen, fiel auch sein Badetuch aus der Luft herab.
Der dritte sah sinnend dem Adler nach, der mit dem Fisch in den Fängen in der unendlichen Weite verschwand. Er gab sich ganz dem Naturgeschehen hin, ohne ein Wort zu verlieren. Sein Badetuch blieb im Winde hängen."
Eine andere Geschichte zeigt uns, wie sehr alles bei der Beurteilung einer Angelegenheit vom Standpunkt her bestimmt ist. 
Diesmal waren es drei Brüder, die an einem schönen Sommermorgen gemeinsam einen Berg bestiegen, um den Aufgang der Sonne zu sehen. Der Gipfel war schon vom Licht des jungen Tages umstrahlt, da hielten die Brüder plötzlich im Steigen inne. Auf der Anhöhe vor ihnen sahen sie einen wilden Beerenstrauch und an einem seiner Zweige einen Tautropfen, der eben, von der aufgehenden Sonne getroffen, herrlich aufleuchtete. Es war ein so schöner Anblick, dass alle drei verzückt auf den Tautropfen starrten.
"Seht doch", sprach der erste, "wie der Tropfen widerstrahlt! Ganz blau ist er!"
"Ach lieber Bruder, du siehst schlecht!" sagte der zweite. "Der Tropfen ist nicht blau - er ist gelb!"
Da lachte der dritte auf. "Ihr irrt euch alle beide! Ich glaube, ihr seid farbenblind! Der Tropfen ist doch rot - und zwar rot wie ein Rubin!"
Sie wissen nun lieber Leser, warum der Tropfen jedem in einer anderen Farbe erschien: dem einen blau, dem anderen gelb und dem dritten rot - weil sie den Tautropfen von verschiedenen Standpunkten aus betrachteten. Leider besaßen die Brüder nicht diese Erkenntnis. Hätte einer des anderen Standpunkt eingenommen, würde ihnen die Wahrheit aufgegangen sein. So aber blieb jeder hartnäckig bei seiner Meinung, meinte - dass er allein recht sehe und die anderen falsch. Sie gerieten in heftigen Streit, achteten nicht mehr auf den Sonnenaufgang, auch nicht auf das innere Gesetz der Bruderliebe und liefen zornig auseinander.
Sie sehen sicher ein, dass die meisten Menschen durch Hingabe an haltlose Standpunkte ihre Kraft und Zeit verschwenden. Die heftige Parteinahme für eine ganz unwichtige Angelegenheit, die andauernde Zerstreuung, die Unaufmerksamkeit der Gedanken ist es, die zur Hast und Übermüdung führen. Das Gehirn der meisten von uns ist der Sturmflut von Bildern und Eindrücken, die auf uns eindringt, nicht gewachsen. Darum ist es gut, öfter am Tage nichts zu denken. Je mehr Gedanken wir hegen, desto widersprechender sind sie. Es kommt darauf an, weniger und besser zu denken. Alle Erfolgsmenschen, die im schöpferischen Sinne erfolgreich waren, wie Erfinder, Gelehrte, Forscher, Künstler, Schaffende aller Art, verdanken ihren Erfolg nicht einer Unsumme von Gedanken, sondern einer strengen Auswahl; sie siebten, wie ein Baumeister zur Errichtung eines dauerhaften Hauses gutes Baumaterial verwenden wird, nun wirklich aufbauende, positive Gedanken aus der Masse der Gedanken heraus. Ja, Sie haben richtig gelesen! Denken Sie einmal an - nichts! Sind sie Wirtschaftsmagnat oder Hausfrau, nur eins kann Ihnen helfen: Die Überwindung der geistigen Unruhe!

Überwindung der Unruhe

Wenn Sie irgend können, setzen Sie sich am Tage mehrmals in einen Sessel und machen Sie ihren Körper so locker wie möglich. (Denken Sie an eine faule Katze, die entspannt am Ofen oder in der Sonne liegt. Wenn Sie sie hochheben, wird sie ihre Glieder schlaff herabhängen lassen.) Schließen Sie die Augen und stellen Sie sich im Geist eine weiße Wand vor. Versuchen Sie, keinerlei Bilder auf dieser weißen Wand erscheinen zu lassen. Wehren Sie alle Gedanken und Empfindungen ab, und stellen Sie sich immer hartnäckig die leere weiße Wand vor. Sie werden sehr bald bemerken, dass irgendein Gedanke, eine Erinnerung auftauchen will. Sicher stellt sich Ihnen das Gesicht eines lieben Menschen dar oder auch eines verhassten. Vielleicht nehmen Sie auch gleichgültige Dinge wahr. Doch lassen Sie sich nicht von diesen Bildern und Heimsuchungen besiegen, nein, unbedingt bleiben Sie der Herr!
Sagen Sie laut: "Ich befehle allen Gedanken und Bildern, aus meinem Bewusstsein zu gehen!" und halten Sie den inneren Blick stetig auf die weiße Leinwand gerichtet. Wenn Ihnen dies nur ein-oder zweimal gelungen ist, werden Sie eine außerordentliche Befreiung empfinden. Denn im Augenblick, da das ewige Verstandesrad einmal kurz stillsteht, wird in den tieferen Schichten Ihres Bewusstseins eine Kraft frei, die bis dahin stets unterjocht war: die heilende Kraft des Unterbewusstseins!
Der Yoga lehrt, dass es ein Atemholen der Seele gibt. Dieser Vorgang wird bezeichnet: Lass es atmen! Sobald dieses Es sich noch so leise anfängt zu regen, wird der Krampf, die Starre, die Abkapselung unseres Ichs leicht mit Sprüngen und Rissen durchzogen. Gleich wie die mit Beton zugedeckte mütterliche Erde wieder zum Atmen kommt, wenn der Asphalt aufgespalten wird und Grünzeug hervorsprießen lässt, so kommen dann auch in Ihnen neue Lebenstriebe zum Erblühen.


Tief-Entspannung

Menschen, die kurz atmen, sind Sklaven der Zeit, sie verkrampfen sich zahllose Male am Tage! Zum Beispiel: Der Hastende wird ärgerlich, wenn gerade in dem Moment, da er die Fahrbahn überqueren will, das rote Licht aufflammt. Ungeduldig wird er die Luft noch schneller einziehen und ausstoßen als zuvor. Die Autos, die Passanten, die Schutzleute, die Verkehrsampel, alles und jedes betrachtet er missgünstig, ohne zu bedenken, dass auf seinen eigenen Blutbahnen die Teufel der schlechten Laune (eben die unharmonischen Gedanken) dahinfahren und ihre ätzende Spur hinterlassen. Das ist nicht übertrieben, sondern wortwörtlich zu nehmen. In der Durham-Universität würde der Nachweis erbracht: Wenn sich gewisse Patienten, die unter Beobachtung elektrischer Kontrollapparate standen, erregten, konnte nicht nur ein schnellerer Herzschlag, nein, auch eine deutliche Vergiftung im Körper festgestellt werden. So nahm nachweisbar bei cholerischen Ausbrüchen Phosphor- und auch der Zuckergehalt in der Blutbahn zu. Wir sollten also zunächst den größten Wert darauf legen, die Anzahl unserer Atemzüge in der Minute zu verringern. Wenn uns dies gelingt, werden wir sehr bald entsprechende Wirkungen in unserem Allgemeinbefinden feststellen. Nicht nur, dass eine ruhigere Atmung zu ruhigeren Gedanken führt, auch die Arbeit des Herzens wird weitgehend entlastet. Und nicht nur das. Wie wir alle wissen, ist die häufigste Ursache des früheren Alterns die bei den meisten Menschen schon mit dem dreißigsten Lebensjahr einsetzende Verkalkung. Die Verkalkung ist mit der unnatürlichen Lebensweise der Zivilisation auf das engste verbunden. Sie engt die Gefäßadern ein und ruft im Gewebe jene Trockenheit hervor, die stets das Altern zur Folge hat.

Wie gehen wir nun vor, um die Quantität gegen Qualität der Atemzüge einzutauschen?
Die erste Bedingung ist, dass wir an dieses lebenswichtige Problem gewaltlos herangehen. Nachdem Sie die oben gegebene Tief-Entspannungsübung sechs Wochen lang zweimal am Tage, möglichst morgens und abends mindestens 8-10 Minuten lang (je länger, desto besser) ausgeführt haben, sind sie vorbereitet, die Schnelligkeit des Atems stufenweise zu vermindern.

Sie beobachten, ausgestreckt auf dem Boden liegend, an dem Sekundenzeiger einer an der Wand befindlichen Uhr, wie viele Male Sie während der Tief-Entspannung in der Minute atmen. Diese Kontrolle üben Sie täglich einmal während fünf Minuten aus, bis Sie feststellen können, dass Sie nur noch halb so schnell atmen wie früher!

Wichtig ist es, dem Ereignis, ob Sie nun viel langsamer atmen als zu Beginn der Übung, innerlich nicht allzuviel Bedeutung beimessen. Je unerregter Sie bleiben, desto besser ist es; Sie werden schon mit der Zeit immer tiefer in den befreienden Großen Atem einschwingen. Es ist gut, am Ende jeder Einatmung die Atmentätigkeit für vier bis fünf Sekunden ruhen zu lassen; das heißt, die Luft einfach zurückzuhalten. 
Aber merken Sie sich: Bevor Sie nicht ein ganzes Jahr die Tief-Entspannungsatmung praktiziert haben, dürfen Sie auf keinen Fall und unter keinen Umständen jemals den Atem länger als fünf Sekunden anhalten!
Es muss ausdrücklich darauf hingewiesen werden, dass ein längeres Anhalten der Luft sehr gefährlich werden und manchmal zu innerem Schaden führen kann. Die Ein-Ausatmung zählt zusammen als ein vollständiger Atemzug. Gut ist es, nach dem Ausatmen eine Pause von fünf Sekunden innezuhalten, bevor man wieder aufs neue einatmet. Und Sie haben ein sehr gutes Ergebnis gezeigt, wenn Sie nach sechs Monaten ungefähr pro Minute auf acht bis neun vollständige Atemzüge kommen. Natürlich gibt es Menschen, die von Natur aus langsam atmen. Diese brauchen Ihre Atemzüge nicht derart herabzusetzen wie ein Schnellatmer; sie sollten, wenn sie vierzehn bis sechszehn Atemzüge in der Minute vollzogen, etwa auf sechs bis sieben kommen.
Überhaupt dürften, selbst nach jahrelangem Üben, sieben Atemzüge für den Europäer ein ausgezeichnetes Resultat sein, das er nicht so leicht vermindern sollte. Oberstes Gesetz ist, dass in den Lungen niemals das leiseste Unbehagen spürbar wird. Auch sobald ein Druck auf dem Herzen auftaucht, sollte dies als Warnungssignal gelten, sofort das Anhalten der Luft zwischen den Atemzügen auf zwei oder drei Sekunden zu vermindern.
Wenn Sie diesen Vorschlag genau befolgen, wird die Tief-Entspannung eine reine Quelle der Freude und des Segens werden. Zwar möchten wir darauf aufmerksam machen, dass am Anfang ein leichtes Schwindelgefühl, ja sogar ein leichtes Unbehagen auftreten kann. Doch hängt dies mit der dramatischen Wirkung zusammen, die die Neu-Atmung in Ihrem Körper und Ihrer Seele hervorruft.
Jeder, der an einer organischen Erkrankung des Herzens oder der Lunge leidet, darf keinerlei Atemübungen machen. Nur unter der Aufsicht eines Gurus(Lehrers) darf ein dermaßen Erkrankter an Atemübungen herangehen. In den meisten Fällen aber wird der Guru ihm hierzu keine Erlaubnis geben, sondern zunächst mit anderen Heilmethoden beginnen.


Drittes Kapitel
Lebensmotor: Konzentration

"Die Leute staunen über meine Produktivität, dabei arbeite ich nur einige Stunden am Tag; dann allerdings mit unausgesetzt strenger Konzentration!" erklärte mir Thomas Mann bei einer Teestunde in Zürich. Ungefähr sechzig Jahre war dem Nobelpreisträger diese Konzentrationszeit von 9 bis 12.30 Uhr derart zur festen Gewohnheit geworden, dass er ohne sie nicht leben konnte. Er las darum vormittags auch keine Zeitungen, keine Briefe, führte keine Telefongespräche, nahm keine Besuche an, um sich ungestört von äußeren Eindrücken nur dem strengen Glück der "Werk-Vollendung" hinzugeben. Mann schrieb täglich ungefähr eine Seite, doch diese vierzig Zeilen sind sprachlich bis aufs letzte geschliffen und durchgefeilt. So entstand sein monumentales Werk mit zahlreichen Bänden.
Vor dem ersten Weltkrieg begleitete er seine Frau Katja nach Davos in ein Lungensanatorium, wo sie einen kleinen Lungenschaden innerhalb von sechs Monaten ausheilen sollte. Mann befand sich etwa vierzehn Tage in Davos, als er sich bei regnerischem Wetter einen lästigen Katarrh der oberen Luftwege zuzog. Da seine Frau gerade vom Chefarzt zur Untersuchung bestellt war, begleitete er sie und teilte bei dieser Gelegenheit dem Chefarzt seine gelinde Besorgnis über seinen eigenen Katarrh mit. Sofort untersuchte ihn der Chefarzt und stellte eine sogenannte Dämpfung, einen verdächtigen Punkt an seiner Lunge, fest. "Herr Mann, das Klügste, was sie tun können ist, unbedingt an der Seite ihrer Gattin für sechs Monate hier im Sanatorium zu bleiben und sich gründlich auszukurieren!" riet der Arzt.
Thomas Mann unterlag aber nicht dieser Suggestion. "Es ist besser, ich gehe nach München, um an meinem "Zauberberg" zu schreiben, erwiderte er. Später sagte Mann: "Wer weiß, wenn ich seinem Rat gefolgt wäre, vielleicht läge ich noch immer dort oben. So habe ich konzentriert gearbeitet und nie mehr im Leben das geringste an meiner Lunge gespürt."
Wir sehen an diesem Beispiel, dass ein starker Geist nicht so bald einer lähmenden Suggestion erliegt.
Viele Kranke gesunden darum schwer, weil sie in einer Art Selbsthypnose ständig auf ihre eigene Krankheit starren. Ihre Gedanken bewegen sich um einen einzigen Mittelpunkt, den sie ängstlich hegen und pflegen, dieser Mittelpunkt ist ihr Leiden.
Die Armen wissen nicht, dass die Konzentration, die sie unbewusst oder bewusst anwenden, eine unheimlich starke Macht ist. 
Durch diese Konzentration wird das Krankheitsbild im Geist dauernd festgehalten und im Körper ausgedrückt. Überraschende Heilungen geschehen meist dann, wenn der Patient unerwartet aus seiner Selbsthypnose herausgerissen wird. 
So befand sich Margot L. während des letzten Kriegsjahres in Chemnitz allein mit dem sechsjährigen Jungen ihrer Schwester. Seit zwölf Jahren waren ihre beiden Beine gelähmt. Da sich in letzter Zeit die Fliegerangriffe vermehrten, hatte man ihr das Bett in dem trockenen Wohnkeller aufgeschlagen, denn es war zu schwer, sie so oft von der Wohnung in den Keller und dann wieder hinaufzutragen.
An einem Samstagabend im April gab es wieder Fliegeralarm; ihr kleiner Neffe lag unweit von ihr in einem Notbett. Niemand war sonst im Hause anwesend; die Schwester hatte ihren Mann zur nächsten Garnison begleitet und wollte erst am anderen Morgen wieder zurück sein. Seit einer Stunde schon schoss die Flak wie verrückt, als auf einmal mit einem ohrenbetäubenden Krach neben ihr die Wand aufklaffte. Entsetzt wandte sie sich nach ihrem Neffen um und sah, wie das Bett des Kleinen in hellen Flammen stand.
"Heinz! rief sie, "Heinz!", sprang aus dem Bett, riss den Kleinen an ihre Brust und rannte so schnell wie möglich mit ihm die Treppe hinauf zur Küche und von dort durch eine aus den Angeln gerissene Tür ins Freie.
Erst als sie mit den Feuerwehrleuten und Helfern vom Luftschutz sprach, wurde ihr plötzlich klar: "Ich kann gehen!"
Erst eine Bombenexplosion musste kommen, um das Netz ihrer konzentrierten Krankheitsgedanken zu zerreißen. Die Gefahr hatte sie bewusstseinsmäßig ihr Leiden überwinden lassen. Sie erlitt keinen Rückfall und blieb gesund.

Machen Sie sich klar: Es gibt eine Verbindungslinie zwischen Ihren ausdauernden oder konzentrierten Gedanken mit den Ereignissen Ihres äußeren Lebens.
Ihre Gedanken sind ebenso aufbauende wie zerstörende Kräfte!
Der Yoga-Schüler sollte mit seiner ganzen Seele, seinem ganzen Verstand danach streben, immer weniger Gedanken des Hasses, der Eifersucht, des Neides, des Zornes, der Furcht zu unterhalten. Besonders hat er sich zu hüten vor Gedanken des Irrtums und der Täuschung, die sich nur allzuoft gerne in das Mäntelchen einer Mitleid heischenden Krankheit hüllen.
Mehr oder weniger ist jeder Misserfolg, den ein Mensch im Leben erleidet, auf die Unfähigkeit, sich zu konzentrieren, zurückzuführen. Die Yogis sagen: "Der Verstand gleicht einem tollen Affen, der aufgeregt im Käfig hin und her springt."
Darum heißt eine der Grundforderungen, die der Yoga an seine Jünger stellt: Lerne die Kunst der Konzentration, der geistigen Selbstbeherrschung.
Wie die gesammelten Sonnenstrahlen in einem Brennglas mit Leichtigkeit ein Feuer anzünden können, so vermag die ungeteilte Aufmerksamkeit Ereignisse zu erzielen, die vermittels der zerstreuten Gedankenkraft niemals zu verwirklichen sind. Um aber unsere Aufmerksamkeit zu sammeln und auf einen einzigen Punkt hinzulenken, bedarf es einer echten Willenskraft. Der willensschwache Mensch wird immer Ausflüchte suchen, um den Entschluss oder der Tat, die eine gesammelte Konzentration verlangen, aus dem Wege gehen. Sie werden nun fragen, wie kann ich meine Willenskraft so schnell wie möglich steigern? Eine Grundbedingung ist, dass Sie - wenn es Ihnen möglich ist, öfters am Tage die Einsamkeit aufsuchen. Wer sich von dem Lärm und der Erregung der ewig geschäftigen Welt in einen Zustand dauernder Unruhe versetzen lässt, wir schwerlich die Gnade des Beisichselbstseins erfahren. Mit dem Menschen, der sich nicht selbst löst, wird stets etwas los sein, dass ihm seinen eigentlichen Wesen entfremdet!
Suchen Sie also die Stille Ihres eigenen Zimmers auf, schenken Sie Ihrem Körper Ruhe und richten Sie Ihre Gedanken auf das Ziel, das Sie zu erlangen wünschen.

Sammlung in Einsamkeit

Zunächst üben Sie sich darin, eine gewisse Wachheit Ihrer Beobachtungsgabe zu erzielen. 
Die meisten Menschen gehen durch das Leben in einem fast träumerischen Zustand; fragen Sie sie nach bestimmten Menschen und Dingen, mit denen sie täglich Umgang haben, sie werden Ihnen meist nicht berichten können, welche Krawatte der Chef heute getragen hat, wie weit ungefähr die nächste Laterne von ihrer Haustür entfernt steht, oder worüber das letzte Kapitel eines gerade gelesenen Buches berichtet.
Setzen Sie sich bequem in einen Stuhl und halten Sie Rücken und Kopf möglichst gerade, damit der Blutlauf nach dem Gehirn nicht behindert ist. Nun schließen Sie Ihre Augen, um für einige Momente auszuruhen. Darauf betrachten Sie einen kleinen Gegenstand, etwa eine Vase, einen Blumenstock, eine Lampe oder dergleichen, der in einer Entfernung von zwei bis drei Metern vor Ihnen steht. Nachdem Sie den betreffenden Gegenstand ungefähr zwanzig Sekunden aufmerksam betrachtet haben, schließen Sie die Augen, und während Sie langsam tief Atem holen, versuchen Sie, sich den betreffenden Gegenstand so deutlich wie möglich im Geist vorzustellen. Die Farbe, die Größe, das Material (zum Beispiel ob der Gegenstand aus Holz, Porzellan oder Metall besteht); all das vergegenwärtigen Sie sich in allen Einzelheiten. Zunächst werden Sie einen Widerstand verspüren! Ihre Sinne wollen nicht >gesammelt< werden, sondern verlangen nach der zwanglosen Freiheit des >Herumstreunens<. Haben Sie sich den Gegenstand nun möglichst plastisch vorgestellt, beginnen Sie langsam auszuatmen, öffnen die Augen und vergleichen den vorgestellten mit dem wirklichen Gegenstand. Prägen Sie sich erneut das genaue Bild des Gegenstandes ein, schließen Sie wieder die Augen, um jetzt eine getreue Widergabe im Geiste zu erzielen. Wenn nach vier - bis fünfmaliger Wiederholung dieser Betrachtungs-Aufgabe zu sehr mit Ihren Gedanken abirren, so dass sich ständig andere Bilder dazwischenschieben, so ist dies ein Zeichen, dass es Ihnen an Willenskraft fehlt.
Sie werden also zunächst an die Ausbildung Ihrer Willenskraft heranzugehen haben. Wer keinen festen Willen besitzt, kann auch keinen festen, unabhängigen Charakter besitzen. Ohne festen Willen vermögen Sie weder der Wahrheit oder Gerechtigkeit Ausdruck verleihen noch einer gesunden Moral die richtige Leitung geben. Der Willensschwache wird immer allzuleicht ein Sklave anderer werden.

Entwicklung des Willens

Sie können Ihren Willen nur durch das unbedingte Ausführen einmal gefasster Entschlüsse entwickeln und stärken!
Die vielen kleinen Widerwärtigkeiten und Schwierigkeiten, die uns bei der Verwirklichung eines Vorhabens oftmals entmutigen wollen, müssen durch Ihren einspitzigen Willen bewältigt werden. Was heißt hier einspitzig?
Nun, die Vielfalt der meist sich widersprechenden Empfindungen und Gelüste muss derart verringert werden, dass zur Zeit Ihrer Entschlussfassung nur noch ein Gedanke, ein Willensimpuls die absolute Oberhand und Führung gewinnen.
In diesem Sinne hatte Bismarck gesagt, als er um das Geheimnis seines Erfolges befragt wurde: "Ich jage nie zwei Hasen auf einmal, sondern immer nur einen!"
Geben Sie sich also nicht den verlockenden Zerstreuungen des Alltags hin, sondern gewinnen Sie als Yoga-Schüler oder - Schülerin die Herrschaft über ihr Triebleben. Entgehen Sie dem Lautsprecherlärm des Massentrubels, und fangen Sie an in der Einsamkeit, etwa auf Spaziergängen in der Natur oder wie bereits gesagt in der Stille des Zimmers, auf die Stimme Ihres wahren inneren Selbst zu lauschen. Es gibt ein unwandelbares Gesetz:

Je bewusster Sie Ihr Innenleben beobachten, desto schneller geht das Wachstum Ihrer Persönlichkeit vonstatten, da dann auch das Unterbewusste in Ihnen angeregt und gestärkt wird.

Die Quelle der persönlichen Anziehungskraft, die alle anzieht und bezaubert, als wären geheime Kräfte in Ihnen tätig, ist in Wirklichkeit der Abglanz Ihres wahren unterbewussten und doch auch wieder vom Verstand erleuchteten Willens.
Nicht der Mensch besitzt Willensstärke, der einer beliebigen Gefühlsregung wegen sich zu unbedachten Worten und Handlungen hinreißen lässt, die ihrem Schöpfer hinterher oft, wenn es zu spät ist, als "fremd und unmöglich" erscheinen, sondern derjenige hat einen starken Willen, der alle aus den Tiefen des Unterbewussten aufsteigenden Empfindungswellen und Gedankenketten in das hellerleuchtete Blickfeld des Bewusstseins zwingt und dort den einzelnen Empfindungen und Gedanken das Prädikat "gut" oder "unnütz", "schädlich" oder "fördernd" erteilt. 

Einer der Hauptfeinde, die dem heutigen Menschen das Konzentrieren so schwermachen, ist die Hast. Instinktiv fühlt jeder Hastende, dass er ein Mitgerissener ist und nicht ein Überlegener. Der Hastende verzappelt seine Kräfte an Kleinigkeiten, statt sie für eine entscheidende Handlung aufzusparen. Darum beginnen Sie, wenn Sie nicht frei vom Hasten sind und Ihnen die Tief-Entspannung im vorhergehenden Kapitel immer noch nicht die nötige Ruhe im Alltag gebracht haben sollte, mit folgender Willens-Übung:
Bevor Sie sich am Abend niederlegen, stellen Sie sich am besten vor einem großen Spiegel auf. Die Hände legen Sie gefaltet auf den Hinterkopf, nehmen die Schultern zurück und ziehen den Bauch ein; alle Muskeln sollen weder zu locker noch zu angespannt sein. Machen Sie nicht den Fehler, die Zähne fest aufeinanderzubeißen, die Stirne zu runzeln und etwa die Lippen aufzuwerfen oder den Blick so angestrengt und düster zuhalten, als wollten Sie sich selbst erschrecken. Nein, Ihr Gesicht soll möglichst ganz ruhig und normal bleiben; jetzt schauen Sie sich an, unverwandt! Am Anfang wird Ihnen das höchstens 2 Minuten möglich sein. Steigern Sie diese Zeit nach der Uhr auf fünf Minuten. Während Sie sich anschauen, werden Sie ein Jucken und Kribbeln an verschiedenen Stellen Ihres Körpers fühlen; versuchen Sie, dem nicht nachzugehen, das ist wichtig!
Wenn es Ihnen tatsächlich gelingt, nur drei Minuten hintereinander ruhig zu bleiben, ohne dass Sie sich kratzen oder durch die Haare fahren müssen, haben Sie bereits einen großen Sieg errungen. Nach Ablauf der Zeit der Selbstbetrachtung setzen Sie sich bequem nieder und lassen alle Muskeln erschlaffen. Jetzt befindet sich Ihr Körper in dem Zustand, der für diese Übung notwendig ist: spüren Sie eine wohltuende Ruhe in Ihren Gliedern. Richten Sie nun Ihre Augen auf eine bestimmte Stelle im Zimmer, etwa auf einen bestimmten Gegenstand (es kann ein Brieföffner sein), oder fixieren Sie ein bestimmtes Muster auf dem Teppich: verharren Sie in dieser neuen Betrachtung, stützen Sie dabei bequem den Kopf in die Hand und atmen Sie tief ein und aus, doch sollte die Atmung so zwanglos wie möglich geschehen. Achten Sie überhaupt nicht auf die Gedanken, die Ihnen kommen. Nein, lassen Sie sie auftauchen und verschwinden, ohne sie irgendwie in eine Richtung drängen zu wollen. Nach ungefähr fünf Minuten, währenddem sie unausgesetzt den betreffenden Punkt angeschaut haben, stoßen sie plötzlich den Atem soweit es geht aus Ihren Lungen aus, atmen tief und langsam ein und sagen sich in Gedanken: "Von diesem Augenblick an denke ich nur an eine einzige Sache." Denken Sie vielleicht an das Auto oder das Motorrad, dass Sie fahren. Stellen Sie sich die Form, die Farbe, Ausstattung usw. vor. Dann gehen Sie dazu über, sich die Wagen oder Motorräder Ihrer Freunde und Bekannten vorzustellen. Verbinden Sie nun mit dem Begriff Auto oder Motorrad alles, was Sie überhaupt über seine Entstehung, seine Geschichte, seine Verbreitung, die Vielfalt seiner verschiedenen Firmenmarken usw., wissen. Vermeiden Sie es mindestens eine Viertelstunde lang, an irgendetwas zu denken, was nicht unmittelbar mit dem Auto oder Motorrad zu tun hat! So nähern Sie sich auf einfachste Weise der Kunst, Ihre Gedanken zu konzentrieren. Atmen Sie hierbei stets tief und rhythmisch ein, und wenn Sie auch das bewusste Atmen mit der konzentrierten Denkarbeit nicht gleich beim erstenmal verbinden können, so säumen Sie nicht, den Versuch zu wiederholen. Natürlich wird es zunächst schwer sein, ganz bestimmte Gedanken zu fassen und dabei auch noch auf den Atem zu achten. Aber auch wenn Sie sich nicht immer Ihrer Atmungsweise während des konzentrierten Denkens bewusst sind, so wird die gefühlsmäßige, unterbewusste Einstellung: „Ich will vertieft atmen" Ihnen bei Ihrer Denkarbeit die Atmung auf jeden Fall vertiefen, abgesehen davon, dass das konzentrierte Denken Ihr Atmen allein schon verlangsamt.
Wenn Sie diese Übung wiederholen, werden Sie wahrscheinlich müde und schlafen ein. Dies ist ein sichtbarer Beweis, dass die Macht der Konzentration auf Ihre Gedankenwelt beherrschend einwirkt. Nun sollten Sie dahin gelangen, direkt auf Ihre Gefühlswelt einzuwirken. Sie müssen wissen, das höhere Erkenntnisse, Eingebungen, Intuitionen nur vermittels des Gefühlszentrums zu erlangen sind. Das ist der Grund, warum der alte chinesische Weise Laotse sagte: "Wem der Himmel helfen will, dem hilft er durch die Liebe."

Verdichtung der Gefühlswelt

Das Gefühlszentrum ist im Solar-Plexus (Sonnengeflecht) verdichtet.
Beginnen Sie nun direkt auf Ihre Gefühlswelt einzuwirken: Stellen Sie sich den Begriff Liebe vor; Sie kennen die Mutterliebe, die Gattenliebe, die Vaterlandsliebe, die Liebe zum Geld, zum Ruhm, die Freundesliebe, die platonische Liebe usw. Stellen Sie sich zunächst einmal möglichst in Bildern die Mutterliebe vor. Alle Situationen, in denen sich Mutterliebe äußert, von dem frühen Augenblick an, da sie das Kind säugt, bis zu der Zeit, da sie dem erwachsenen Sohn oder der erwachsenen Tochter mahnende Worte auf den Weg zum Büro oder zur Werkstatt mitgibt. Sehen Sie die Mutter in den verschiedensten Lebensstadien, wie sie Strümpfe stopft, Kaffee kocht, Umschläge bereitet, das Kind zur Schule führt oder später mit ihm ins Theater geht. Alle Ereignisse, in denen sich die Mutterliebe äußern kann, malen Sie sich einzeln aus. 
Zweifellos werden Sie am nächsten Tage bei dem Üben unlustig werden, aber geben Sie es nicht auf, halten Sie zäh daran fest, sich über gewissen Begriffe und Tatsachen eine laufende Gedankenkette zu bilden, das heißt eine Reihe nicht abreißender und miteinander logisch verbundener Vorstellungen.
Suchen Sie sich neue Konzentrationsideen, und bald werden Sie bemerken, dass Sie Ihre Gedankenwelt immer müheloser zu konzentrieren vermögen und dass dieses Gefühl Ihnen eine vermehrte Lebenslust gibt. Aber um wirklich in der Konzentration Erfolge zu erzielen, ist es notwendig, dass Sie den zahllosen Zerstreuungen des Alltags aus dem Wege gehen. Prüfen Sie zunächst einmal die Menschen Ihrer Umgebung. Sind sie alle notwendig für Sie und Ihre Entwicklung? Haben Sie keinen unnützen Umgang? Auf wen können Sie verzichten? Ziehen Sie sich energisch von allen Bekannten zurück, deren Umgang Ihnen nur leichtsinnige Zerstreuung bringt. Beschränken Sie Ihren Freundeskreis; die meisten Ihrer Freunde werden ja gar nicht den Namen verdienen.
Sogar eine gewisse Beschränkung des verwandtschaftlichen Verkehrs und möglichste Zurückhaltung gegenüber Nachbarn werden für den Yoga-Schüler unerlässlich sein. Das heißt nun nicht, dass Sie sich in kalter, verletzender Weise von den Ihnen nahstehenden Menschen zurückziehen, nein; Sie dürfen ihnen nur nicht zuviel von Ihrer freien Zeit opfern, denn Zeit ist tatsächlich eine gewisse Art von Energie, die Sie nutzanwendend für Ihre Übungen gebrauchen sollten. Ferner ist dringend eine Kontrolle Ihrer Gewohnheiten anzuraten. Viele Menschen vermögen sich nicht zu konzentrieren, weil ihnen eine nervöse, hastende Art zu sprechen und sich zu bewegen zur zweiten Natur geworden ist. Mit philosophischen Erwägungen und einfachen "möchte-gern-Gedanken" können Sie aber keineswegs Ihren tief eingefleischten Gewohnheiten beikommen. Führen Sie darum die Stop-Übung aus, die ein moderner Yoga-Lehre als ganz unübertrefflich gefunden hat, um auf dem Weg der Konzentration einen schnellen Fortschritt zu erzielen. Zu dieser Übung brauchen Sie einen Freund oder einen guten Bekannten, der klug genug ist, das Ganze nicht ins Lächerliche zuziehen und die Absicht der geistigen Entwicklung ernst zu nehmen.

Die Stop – Übung

Sie bitten Ihren Freund, Ihnen in einem unerwarteten Moment ein lautes "Stop" zuzurufen. In dem gleichen Moment, da das Stop-Signal ertönt, haben Sie in der Stellung, in der Sie sich gerade befanden, unbeweglich zwei Minuten lang zu verharren. Unabhängig davon, ob Sie vielleicht gerade einen Bissen zum Munde führen, eine Tasse Kaffee in der Hand haben, einen Nagel in die Wand schlagen, sitzen, stehen oder liegen, dürfen Sie Ihre Haltung für die Dauer von zwei Minuten auf keinen Fall verändern. Es ist dies gar nicht so schwer, wie es zunächst den Anschein hat. Staunend werden Sie bemerken, dass Sie sich in einer ungewohnten Situation befinden, die Ihren althergebrachten Gesten und Bewegungen irgendwie zuwiderläuft; eine neue Empfindung wird in Ihnen auftauchen: Sie sehen sich plötzlich mit anderen Augen. Für Sekundenlang werden Sie zu sich selber in ein distanziertes Verhältnis kommen.
Die Yoga-Lehre geht darauf hinaus, dem Individuum das Verständnis zugeben, dass sein Dasein eine von äußeren Verkörperungen des Lebens getrennte und unterschiedliche Einheit darstellt. Sie versucht die Persönlichkeit von den auf Sie einstürmenden Eindrücken zu befreien, beziehungsweise der Persönlichkeit eine bestimmte Überlegenheit über die Eindrücke zu verleihen. Das Endziel der Yogis ist samayana, die gesteigerte Form der Meditation, in der vermittels der rechten Haltung (asana) und der geschulten Atmung (pranayama) und der Konzentration der Gedanken (pratyahara) die Ekstase der Gottvereinigung erlebt wird. 
Als Vorstufe der höchsten Form der Meditation muss zunächst dharana erreicht werden. Dharana ist eine so strenge Konzentration, dass der Schüler seine Gedanken von einer Vorstellung oder einem Gegenstand nicht abirren lassen darf. Uns Europäern dürfte es schwerfallen, dharana auch nur für die Dauer von zehn Minuten zu erlangen. Allerdings treiben Gelehrte und Künstler oft unbewusst dharana, wenn sie sich mit ungeteilter Aufmerksamkeit dem Studium der Vollendung eines Werkes in der Art hingeben, dass sie in Selbstvergessenheit geraten. Eine weitere notwendige Stufe für den Yogi ist dhyana, ein Zustand geistiger Versenkung, in dem das Denken und Fühlen derart vollkommen kontrolliert wird, bis ein Zustand reiner von Gedanken nicht mehr gestörter Lichtempfindung übrigbleibt. Wenn der Schüler endlich all diese Stufen meistert, wird ihm als die Krönung seiner Anstrengungen der ersehnte Zustand des samadhi oder die Gottvereinigung geschenkt. In diesem Zustand sind alle Unterschiede von begrenzt und unbegrenzt, Verstand und Herz, Mensch und Kosmos ausgelöscht, und nur noch der Zustand unbegrenzter Glückseligkeit herrscht.
Westliche Psychologen haben die Behauptung aufgestellt, dass die höheren Bewusstseinszustände der Yogis einfach auf einer Art Selbsthypnose oder Autosuggestion beruhen. Nach den übereinstimmenden Aussagen der Yogis aber ist das lichte Bewusstsein, von dem sie seelisch durchdrungen werden, nicht in ihrer Einbildung vorhanden, sondern sie können >die Gottheit sehen, spüren und fühlen<.
So ist es zu verstehen, dass Mahatma (die große Seele) Ghandi sagte: "Gott ist mir näher als dieser mein eigener Körper hier!" Und selbst wenn gewisse Erlebnisse der Yoga Schulung auf purer Einbildung und Autosuggestion beruhten, warum sollten wir als Europäer nicht hingehen und uns auf gleichem Wege ein Bewusstsein von Glück und ungeahnter Kraftfülle erwerben?
Der harte Lebenskampf, in dem wir stehen, wird uns allerdings meist keine Zeit lassen, nur in erster Linie Vereinigung mit Gott zu erstreben. Doch wird jede aus rechtem Geist geborene Handlung, jede wahrhafte Pflichterfüllung im Alltag, jede gut vollendete Arbeit uns auf dem Wege zu dem unendlichen Guten weiterbringen. In Wirklichkeit gibt es keine Arbeit, die vor der geheimen Kraft der Welt gering dasteht.
So war der Yogi Varananda in Kalkutta ein einfacher Schuster, der in einer der engen Geschäftsstraßen seinen kleinen Laden besaß. Wohlgemerkt -er besaß den Laden, aber der Laden besaß nicht ihn. Varananda betrieb Bhakti-Yoga, der von seinen Anhängern tätige Liebe verlangt; anstatt sich in eine Höhle oder in das Innere eines Tempels zurückzuziehen, ging er seinem Yoga während der Arbeit nach. Und so geschah es zuweilen, dass er mit letzter Hingabe die zerrissenen Schuhe eines Landstreichers nähte und über diese Arbeit in Ekstase (samadhi) verfiel. Durch den Umstand, dass er die Schuhe liebevoll reparierte, also ganze Arbeit leistete, ging ihm die unversehrte Ganzheit des Universums auf, und er erlebte das vollkommene Überbewusstsein.
Auch wir, die wir in lärmenden Städten oft gehetzt und unglücklich sind, können durch die Kunst der Konzentration alte, lebenslange Denkgewohnheiten umstoßen. Es hat keinen Zweck, gleich mit "großen Dingen" und "gewaltigen Vorsätzen" zu beginnen. Wir haben oft den Willen, ab morgen bestimmt weniger zu rauchen, weniger zu essen, nicht immer in die Nase zu fahren, das Fluchen und das Übertreiben aufzugeben. Aber der Wille ist ein störrisches Pferd; wenn nicht durch den Reiter "Konzentration" unterjocht wird, bleibt der Erfolg gewöhnlichen aus.
Üben Sie Ihren Geist zunächst darin, ruhelose Empfindungen zu zügeln und abschweifende Gedanken auf ganz einfache Dinge zu lenken. Die folgenden Konzentrationsübungen werden die zerstreuten Gedanken allmählich in Ihrem Bewusstsein zusammenführen und Ihnen die Fähigkeit geben, sich auf einen Punkt zu sammeln. Je nach Temperament und Veranlagung wird dem einen diese Übung besser gefallen und dem anderen jene. Wählen Sie sich zwei bis drei Übungen aus den folgenden aus, praktizieren Sie sie, und Sie werden erstaunt sein über die schnellen Fortschritte, die Sie tatsächlich machen werden.

Fünf wichtige Konzentrationsübungen

1
Nehmen Sie ein Notizbuch, einen Bleistift und eine Uhr. Sagen Sie sich: "Ich denke jetzt an einen Apfel, an nichts weiter."
	Jedes Mal, wenn Ihr Gedanke abirrt, machen Sie einen Strich in Ihr Notizbuch. Suchen Sie 	andere beliebige Gegenstände, über die Sie nachdenken. Die Übung sollte jeweils fünf	Minuten dauern.

2
Heften Sie mit einem Reißnagel einen gelben Papierkreis an die Wand. Dann setzen Sie sich bequem in 3 Meter Entfernung davor, fassen den schwarz gezeichneten Mittelpunkt ins Auge und lassen ihn sobald nicht los. Bei unverkrampfter Körperhaltung sollte ihr Atem dabei möglichst zwanglos und tief gehen. Schweifen Sie mit dem Blick nicht ab und zucken Sie mit keinem Lide. Spüren Sie, dass die Augen tränen wollen, so brechen Sie sofort ab! Verlängern Sie diese Übung täglich, doch überschreiten Sie nicht die Dauer von 10 Minuten. Mit der Zeit werden Sie merken: Je fester Sie den Mittelpunkt fixieren, desto tiefer wird Ihre Atmung!

3
Die vorhergehende Übung hat Sie zu einer gewissen Blicksicherheit geführt. Setzen Sie sich nun vor einen Spiegel und betrachten Sie in Ihrem Spiegelbild zwischen Ihren Augen den Mittelpunkt, sehen Sie weder in das linke noch in das rechte Auge, sondern halten Sie den Punkt der Nasenwurzel fest. Ohne zu blinzeln und mit den Pupillen abzuirren, fixieren Sie diesen Punkt eindringlich, unverwandt bei stets gleicher ruhiger Atemführung. Höchstdauer der Übung sollte niemals über 7 Minuten hinausgehen.
Nach einigen Tagen stellen Sie ein Bildnis vor sich auf und halten den Mittelpunkt zwischen den Augen des Bildkopfes wieder unverwandt fest. Haben Sie das Gefühl, dass Ihnen dieser 'feste Blick' nicht mehr schwerfällt, dann beginnen Sie ihn bei den Menschen Ihrer Umgebung anzuwenden. Diese Übung eignet sich vortrefflich, um Schüchternheit, Angst vor Vorgesetzten, Minderwertigkeitsgefühle, ja selbst Misstrauen zu überwinden. 
Sooft Ihnen Menschen Gelegenheit dazu geben, sehen Sie Ihnen fest auf die Nasenwurzel zwischen den Augen. Nur dürfen Sie dabei dem anderen natürlich nicht lästigfallen. Früher suchten im Gespräch Ihre Augen die Augen des Partners zu fassen. Bald sahen Sie ihm in die linke, bald in die rechte Pupille, und im Hin und Her des Wechsels wurde Ihr eigener Blick flackernd und unsicher. Nun aber haben Sie in der Nasenwurzel festen Halt, und bald werden Sie gewahr werden, wie der andere von Ihrem Blick sichtbar beeindruckt wird. Die Beeinflussung wenden Sie aber stets zum Guten an. Jeder Missbrauch richtet sich am Ende gegen Sie selbst.
Als Yoga-Schüler hat Ihnen dies Gesetz zu sein: Achten Sie das Recht jedes Menschen, so zu sein, wie er wirklich ist.
Wenn Ihr Blick auch Macht gewinnt, so gewöhnen Sie sich an, den Meinungen Ihres Partners nicht gleich zu widersprechen, lassen Sie ihn ausreden, und suchen Sie stets das, was Sie mit ihm gemeinsam haben und eine Basis der Harmonie geben kann. Je sicherer Ihr Blick wird, desto mehr werden Sie mit sich selbst in Übereinstimmung kommen.

4
Konzentrieren Sie sich auf das Licht einer Kerze. Sie stehen in gelockerter Stellung aufrecht, nehmen die Kerze in die rechte Hand und betrachten eine Minute lang unverwandt die ruhige Flamme. Möglichst sollte kein Luftzug im Zimmer die Flamme bewegen, so dass sie möglichst still und gleichmäßig brennt. Auch sollte ihr ausgestreckter Arm nicht zittern... Nach einer Minute stellen Sie die Kerze zurück auf den Tisch und versuchen, sich die Flamme im Geiste vorzustellen. Nach dreißig Sekunden etwa öffnen Sie die Augen und vergleichen inwieweit das Bild der eingebildeten Flamme der tatsächlich vor Ihnen stehenden Flamme gleicht. Steigern Sie die Zeit der inneren Betrachtung bis zu fünf oder acht Minuten, bis das Resultat Sie völlig befriedigt.

5
Konzentrieren Sie sich auf einen Gegenstand, etwa auf Ihr Taschenmesser. Betrachten Sie es genau zwei Minuten lang, und dann fertigen Sie hiervon eine Zeichnung aus dem Gedächtnis an; wechseln Sie mit den Gegenständen. Konzentrieren Sie sich auf einen Stuhl, bis Sie vollständige Kenntnis von ihm gewinnen betreffend seine Holzart, seine Lehne, seine Bequemlichkeit etc. Machen Sie sich auch klar, ob der Lack oder die Politur auf ihm alt oder neu ist. Die unbedingte Konzentration wird Sie zur inneren geistigen Kraft führen und die Verringerung Ihrer Gedanken, deren hastiges und wahlloses Durcheinanderfluten Sie früher angestrengt hat, wirkt sich bald in Ihnen als bewusste und zurückgehaltene Energie aus.

Sie werden staunen, dass die vorhergehenden, einfachen Übungen von so großer heilsamer Wirkung sein sollen, und doch ist es buchstäblich wahr, dass jede noch so einfache Konzentration, die das Abschweifen der Gedanken bändigt, den Zustrom von prana (Lebenskraft) in uns erhöht, doch müssen wir Sie noch auf folgendes aufmerksam machen: Sobald Sie sich intensiv der geistigen strengen Schulung (sadhana) hingeben, werden die im Unterbewusstsein ruhenden Eindrücke (samskaras), die Sie in Ihrem bisherigen Leben gesammelt haben, mit Gewalt in Ihr Oberbewusstsein einbrechen und dort um Ihre Existenz kämpfen. Neid, Hass, Zwietracht, Brutalität, Ehre, Furcht, Eitelkeit, Eifersucht, Abneigung tauchen in einem Wirbel sich widersprechender Gedanken auf und versuchen, vor Ihrem geistigen Auge sichtbare Gestalt anzunehmen. Bei Menschen, die ein sehr äußerliches und gehetztes Leben geführt haben, kann es sogar sein, dass die Konzentration eine ähnliche Wirkung hervorruft, als ob man in ein Wespennest sticht. Dies ist der Moment, wo Sie sich nicht einschüchtern lassen dürfen, sondern die Kraft Ihres wahren Ichs behaupten sollten. Lassen Sie sich nicht entmutigen; die alten, beunruhigenden Gedanken und Empfindungen werden wie Nebelfetzen vor der Sonne zergehen. Auch kann es sein, dass durch die Auslöschung der alten samskaras Sie zunächst Kopfweh, ja sogar mächtige Migräne befällt. Dies ist nur eine vorrübergehende Erscheinung. Durch die Verringerung der Gedanken steigt die kosmische Energie (prana) in den freier werdenden Kanälen bis zum Kopf hinauf. Dieser subtile Zustrom kann zunächst als ein leichtes Brennen und Glühen im Kopf wahrgenommen werden, dies ist aber nur am Anfang der Fall. Mit der Zeit merken Sie kein Brennen mehr, sondern nur noch eine beschwingte, vertiefte Denktätigkeit.

Die Asanas

Die Hauptschwierigkeit, sich zu konzentrieren, geht meist vom Körper aus, indem er Sie veranlasst, sich zu kratzen oder sonst eine ablenkende Bewegung zu machen. Die Hindus haben, um den Körper 'zu stillen', eine besondere Methode gefunden. Und zwar kann durch asana (Stellung) der Körper dazu gebracht werden, keinerlei Störung mehr während einer Yoga-Übung zu veranlassen.
Patanjali, der zweifellos die größte Yoga-Autorität ist, sagt: "Asana ist das, was fest und angenehm ist". Und weiter führt er aus: "Jede ruhige und bequeme Stellung ist ein asana, eine andere Regel gibt es nicht!"
Aus eigener Erfahrung möchten wir bestätigen: Jede Stellung ist richtig, die uns nicht allzu bald ermüdet oder unbequem wird. Die meisten Yogi-Stellungen sind für die Europäer völlig unbrauchbar, da sie Zwecken und Zielen dienen, die einer völlig anderen Geisteshaltung und Weltanschauung entsprechen. Um aber dharana (Konzentration) und dhyana (Meditation) im Yoga-Sinne auszuüben, ist es auch für uns Europäer von großer Wichtigkeit, einige asanas zu beherrschen. Wir geben jetzt mit Absicht einige sehr einfache Stellungen an, die jedoch zu einem höchst befriedigenden Erfolg führen können.

Der Herrscher

Den ersten asana nennen wir: Der Herrscher. Sie setzen sich auf einen Stuhl, halten den Kopf hoch und den Rücken gerade, ohne die Lehne zu berühren. Auf die Knie legen Sie die Hände, Sie schließen die Augen. Gut ist es, wenn Ihr Körper sich in einem glücklichen Mittelzustand befindet zwischen Starrheit und Schlaffheit, sodass Ihre Muskeln keinesfalls angestrengt sind. Auf Ihrem Antlitz sollte ein warmer Ausdruck von Freudigkeit und Zufriedenheit liegen, zugleich aber in Ihrem Geist ein Gefühl von Wachheit, Helligkeit des Denkens und Empfindens existieren. Diese Stellung eignet sich hervorragend dafür, den Gedankenfluss zu hemmen und die samskaras (Eindrücke), die uns aufgeregt haben oder aufregen, zu verbannen. Wenn Sie irgendwelche Probleme schwieriger Art in Ihrem Leben zu lösen haben, kann in dieser Stellung ein wirksamer und befriedigender Konzentrationszustand erlangt werden.
Der Versenkte

Die zweite asana ist eine sehr gute Stellung für Meditation (dhyana) und heißt: Der Versenkte. Sie setzen sich auf die Erde und ziehen mit geschlossenen Füssen die Knie hoch, dann umschlingen Sie mit den Armen die Knie, auf die Sie zuletzt den Kopf legen.
  Diese Stellung ist sehr geeignet, um folgende Meditation (dhyana) zu üben: Völlig ruhig sitzend, lassen Sie die Gedanken für ein paar Minuten willkürlich kommen und gehen. Dadurch, dass Sie das Denkprinzip eine Weile sich selber überlassen, beruhigt es sich leichter, als wenn Sie auf dieses Prinzip von Anfang an befehlend einwirken. Bald hat es die Neigung, Ihrem Einspruch zu gehorchen. Nun stellen Sie die Behauptung auf: "Ich trenne mich gedanklich von meinem Körper, er ist ein von mir unabhängiges Instrument, dass ich nach meinem Willen gebrauche. Alle meine Empfindungen, wie Hunger, Durst, fleischliche Leidenschaft und andere Begierden, sind nicht mein wahres Ich. Mein wahres Ich ist das Ich, das unsterblich ist, das 'ich bin!'. 
Sprechen Sie nun leise in sich hinein: "Ich bin", nur diese zwei Silben, nichts weiter. Wenn Sie dieses konzentriert tun, werden Sie das Gefühl einer zunehmenden inneren Wärme und Erleuchtung bekommen; bis das Feuer der Seelenkraft mit feinen Lichtblitzen in Ihnen aufglüht.
  Wenn Sie diese Übung oft wiederholen, laden Sie nicht nur Ihren Körper mit Energie, sondern erhalten in der kosmischen Urlicht-Schwingung des 'Ich bin' ein ungemein schnelles Wachstum Ihrer geistigen Gaben.
  Oftmals wird dhyana (Meditation) derart erklärt, als sei es nur eine Verstärkung der dharana. Das ist nicht so ganz unrichtig. Dhyana ist zweifellos eine Verstärkung dharana, und doch ist es noch etwas mehr. Denn es bedeutet eine in sich abgeschlossene andere Bewusstseinshaltung. Patanjali sagt: " Dharana hält das Gemüt an einem bestimmten Gegenstand fest!" Ein ununterbrochener Strom von diesem Wissen ist dhyana. Wenn dasselbe, unter Aufgabe aller Formen, nur noch den Sinn wiederspiegelt, ist es samadhi (Vereinigung mit dem Einen, Höchsten). 
  Sobald wir uns konzentrieren, können wir beobachten, dass der Inhalt des Gemüts in jedem Augenblick aus zwei Dingen besteht, und zwar: dem veränderlichen Objekt und dem unveränderlichen oder scheinbar unveränderlichen Subjekt.
  Der geniale Yoga-Kenner und Praktiker Aleister Crowley sagt: "Eine der einfachsten Formen von dhyana kann die Sonne genannt werden. Die Sonne wird sozusagen durch sich selbst gesehen, nicht von einem Beobachter, und obgleich das physische Auge die Sonne nicht sehen kann, ist es zu der Feststellung gezwungen, dass diese >Sonne< weit strahlender ist als die Sonne der Natur. Das Ganze findet auf einer höheren Ebene statt!
  Aus diesen Worten ersehen wir, das die tiefste Meditation stets mit der Betrachtung des Inneren Lichtes verbunden ist und daher zur unumstößlichen und wahren Erleuchtung unseres Geistes führt. 
  Im asanader Versenkte vermögen wir in die Tiefen der eigenen Seele herabzusteigen, um -  nicht mehr von den Eindrücken der Außenwelt bedrängt -  uns in die Obhut des eigenen höheren Selbst zu begeben.
  Es kann nicht genug betont werden, dass die weitgehende Bewusstseinslehre, d.h. Die Verbannung von Gedankenbildern und Vorstellungsinhalten, zum wirklichen Meditieren unerlässlich ist.

Der Diamantsitz

Als dritten asana möchten wir die Stellung: der Diamantsitz geben. Diese Stellung vertieft die Atmung und erleichtert vor allem die Gedankenkonzentration und ist zudem der Ausgangspunkt für viele der heilsamen Übungen aus dem Hatha-Yoga. Man kniet, die Knie eine Handbreit voneinander, nieder und achtet darauf, dass die Zehenspitzen sich berühren und die Fersen nach außen gewendet sind. Nun setzt man sich in möglichst aufrechter Haltung auf die Fersen. Diese Übung wird für manchen ziemlich mühsam sein. Oft wiederholt, werden die Sehen und Bänder im Fußgelenk und in den Oberschenkeln mehr und mehr elastisch.
  Durch die oben angegebenen Konzentrationsübungen werden Sie in die Lage versetzt, die zügellos umherschweifenden Gedanken zu beherrschen bzw. ihre Anzahl herabzumindern, was stets die nötige Vorbedingung für dhyana ist. Sollten Sie sich zunächst nur ungenügend den Konzentrationsübungen hingeben können, durch Mangel an Zeit, ungünstige Umgebung oder Familienverhältnisse, so bemühen Sie sich auf jeden Fall mindestens in zwei Angewohnheiten des täglichen Lebens eine gewisse Konzentration zu zeigen. Und zwar beim Essen und beim Schreiben. Diese Tätigkeiten verrichten Sie mit letzter Sorgfalt und Ruhe.
  Bis zu welcher Konzentrationsfähigkeit es in Indien bereits ein fünfzehnjähriger Knabe bringen konnte, zeigt die Geschichte von ShriShuka Deva:
"Mein Sohn, alles was du von mir lernen konntest, hast du gelernt; gehe darum zu dem mächtigen Yoga-König Janaka von Mithila, "Shri machte sich auf den Weg und kam nach einer Wanderung von mehreren Wochen in Mithila an. Er sagte der Palastwache, dass es sein Wunsch sei, der Schüler des mächtigen Janaka zu werden.
Der König Janaka jedoch gewährte Shuka Deva so bald keinen Einlass. Drei Tage ließ er ihn vor dem Tor des Palastes warten, ohne ihm Wasser oder eine Speise zu senden, doch Shuka Deva harrte in Geduld aus. Am Morgen des vierten Tages endlich wurde er in den mit Prunk überladenen Harem geführt, wo ihm die schönsten Mädchen die köstlichsten Gerichte und Leckerbissen auftischten. Ein Dutzend entschleierter Schönheiten mit vollendeten Körpern tanzte vor ihm und suchte seine Bewunderung zu erregen. Doch Shuka Deva, dem die drei Tage fasten nichts ausgemacht hatten, ließ sich auch jetzt nicht aus dem Gleichgewicht bringen.
  Endlich gebot Janaka, ihn vor sich zu führen. "Du willst meinen Unterricht, Shuka?" fragte ihn der Yogi-König. "Nun gut, lass sehen, was du kannst. Hier gebe ich dir eine Tasse, die bis zum Rande mit Öl gefüllt ist, und befehle dir, diese Tasse um die Mauern Mithilas herumzutragen und sie wieder hier vor mir niederzusetzen, ohne dass du einen Tropfen verschüttet hast."
Shuka verneigte sich, nahm die Tasse und machte sich auf seine Wanderung. In der ganzen Stadt, auch außerhalb der Mauern, hatte Janaka überall Musik- und Tanzgruppen aufstellen lassen. Der Lärm der Trommeln, Flöten und Rasseln begleitete Shuka auf dem ganzen Weg. Doch Shuka konzentrierte sich derart auf die Tasse, dass nichts außer ihr für ihn auf der Welt vorhanden war und er in seinem Bewusstsein (pratyahara) wie in einer sicheren Festung verharrte. Ohne einen Tropfen verschüttet zu haben, brachte er die Tasse zurück. Janaka umarmte ihn und rief: "Wer solche Konzentrationskraft besitzt, ist wahrlich würdig, mein Schüler zu sein!"
  Nun, um eine derartige Konzentrationsfähigkeit zu erwerben, haben Sie bestimmt weder die Zeit noch die Lust. Doch wenn Sie täglich nur fünf bis zehn Minuten morgens und fünf bis zehn Minuten abends gewisse Konzentrationsübungen vollführen und diese dann öfter noch in einer größeren Zeitspanne zu einer Meditation ausweiten, können Sie bald bemerken, dass beachtliche Veränderungen in Ihrem Bewusstsein, in Ihrem Gehirn- und Nervensystem auftreten. Neue Nervenströme, neue Schwingungen, bilden sich; die Herzkraft erfährt eine bedeutende Stärkung, und vor allem beginnen völlig neue Empfindungen und Gefühle in Ihnen wach zu werden, die auch Ihrem Alltag eine positive Richtung geben.
  Durch dharana und dhyana vermögen Sie den aufreibenden Lebenskampf siegreich zu bestehen. Wie ein müder Mann oder eine müde Frau nach des Tages Arbeit sich seufzend in ein warmes Bad sinken lässt, so werden Sie sich in Ihre Übung versenken und erfrischt und gestärkt wieder aus ihr hervorgehen.
  Haben Sie keine Angst, dass Sie durch Konzentration und Meditation vielleicht "weltfremd" werden und sich von Ihren Mitmenschen unduldsam distanzieren; das Gegenteil ist der Fall: Das gesamte Weltall wird Ihnen bald als eine Offenbarung des hohen Schöpfergeistes erscheinen, und das Verhältnis zu Ihren Mitmenschen wird inniger, und liebend werden Sie im fremdesten Ich die verwandte Seele entdecken. Ihnen wird sich das Geheimnis enthüllen, dass alle Seelen nur der einen, kosmischen Energiequelle entstammen, dem einen ewig lebendigen Gott!

Viertes Kapitel

Positive Selbstbeeinflussung

Es gibt eine gefühlsbedingte Ansteckung von Krankheiten, die im Unterbewusstsein erfolgt und als sogenannte seelische Zeitmine explodieren kann. Die moderne Seelenkunde lehrt seit langem, wie entscheidend die frühen Kindheitseindrücke sich im Leben des Erwachsenen auswirken und dann eine verhängnisvoll schädigende oder erfrischend positive Rolle spielen. So kannte ich in einer mir befreundeten Familie folgenden Fall: Elisabeth M. wurde bis zu ihrem 19. Lebensjahr von ihrem geradezu vergötterten Papa ungemein verzärtelt. Selbst als großes Mädchen saß sie noch oft dem Papa auf dem Schoss, der ihr dann das Haar streichelte, ihr die Backen tätschelte, sie dabei mit Pralinen verwöhnte und Elsilein nannte, als ob sie noch ein kleines Kind gewesen wäre.  Als ihr Vater dann starb, erlitt Elisabeth M. einen schweren Schock, der dann nach vielen Jahren ihrer Ehe sich als Zeitmine entladen sollte. Instinktiv hatte Elisabeth stets einen Ersatz für ihr Verhältnis zum Vater gesucht, und sie erwartete demgemäß, als sie heiratete, von ihrem Mann einzig und allein die Behandlungsweise, die sie von ihrem Vater her gewohnt war. Darum wies sie einerseits zu weitgehende Liebkosungen ihres Mannes zurück und vermisste andererseits im Alltag die vielen kleinen Zärtlichkeiten, wie das Streicheln, Füttern mit Pralinen, das auf die Backen tätscheln usw. So ist es nicht verwunderlich, dass ihre Ehe nicht hielt und sie endlich die Scheidung verlangte. Sie heiratete dann noch zweimal, aber jede ihrer Ehen wurde unglücklich, da kein Ehemann dem geheimen Wunschbild, das ihrem Vater glich, entsprach. So wurde Elisabeth mit der Zeit seelisch ein schwerbelastetes Wesen, und als sie endlich zur Behandlung in meine Hände kam und ich auf dem Wege der seelischen Diagnostik ihr ihre Fehleinstellung zum Bewusstsein brachte, war es für sie zu spät, d.h. der Zeitpunkt eine glückliche Ehefrau und Mutter zu werden, war in ihrem Alter nicht mehr gegeben, da sie sich auch körperlich frühzeitig aufgerieben hatte. Wir sehen daraus, wie die unkontrollierte Beeinflussung, die aus der unmittelbaren Umgebung dauernd auf den Menschen einwirkt, unheilbare Folgen haben kann. Diese Beeinflussung ist im Grunde genommen stets eine Selbstbeeinflussung. Der Umstand, dass wir nicht wissen oder ahnen, wie und wodurch wir beeinflusst werden, schwächt keineswegs die Tatsache: stets ist es unser tiefstes, eigenes Selbst, dass sich nach den Außeneindrücken richtet und so unsere Lebensbahn entscheidend beeinflusst. 
  In einem großen Krankenhaus wurden mehrere Jahre lang Untersuchungen an allen Patienten durchgeführt, die ergaben, dass fast bei der Hälfte aller Herzpatienten ein solches Leiden auch bei ihren Eltern oder nahen Verwandten aufgetreten war. 
Bei mehr als 98% der Patienten konnte festgestellt werden, dass eine gleiche Art von Krankheiten, an der sie litten, bei einem sehr nahestehenden, oft nicht verwandten Menschen geradezu miterlebt worden war. Es ergab sich überraschend, dass viele Krebserkrankte oder Lungenleidende ihrerseits wieder Krebserkrankte oder Lungenleidende jahrelang gepflegt hatten. Besonders Menschen, deren Mitgefühl so tiefgehend war, dass sie während der Zeit des Zusammenseins mit dem Kranken selbst oft schwere seelische Depressionen zeigten, erkrankten oft nach dem Tode des von ihnen geliebten und gepflegten Menschen an der gleichen Krankheit, die dieser gehabt hatte.  
  In einem anderen uns bekannten Fall äußerte sich die Zeitmine folgendermaßen: Ein junger Mann von 23 Jahren kam nach dem Tode seiner Mutter mit Diabetes ins Krankenhaus. Er war derart magenkrank, dass er alle Speisen verweigerte oder, wenn er sie dem Arzt oder Pflegerin zuliebe einnahm, wieder erbrach. Hier stellte sich in der seelischen Behandlung heraus, dass dieser junge Mann von seiner Mutter seit frühester Kindheit an zwangsmäßig zum Essen angehalten worden war, und zwar in der Art, dass sie ihm, auch wenn er keinen Appetit hatte, wider seinen Willen das Essen hineinstopfte. Um sich gegen den Zwang der Mutter zu wehren, hatte er als Knabe zum Trotz die vertilgten Speisen oft wieder von sich gegeben. Jahrelang war er dann von zu Hause fort, aß in Restaurants und Pensionen, ohne dass er jemals ein Magenübel gespürt hatte. Erst zu dem Zeitpunkt, da seine Mutter starb, entlud sich die Zeitmine, und er litt, wie schon gesagt, an einem zunehmenden Diabetes. Im Andenken an seine Mutter erwachte sein Schuldgefühl, oft gegen ihre Mahnungen gehandelt zu haben, aufs neue und veranlasste ihn, seinen Widerstand bei jeder Speiseaufnahme zu wiederholen und krankhaft zu steigern. 

Wir wollen jetzt die Wege und Mittel aufweisen, wie man die Selbstbeeinflussung zum Guten anwenden kann; dazu ist es nötig, dass sie eine gewisse Selbstkontrolle ausüben. 
  Studieren Sie vor einem Spiegel Ihre Mimik beim Sitzen, beim Sprechen, beim auf - und abgehen. Achten Sie auf die Bewegung Ihrer Hände. Sie werden bemerken, sobald Sie sich im Spiegel scharf in die Augen sehen, dass sich Ihre Atmung vertiefen wird. Mit der vertieften Atmung aber wird sofort das Mienenspiel ruhiger und gelassener. Dies ist ein wichtiger Umstand, denn derjenige, der wirklich die Macht der Selbstbeeinflussung lernen will, muss es so weit bringen, dass er seine Gedanken und Empfindungen nicht durch das Spiel der Gesichtsmuskeln verrät. Wenn wir unsere Gesichtsmuskeln mit der Zeit wohl ausbilden, d.h. beherrschen, werden wir gleichzeitig eine Stärkung unseres Willens spüren. Hässliche Angewohnheiten, wie das Benagen der Lippen mit den Zähnen, das Zucken der Mundwinkel und Augenlider, müssen Sie unterdrücken und beseitigen. Dies ist einfacher, als es den Anschein hat. Sie treten vor den Spiegel hin, sehen sich unbeweglich in das rechte oder linke Auge, atmen tief ein und bringen dabei ihr Gesicht in einen völlig entspannten Zustand. Nachdem Sie kurz die Entspannung aller Gesichtspartien festgestellt haben, sehen Sie sich wieder in das eine Auge und sagen Sie laut: Ich brauche den ganzen Tag weder die Stirne zu runzeln noch mit dem Mund zu zucken, mein Gesicht bleibt ruhig und entspannt. Nachdem Sie dies gesagt haben, atmen Sie tief ein und denken dabei an einen nahestehenden Menschen, und zwar in der Reihenfolge, wie Sie Ihnen gerade einfallen. Sie sehen sie im Geist kurz nacheinander vor sich, dass also für fünf oder zehn Sekunden lang ihre Gesichter vor Ihnen auftauchen. Halten Sie jeweils die entsprechende Erscheinung in Gedanken fest, bemühen Sie sich, die Erscheinung so klar wie möglich zu sehen und sagen Sie laut vor sich hin: "Ich wünsche dir von Herzen alles Gute und Schöne; es soll dir wohl ergehen, ich will deinen Fehlern nachsehen und mich nur an deine guten Seiten halten." Die Worte müssen mit voller Überzeugung ausgesprochen werden, auch wenn es Ihnen schwerfällt, denn Sie müssen wissen: es ist fast unmöglich, wirklich entscheidende Selbstbeeinflussung in positivem Sinne zu erlangen, wenn man sich mit den Menschen seiner Umgebung in Streit und Hader befindet. Die Telepathie (Gedankenübertragung) ist eine durch zahlreiche Experimente erhärtete Tatsache und beweist: Wenn ein Mensch ungerechte Gedanken bezüglich anderer hegt, werden solche Gedanken diese anderen Menschen beeinflussen, und ihre Achtung für ihn wird demzufolge unbewussterweise abnehmen. Wer schlechtes denkt, schadet sich selbst am meisten. Was wir heute in unseren eigenen vier Wänden über Freunde und Bekannte denken, wird morgen ihre Stellungnahme zu uns, wenn wir wieder mit ihnen zusammentreffen ändern.
Denken Sie mit echten Wohlwollen, mit liebevoller Empfindung an Ihre Freunde, so werden sie es Ihnen, obgleich sie der Ursache nicht bewusst sind, mit Hilfe und Beistand vergelten. So ist es uns gegeben, das Gute in anderen zu fördern und uns selber damit zu helfen; wir haben auch die Kraft, das Böse im anderen anzustacheln und uns selbst zu schaden. Wer also Freunde gewinnen will, muss die Gedanken der Freundschaft aussenden und denen, die er zu Freunden haben will, auch wenn sie viele Kilometer von ihm entfernt sind, Großmut und Güte zukommen lassen. Doch dürfen diese Gefühle keine erheuchelten, nur um des Erfolges willen gefasste sein, denn es ist ein Gesetz: Jede Unaufrichtigkeit rächt sich. Nur was von Herzen kommt, kann auch zum Herzen gehen. Wichtig für die richtige Selbstbeeinflussung ist es, auch im Umgang mit anderen stets eine gewisse Zurückhaltung auszuüben und nicht gleich alle intimen Sorgen und Bedenklichkeiten mitzuteilen.
Überhaupt ziehen Sie, wenn Sie sich mit Sorgen quälen, die Gedanken anderer an, die sich mit Sorgen plagen. Viele Kranke, die seit Jahren regelmäßig Kurbäder besuchen und dort an allen Ecken und Enden Menschen begegnen, die meist an der gleichen Krankheit leiden, können einfach von der Krankheit nicht freikommen, weil dieselbe zu tiefe Wurzeln in ihrem Geist, d.h. In ihrer Vorstellungskraft, geschlagen hat. Und doch tun die meisten Menschen nichts lieber, als sich über ihre Sorgen und Krankheiten mit anderen stundenlang auszusprechen; da kann dann der Wollust, mit der man gegenseitig Krankheitsbilder auskramt und miteinander vergleicht, gar nicht voll Genüge getan werden. Wer vollkommene Gesundheit haben will, muss auch einen zufriedenen Geist besitzen, denn wir ziehen vom anderen genau die dieselben Gefühle an, die wir in uns selbst hegen und pflegen. Nach der Yoga-Lehre ist keiner von uns im wahrsten Sinne des Wortes ein Individuum; nein, jeder von uns ist nur ein Teil des anderen, wie auch ein Teil des ganzen Schöpfungsplans. Unsere Gefühle und Gedanken hängen weitgehend von den Gedanken und Gefühlen ab, die wir in unserem Nächsten erwecken, denn die Gedanken, die Bilder, die wir uns von ihm machen, ziehen ähnliche Bilder, aber im verstärkten Masse, auf uns. Wir müssen also mit aller Kraft Mutlosigkeit, Sorge, Hass und Neid, wie alle lebensschwächenden Gedanken aus unserem Bewusstsein verbannen und uns angewöhnen, unsere wahren und eingebildeten Leiden nicht mehr zu erwähnen. Die beste Selbstbeeinflussung liegt in der Formel: Das göttliche Ebenbild bringt mir Gesundheit und Erfolg.
  Äußerst vorsichtig sollten Eltern in Bezug auf ihre Gedanken sein. Eine Mutter, die für ihr Kind in dem und dem Alter die Krankheit erwartet, bereitet unbewusst in dem Gemüt des Kindes die Empfänglichkeit für die Krankheit vor. Mit der Einstellung: In der Stadt grassiert die Grippe; alle Klassenkameraden meines Egon sind mehr oder weniger erkrankt, also muss auch jetzt Egon die Krippe kriegen! - schwächen Sie die seelische und körperliche Widerstandskraft Ihres Buben. Das kindliche Gemüt erwartet - von der Angst der Eltern angesteckt - geradezu den Grippevirus und gewährt ihm so Einlass. Die Furchtgedanken haben aber nicht nur einen ungünstigen Einfluss auf die Gesundheit des Kindes, sondern sie verbinden sich mit dem Furchtgedanken aller anderen Eltern in der Stadt, so dass eine Lawine von Furchtgedanken auf den schwachen Geist des Kindes einstürzt und die Krankheit notwendigerweise in Erscheinung treten muss. Darum geben Sie acht: Reden Sie niemals in der Gegenwart von Kindern über Krankheit! Versuchen Sie, auch wenn Sie selbst ein Leiden befallen hat, vor Ihrem Kinde möglichst wenig zu jammern. Denken Sie daran - unbewusst beeinflussen Sie Ihr Kind derart, dass es vielleicht zu einem späteren Zeitpunkt in seinem Dasein Ihre Krankheit bzw. Ihr Krankheitsbild auch "erleben" wird. Die meisten Menschen beeinflussen sich selbst in der gleichen Weise, in der sie früher von anderen beeinflusst worden sind.
  Sie sollten niemandem gestatten, Ihnen zusagen: "Sie sehen nicht gut aus." Ja, weigern Sie sich absolut, solche Bemerkungen anzuhören, und bitten Sie höflich, doch bestimmt, dass man Ihnen künftig nicht mehr in dieser Art begegnet. Weigern Sie sich beharrlich, wann auch immer Sie am Tage dazu Gelegenheit finden werden, sich die Ursache einer Krankheit ins Gehirn zu prägen. Am besten ist es, wenn Sie diesen unnötigen Bemerkungen keine Aufmerksamkeit zuwenden. Machen Sie sich klar, dass negative Redensarten, wie Jammern, Stöhnen, Verdächtigen, Schwarzsehen, in den meisten Menschen zur Gewohnheit geworden sind und dass sie mit solchen Bemerkungen nur bei Ihnen den Eindruck erwecken wollen, dass sie mit Ihnen sympathisieren. Diese Art von Sympathie ist höchst gefährlich, und Sie sollten sich ihr unter allen Umständen entziehen.
  Es gibt Gesetze über vorsätzliche Körperverletzung, aber noch wichtiger wäre es, ein Gesetz gegen jene zu erlassen, die ungesunde Gedanken und Vorstellungen auf das Gehirn des Nebenmenschen übertragen. Die Heerschar der schwarzen Suggestionen ist unbegrenzt; da sehen wir in den Apotheken leuchtende Reklamebilder aufgestellt, die ein rotflackerndes Herz zeigen, darunter eine Beschriftung: "Trinke den und den Herzsaft!"
Manchmal werden auch in Spiritusbehältern erkrankte und deformierte Lebern gezeigt, mit einem Schild: "Nimm die und die Leberpillen."
  Die Reihe der negativen Bilder, die uns auch oft als Reklame in der Tageszeitung begegnen, ist schier endlos. Wir alle haben mitunter am Tage >schwache Momente<, und gerade in solchen Momenten kann es nur zu leicht geschehen, dass unser ermüdetes Gehirn irgend solch einer schwarzen Suggestion zum Opfer fällt. Beim Anblick der flackernden Herzreklame fassen wir plötzlich zum Herzen und vermeinen deutlich einen dumpfen Druck zu spüren. Vielleicht war unser Herz nur müde, und wenn wir nicht gerade auf die unsere Einbildungskraft erregende Reklame gestoßen wären, würden wir auf unser Herz gar nicht weiter geachtet haben. Durch die schwarze Suggestion aber übersteigern wir unsere Einbildungskraft und stellen uns in Gedanken vor, wie wir Herzkrämpfe, ja möglich eine Angina pectoris bekommen. Aber wer um das Geheimnis der Tiefenatmung weiß, verbunden mit der jeweils richtigen Vorstellung, wird seinem Körper beim Anblick einer sogenannten schwarzen Suggestion lockern und mit seinem Atem zugleich den negativen Gedanken, der ihn gerade überkommen will, ausstoßen!
Sie müssen sich anstelle eines Furchtgedankens sagen: "Der Schmerz, den ich gerade empfinde, geht vorüber; mir wird gleich wohler! Ich werde mich jetzt in einer stillen Ecke eines Cafés oder zu Hause ausruhen und dann die Feststellung machen, dass ich durch einige tiefe Atemzüge Gesundheit und Kraft einatme."

Wie sehr die Selbstbeeinflussung im Alltag geradezu >ohne Grenzen< ist, beweist ein Vorfall, der sich vor einiger Zeit in Los Angeles ereignete.
  Ein 16jähriges Kindermädchen hatte dort ein Wickelkind mit einem Schal erwürgt. Vor den Richtern sagte sie aus, sie habe eine Würgeszene im Fernsehen gesehen, wo auf eben diese Weise jemand umgebracht worden sei. Von dieser Vision sei sie förmlich hypnotisiert worden, und um sich zu >befreien<, wie sie es nannte, habe sie dann das vor ihr liegende Kind getötet. Nun, das ist ein besonders krasser Fall, aber es ist schon so: Die meisten Menschen werden von Vorgängen, die sie auf der Straße, im Büro, bei sich zu Hause, im Fernsehen oder etwa im Kino sehen, bewußtseinsmäßig>angesteckt<.
  In der ganzen Geschichte der Menschheit gab es noch keinen Zeitpunkt, in dem Zeitschriften, Magazine, Reklameanzeigen, Litfaßsäulen, Cinemascope-Breitleinwände unausgesetzt eine solche Flut von Bildern gefesselt haben. Diese Bilder beeinflussen den Betrachter ständig und wirken bewusst und unbewusst auf seinen Charakter und die Richtung seiner Neigungen ein. Millionen Menschen lassen sich täglich von den Comicstrips (Bilderheften) und den fortlaufend sprechenden Bildern, Tonfilm genannt, unterhalten, um Ablenkung von ihren Alltagssorgen zu erreichen. Bildstreifen des Gruselns, des Verbrechens, der Sensation sind besonders beliebt. Die meisten Menschen geben ihr Interesse an willkürlich auf sie einstürmende, oft verlogene Bilder hin und haben Zeit genug und Lust, sich dieselben wieder und wieder anzusehen. Die Folgen sind unberechenbar. Ein treffendes Beispiel gibt der kürzlich erststattete Bericht eines Polizeipräsidenten in Kaschmir. Bis vor acht Jahren ungefähr waren dort in vielen Dörfern der Zentralprovinz Mord, Totschlag, Notzucht und andere kriminelle Handlungen nahezu unbekannt, so dass die Bewohner nachts weder Türen noch Fenster schlossen. Doch seitdem auch auf den Dörfern amerikanische Kriminal- und Gruselfilme gezeigt werden, haben die gleichen Verbrechen, deren Vorgang mehr oder weniger diese Filmhandlungen ausmacht, zahllose Nachahmer gefunden. Angst und Schrecken herrschen heute in den Dörfern, und Türen und Fenster lässt nachts niemand mehr auf. Wir sehen daraus, wie gewaltig die Macht der Beeinflussung sich auswirkt. Wenn die Kriminalität in der heutigen Großstadtjugend allgemein auf der Welt erschreckend zunimmt, so ist dies in der Hauptsache dem Umstand der Beeinflussung durch einseitige Vorführung niedriger Gesinnungs- und Handlungsweisen zu verdanken. Das Geheimnis ist, dass wir uns unterbewusst in das verwandeln, was wir betrachten. Die Macht der Betrachtung ist eine derartig gewaltige Naturkraft, dass es erstaunlich ist, wie wenig Europäer auf sie achten; und doch zeigt uns die Natur an zahlreichen Beispielen die Wunder, die durch die konzentrierte Betrachtung zustande kommen. 
  Jeder von uns kennt die Art Schmetterlinge, die das Aussehen eines lebenden Baumblattes annehmen können. Solch ein Schmetterling bildet stets nur das Blatt nach, auf dem er sitzt. Tag für Tag hat er jede Phase, jede Rippe, jede Farbnuance, sogar Löcher und Unebenheiten eines unter ihm ruhenden Blattes in seinem eigenen Leibe wiederholt, bis er vollkommen dem Blatte gleicht, auf dem er sitzt, und am Ende kaum noch von demselben zu unterscheiden ist. Wodurch gelingt dem Tier diese verblüffende Verwandlung? Nun, allein durch innerliche Blick-Konzentration, durch ständiges Sehen auf das Blatt gelingt es ihm, jene organische Veränderung hervorzubringen. Denn es identifiziert sich mit dem Blatt. Die Wissenschaft nennt dies Mimikri. Aber was ist Mimikri anderes als Veränderung durch tiefste Selbstbeeinflussung? Schollen, viele Fische, Lurche, Schlangen passen die Farbe ihrer Haut jeweils der Umgebung an, in der sie sich befinden, werden dadurch den Feinden gegenüber unsichtbar und siegen im Lebenskampf. Und dieses schaffende Sehen ist in weit höherem Maße dem Menschen gegeben. Wenn wir im Geist ein strahlendes Bild von uns selbst aufrichten, ein Bild, das uns gesund, glücklich und in der Verfassung zeigt, die wir uns zutiefst wünschen, dann bauen wir aus unsichtbaren Substanzen etwas, das verwandte Kräfte von außen in unsere innere Sphäre zieht. Darum ist die Grundbedingung der Selbstbeeinflussung die mit tiefem Atem verbundene Vorstellung: "Ich sehe mich vollkommen gesund und strahlend. Ich sehe mich erfolgreich und glücklich und fühle mich als Herr all meiner Gedanken."
  Gewöhnen Sie sich an, die in Ihrem Geist verborgene Wunschkraft durch entsprechende Bilder zu stärken und anzuregen. Die meisten Menschen machen den Fehler, die Wunschkraft durch vieles Schwatzen entscheidend zu schwächen. Sie müssen wissen: Der geringste Laut, den Sie von sich geben und mit dem Sie Ihre Gedanken mitteilen, verbraucht einen Teil der in Ihren Gedanken steckenden Kraft. Jedesmal, wenn Sie von Ihren Wünschen sprechen, verwandelt sich die in Ihren Wünschen vorhandene Kraft in stoffliche Energie. Die Gedankenkraft setzt sich dann um in Schallwellen der Luft und in jene mechanische Energie, die zahlreiche und unzweckmäßige Bewegungen des Körpers auslöst.
Wer aber das Wunder der tiefen Yoga-Atmung in seinem Leib und in seiner Seele erfahren will, der muss unbedingt Herr seiner selbst, also seiner Worte und seiner Bewegungen werden. Sie sagen jetzt vielleicht: "Das ist sehr schwer!" Gewiss, für den, der nicht in die Yoga-Technik eingeweiht ist, bedeutet es geradezu ein unmögliches Unterfangen, den tausend kleinen Versuchungen, Nadelstichen und ständig erregenden Beeinflussungen während des Alltags zu widerstehen. Doch wir geben Ihnen hier eine herrliche Übung zur Hand, die Sie zum Meister oder zur Meisterin der Selbstbeeinflussung machen kann. In den meisten Lehrbüchern der Yoga-Atmung wird stets nur davon die Rede sein, dass Sie das tun sollen und das andere nicht tun sollen, um zu einem Erfolg zu kommen. Wir aber gehen von dieser Soll-Methode völlig ab. Wenn Sie sich ärgern, in Wut geraten, Zorn empfinden oder sonst eine Aufregung oder Versuchung in Ihnen aufsteigt, so sagen wir nicht, Sie sollen den und den Zustand Ihrer Seele unterdrücken, nein, im Gegenteil: wir raten Ihnen, den betreffenden Zustand zu bejahen! Denn es ist eine alte Sache: Wenn wir wissen, wir sollen uns nicht aufregen, nicht ärgern usw., so tun wir es oft gerade aus unterbewusstem Trotz heraus!
Aber es gibt einen Weg, alle Empfindungswellen als bestimmte Energien anzusehen und Sie nutzbar zu machen.

Die Energiekunst-Übung 

Wir geben Ihnen jetzt die Energiekunst-Übung zur Hand, die Ihnen nicht nur in den verschiedensten Lebenslagen vortrefflich helfen wird, sondern auch geeignet ist, verstärkte Energie in Ihrem Körper aufzuspeichern und so auch Ihren Geist frisch zu erhalten. Haben Sie eine Auseinandersetzung mit jemandem und geraten in Ärger oder Zorn, so halten Sie plötzlich in der Auseinandersetzung inne, und werden Sie sich bewusst, dass Sie gerade recht zornvoll oder wütend sind. Wenn Sie bemerken, dass Ihr Herz schneller schlägt, Ihr Puls fliegt und in Ihrem Kopf ein leichtes Sausen zu spüren ist, so machen Sie einen tiefen Atemzug und sagen sich in Gedanken: "Diese Wut, die ich empfinde, ist ganz ausgezeichnet, denn sie ist jetzt eine starke Kraft in mir. Ich werde diese Kraft nicht nutzlos verpuffen lassen, sondern sie magnetisch umwandeln und sie mir zu eigen machen." Nach diesen Worten beginnen Sie erneut einen tiefen Atemzug zu machen, so lange und so tief, wie es Ihre Lunge zulässt. Dann wiederholen Sie innerlich: "Ich mache mir jetzt wissentlich die ganze Kraft dieser Wut zu eigen!" Halten Sie den Atem für fünf Sekunden an, und sagen Sie so bewusst wie möglich: " Ich nehme jetzt wissentlich Besitz von dieser Kraft, und sie ist von nun ab mein alleiniges Eigentum!" Zum Schluss atmen Sie nochmals acht Sekunden lang tief und gleichmäßig aus, und in der Pause, die dem neuen Einatmen vorangeht, und möglichst lange dauern soll, wiederholen Sie: "Ich habe jetzt vollkommen die Ruhe und Stärke, die in mir aufbewahrte magnetische Kraft zu beherrschen!"
  Stellen Sie sich jetzt vor, während Sie erneut langsam und tief einatmen, dass der Ärger oder die Wut, d.h. also die betreffenden Schwingungen, sich tatsächlich in eine positive Energie verwandelt haben, in eine Energie, deren Herr Sie jetzt sind, und vergegenwärtigen Sie sich weiter, dass Sie diese Energien jetzt lebendigen Kraftstrom zum Solar-Plexus (Sonnengeflecht) führen und dort aufspeichern. (Genaue Aufschlüsse über die Natur des Solar-Plexus finden Sie im Kapitel: Energetisierung der Nervenzentren.)
  Nicht nur mit den Gefühlsregungen, wie Wut, Ärger, Furcht, u.a., auch mit jeder Versuchung, die an Sie herantritt, können Sie gleichermaßen verfahren. Die Versuchung hat ihre Macht verloren, sobald Sie sich vergegenwärtigen, dass Sie sie überlisten können und imstande sind, sie ihrer Kraft zu berauben und zu Ihren eigenen Zwecken zu benutzen. Der ganze Kunstgriff besteht darin, dass Sie in dem Moment, wenn die Versuchung an Sie herantritt, sie als die neue Kraft für Ihren inneren Magnetismus willkommen heißen. So sind Sie mit einem Schritt der Versuchung unzugänglich und bringen den Solar-Plexus zur intensiveren Strahlung. Als Yoga-Idealist werden Sie Begierden, die andere fürchten, keineswegs ausweichen; nein, Sie sagen sich: "Diese Begierde, die in mir aufsteigt, ist ausgezeichnet, weil ich imstande bin, ihre wertvolle Kraft zu entziehen!"
  Wenn Sie diese Energiekunst-Übung ausführen, sind Sie mit einem gewaltigen Schritt zur Praxis des Kriya-Yoga vorgedrungen. Kriya-Yoga, aufs engste verwandt mit dem Karma-Yoga, lehrt die Methode der rechten Anwendung der Gedankenmacht und Glaubenskraft. Was bedeutet Kriya-Yoga? 
  Kriya besagt:


Vorstellung schafft Wirklichkeit

Schon die Vorstellung von Krankheit, Not, Armut, Zank schafft Krankheit, Not, Tod, Armut und Zank.
  Die Vorstellung von Gesundheit, Kraft, Harmonie, Freude, Frieden verwirklicht diese Zustände! Doch damit die geistige Vorstellungskraft ungestört arbeiten kann, ist es notwendig, ein wirkliches seelisches Gleichgewicht zu erlangen. 
  Durch dieses Gleichgewicht wird, wie der Kriya-Yoga lehrt, die Grundlage geschaffen, den Körper mit Lebenskraft aufzuladen und ihn in unmittelbaren Kontakt mit der kosmischen Energie zu bringen. 
  Die uralte Yoga-Technik des Kriya lehrt, dass im Körper zwei Lebensströme kreisen; apana heißt der eine und bewegt sich vom Punkt zwischen den Augenbrauen bis zum Ende des Rückgrats, wo er sein Zentrum besitzt und sich den sensorischen Nerven mitteilt, um so das Bewusstsein an den Körper zu binden. Diese apana-Strömung ist es, die die Sinne nach außen auf die Welt der Erscheinungen, Eindrücke und Sensationen lenkt und unser Gemüt wechselnd beunruhigt. Die andere Strömung, prana genannt, läuft umgekehrt vom Ende des Rückgrats bis zur Stelle zwischen den Augenbrauen und erweckt die Neigung, den Blick von der Außenwelt auf die innere Welt der Seele zu richten. Besonders während des Schlafes - und im Wachzustand während der Meditation und der wirklichen Tief-Entspannung - vereinigt sich die Seele (jiva) mit dem Geist (purusha), und zwar findet dieser Vorgang in dem spirituellen Zentrum zwischen den Augenbrauen statt. 
  Je mehr sich nun ein Mensch den Sinnesobjekten der Außenwelt hingibt, desto mehr wird der nach unten fließende apana-Strom in Tätigkeit gesetzt; das Überhandnehmen dieses Stromes bringt endlich den Tod mit sich. Gelingt es aber dem Schüler, durch Hilfe eines Lehrers prana zu aktivieren und dessen Aufstrom mit dem Abstrom des apana zu vereinigen und beide Ströme in das geistige Lichtzentrum zwischen den Augenbrauen zu lenken, so setzt er sich in die Lage, alle Lebenskraft aus den Sinnen, den sensorischen und motorischen Nerven auf den Punkt zwischen den Augenbrauen zurückzuziehen. Hierdurch wird eine regulierende Kontrolle über die Lebensenergie (prana) erzielt. 
 Wir sehen also, welchen ungeheuren Wert die oben gegebene Energiekunst-Übung darstellt, da sie tatsächlich bis zu einem gewissen Grade den apana-Strom hemmt, indem vermieden wird, dass die Lebenskraft von zu heftigen Sinneseindrücken, Überempfindlichkeiten und Erregungen aufgesogen und verbraucht wird. Allein durch die Umwandlung der geringsten Erregung erfolgt eine Hemmung des apana-Stromes, und Sie können - ohne dass weitere und für uns Europäer zu komplizierte Kriya-Yoga-Übungen erforderlich sind - schon Ihr Leben verlängern und Ihr Bewusstsein festigen.
  Die Energiekunst-Übung brauchen Sie nicht im geschlossenen Zimmer für sich allein zu praktizieren; nein, an Ihrer Arbeitsstätte, im Büro, im Amtszimmer, in der Backstube, auf dem Bauplatz, überall und zu jeder Zeit, wenn Sie Ihr Kollege, Mann, Ihre Verlobte, Ihr Chef oder sonst jemand aus dem Gleichgewicht zu bringen droht, beginnen Sie tief zu atmen und führen sofort die Übung aus! Die Wirkung können Sie nicht nur an hierbei gesteigertem seelischem und körperlichem Wohlbefinden feststellen, sondern auch daran:
  Ihre Mitmenschen werden Ihnen aufgeschlossener und achtungsvoller begegnen!
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 Wir sehen also, welchen ungeheuren Wert die oben gegebene Energiekunst-Übung darstellt, da sie tatsächlich bis zu einem gewissen Grade den apana-Strom hemmt, indem vermieden wird, dass die Lebenskraft von zu heftigen Sinneseindrücken, Überempfindlichkeiten und Erregungen aufgesogen und verbraucht wird. Allein durch die Umwandlung der geringsten Erregung erfolgt eine Hemmung des apana-Stromes, und Sie können - ohne dass weitere und für uns Europäer zu komplizierte Kriya-Yoga-Übungen erforderlich sind - schon Ihr Leben verlängern und Ihr Bewusstsein festigen.
  Die Energiekunst-Übung brauchen Sie nicht im geschlossenen Zimmer für sich allein zu praktizieren; nein, an Ihrer Arbeitsstätte, im Büro, im Amtszimmer, in der Backstube, auf dem Bauplatz, überall und zu jeder Zeit, wenn Sie Ihr Kollege, Mann, Ihre Verlobte, Ihr Chef oder sonst jemand aus dem Gleichgewicht zu bringen droht, beginnen Sie tief zu atmen und führen sofort die Übung aus! Die Wirkung können Sie nicht nur an hierbei gesteigertem seelischem und körperlichem Wohlbefinden feststellen, sondern auch daran:
  Ihre Mitmenschen werden Ihnen aufgeschlossener und achtungsvoller begegnen!

Fünftes Kapitel

Die Lehre des traditionellen Yoga

Im vorhergehenden Kapitel haben Sie gesehen, dass die Yoga-Atmung zur Energiekunst führt und im Körper und in der Seele die günstigen Veränderungen hervorruft. Und doch ist diese Energiekunst nur ein geringfügiger Anteil der wirklich ans Wunderbare grenzenden Verwirklichung, die die Yogis hervorrufen können. Ich habe schon darauf hingewiesen, dass es für unsere europäischen Verhältnisse geradezu unmöglich ist, den echten Yoga auszuüben und in unserer Welt der Düsenjäger, Kraftfahrzeuge und Radioberieselung ein richtiger Yogi zu werden. Unsere gesamte 'seelische Lage', unser Klima, unsere Zivilisation, ist so grundverschieden von der indischen, dass das von Eindrücken übersättigte Gehirn nur für handfeste Interessen empfänglich ist. Wenn die Yogalehre heute im Westen eine gesteigerte Verbreitung findet, so doch nur aus dem Grunde heraus, weil viele hoffen, ihre Gier nach Erfolg noch besser, noch schneller, noch 'kontrollierter' befriedigen zu können. Wem geht es wirklich um Selbsterkenntnis, ohne damit nur eine Selbstförderung im materialistischen Sinne zu meinen? Natürlich soll auch, wie es Patanjali in seinen Yoga-Sutras lehrt, "der Körper ein gereinigtes Wohlergehen haben', doch der wirkliche Yogi hat mit seinen Übungen am Wohlergehen der gesamten Menschheit zu arbeiten. Der Yogi ist fest davon überzeugt, dass das geistige Kraftzentrum, dass er darstellt, nicht nur auf seine Umgebung, sondern auch auf weitentfernte Empfänger einwirkt. Unter Empfänger sind jene Seelen zu verstehen, die für bestimmte 'geistige Wellenlängen' aufnahmebereit sind. Alles Leid, alles falsche Denken, alle fehlerhaften Zustände auf der Erde führt der Yogi auf Verunreinigungen der Lebenskraft (prana) zurück. Die Yoga-Lehre verkündet: "Prana wird verunreinigt durch krankhafte oder irrige Vorstellungen im Gemüte (manas). Obwohl wir schon auf die Bedeutung von prana hingewiesen haben, möchten wir hier doch noch ausführlicher darauf eingehen. Nach der Yoga-Lehre ist jedem Menschen bei seinem Erscheinen auf Erden eine gewisse Summe von Lebenskraft mitgegeben; es steht jedem frei, prana zu verschwenden oder prana zur Bildung höherer Kräfte anzuwenden. Aber die bestimmte Summe kann niemals zweimal ausgegeben werden, da sie nur einmal zur Verfügung steht. Viele vergeuden diese Kraft auf der tierischen Ebene zur Befriedigung ihrer Begierden und Leidenschaften. Andere verschwenden sie zur Anhäufung von Kenntnissen und Künsten, die zeitraubend und im Grunde genommen nutzlos sind und für sie keinerlei Wert besitzen, wenn sie den irdischen Körper verlassen. Wieder andere, besonders religiöse Schwärmer, sogenannte Frömmler, verausgaben Ihre Kraft durch Träumereien, die sie in Bezug auf das Jenseits oder auf einen irgendwo im Weltall nur nicht in 'ihnen' selbst befindlichen 'Himmel' richten. Der tiefste Wesenskern der Yoga-Lehre besteht darin, nicht irgendwie sich ein äußeres Gottesbild zu schaffen und etwa zu sagen: "Gott hat in dieser Menschengestalt gelebt, sie ist einzigartig und wird nie wiederkehren, also brauche ich keinerlei Anstrengungen zu unternehmen, da ich dieser Gottheit in Menschengestalt ja doch niemals gleichen kann." Nein, der echte Yogi verkündet die Stufe höchster Selbstverwirklichung nach dem Christuswort: "Seid vollkommen, wie euer Vater im Himmel vollkommen ist."
Um dieses Ziel zu erlangen, setzen auch die geistigen Yoga-Wege die 'Beherrschung des Atems' voraus; durch die Ausnützung der körperlichen Energien wird die Erhebung der Seele zum 'kosmischen Bewusstsein' gelehrt, wobei die sechs Stufen, die sieben chakras, durchschritten werden. Chakras heißt Kreise, nach der Yoga-Lehre sind es die sechs Nervenzentren, die in verschiedener Höhe des Rückenmarkes ihren Sitz haben. Da befindet sich zunächst dort, wo die Lendenwirbel endigen, muladhara. Da in jeder dieser Kräfte oder chakras eine positive und eine negative Kraft zu unterscheiden ist oder - anders ausgedrückt - eine männliche und eine weibliche Wirkung, so ist besonders zu betonen, dass in muladhara, dem plexus sacralis, die Kraft nur männlich ist. Über diesem befindet sich die weibliche Kraft, deren Name iccha-shakti ist. Sie verleiht dem Menschen mystische Kräfte, wenn die männliche Kraft des darunterliegenden plexus überwunden wurde. Dieser Plexus (muladhara) an der Basis des Rückgrates ist der wichtigste. Es ist der Sitz der Zeugungssubstanz und der geschlechtlichen Energien; symbolisch wird er durch ein Dreieck bezeichnet, worin eine eingerollte Schlange (kundalini) enthalten ist. Der Yogi wandelt die geschlechtlichen Energien in zerebrale, d.h. geistige, um. Diese so umgewandelten Energien werden ojas genannt. Jeder gute Gedanke, jede Empfindung des Wohlwollens, des Helfens, jedes inbrünstige Gebet wird ojas verstärken. Das Aufspeichern von ojas ladet den ganzen Körper mit einer ungeheuren, geradezu elektrischen Kraft. Der Yogi wird so zu einer einzigen Batterie der Willenskraft, die sich in strömende nervöse Energie umgewandelt hat. Der auch im Abendland bekannte Yoga-Lehrer Vivekananda betonte öfter, dass diese Energie völlig wesensgleich mit dem elektrischen Strom ist. Muladhara entspricht dem Erdelement. Der nächste im Rückgrat höher gelegene Plexus ist asvadhishthana, der dem Element des Wassers gleichkommt. Der dritte ist manipuraka, das Sonnengeflecht oder die Region des Feuers. Der vierte Plexus wird anahata genannt. Er hat seinen Sitz im Herzen. Ihm entspricht die Luft. Der fünfte heißt visuddhi, sein Sitz ist im Halse, im Schlund gelegen. Er repräsentiert den Schall. Der sechste ist die ajua; er stellt das sechste Element dar, und ihm entspricht die Stirn oder die Intelligenz. Das siebte Zentrum ist sahasvara 'Gott oder die Urkraft', die Zirbeldrüse. Der Yogi erweckt mit seinen Übungen die kundalini-shakti (Die Essenz der geistigen Kraft), die in muladhara, also im eigentlichen Grund jedes Wesens eingerollt ist. Durch Beherrschung des Atems erweckt er kundalini, um die "große Schlange" durch alle anderen chakras aufsteigen zu lassen. Die heutige Atomphysik hat erkannt, dass in der Materie ungeahnte Kräfte enthalten sind; ein gewöhnlicher Kieselstein birgt in seinen zusammengepressten Atomen eine derartige Energie, dass dieselbe, befreit, in der Lage wäre, einem Ozeandampfer die Triebkraft zu geben, von London nach New York zu fahren. Der Yogi ist überzeugt, dass jedes noch so kleine Wesen in seinem verborgensten Gewölbe einen ungeheuren Vorrat an Energien hat. In diesem Sinne muss es verstanden werden, wenn auch alle Vergleiche hinken, dass die Kraft von kundalini den Yogi befähigt, sein inneres Wesen in das Universum auszudehnen, bzw. Sein sterbliches Bewusstsein mit dem unendlichen, göttlichen Bewusstsein zu vertauschen. Nach den Berichten der Yogis kann der konzentrierte Mensch bis zum 4. Anstiegszentrum kundalinis (Herz-Zentrum) noch sprechen, obwohl er hier die göttliche Strahlung bereits als kosmisches Feuer wahrnimmt. Wenn die ansteigende Energie bis zur Kehle gelangt ist, vermag er nur noch die Urkraft, also Gott, zu vernehmen und kann von nichts anderem reden. Dann beginnt das absolute (vollkommene) Schweigen. In der Höhe der Brauen vollzieht sich im samadhi (Ekstase) die Vision der Höchsten Seele, der paramatman. 
  Einer der begnadetsten Yogis, Ramakrishna, der auch der Lehrer Vivekanandas war, musste sich oft, um sich aus einer zu starken Ekstase zu lösen, die Worte zurufen: "steige herab, steige herab". Es gibt Yogis, deren Seelen nach einer gewaltigen Ekstase nicht wieder zur Erde zurückfanden, so dass dieser furchtbare Anstieg einen tödlichen Ausgang hatte.
  Wir ersehen daraus, dass die Ausübung des echten Yoga große Gefahren in sich birgt. So spricht Ramakrishna von dem Blutprickeln, das sich gleich im Anfang von Kopf bis zu den Füssen einstellt. Er sieht Feuerfunken fliegen, leuchtende Nebel, geschmolzenes Metall. Vivekananda und auch zahlreiche seiner anderen Schüler bezeugen, wie seine Brust sich in gewissen Ekstasezuständen rötete und oft eine ziegelrote und goldene Färbung annahm. Zur Zeit seiner leidenschaftlichen Krishna-Ekstasen schwitzte Ramakrishna in winzigen Tröpfchen Blut, besonders in der Zeit, da er den Tantra-Übungen oblag, war seine Hautfarbe derart goldig geworden, dass das goldene Amulett auf seiner Brust von dieser nicht mehr zu unterscheiden war. 
  Auch von dem Yogi, der den Namen Maharaschi (großer Weiser) trug und der am Fuße des heiligen roten Berges Arunachala lebte, haben nicht nur seine indischen Schüler, sondern auch ihn besuchende Engländer und Amerikaner bekundet, dass sie von seinem Körper ein sanftes goldenes Licht ausstrahlen sahen.  
Ramakrishna und Vivekananda kannten die furchtbaren Gefahren, die die höheren Yoga-Stufen für den, der sie erlangen will, in sich bergen. Darum waren sie äußerst vorsichtig in der Wahl ihrer Schüler. Ramakrishna prüfte stets bei jedem neuen Schüler sorgfältig die körperliche Eignung; eingehend tastete er die Brust ab, stellte den Rhythmus des Herzens fest und achtete besonders auf die Schleimhäute des Mundes sowie der Kehle. Fiel die Prüfung nicht in allen Teilen befriedigend aus, so untersagte er streng jedwede Übung. Sein Motto war: "keine körperliche Gewaltanstrengung; atmet mehr mit der Seele als mit dem Körper!"
Ramakrishna hatte durch seine Versenkungen ein sehr feines Empfinden erlangt. Eines Tages kam ein gutaussehender Mann aus Benares zu ihm, der unbedingt Schüler werden wollte. Als Ramakrishna ihn berührte, schrie er vor Schmerzen laut auf: "Die göttliche Seligkeit verwandelt sich bei euch in Kobra-Gift; Ihr seid noch nicht soweit, mein Schüler zu werden!" Ein andermal ging Ramakrishna eine Straße entlang und sah plötzlich, wie ein Mann auf einen anderen mit der Faust einschlug. Sein Mitempfinden war so heftig, dass auf seinem eigenen Rücken genau an den Stellen, wo der andere die Schläge empfangen hatte, sich blaue Flecken zeigten. Patanjali sagt in seinen Yoga Sutras, dass der getreu übende Yogi acht Haupterkenntnisse erwerben wird, und zwar: Anima, die Fähigkeit so klein wie ein Atom zu werden; mahima, die Fähigkeit, so groß wie ein Elefant zu werden und grösser; laghima, die Fähigkeit, das Körpergewicht zu vermindern; garima, die Fähigkeit, das Gewicht zu steigern; prapti, die Fähigkeit, den Raum zu überwinden; prakyama, die Fähigkeit seine Gedanken zu verwirklichen; vashitva, die Fähigkeit, die Natur zu beherrschen; istishitva, die Fähigkeit, alle Dinge zu meistern. Diese acht Hauptkenntnisse, die Patanjali verspricht, dürfen meines Erachtens nicht zu wörtlich genommen werden. Sie sollen dem Anfänger vielmehr ein Bild von den Möglichkeiten geben, die in seinem eigenen Geiste verborgen sind. So ist das Wort 'so klein wie ein Atom zu werden' dahin aufzufassen, dass das niedere Selbst vor dem großen Selbst (atman) so klein zu werden hat wie 'Staub auf dem Boden'. Auf der anderen Seite wieder muss, obwohl sich unser schulmäßiges Wissen dagegen sträuben wird, zugegeben werden, dass durch Yoga tatsächlich wunderbare Kräfte, siddhis genannt, bewirkt werden können. Von diesen siddhis kommt dem Sensationsbedürfnis des Westens wohl die Leistung des Lebendig-Begraben-Werdens am meisten entgegen. Der echte Yogi legt der Erlangung dieser Kräfte keinen Wert bei, denn wenn er sich ihrer als solcher bedient, hemmt er seine weitere Entwicklung. Sogenannte Wunderkräfte gelten dem echten Yogi nur als Fallen und Fesseln, die ihm beim Aufstieg zum höchsten Bewusstsein hinderlich sind. Doch als Zeugnis dafür, welche außergewöhnliche Körperbeherrschung auch 'veräußerlichte' Yogis erreichen, wollen wir hier in den Bericht der 'Times of India' wiedergeben:
  "Unter der Kontrolle vieler Polizeiorgane sowie im Beisein von fast 500 Menschen wurde heute der 45jährige Yogi Swami Randasji aus einem Bleisarg, in dem er 87 Stunden lang begraben lag, wieder befreit. Der Bleisarg war am Sonnabendnachmittag vier Uhr in einer Betongruft völlig unter Wasser gesetzt worden, so dass Randasji dreieinhalb Tage in seinem unter Wasser befindlichen Sarg verbracht hatte. Jeder Betrug war ausgeschlossen, da die Betongruft, nachdem der Sarg mit dem Swami versenkt worden war, mit sieben Siegeln versiegelt und außerdem von einer Tag-und Nachtwache (zwanzig Polizisten) bewacht worden war. Nachdem der Swami aus seinem Sarg von seinem Schüler gehoben worden und auf eine Tragbahre gebettet worden war, begann der Schüler den Swami, der sich noch immer in tiefer Yoga-Trance befand, an allen Gliedern zu reiben und darauf die verstopft gewesenen Öffnungen des Körpers zu öffnen. Die zahlreichen Reporter, die Blitzlichtaufnahmen machten, konnten sich überzeugen, dass Ohren, Nase und die anderen Öffnungen des Körpers mit Wachs geschlossen waren. Der Swami lag mit geschlossenen Augen wie ein Toter da, nur auf der Mitte des Kopfes war er, wie sein Schüler versicherte, brennendheiss anzufühlen. Bald erwachte er aus einer Starre, der Brustkorb hob sich zusehends. Er schlug die Augen auf und lächelte; nachdem er noch mehrmals tief ein- und ausgeatmet hatte, sprang er plötzlich auf die Beine und verkündete den erstaunten Reportern, dass er überhaupt nicht angestrengt und bereit sei, mit jedem von ihnen um die Wette zu laufen!"

Aus einem Bericht des Forschers Honigberger geht hervor, dass der Yogi Haridas nach zahlreichen Zeugnissen, darunter auch der beeidigten Aussage des Ministers Radscha Dhyan Sing in Dschimu, sogar vier Monate lang unter der Erde sich in scheintotem Zustand aufgehalten habe. "Am Tage des Begrabens habe er ihm den Bart abscheren lassen und bei der Ausgrabung sei ihm das Kinn ebenso glatt gewesen wie am Tage des Vergrabens, ein Beweis seines Mittelzustandes zwischen Leben und Tod. "Dieser abnorme Zustand, in den sich die Yogis versetzen können, erinnern an den Winterschlaf mancher Tiere. Bären, Igel, Fledermäuse, auch manche Fischarten können zu gewissen Zeit ihre Atmung derart verringern, dass sie sogar fast ohne jeden Atem leben. Der Winterschlaf gleicht der Methode der sogenannten Einfrierung. Zahlreiche Versuche haben bewiesen, dass man höher und nieder entwickelte Tiere, indem man ihre Körpertemperatur langsam senkt, endlich in einen Eisblock einfrieren lassen kann; wenn man sie vorsichtig nach geraumer Zeit, mitunter sogar nach Wochen, "auftaut', nimmt der Körper wieder ohne Schaden seine alten Funktionen auf. Sogar ein so zartes Geschöpf wie ein Pfauenauge konnte eingefroren werden und saß über zwei Monate lang in einem Eisblock. Als man es dann behutsam aus dem kalten Gefängnis befreite, kehrte es wieder zum Leben zurück, als wäre nichts geschehen. Obwohl es eine Binsenwahrheit ist, dass ohne Atem kein Wesen existieren kann, sehen wir, dass der Atmungsvorgang unter ganz bestimmten Voraussetzungen für kürzere oder längere Zeit unterbrochen werden kann.
  Tibetische Yogis haben ihrerseits eine Methode entwickelt, durch "Verlängerung des Atems" ihre Widerstandsfähigkeit geradezu beispiellos zu steigern. Nackt oder nur ganz leicht gekleidet müssen die den Winter in einer oft zwischen 4000-5000 Meter hoch gelegenen Höhle verbringen. Diese tibetischen Yogis wissen eine seelisch-innere Wärme zu entwickeln, die sie tumo nennen. Tumo ist eine Bezeichnung, die nichts mit der gewöhnlichen Wärme zu tun hat, sie schützt den Körper vor Kälte und hüllt ihn in den "weichen warmen Mantel der Götter". Die bekannte Tibetforscherin Frau Professor Alexandra David-Neel hat selbst in zentral-Tibet die Beherrschung von tumo erlernt und konnte nackt ohne Hilfe eines Feuers eine Nacht im Freien 4000 Meter hoch verbringen. Durch die tumo-Übung schmolz Eis und Schnee um sie herum. Sie fühlte sich äußerst wohl und holte sich noch nicht einmal einen Schnupfen.
  Auch viele Mystiker des Abendlandes verfügen über Kräfte und geraten in Bewusstseinszustände, die mit denen der Yoga-Lehre eine auffallende Ähnlichkeit, ja man muss schon sagen: Verwandtschaft besitzen. In neuerer Zeit ist Therese Neumann zu nennen, deren Leben an Wundern reich war. Sie wurde an einem Karfreitag 1898 geboren, erlitt im Alter von zwanzig Jahren einen Unfall, der sie blind und gelähmt zurückließ. Durch Gebete zur heiligen Therese von Lisieux erhielt sie nicht nur ihr Augenlicht wieder, sondern auch die Gesundung ihrer Beine. Die Konzentration ihres Betens war so stark, dass sie sich seit 1923 nur noch vom 'göttlichen Licht' ernährte; sie nahm weder Essen noch Trinken zu sich, mit Ausnahme einer kleinen geweihten Hostie, hauchdünn und nur von der Größe eines Fünfmarkstückes. Im Jahre 1926 erschienen an Kopf, Brust, Händen und Füssen die Wundmale des Herrn. Seit dieser Zeit erlitt sie jeden Freitag die Passion Christi. Dem Herkommen nach war sie ein armes Bauernmädchen und sprach als solches nur ihren heimischen Dialekt, doch am Freitag redete sie während ihrer Trance-Zustände Sätze in einer unbekannten Sprache, die Professoren als Alt-Aramäisch erkannt haben. Oft sprach sie während ihrer Vision auch vollkommen fließend griechisch und hebräisch. Mehrere streng wissenschaftliche Untersuchungen, die die Kirche genehmigte, ergaben einwandfrei, dass Therese Neumann unerklärliche, doch echte Verwirklichungen ihres Glaubens hervorbrachte. Der Leiter einer deutschen protestantischen Zeitung, Dr. Fritz Gerlich, fuhr nach Konnersreuth, um einen sensationellen Bericht zu verfassen, der die Überschrift tragen sollte: 'Entlarvung des katholischen Schwindels'. Nachdem er sich durch den Augenschein von dem Menschenwunder, das Therese Neumann heißt, überzeugt hatte, schrieb er nach seiner Rückkehr als völlig Gewandelter die Lebensgeschichte der Heiligen. 
  A.P. Schimberg weist in seiner 'Geschichte der Therese Neumann' auf mehrere Begebenheiten hin, bei denen sie verschiedenen Personen, die ihrer Hilfe bedurften, erschien und sich mit ihnen unterhielt. So erklärte ein Priester der Diözese von Campinas in Südamerika, dass Therese, die in Bayern lebte, ihm in wirklicher Gestalt erschienen sei und ihn über ein tiefes, geistiges Thema befragt habe.
  Kurz dürfen wir hier an dieser Stelle vielleicht auch noch auf den Holländer MirinDajo hinweisen, ohne im geringsten ihn mit Therese Neumann in Verbindung bringen zu wollen. Das Wunder von Konnersreuth ist noch immer einzigartig und darf sobald mit nichts anderem verglichen werden. 1947 war ich in Zürich Zeuge, wie sich MirinDajo, der sich 'unverwundbarer Yogi‘ nannte, auf der Bühne des 'Korso' von fünf meterlangen Stahlklingen durchstechen ließ, Herz, Leber, Nieren und andere lebenswichtige Organe wurden täglich im Beisein Hunderter Zuschauer durchstochen. Er ließ die Spitzen der hoch gearbeiteten Waffen abschrauben, vom Wasserhahn her Schlauchleitungen legen und das Wasser hindurchleiten. Vor diesem fünfröhrigen lebenden Springbrunnen fielen stets zahlreiche Zuschauer in Ohnmacht, so dass zum Schluss die Vorführungen von der Kantonspolizei verboten wurden. Selbstverständlich interessierte sich die Wissenschaft lebhaft für den 'unverwundbaren Yogi'. So ließ der Chef der chirurgischen Abteilung, Professor Dr. Brunner, das Experiment im Operationssaal des Züricher Kantonspitals vor einem Kreis medizinischer Sachverständiger vorführen. Die verwendeten Degen waren nicht einmal desinfiziert. Im Anschluss daran wurden mehrere Röntgenaufnahmen hergestellt, die zum Erstaunen der Mediziner keinerlei Blutungen oder sichtbare Verwundungen der inneren Organe ergaben. MirinDajo erklärte den Ärzten, dass sein Körper vom kosmischen Urlicht durchstrahlt sei und daher nicht den Gesetzen der Materie unterliege. Auf die Frage des Reporters, was er dabei empfinde, wenn der ihm befreundete Metzgermeister den Degen hebe, um ihn zu durchstoßen, antwortete MirinDajo: "Ich schalte mein sterbliches Bewusstsein aus und befehle auch meinem Körper, nicht dazusein. Statt dessen lasse ich allein das geistige Prinzip herrschen, und dieses geistige Prinzip kann nicht verletzt werden!" Die Tatsache der erfolgten Durchstechungen im Züricher Kantonsspital wurde in einem von Professor Brunner veröffentlichten wissenschaftlichen Bericht bestätigt. In meiner Abhandlung von E. Schlepfer, in der 'Schweizerischen Medizinischen Wochenschrift', Nummer 15 vom 17. April 1948, wird MirinDajo als 'europäischer Fakir' gedeutet. Doch MirinDajo begnügte sich keineswegs mit seinen beispiellosen Versuchen; er verschluckte einen dolchartigen Eisenstab, um ihn in seinem Körper zu dematerialisieren, verletzte sich dabei die Luftröhre und erlag der daraus entstandenen Infektion. Am 1. Juni 1948 fand seine Kremation in der Kapelle zu Winterthur statt. MirinDajo wollte der Welt beweisen, welche Macht der Geist über den Körper haben kann; aber er ging in seinem Bestreben zu weit, sein Handeln grenzte wohl zuletzt an 'Gottesversuchung'.
  Wir haben bereits darauf hingewiesen, dass der echte Yogi keinerlei mystische und magische Wunder erstrebt, sondern dass es ihm allein um die Erlangung des kosmischen Bewusstseins zu tun ist.
  Ehe wir zu den herkömmlichen asanas (Stellungen) kommen, wollen wir noch auf gewisse Grundbegriffe der Yoga-Lehre eingehen. Da haben wir zunächst die Idee des karma. Karma bedeutet das Durchleben von dem, was man selbst verursacht hat. Jeder Mensch gerät in Abhängigkeit von den Handlungen, die er in der Vergangenheit begangen hat. Ein indisches Sprichwort sagt: "Wer Disteln säht, wird keine Lilien ernten", mit anderen Worten: Karma ist das Gesetz von Ursache und Wirkung. Patanjali lehrt: Für denjenigen, der richtig erkennt, bringen alle triebhaften Dinge Leiden, denn sie schließen in sich: Folgen, Unruhe und Eindrücke. Folgen bringen Wünsche hervor; Unruhe erzeugt Begierde, Annehmlichkeiten nicht zu verlieren; Eindrücke erzeugen spätere Wünsche, die Leiden bringen. Um Patanjali zu begreifen, muss man ein Verständnis für die Art und Weise haben, wie er als Yoga-Philosoph das Universum ansieht. Yoga lehrt, dass alles, was wir sehen und erkennen können, aus zwei Teilen besteht, aus purusha (Geist) und prakriti (Materie). Sobald der Yogi in das Reich von purusha vorstößt, gewinnt er in sich die Macht, das Reich von prakriti zu überwinden, bzw. zu beherrschen. Die Hauptfrage, die der Yogi sich stellt, heißt: "Was bin ich", "ist mein Ich ein drittes, das vielleicht zwischen purusha und prakriti hin und her pendelt und das sich einmal hierhin und dorthin wenden kann?" Nach der Yoga-Lehre ist der Mensch ein Abbild des Universums, und daher sind alle Kräfte, die sich im Universum befinden, auch die seinen. Die eigentliche Kraft aber, das 'sich-nicht-ändernde', der Geist purusha, ist auch im Menschen, und sobald er sich im tiefsten Wesenskern als purusha erkennt, wird er die dauernd stattfindenden Veränderungen von prakriti überlegen aufnehmen, das heißt, er wird weitgehend seine Abhängigkeit von den Gesetzen der Materie (prakriti) verlieren.
  Für uns Europäer mag es geradezu schockierend sein, dass die Gesetze der Materie nicht unseren ganzen Alltag beherrschen sollen. Dabei vergessen wir, dass die ungemein starke Verausgabung unserer Innenkräfte an die tausend Äußerlichkeiten uns nicht nur entscheidend im Lebenskampf schwächt, sondern auch, und das ist das schlimmste, Seele und Körper frühzeitig abnutzt. Viele von uns werden das Yoga-Ideal der Leidenschaftslosigkeit, der unbedingten Ehrlichkeit, der vollkommenen Enthaltsamkeit und Wunschlosigkeit belächeln. Nun, der Yogi setzt statt der Leidenschaft in seinem Tun und Handeln die reine Liebe ein; kennt keine Antipathie. Da er keinen Widerstand gegen 'böse Geschöpfe' kennt, ist ihm auch das Gefühl der Angst fremd, er streichelt die Kobra und tritt dem Tiger furchtlos entgegen. Er kennt nichts 'Fremdes'. Vögel, Eidechsen, kurz alles was da kreucht und fleucht, sind ihm brüderliche und schwesterliche Seelen, in denen tief im Innersten, purusha ruht und die durch zahllose Wiedergeburten auch einst zu dem 'Himmel des höchsten Bewusstseins' aufsteigen. Durch die unbedingte Ehrlichkeit belügt er nicht seine eigenen Organe (die moderne Wissenschaft hat festgestellt, dass gewisse nervöse Krankheiten wie auch Hautausschläge, Ekzeme usw. durch Lügen entstehen). Das Gefühl der vollkommenen Wahrhaftigkeit verleiht ihm große seelische Stärke. Die Enthaltsamkeit wieder durchdringt seinen Körper mit dem zarten und nicht verausgabten Feuer der Geschlechtsenergie. Alle seine Wünsche gibt er auf zugunsten des einen Wunsches, den Geist, purusha, in sich zu verwirklichen.
Um zu diesem Ziel zu gelangen, schreibt Patanjali dem Yogi die Beherrschung der acht Glieder (Stufen) des Yoga vor:

1.	yama- allgemeine sittliche Zucht
2.	niyama - Selbstzucht
3.	asana - rechte Stellung
4.	pranayama - Atemzügelung
5.	pratyahara - Einholung der Sinne
6.	dharana - Konzentration
7.	dhyana - Versenkung
8.	samadhi - Einswerdung (höchster Bewusstseinszustand)

Es kann nicht genügend darauf hingewiesen werden, dass yama - allgemeine sittliche Zucht - die unbedingte Grundlage für alle Atemübungen zu sein hat. Nur wenn die sittliche Persönlichkeit harmonisch aufgebaut wird, kann der Ausübende hoffen, auf dem Yoga-Wege voranzukommen. Nur die sittliche Persönlichkeit vermag den Charakter und damit auch das empfindsame Instrument, das wir Gemüt nennen, in allen Äußerungen harmonisch auszugleichen; denn, wie die jahrtausendealte 'Bhagavad-Gita' sagt: "Gleichgewicht wird Yoga genannt". Pranayama, die vierte Übung, wird von den Yogis als die wichtigste von allen angesehen. Sie unterscheiden einen kontrollierten Dreitakt der Atmung: Ausatmen (rechaka), Einatmen (puraka), Anhalten (kumbhaka). Mehr oder weniger muss auf das Ausatmen mehr Gewicht gelegt werden als auf das Einatmen. Nur durch die Nase darf eingeatmet werden. Um besondere Fähigkeiten, körperliche und geistige, zu erlangen, hält der Yogi den Atem oft sehr lange an. Doch muss an dieser Stelle noch einmal ernsthaft betont werden: Für uns Europäer kann ein übertriebenes Anhalten zu schweren Herzstörungen führen. Pranayama ist nicht so leicht zu verwirklichen, wie es den Anschein hat. Die Vorschrift der bahiravidiksha (Hinduschrift der Yogis) besagt: Der sadhaka (Yogi) sitzend im padmasana (Lotussitz), soll den vayu-Lauf (Lebensatem) aufwärts richten, den rechaka (Ausatmen) durch geistige Vorstellung über die Höhlung in die Wölbung des Gaumens lenken; jeden kumbhaka (Anhalten) zu einem Akt der Erhebung des prana (Lebenskraft) in die sushumna (Mittel-oder Kopfader) machen; seinen Geist stets konzentrieren in der Pause zwischen puraka (Einatmen) und rechaka (Ausatmen), ohne etwa zu versuchen, sich in den natürlichen Fluss des Atems einzumengen - das ist pranayama. Wir haben im vorhergehenden Kapitel darauf hingewiesen, dass jede bequeme Stellung, in der wir völlig entlockert längere Zeit verharren können, für uns ein asana (Stellung) sein kann. Wenn wir Ihnen nun folgend vierzehn der hervorragendsten asanas zeigen, so verlangen wir von Ihnen keineswegs, dass Sie diese Stellungen erlernen sollen. Wir wollen Ihnen lediglich einen Überblick über die alte Tradition der Yoga-Lehre geben.
  Natürlich können Sie bei besonderer körperlicher Tauglichkeit die eine oder andere Stellung üben, doch sei hier noch einmal betont: Der Beweggrund, aus dem heraus dieses Buch geschrieben wurde, besteht darin, dass Sie hauptsächlich auf Ihren Geist und Ihre Seele einwirken sollten. Wir haben zunächst:

Lotussitz (padmasana)

Dieser Sitz ist für Europäer sehr schwer; um ihn auszuführen, ist es notwendig, eine gewisse Dehnung der Sehnen und Bänder zu erreichen.
Man setzt sich auf den Boden; dann werden die nach vorn ausgestreckten Beine eingebogen; ohne, dass Sie den Kontakt mit dem Boden verlieren. Zur Erlernung des Lotussitzes braucht es oft Monate; abwechselnd muss man beide Beine und die Füße dauernd an eine immer größere Spannung gewöhnen, bis eines Tages die abgebildete Stellung eingenommen werden kann. Das rechte Bein bleibt außen, das linke wird näher zum Körper geführt (oder umgekehrt). Der linke Fuß wird an der Ferse gefasst und auf den rechten Schenkel gelegt, möglichst hoch in die Leistenfalte hinein. Für uns genügt es völlig, wenn wir die Stellung Der Herrscher (s. Seite 50f.) zum Üben und Meditieren einnehmen. Die Stellung der Herrscher kann für uns genauso nützlich sein wie der Lotossitz für den Yogi.

Vollkommene Stellung (siddhasana)

Diese Stellung wird von den Yogis sehr bevorzugt. Sie ist viel leichter als der Lotossitz auszuführen und auch für Europäer, wenn sie nicht allzu steif sind, erlernbar. Man setzt sich, streckt beide Beine aus und legt den linken Fuß unter das Gesäß, die Fußspitze nach rechts gerichtet, so dass man auf den Hacken wie auf einem Pferde sitzt. Dann ergreift man den rechten Fuß am Knöchel und zieht ihn derart an sich heran, dass sein Außenrand sich in die Falte zwischen 
Wade und linken Oberschenkel einbettet. In dieser Lage übt das Bein auf den Fuß solchen Druck aus, dass er festgehalten wird. Beide Arme werden seitlich ausgestreckt und der Oberkörper aufgerichtet. Die Knie liegen weit nach außen gespreizt und berühren den Boden. Das Gesicht wird völlig entspannt, der Atem geht in dieser Stellung von selbst tief und ruhig.

Heroische Stellung (virasana)

Zunächst werden die Beine ausgestreckt, dann das linke so eingebogen, dass der gestreckte Fuß unter das rechte Knie gedrückt wird. Jetzt muss mit der Hand das rechte Bein hochgehoben und zu sich herangezogen werden. Der rechte Fuß kommt auf den linken Oberschenkel, nahe an die Leistengegend. Der Oberkörper hat völlig gerade zu bleiben.

Geheime Stellung (couptasana)

Diese sehr leichte Stellung ist für die vertiefte Atmung äußerst günstig und dient ausgezeichnet als Vorstufe für schwere Stellungen. Man kann dabei direkt auf dem Boden oder auf einer nicht allzu hohen Unterlage sitzen. Mit gekrümmten Knien wird der Unterschenkel derart nach innen gebogen, dass der Knöchel halb frei liegt und halb unter dem Schambein ruht. Es ist darauf zu achten, dass die Knöchel richtig gekreuzt sind; die Hände liegen auf den Knien.

Stellung des Löwen (simhasana)

Diese Übung ist ausgezeichnet zur Stärkung der Bauchmuskulatur und auch des Rückgrats. Wer sich zum ersten Male versucht, wird sicher vor Schmerz in den Knöcheln aufschreien, doch sehr bald wird dieser Schmerz verschwinden und einem körperlichen Wohlbefinden weichen. Man setzt sich auf die gekreuzten Knöchel, den rechten Fuß nach links und den linken Fuß nach rechts gerichtet. Kopf, Hals und Oberkörper müssen möglichst gerade gehalten werden.

Begrüßung der Sonne (souryanamaskara)

Diese Übung ist tunlichst im Sonnenlicht vorzunehmen und sollte am frühen Morgen ausgeführt werden. Man nimmt die Arme nach oben, kehrt die Handflächen der Sonne zu und atmet mit geschlossenen Augen mehrere Male voll ein und aus. Endlich wird der Atem langsam, doch gründlich ausgeblasen, bis keinerlei verbrauchte Luft mehr in den Lungen bleibt. Mit leicht eingezogenem Bauch und durchgedrückten Knien soll versucht werden, die Handflächen flach auf den Boden zu legen. Es ist ratsam, sich nicht entmutigen zulassen, wenn man zunächst nicht viel tiefer kommt als bis zu den Fußgelenken. Bei regelmäßiger Übung jeden Morgen wird man merken, dass man, selbst bei streng durchgedrückten Knien, täglich elastischer wird. Diese Stellung darf nicht mit der bekannten Übung des Zehenberührens verwechselt werden. Nur wenn der Schweiß aus jeder Pore bricht, ist die Begrüßung der Sonne richtig ausgeführt worden. Man geht stufenweise vor, in kleinen Bewegungen; möglichst im Zeitlupentempo werden die Handflächen dem Boden immer näher gebracht, bis sie flach ausgestreckt liegen. Sobald dieses Ziel erreicht ist, bringt man die Hände immer näher an die Fußspitzen heran, ohne etwa die Beine abzubiegen oder die Hacken vom Boden zu heben. Versuchen Sie in dieser Stellung allmählich den Kopf an die Knie zu bringen, und richten Sie Ihren Blick auf den Bauch oberhalb des Nabels. Mit der Zeit wird Ihr Rückgrat ungemein gestärkt und geschmeidig, und Harnsäure und andere Gift scheiden aus dem Körper aus, das vorzeitige altern und das Eintrocknen der Zellen verhindert. Hierbei sollte der elementare Grundsatz, der überhaupt für alle Yoga-Übungen gilt, nicht außer acht gelassen werden, dass keine Bewegung in eine heftige Anstrengung übergeht; im Gegenteil: Je maßvoller, je fließender, je unverkrampfter die Begrüßung durchgeführt wird, umso besser ist das Resultat.

Stellung des Delphins (makarasana)

Nachdem man auf dem Bauch liegt, bekommen die aneinandergelegten Finger die Stirn zu fassen, während die Vorderarme sich gegen den Boden stemmen; das Gesicht liegt also in den Händen. Langsam richtet man sich auf und bildet einen Brückenbogen. An dem einen Ende stützt man sich auf Stirn und Hände, am anderen auf die Zehenspitzen. Nach fünfmaligem langsamen Ein-und Ausatmen lässt man sich wieder in die Ausgangsstellung zurück gleiten. Diese Übung ist einerseits ausgezeichnet für eine Durchblutung des Gehirns, und andererseits dient sie zur Stärkung der Bauch- und Beinmuskulatur.

Stellung der Schlange (bhoujangasana)

Bei allen liegenden Stellungen sollte der Kopf nach Norden oder, wenn dies nicht möglich ist, nach Osten gewendet sein. Für die Stellung der Schlange ist es notwendig, die Hüften in die Höhe der Hände zu ziehen und die ausgestreckten Finger flach auf den Boden zu legen. Die Arme werden völlig durchgedrückt, der Kopf zurückgewandt und der Oberkörper so weit als möglich emporgehoben, so dass das Rückgrat die Form eines U-Bogens bildet. Der Unterkörper bleibt von den Hüften bis zu den Füssen auf dem Boden liegen. Diese Übung ist vorzüglich zur Ausweitung des Brustkorbes und fördert die vertiefte Atmung.

Die Stellung des Kamels (oushtrasana)

Dem Schwanken des Kamels ähnlich, hat der Körper in dieser Stellung die Neigung zu schaukeln. Man legt sich auf den Bauch, hebt die Beine von den Knien ab in die Höhe und ergreift zuerst den einen, dann den anderen Fußknöchel. Die Knie werden ca. 30 cm auseinandergespreizt, und man versucht – ohne dass die Hände die Knöchel loslassen -, die Beine so hoch wie möglich nach oben zu strecken, damit sich der Brustkorb bis zu den Hüften vom Boden hebt. Der ganze Körper hat einen Bogen zu bilden; bei vollkommener Ausführung dieser Übung berühren die Fußsohlen den Hinterkopf.

Die Stellung des Bogens (dhanurasana)

Man setzt sich auf den Boden, stützt die rechte Hand auf und streckt das linke Bein so hoch, bis die Zehenspitzen in die Augenhöhe kommen. Nach vorn gebeugt, streckt man die Arme aus und fasst mir der linken Hand die große Zehe. Die Übung kann auch so ausgeführt werden, dass der rechte Zeh von der linken Hand gepackt wird. Das jeweils gehobene Bein hat mit völlig durchgeführtem Knie gerade zu bleiben. Die Übung wird im Wechsel bei nicht zu stark nach hinten gebeugtem Oberkörper aufgeführt. Man sollte darauf achten, nicht den Hals zu verkrampfen.

Stellung des Pfluges (halasana)

Man streckt sich auf den Rücken aus und hält die Arme längs des Körpers, die Hände flach mit der Innenfläche auf den Boden gedrückt. Mit gekrümmten Knie werden die Oberschenkel zum Bauch hinaufgezogen, und während man sich fest auf die Hände stützt, streckt man die Knie und hebt die Beine so hoch wie möglich. Der untere Teil des Oberkörpers wird gleichfalls senkrecht aufgerichtet, während die Schultern allein auf dem Boden liegen bleiben. Fest auf die Ellenbogen gestützt, heben sich die Vorderarme, so dass die Hände die Lenden umfassen; auf diese Weise wird ein Zurückfallen des Körpers verhindert. Nun führt man die durchgedrückten Beine über den Kopf, bis sie mit den Zehen den Boden berühren. Diese Übung ist ungemein gesundheitsfördernd und hat verjüngende Wirkung; ein etwa beginnender Verlust der Haare wird aufgehalten und Kahlköpfigkeit verhindert. – Auch für Kinder ist die Stellung des Pfluges hervorragend geeignet.

Kopfstand oder umgekehrte Stellung (shirshasana)

Man kniet auf dem Boden, legt die Oberarme rechtwinklig mit gefalteten Händen vor sich hin. Gut ist es, ein kleines Kissen zu nehmen, auf dem der Kopf während der Übung ruht. In kniender Lage beugt man sich langsam vor, bis der Kopf auf dem Kissen ruht. Die Stirn liegt in den Händen, und die gefalteten Finger haben den Scheitel des Kopfes zu bedecken. Die Beine werden langsam gehoben, bis der Körper eine gerade, senkrechte Linie bildet.

Die Stellung der Heuschrecke (shalabhasana)

Flach auf dem Bauch liegend, streckt man die Arme mit nach unten gerichteten Handflächen nach hinten aus (seitwärts vom Körper weg). Indem man sich auf die Handrücken stützt, sollten die mit ausgestreckten Knien emporgehobenen Schenkel und Beine in gerader Linie einen rechten Halbwinkel mit dem Boden bilden. Es ist darauf zu achten, dass das Heben und auch wieder das Senken der Schenkel und Beine äußert langsam vorgenommen werden. Die Füße hält man mindestens einen halben Meter über den Boden.
Die Stellung des Pfaus (majourasana)

Die Handflächen liegen auf dem Boden; das Körpergewicht wird allein von den Ellenbogen und Armen getragen. Man hebt zunächst den Kopf an und dann die Hüften und Beine. Diese kann man entweder ausgestreckt halten oder, was noch leichter ist, sie in der Lotosstellung verschlingen, um sie dann möglichst hoch über den Boden zu bringen.

Sechstes Kapitel

Vitale Atmung gegen Tuberkulose, Asthma und Darmträgheit

Ein bedeutender Wissenschaftler hat kürzlich erklärt: „Das ganze Elend besteht darin, dass wir heute eine Generation von Kurzatmern sind.“
  Tatsächlich bestätigen eingehende Beobachtungen, dass für mehrere Wochen konsequent durchgeführte Atemübungen auf das körperliche und seelische Wohlbefinden einen entscheidenden Einfluss ausüben und die Gesamtkonstitution in einem geradezu ausfallenden Masse verbessern.
  Unter ‚Vitaler Atmung‘ ist jener Atmungsvorgang zu verstehen, der den ganzen Menschen erfasst. D.h. nicht nur die Brust und die oberen Lungenteile, sondern auch der Unterleib werden mit genügender Luftzufuhr versorgt.
  Da der Mann nun meist die Bauchatmung pflegt, die Frau hingegen die Brustatmung, muss ein wohltuender Ausgleich insofern geschafft werden, dass auch die Frau den verlängerten Atem in den Unterleib führen, und der Mann auch Brustatmung nicht vernachlässigen sollte.
  Um die vitale Atmung auszuführen, ziehen Sie die Luft in einem langsamen, doch stetigen Strom durch die Nase ein, bis der Unterleib sich vorwölbt. Haben Sie das höchstmögliche Maß an Luft gefasst, atmen Sie sofort wieder langsam durch die Nase aus und drücken dabei den Leib langsam zurück. Dank dieser Atmungsweise wird eine wohltuende Massage der Bauchwände vorgenommen, die die Verdauungs- und Ausscheidungsorgane anregt. 
  Die Yogalehre verlangt bei dieser Atmung noch ein zusätzliches Anhalten der Luft nach dem Einatmen; doch möchten wir hier den Rat erteilen, von jedem Luftanhalten so lange abzusehen, bis die vitale Atmung ein in Ihrem Körper selbstverständlicher Vorgang geworden ist. 
  Immer mehr Menschen gibt es heute, die an der dreifachen Geißel: Tuberkulose, Asthma und Darmträgheit leiden. Bei allen drei Erscheinungen handelt es sich um eine mehr oder weniger schwere Störung der Atmung. Yoga lehrt, - wir haben bereits darauf hingewiesen -, dass der äußerliche oder körperliche Atem von dem inneren oder seelischen Atem abhängt. Es ist erwiesen, dass gerade Lungenleidende meist in der Kindheit schon durch ein entscheidendes Erlebnis aus ihrem inneren Gleichgewicht gebracht wurden. Dieser Verlust an Gleichgewicht brachte eine bedrängte und verkürzte Atmung und machte so die Lungen, die nur noch zum Teil gebraucht wurden, leicht für eine Erkrankung anfällig. Es ist also nicht zu viel behauptet, wenn wir Tuberkulose und Asthma stets mit einer seelischen Schwächung des Organismus in Verbindung bringen. Umgekehrt können schwere Krankheitsfälle dieser Art durch ein Erlebnis, das eine entscheidende seelische Stärkung bedeutet, wider alles erwarten in kürzester Zeit eine Besserung, sogar völlige Heilung erfahren.
  Diese vielleicht rührendste Liebesgeschichte der Welt gibt einen unumstößlichen Beweis dafür, wie fortgeschrittene Schwindsucht manchmal durch echtes Gefühl geheilt wird.
  Elisabeth Barrett war als junges Mädchen eine leidenschaftliche Reiterin. Als sie fünfzehn Jahre alt war, wurde sie bei einem tollkühnen Ritt aus dem Sattel geschleudert und blieb mit verletztem Rückgrat liegen. Zum Glück fand man sie, und bei aufopfernder Pflege rang sie wochenlang mit dem Tode; endlich war sie soweit wiederhergestellt, dass sie – auf einem Sofa liegend – Besuche empfangen, lesen und schreiben konnte. Dieser Zustand müder Resignation hielt über zwanzig Jahre lang an, stets kränkelte sie, und die Ärzte, die ihre Schwindsucht behandelten, hatten bald nur noch Mitleid mit einer wohl in absehender Zeit Sterbenden.
  Fast vierzig Jahre war sie alt, als eines Tages die grundlegende Änderung in ihrem Befinden eintrat. Die Ursache dieser Änderung war ein stattlicher, junger, schöner Mann, sechs Jahre jünger als sie selbst, der Liebling der Gesellschaft, der Abgott seiner Familie – der geniale Dichter Robert Browning. Gleich bei seinem ersten Besuch, da ihm die blasse, leiden aussehende und nicht mehr ganz junge Dame auf dem Sofa gegenübersaß, fühlte er eine solche innere Wahlverwandtschaft, dass er, kaum zu Hause angekommen, ihr einen glühenden Liebesbrief schrieb. Mit Worten, in denen das Feuer des Genies lohte, bat er sie, seine Frau zu werden und sobald wie nur möglich mit ihm vor den Traualtar zu treten.
  Als Elisabeth Barrett diesen Brief in den Händen hielt, glaubte sie, die längst dem Gedanken an ein glückliches Zusammenleben mit einem Manne entsagt hatte, dass das Schicksal sie narren wollte. Immer und immer wieder musste die Zeilen lesen, bis ihr die Wahrheit des Geschriebenen aufging. In ihrer Erregung merkte sie nicht, wie sie die halbe Nacht in ihrem Zimmer auf und ab schritt und sich dabei von Minute zu Minute wohler und wohler fühlte. Bereits in einigen Tagen schon war sie wiederhergestellt. Jungvermählt mit vierzig, bezeichnete sie sich selbst als >das glücklichste Wesen der Erde<. Ein Jahr später bestieg sie mit ihrem Gatten Robert einige Berge, unternahm anstrengende Fußmärsche und befand sich mit dreiundvierzig in der Verfassung ein gesundes Kind zur Welt zu bringen. Das Glück hatte sie buchstäblich über Nacht geheilt.
 Einen nicht weniger erstaunlichen Fall lernte ich in der mir bekannten Margot S. kennen. Margot litt seit ihrem sechzehnten Lebensjahr an einem schweren Lungenleiden. Das Röntgenbild ergab, dass ihre rechte Lunge von Tuberkeln fast zur Hälfte zerstört war. Sie verdiente sich ihren Unterhalt als Barmädchen und heiratete im Alter von achtzehn Jahren einen gleichfalls lungenleidenden Wettbüroinhaber. Sie verlebte einige glückliche Jahre mit ihm, und ihr Hausarzt war sehr erstaunt, dass der Röntgenbefund auffallend eine Besserung der Lunge zeigte. In der Ehe entwickelte sich zwar ihr Mann als ein sogenanntes >leichtsinniges Huhn<. Er kam oft mehrere Nächte nicht nach Hause, hatte andere Liebschaften und versuchte noch nicht einmal diese Tatsache zu leugnen. Und doch hatte er eine solch liebenswürdige Art, dass er sie immer wieder versöhnte. Er ging dann mit ihr soupieren, ließ den Sekt in Strömen fließen und zeigte sich dann so launig und humorvoll, dass Margot ihrem leichtsinnigen Mann wieder von Herzen gut war. Eines Tages verunglückte er bei einem Autounfall. 
  Margot S. stand nun ganz allein in der Welt da. Doch sie hatte Glück, so jedenfalls dachte sie ein knappes Jahr später bereits erneut vor den Traualtar trat. Sie heiratete diesmal einen enorm reichen Bauunternehmer. Obwohl ihr Mann sie nun mit allen Mitteln verwöhnte – sie wohnten in einem großen Stadthaus, besaßen außerdem ein Vila am Starnberger See, Margot fuhr ihren eigenen Wagen, begleitete ihren Mann auf ihren Reisen nach Spanien, Frankreich und Ägypten, verlebte die Ferien in internationalen Kurorten-, langweilte sie sich. Sie musste häufig an ihren ersten verstorbenen Gatten denken, der so lustig und verspielt sein konnte und beim Sekttrinken die tollsten Einfälle hatte. Mit Gewalt brach ihr Lungenleiden, das während ihrer ersten Ehe scheinbar verschwunden war, wieder aus.
  All der Reichtum, der sie umgab, hatte nicht vermocht, sie glücklich zu machen, im Gegenteil; jetzt erst merkte sie, wie unersetzlich ihr erster Gatte war. Ihre seelische Atmung, die beim Zusammensein mit dem ersten Mann (obwohl dieser sie zuweilen betrog) völlig harmonisch funktioniert hatte, erlitt während ihrer zweiten Ehe eine derart tiefe Störung, dass die Tuberkulose mit erneuter Heftigkeit ihre Lungen heimsuchte. Margot S. klagte mir bei einem telefonischen Anruf ihr Leid; bitterlich weinte sie darüber, dass ihr jetziger Mann trotz allem Luxus, mit dem er sie verwöhnte, doch ein roher und langweiliger Mensch sei. Sie hatte einfach keine Lust zum Leben mehr und war auch allem guten Zureden unzugänglich. Sie wollte keineswegs erkennen, dass sie sich gar keine Mühe gab, ihren jetzigen Mann wirklich zu verstehen und ihm innerlich näherzukommen, weil sie sich zu sehr an ihren Mann gebunden fühlte. Drei Monate nach diesem Gespräch starb sie in einem Schweizer Sanatorium. 
  Eva F. hatte ein geradezu entgegengesetztes Schicksal, sie war Dienstmädchen in Göttingen, und ihre Lungen boten ein erschreckendes Röntgenbild. Ein mir befreundeter Arzt, der sie behandelte, sah sie als hoffnungslosen Fall an. Diese Eva F. heiratete eine Jugendliebe, und zwar ihren Cousin, der einen ziemlich großen Bauernhof besaß. Nach Jahren kam ein Freund, der Arzt, zufällig mit seinem Wagen in die Nähe des Bauernhofes. Da gerade ein gewaltiges Gewitter niederging, suchte er dort Zuflucht, und wie erstaunt war er, dort Eva F. als rotbäckige, dicke Bäuerin wiederzufinden, umgeben von fünf strammen Kindern. Eva F., die er als blasses, tuberkelverseuchtes und dem Tod verfallenes Wesen in Erinnerung gehabt hatte, bot zu seinem Erstaunen das Bild strotzender Gesundheit.
  Er lud sie ein, bei ihrem nächsten Besuch in Göttingen vorzusprechen Die Bäuerin tat es, und bei dieser Gelegenheit machte mein Freund etwa ein Dutzend guter Aufnahmen von ihrer Lunge. Die ausgebreiteten Kavernen, die auf den vor sechs Jahren gemachten Röntgenaufnahmen deutlichhervortraten, waren rätselhafterweise verschwunden; hier und da nur konnte eine blasse Narbenspur im Gewebe festgestellt werden. Vom reinärztlichen Standpunkt aus war die Heilung unerklärlich. Aber es ist, tatsächlich so, dass es bei Lungenleidenden oft mehr darauf ankommt, was in ihrem Kopf vorgeht als in ihren eigenen Lungen. 
  Gerade durch gestaute oder unlustige Gefühle werden oft große Teile der Lungen nicht ausreichend mit frischer Luft versorgt. Natürlich ist es angeraten, bei einem Lungenleiden auf jeden Fall den Arzt aufzusuchen; aber zur Verhütung eines solchen Leidens möchten wie Ihnen die sogenannte Lungenatmung angeben, die Ihre Widerstandskraft gegen die Bazillen bedeutend stärken wird. Die Tuberkelbazillen gedeihen nur auf dem Boden, der ihnen meist fahrlässigerweise bereitet wird. Nur dort, wo der Brustkorb sich nicht genügend mit Sauerstoff füllt, können sie sich festsetzen und bemerkbar machen. Es ist z.B. bezeichnend, dass es in Japan keinerlei Lungenleiden gibt und die Tuberkulose dort völlig unbekannt ist, Warum? Nun, der Japaner besitzt die Lobenswerte Angewohnheit, auch während der Arbeitszeit immer wieder frische Luft einzuatmen. Er öffnet von Zeit zu Zeit das Fenster und pumpt die Lungen mit frischem Ozon voll. Viele japanische Häuser sind zudem so leicht gebaut, dass die Luft ununterbrochen durch Fugen und Ritzen eindringen kann. Auch sind viele Fenster der Holzhäuser in Japan noch mit Ölpapier statt Glas versehen und daher luftdurchlässig.
  Der Großstadtmensch atmet täglich Keime von zahlreichen Krankheiten, wie Diphtherie, Typhus u.a., ein, ja, wir schlucken Millionen solcher Erreger, doch der gesunde und richtig atmende Mensch widersteht ihnen. Das einzige, unfehlbare Mittel zur Verhütung der Tuberkulose liegt in der richtigen Atmung.


Der Lungen-Atem

Sie nehmen bei offenem Fenster genau die Lage ein wie bei der Tief-Entspannung, nur legen Sie die Füße nicht voneinander, sondern zusammen, sodass sich die Hacken berühren. Die Handflächen liegen flach auf dem Boden.
  Sie atmen zunächst dreimal langsam ein und aus, dann pressen Sie die Hacken so fest sie können auf den Boden und tun zu gleicher Zeit dasselbe auch mit den Händen und dem Hinterkopf. Sie zählen nun in Gedanken langsam bis sieben und atmen während dem langsam ein. Sobald Ihre Lungen völlig gefüllt sind, lockern Sie langsam Hände und Beine und verlagern den Druck der Luft von der /Lunge auf den Unterleib. Nachdem Sie bis drei gezählt haben, atmen Sie die Luft langsam durch beide Nasenlöcher wieder aus; es ist gut, hierbei bis sieben zuzählen.
Nachdem Sie die Lunge bis zum Äußersten Grad, der Ihnen möglich ist, entleert haben, machen Sie eine Atempause von vier Sekunden. Nun fangen Sie erneut an, den Atem einzuziehen; achten Sie aber darauf beim Einatmen, die Fäuste und die Hacken so fest Sie können gegen den Boden zu stemmen. Wenn es Ihnen möglich ist, so erheben Sie dabei gleichzeitig den mittleren Körper etwas vom Boden. Nachdem Sie diese Übung dreimal wiederholt haben, bleiben Sie eine Weile ruhig liegen und beobachten die erhöhte Blutzirkulation, die besonders an einem stärkeren Wärmegefühl in der Magengegend und im Gehirn fühlbar wird.
  Es wurde bereits darauf hingewiesen, dass die Yogis die Lunge als ein geistiges Zentrum ansehen, darum ist die Lunge besonders geeignet, auch durch geistige Einwirkung gestärkt zu werden. Sie richten nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Lungen und bekräftigen: „In meine Lunge strömt Kraft. Meine Lungen werden stärker und stärker.“
  Wenn Sie diese Übung drei bis vier Wochen machen, möglichst dreimal am Tage, so werden Sie sich bedeutend wohler fühlen. Ihre Lungen werden tatsächlich eine außerordentliche Kräftigung erlangen. Sehr nützlich ist, diese Übung im Freien zu vollziehen, etwa auf einer Terrasse im Garten, im Wald oder am Meer. Nach vier Wochen ist es angeraten, beim Einatmen bis zehn, beim Festhalten bis fünf, beim Ausatmen wieder bis zehn und bei der Atempause bis fünfzehn zu zählen!
  Jetzt kommen wir zur Bekämpfung des Asthmas. Asthma ist ein besonderes Atmungsproblem; das Wort kommt aus dem Griechischen und bedeutet >Keuchen<. Der Asthmatiker steht sozusagen mit der Luft auf dem Kriegsfuß; er schnauft, würgt, sein Atem geht oft stoßhaft, und manchmal hat er das Gefühl zu ersticken. Es gibt sozusagen ein äußerliches Asthma, das durch Blütenstaub, Nahrung, tierisches Haar hervorgerufen wird, wogegen das >eigentliche Asthma< auf Störungen der Gemütsverfassung, der inneren Sekretion und der Verdauung beruht. Im ersteren Fall vermeidet der Patient die Berührung mit den gefährlichen Stoffen, doch der >eigentliche Asthmatiker< wird von dem Zustand seiner eigenen Seele abhängig sein. Es dürfte überaus aufschlussreich sein, dass die moderne Seelenkunde den schlüssigen Beweis erbracht hat, dass das >eigentliche Asthma< meist auf seelischen Zwiespalt, der sich aus der Sehnsucht nach mütterlicher Liebe oder der Auflehnung gegen mütterliche Bevormundung ergibt. Kinder, die in früheren Jahren durch kalte Behandlung von Seiten der Mutter enttäuscht wurden, so dass sie immer um Anerkennung oder Mitgefühl bangen und kämpfen mussten, erlitten genauso eine Störung ihrer Atemwege wie jene Kinder, die durch zu viel Liebe und Betulichkeit das beklemmende Gefühl bekamen, >erdrückt< zu werden. Der Asthmatiker ist also ein Mensch, der meistens in seiner Jugend mit einem brennenden Problem familiärer Art nicht fertig wurde. Eine Bekannte von mir wurde im Alter von acht Jahren asthmatisch, und zwar gerade zu der Zeit, als ein weiteres Kind geboren wurde und die Liebe der Mutter, die bisher ihr gehört hatte, in verstärktem Masse jetzt auf das Neugeborene überging.
  Im Alter von zehn Jahren kam sie durch eine Kinder-Land-Verschickung von ihrer Mutter fort und blieb drei Jahre von ihr getrennt. In diesen drei Jahren war sie völlig frei von Asthma.
  Als sie mit dem dreizehnten Lebensjahr wieder zu ihrer Mutter zurückkehrte, zeigte sich sofort wieder das >eigentliche Asthma<. Bis zu ihrem fünfundzwanzigsten Jahr lebte sie nun mit ihrer Mutter zusammen und blieb während dieser ganzen Zeit asthmatisch; erst als sie heiratete und in eine andere Stadt zog, blieb sie endgültig vom Asthma frei. Es ist merkwürdig, dass tatsächlich fast alle Asthmatiker eine besonders starke Abhängigkeit von ihrer Mutter aufweisen. Dadurch, dass sie gewisse Gefühle und Erlebnisse nicht zur Sprache bringen, sondern innerlich verdrängen, werden sie irgendwie >verstockt< und stauen dadurch ihren körperlichen und seelischen Atem. Diese Tatsache wird erhärtet durch den Umstand, dass asthmatische Kinder viel seltener weinen als andere Kinder ihrs Alters. Die seelische Belastung, die der Asthmatiker nicht >ausatmet<, wirkt auf die Beschaffenheit der Atmungsorgane ein. Es kommt also darauf an, dass der Asthmatiker mit der Lebenskraft (prana) wieder in richtigen Kontakt kommt, denn prana ist in der Lage, die Atmungsorgane zu heilen, zu stärken und gewisse Überempfindlichkeiten abzuschwächen bzw. zu vertreiben. Asthmaleidende sollten darum mindestens dreimal am Tage für fünf bis zehn Minuten den Vitalen Atem pflegen.


Der vitale Atem


Sie stehen aufrecht, lassen die Arme an beiden Seiten des Körpers entspannt herabhängen, nehmen einen vollen, langen, tiefen Atemzug, so tief, dass sich nicht nur die Brust hebt, sondern dass Sie auch merken, wie sich der Unterleib ausdehnt. Halten Sie den Kopf hoch und das Kinn leicht angezogen, und richten Sie die Augen ruhig und fest auf einen etwa zwei Meter von Ihnen entfernten Punkt. Der Körper muss vollständig entspannt, die Wirbelsäule aber fest und aufrecht bleiben, weil das Rückenmark der Sitz der Kundalini-Shakti (Kundalini-Kraft) ist. Das Gewicht des Körpers muss auf den Fußballen balanciert werden so dass Sie leicht vor-und rückwärts schwingen können. Das Körpergewicht darf nicht auf den Fersen ruhen. Halten Sie jetzt die Brust unbeweglich und ausgedehnt, indem Sie die Luft anhalten, stoßen Sie nun die Luft nach und nach aus, indem Sie den Unterleib heben und senken. Wenn Sie durch Zusammenziehung des Unterleibs die Luft aus den Lungen ausgestoßen haben, atmen Sie wieder wie vorhin, bis sich erneut Ihr Unterleib ausdehnt.
Während Sie einatmen und konzentriert dem Einströmen des Atems folgen, erheben Sie den Körper ruhig und lassen sein Gewicht nach den Fußspitzen hin balancieren, indem Sie die Einatmung langsam und gleichmäßig auf sieben Sekunden verteilen. Nach der Einatmung halten Sie den Atem für fünf Sekunden lang an und erklären im Geist: „Atem ist Leben! Atem ist Geist! Atem ist Gesundheit!“
Die Zeit von sieben Sekunden kann entsprechend der Zunahme der Lungenkraft nach einiger Zeit (vier Wochen) auf zehn bis zwölf Sekunden ausgedehnt werden. Sie dürfen aber die Lungen niemals anstrengen; Einatmen, Anhalten und Ausatmen müssen leicht und locker vonstattengehen. Bei dieser Übung müssen Sie Ihre ungeteilte Aufmerksamkeit auf das prana richten. Mit geschlossenen Augen wünschen Sie sich innigst prana, die universelle Lebenskraft, mit jedem Atemzuge aufzunehmen, beim Anhalten stellen Sie sich vor, wie prana die Gewebe in Ihren Atmungsorganen erneuert, und beim Ausatmen, wie alle verbrauchten Zellen und alle erkrankten Bestandteile den Leib verlassen. Allein durch Ihren festen Wunsch, prana in Ihren Körper aufzuspeichern, wird tatsächlich prana Ihren Körper durchdringen, um ihm neues Leben zu spenden.
  Beenden Sie die Übung mit der Feststellung: „Prana ist in mir! Ich bin kerngesund!“.
Mehr als neunzig Prozent aller Krankheiten rühren von Verstopfung her, weil die Toxine oder Gifte von überflüssiger Nahrung den Menschen stets an der schwächsten Stelle in seinem Organismus angreifen. Die Ursachen der Darmträgheit gehen fast immer auf falsche Diät oder zuviel Essen zurück; doch hat diese Erscheinung auch noch Ursachen im Seelischen und Geistigen. Ein besonderer Faktor, der die Darmträgheit begünstigt bzw. hervorruft, ist die Unzufriedenheit. Der Großstadtmensch verschwendet seine Energien geradezu in verheerendem Masse, er leidet an ungelösten seelischen Konflikten, und da er die seltsamsten und ausschweifendsten Versuche unternimmt, diese Konflikte sozusagen >am Rande< loszuwerden, ohne ihre eigentliche Wurzel anzupacken, bemächtigt sich seiner eine innere Gespaltenheit. Diese Gespaltenheit wieder hat zur Folge, dass er sich niemals voll und ganz auf eine Sache konzentrieren, sondern möglichst zwei oder drei unvereinbare Ziele gleichzeitig verfolgen möchte. Er zersplittert also seine Energien oder aber macht seine eigenen Handlungen und Anstrengungen meist ungewollt zunichte. Ein solcher Mensch wird sich ein idealisiertes Ebenbild von sich selber aufstellen; ein Mann in solcher Verfassung sieht sich gleichzeitig als idealen Bahnbeamten, herzensguten Vater, vollkommenen Fotografen, vollendeten Kurzstreckenläufer oder als erstklassigen Trompetenbläser oder Kunstmaler. Außerdem will er perfekter Ehemann und obendrein auch ein schöpferischer Künstler sein. Ganz gleich, wie begabt dieser Mensch ist, er verschwendet seine Energien und wird in keinem der ihm vorschwebenden Vollkommenheiten das ideale Vorbild erreichen. Da er auf Grund seiner Einstellung zahlreiche Enttäuschungen im Alltag erleben wird, findet er in seiner Lage zwei Auswege: Entweder sind alle anderen Nichtskönner, Schufte und Verbrecher, oder aber er wird zum Märchenerzähler und erfindet stets neue Heldentaten von sich, die er seiner Umgebung auftischt. In beiden Fällen wird sich seine Einstellung jedoch als tiefe seelische Unzufriedenheit äußern. Diese Unzufriedenheit wieder verursacht eine Stockung des Blutumlaufes und führt zu schwerer Darmträgheit. So sind auch meist Hämorriden der Ausdruck eines elementaren inneren Zwiespalts; Menschen, die von diesem Leiden geplagt werden, ärgern sich viel und geraten schon wegen einer Kleinigkeit in schlechte Stimmung. Diese Art Menschen schließen sich ihrer Umwelt und den Nächsten ab; sie halten sich sozusagen selbst >unter Verschluss<.
Da die Yogalehre zeigt, dass es im eigentlichen Sinne gar keine Barriere zwischen Körper und Seele gibt, sondern eine andauernde Wechselwirkung ausgeübt wird, ist es nicht verwunderlich, dass die Reaktion der Abschließung gegen die Außenwelt sich auf die Schließmuskeln überträgt und so zu einem Rektal-Krampf wird. Mit der Zeit ziehen sich die Venen zusammen, und es bilden sich Hämorriden. Auch versteckte Vergeltungs- und Rachegedanken, vor allen Dingen auch übertriebener Geiz, führen zu einer weiteren Zusammenziehung der Schließmuskeln.
  Um die Darmträgheit zu beseitigen, ist es angebracht, neben gewissen körperlichen Übungen auch unser Verhalten dem nächsten gegenüber einer Korrektur zu unterziehen. Die unbewusste Abhängigkeit des Atems von dem Seelen- und Nervenzustand des Menschen, von seinen Empfindungen und Gedanken wurde ja bereits ausführlich in den vorhergehenden Kapiteln behandelt. Eine äußerst wirksame Übung gegen Darmträgheit ist die Zusammenziehung des Bauches.

Zusammenziehen des Bauches (oudyanabanda)

Mit durchgedrückten Beinen stehen Sie aufrecht und beugen den Körper nach vorn. Die beiden Hände stützen Sie auf die Oberschenkel, dabei atmen Sie so tief aus, wie es Ihnen möglich ist! Sind Ihre Lungen völlig entleert, ziehen Sie den Bauch derart ein, als wollten Sie den Nabel gegen die Wirbelsäule drücken. In Gedanken zählen Sie während der Ausatmung bis sieben Sekunden. Die Zusammenziehung sollte etwa vier Sekunden dauern. Haben Sie das Gefühl, dass die Zusammenziehung den äußerst möglichen Grad erreicht hat, bleiben Sie für drei Sekunden in dieser Stellung und richten Sie dann – einatmend und langsam bis sieben zählend – wieder in die Höhe.
  Auch nach der Tief-Entspannung können Sie diese Zusammenziehung, auf dem Rücken liegend ausüben; tadadgimoutra nennen die Yogis dieses Zusammenziehen in der Rückenlage.

Zusammenziehen der Wurzel (moulabanda)

In der Yogalehre wird der untere Teil des Zwerchfells Wurzel genannt. Bei der >Zusammenziehung des Bauches< haben Sie den Bauch von vorn nach hinten geschoben. Bei der moulabanda erfolgt diese Zusammenziehung umgekehrt, also von unten nach oben. Wieder nehmen Sie die aufrechte Haltung ein, halten den Brustkorb und Kopf gerade, stemmen die Hände auf die Hüften, mit dem Daumen nach vorn. Nun biegen Sie die Ellenbogen nach rückwärts. Den Brustkorb lassen Sie hierbei gewölbt und die Schultern gut entspannt. Sie beginnen die Muskeln des Unterleibes derart zusammenzuziehen, dass der Bauch gegen das Zwerchfell drückt und es anhebt. Wieder zählen Sie bei der Zusammenziehung bis sieben Sekunden und atmen dann langsam und gründlich aus. Bevor Sie erneut einatmen, warten Sie drei Sekunden und entspannen anschließend die Muskeln. Zählen Sie wieder bis sieben Sekunden, so lange sollte es dauern, bis der Bauch wieder in seine natürliche Lage zurückkehrt. Diese Übung ist zweckmäßigerweise sechsmal hintereinander auszuführen.

Kreisen des Bauches (nauli)

Bei dieser Übung werden die Zusammenziehungen des Bauches von links nach rechts oder umgekehrt ausgeführt, d.h. der Bauch kreist langsam mit allen Muskelbewegungen von links nach rechts oder von rechts nach links. Diese Übung wird Ihnen zunächst schwerfallen, da die Muskeln dieses Körperteiles dieser ungewohnten Bewegung nicht gehorchen wollen. Gehen Sie beim >Kreisen< sehr vorsichtig zu Werke; lassen Sie es die ersten vier Wochen täglich bei zwei bis drei Minuten bewenden. Sie beginnen damit, die Muskeln der obersten Bauchfelle zusammenzuziehen, schieben diese Zusammenziehung von links nach rechts, so dass die ganze Bauchdecke in Mitleidenschaft gezogen wird und eben >kreist<. Sorgfältig ist darauf zu achten, stets wieder zum Ausgangspunkt der Zusammenziehung zurückzukehren; doch darf die Reihe von kreisenden Zusammenziehungen in gleicher Richtung nicht unterbrochen werden, sondern hat mindestens zwei- bis dreimal hintereinander zu geschehen. Jetzt führen Sie die gleiche Übung in umgekehrter Richtung durch, kreisen also von links nach rechts. Der Körper hat während dieser Übung völlig unbeweglich zu bleiben; Sie werden merken, dass Sie am Anfang Ihren ganzen Körper gerne mitkreisen lassen; kontrollieren Sie sich also daraufhin, nur den Bauch in Bewegung zu setzen. Die Übung hat den Vorteil, die Fettbildung an diesen Körperteilen zu verhindern oder zu vertreiben und der ganzen Bauchwand eine große Widerstandkraft und Geschmeidigkeit zu verleihen. Ferner wird durch diese Übung eine wohltuende Massage der inneren Organe hervorgerufen, so dass auch die härteste Darmträgheit überwunden wird.
  Diese drei oben angegebenen Übungen verlangen keine besondere Atemführung, im Gegenteil: Je lockerer und selbstverständlicher Ihr Atem dabei geht, desto besser ist es. Diese Übungen sind hervorragend dafür geeignet, gewisse innere Luftstauungen zu beseitigen und so der vollkommenen vitalen Atmung Raum zu geben.
  Wenn Sie es irgendwie zeitlich ermöglichen können, ist es ratsam, nach einer der drei Übungen, die jeweils nie die Dauer von drei Minuten überschreiten sollten, eine Tief-Entspannungsübung zu machen.
  Um die Vitale Atmung in ihren vollen und natürlichen Ausmaßen auszuüben, ist es notwendig, Ihren Körper von aller Starrheit zu befreien und ihm eine gewisse Geschmeidigkeit zu geben. Bei Tieren können wir beobachten, besonders gut bei Katzen und Hunden, wie sie sich nach dem Schlafen recken und strecken. Auch das Gähnen, z.B. bei großen Raubkatzen, wie Tigern und Löwen, zu einer mit geschlossenen Augen fast wollüstig vorgenommenen Haltung wird, gehört zu jener intensiven Streckungsart, bei der gleichermaßen der seelische Zustand beeinflusst wird. Regelmäßig durchgeführte Streckungen des Nackens, der Brust, des Rückens, der Arme und der Beine werden Ihre Wirbelsäule und damit auch den Bereich der Unterleibsorgane und Atmungsorgane wie auch Ihr Nervensystem wohltuend kräftigen. 
  Der Vitale Atem sollte in Ihrem ganzen Körper sein Spielfeld haben, ohne von zu starren oder verkrampften einzelnen Organen in seiner Wirkung beeinträchtigt zu werden. Am besten führen Sie die Muskelstreckung nach der Tief-Entspannungsübung aus; je mehr Ihr Körper sich wirklich gelockert hat, desto intensiver mag er sich zu strecken und umgekehrt.
  Nachdem Sie liegend die Tief-Entspannung beendet haben, strecken Sie die Beine zirka zwanzig Zentimeter auseinander, heben die Arme über den Kopf und dehnen Ihren Oberkörper nach oben. Mit beiden Armen greifen Sie jetzt in die Luft, als wollten Sie nach einem Gegenstand fassen, dann ziehen Sie den Bauch ein und beugen sich langsam nach vorwärts. Jetzt versuchen Sie, erst mit der rechten und dann mit der linken Hand, die Fußspitzen am Anfangspunkt der Zehen zu ergreifen. Wichtig ist es, dass Sie die Beine durchgestreckt am Boden liegen lassen; endlich beugen Sie die Stirn auf die Knie. Es ist durchaus nicht nötig, dass Sie diese Rückstreckung von heute auf morgen erlernen; lassen Sie sich Zeit, gehen Sie täglich einen Schritt weiter vor, bis es klappt. Wenn Sie diese Übung beherrschen, haben Sie vollkommen die Stellung der Rückstreckung ausgeführt, die einen sehr gesunden Yoga-asana darstellt, pashimotasana genannt. Es kann aber auch sein, dass Sie sich zuweilen in einer Verfassung befinden, in der Ihnen die Ausführung der pashimotasana zu anstrengend erscheint. In diesem Falle heben Sie, am Boden liegend, Ihre beiden Beine mit durchgestreckten Knien ganz langsam hoch, und zwar so, dass sie eine Linie mit dem Körper bilden. Von den Füßen über die Waden bis zu den Oberschenkeln und den Bauchmuskeln werden Sie intensive Muskelzusammenziehungen verspüren; in dieser Stellung haben Sie den nicht übertrieben eingezogenen Atem mindestens fünf Sekunden zu halten. Wenn es Ihnen möglich ist, so stoßen Sie – ohne die Beine zur Erde zu senken – den Atem aus und atmen erneut tief ein; dann lassen Sie – so langsam wie möglich – die gestreckten Beine wieder auf den Boden sinken, atmen aus und entspannen sich wieder.
  Auf diese Weise haben Sie die Voraussetzung zur Beherrschung zweier Yoga - asanahalasana, erfüllt. Diese beiden asanas sind zwei unübertreffliche Wegbereiter der Vitalen Atmung, die besonders für Frauen von äußerst heilsamer Wirkung ist, da eine enorme Kräftigung ihrer Bauchmuskulatur erzielt wird. Auch auf die Lungen, die Bronchien und die Verdauungsorgane wirken sich die >Streckungen< äußerst günstig aus.

Siebtes Kapitel

Neubau des Körpers

Ich lenke die Lebenskraft in verschiedene Organe

In diesem Kapitel müssen wir auch auf das Gesetz von Ursache und Wirkung zu sprechen kommen. So wie Sie sich heute seelisch und körperlich befinden, sind Sie das Produkt all Ihrer früheren Gedanken, Empfindungen und Taten.
  Der häufigste Beweggrund von Galle- und Lebererkrankungen liegt in einer Art geheimen Grolls, der gegen irgendjemand oder gewisser Umstände willen gehegt wird. Es ist Groll, der teils aus versteckter Unzufriedenheit kommt und der im Organismus den Fluss lebendiger Durchblutung hemmt und dadurch in gewissen Zentralstellen schädliche Stockungen und Reizungen hervorruft. Jedesmal, wenn uns im Alltag ein Mensch aus der Fassung bringt, etwa der Chef oder zu Haus die Schwiegermutter, wir also >gereizt< sind, reizen wir in unserem Körper das Organ, das am empfindlichsten den Druck unserer Seelenschwingungen reagiert; Galle, Leber, Herz und damit verbunden die Magennerven sind geradezu Reflektoren unserer jeweiligen Gemütsverfassung. Es ist nicht übertrieben, wenn wir sagen, dass viele Menschen durch Selbstvergiftung zugrunde gehen. Wir meinen hier nicht die Selbstvergiftung, die zwangläufig durch üble Ernährungsweise erfolgt, sondern jene, die durch falsche Gedanken wie Rachsucht, Hass, Neid und niedrige Begierden in Erscheinung tritt.
  Wir geben hier für das, was wir meinen, einige kurze Beispiele.
  So bekam der Lustmörder Grossmann im Zuchthaus schwarze Hände.
  Der berüchtigte französische Taschendieb Lousson klagte zehn Jahre später, nachdem er den Beruf eines Taschendiebs längst aufgegeben hatte, dass sich bösartige Geschwüre am Ringfinger seiner rechten Hand zeigten, die absolut nicht heilen wollten. Und geradezu in eine Vertiefung zwischen dem Ringfinger und dem Zeigefinger hatte er früher in Juwelierläden, wo er als eleganter Kunde auftrat, mit Vorliebe Perlen verschwinden lassen. Das nicht auszulöschende Bewusstsein zahlreicher Diebstähle rief also die Geschwüre nach vielen Jahren noch hervor. Daraus ist zu ersehen, wie mächtig das Bewusstsein ist.
Bewusstsein ist Verwirklichung. Was wir in Gedanken festhalten, tritt früher oder später unweigerlich in Erscheinung!
  Doch viele unserer Gedanken und Empfindungen behalten wir nicht im Tagesbewusstsein, sondern wir lassen sie in die Region des Unterbewusstseins sinken, wo sie zwar unserer geistigen Kontrolle entrückt sind, doch dafür eine nicht weniger lebhafte Existenz führen. Und gerade im nächtlichen Traum oder in plötzlichen Affekthandlungen und Gefühlswallungen am Tage steigen unterdrückte, oft ungeahnte >Entladungen< aus dem Unterbewusstsein auf und können so die Richtung unseres Daseins verändern.
  Was finden wir jetzt für bewegende Kräfte im Unterbewusstsein? Nun, es sind, wie die moderne Psychologie lehrt, zwei Haupttriebe: der Geschlechts- und er Geltungstrieb! Wie sehr die Macht unserer Vorstellungen die Körperfunktion verändert und die seltsamsten Erscheinungen hervorbringen kann, bestätigt Carl Ludwig Schleich, einer der hellsichtigsten Forscher des Seelenlebens. In seiner Schrift: >Gedankenmacht und Hysterie< schreibt er im Anschluss an die bei Hysterischen beobachtete Überfunktion der Sinne:
  „Von dem Eintritt dieser Überfunktion der Sinne, zu denen auch das Errötenkönnen, das Weinenkönnen, das sich blassmachen, das willkürliche Verändern der Pulszahl und des Herzschlages gehören, bis zum Auftreten und Erzeugen krankhafter Zustände ist es nur ein Schritt. Unter den Hysterischen gibt es Personen, welche zeitweise Austritt von Flüssigkeiten, ja von Blut in den Geweben aufweisen, ohne jede Veranlassung durch Verletzung oder Giftwirkung (Arzeneiödeme nach Antipyrin, Jod usw.), auch solche, die aufgrund ihrer Vorstellung Blutwasser (Ödembildung) in gewollten Teilen ihres Leibes auftreten lassen können, und in der Medizinischen Gesellschaft wurde eine Negerin vorgestellt, welche ihre Brust jederzeit bluten lassen konnte. Diese Personen nennt man auch Stigmatisierte!”
  Eine Patientin meiner Klinik konnte fiebern, wenn sie wollte, und zwar bis zu der (hyperpyretischen!) Temperatur von 42 Grad.
Ich selbst habe zweimal Hysterische gesehen, welche ihre Brustwarzen auf Kommando bluten lassen konnten (ein bis zwei Teelöffel voll). Einmal eine Negerin, ein anderes Mal eine Russin (Stigmatisierte).“
  Und was sollen wir zu folgendem Teil sagen, den Schleich aus seiner Praxis erzählt: „Eine hysterische junge Dame sitzt auf ihrem Diwan. Ein elektrischer Ventilator steht in der Ecke des Zimmers auf einem Tischchen. Bei einem Krankenbesuch sagt, furchtbar erschreckend, die junge Dame echt hysterisch: „Mein Gott, das summt ja so! Wenn das nun eine große Biene wäre!“ 
  „Nun Fräulein, dann würden wir sie zum Fenster hinausjagen!“
  „Nein, nein! Sie könnte mich stechen! Oh Gott, wenn das mein Auge träfe!“.
  Während ich sie zu beruhigen suchte, dass ja selbst das ein reparabler, nicht tödlicher Schaden sei, schwoll während meines zuredens unter dauerndem Wehklagen das untere Augenlid der Ärmsten zu einer wirklich hühnereigroßen Geschwülst (Ödem) an. Mit teigiger Konsistenz und deutlich entzündeter Rötung großer Schmerzhaftigkeit. Die Furcht, die Vorstellung, die Idee allein hatten das Gewebe des Lides plastisch und positiv verändert!“
  Man kann tatsächlich sagen, die Macht der Phantasie auf den Organismus ist eine ungeheuerliche.
  An einer anderen Stelle berichtet Schleich aus seiner ärztlichen Erfahrung von einer Scheinschwangerschaft bei einem 17jährigen Mädchen, das, obwohl es bei der Untersuchung als Virgointacta befunden wurde, schwanger zu sein behauptete und zwölf Monate hindurch bei der ärztlichen Untersuchung alle charakteristischen Merkmale der Schwangerschaft aufwies. Im zwölften Monat Erklärung des Professors: „Meine Herren, wir müssen uns geirrt haben, es ist keine Schwangerschaft, sondern eine Geschwulst. Operieren wir also!“ 
  Der Leib wurde geöffnet, und es ergab sich nichts. Normale Gebärmutter, normale Eingeweide, keine Geschwulst im Leibe.
  “Also Hysterie!” sagte kopfschüttelnd der Professor.
  Wir sehen hieraus, dass die Macht der Vorstellung viel bedeutender ist, als die meisten von uns ahnen. Interessant ist auch folgender Versuch: Wenn man jemanden auf eine sehr empfindliche Waage legt, die ihrerseits verschiedene, genau ausbalancierte Teile aufweist, so ergibt sich die Feststellung, dass einzelne Glieder des Liegenden durch seine Gedanken schwerer oder leichter gemacht werden können. Zum Beispiel allein durch die Vorstellung schnellen Laufens werden in der Beinmuskulatur die Blutgefäße erweitert, und durch die vermehrte Blutfüllung steigt die Schwere der Beine an, was deutlich auf der Waage abzulesen ist. Gibt man aber dem Betreffenden ein Rätsel zu lösen oder eine andere schwierige Denkaufgabe, so steigt der Blutandrang zum Gehirn an, was der obere Teil der Waage bestätigt.
  Es ist also ganz klar, dass Einflussströme des Denkens und Fühlens in unserem Körper Veränderungen hervorrufen. Wir müssen wissen, dass sich das Großhirn gewisser Erregungs-und Hemmungsbahnen, Nervenzellen und -fasern bedient, die mitunter durch den leisesten seelischen Druck schon in eine bestimmte Schwingung gebracht werden und direkt auf die Reflexzentren, wie den Solar-Plexus (Sonnengeflecht oberhalb der Magengrube), einwirken.
  Also alle unsere Empfindungen, Gefühle, Gedanken, Phantasien nehmen im dauernden Wechsel Einfluss auf die vegetativen wie auch auf die niederen Reflexzentren des Körpers. Wir senden tatsächlich am Tage hundert, ja tausend Botschaften von unseren Großhirnrindenzellen zu den vegetativen Ganglienzellen. Botschaften, die als Erregungswellen im Plasma (griechisch Plasma, Zell-Leib im Gegensatz zum Zellkern) jeder Zelle, die sie erreichen, bleibende oder wieder vergehende Veränderungen hinterlassen.
  Wir haben bereits gesagt, dass jede Zelle mit Intelligenz begabt ist und darum als >beseelt< angesprochen werden muss. Das Geheimnis ist, dass jede >Zellenseele< ihr eigenes beharrendes Gedächtnisvermögen besitzt, so dass die Einflussströme bleibende Eindrücke erwecken, sogenannte Engramme (griech. Engramm – Inschrift).
  Je mehr nun bestimmte Reize gleichbleibender Natur auf die Zellen einwirken, d.h. sich wiederholen, desto entsprechender wird die Reaktion der Zelle sein. Demgegenüber könnte man einwenden, dass doch jede Zelle durch Teilung aus einer anderen hervorgehe und die Plasma-Verdichtungen, die Engramme, sich gleichmäßig auf die Tochterzellen verteilen müssten. Dies ist auch der Fall. Doch hat schon vor der Teilung ein reger Stoffaustausch zwischen Zellplasma und Zellkern stattgefunden, und in dessen Verlauf gehen die im Plasma gebildeten Engramme, wie erwiesen ist, in den Zellkern über.

  Und so steht fest, dass sich der Erlebnisgehalt einer jeden Zelle mit den aus dem Chromatingerüst des Zellkerns sich bildenden Chromosomen auf die Tochterzellen vererbt.


In den Zellen nun, die sich aus irgendwelchen Gründen nicht durch Teilung verjüngen, wird die Engrammbildung (Eindrucksbildung) mit der Zeit stärker und stärker und erleidet damit eine zunehmende Abnützung. Durch die immer häufiger wiederkehrenden Reizungen, die zum Beispiel besonders durch Nörgelsucht, Zorngefühle und andere unbeherrschte Empfindungswellen aufkommen, schreitet die Gerinnung des Plasmas ständig weiter fort. Es ist so, um einen Vergleich anzuführen, als wenn ein Fahrweg von schweren und schwersten Lastwagen immer wieder neu befahren wird und dadurch derartige Furchen und Vertiefungen erhält (ausgefahren wird), dass er einfach für den Verkehr nicht mehr passierbar ist.
  Das gleiche geschieht mit der Zelle. Sie wird brüchig und altert mehr und mehr. Namentlich in den Herzmuskeln und in den Hirnzellen zeigt sich die Abnutzungserscheinung am frühesten, weil hier die Gemütsbewegungen und die andauernde Gedankenarbeit des Menschen am unmittelbarsten Eindrücke hinterlassen.
  Es ergibt sich die Frage: Wie können wir den Gerinnungsvorgang unseres Plasmas verlangsamen und uns so gesund und langlebig erhalten?
  Das erste Gebot hierzu ist: die Zellen möglichst vor allen Reizeinwirkungen bewahren, die nicht lebensnotwendig sind.
  Zweitens müssen wir streng darauf achten, dass wir uns in nicht zu >ausgefahrenen< Vorstellungsinhalten bewegen, d.h.: Der Hausvater, der aus lauter Gewohnheit heftig schimpft, weil mittags um zwölf Uhr die Suppe nicht gleich auf dem Tisch steht, züchtet damit in sich Engramme, die ihn auch zu anderen Zeiten nörglerisch und missmutig werden lassen und schließlich seinen Kreislauf stören oder seinen Blutdrucksteigen lassen.
  Das beste Mittel, um die Jugendfrische, d.h. den Zustand von nicht übermäßigen Engrammen gravierten Zellen zu bewahren, ist, dieselben im rückbildenden Sinne zu beeinflussen. Unser Hausvater müsste also, um dieses zu bewerkstelligen, plötzlich nach Hause kommen und – statt wieder zu schimpfen, dass die Suppe noch nicht auf dem Tischsteht – ausrufen: „Ach, Mami, das ist ja prachtvoll, dass du noch nicht soweit bist. Weißt du, da habe ich ja schön Zeit, mich jetzt aufs Sofa zu legen und die Zeitung zu lesen!“
  Natürlich erfordert eine solche Haltung eine ziemliche Überwindung, da seine Zellen etwas ganz anderes erwarten, und auf >Donnerwetter! Verdammt noch mal! Wo bleibt denn nur der Fraß!< eingestellt sind.
  Die neuerliche Einstellung des Hausvaters wird sogar doppelt dadurch erschwert, dass nicht nur die Körperzellen, sondern auch sein intellektuelles Bewusstsein gleich eine Grammophonplatte oder einem Tonband von seinen früheren Verhaltungsweisen eingerillt bzw. besprochen worden ist. Denn das Bewusstsein ist nicht so immateriell oder abstrakt, wie es die westlichen Philosophen angenommen haben und zum Teil noch glauben. Die alten Rishis (Weisen) in Indien erklärten schon vor zweitausend Jahren in ihren Schriften, dass nicht nur das große Universum, sondern auch die kleine Welt des menschlichen Körpers einzig und allein aus Schwingungen aufgebaut ist. Eine Erkenntnis, die von Planck mit seiner Quantentheorie und von Einstein mit seiner Relativitätstheorie erhärtet wurde und somit zur Entdeckung der Atomenergie führte.
  Die Yogis sehen unsere Gedanken und Empfindungen oft als Schwingungsfelder an; und das Bewusstsein besteht für sie aus einer feinstofflichen Energie, die mit citam (Bewusstseinsäther) bezeichnet wird. Nun ist dieser Bewusstseinsäther bisher keineswegs von den Instrumenten westlicher Wissenschaftler festgestellt worden. Und die Annahme eines hypothetischen Äthers, der in der Wellentheorie für das Übertragungsmittel des Lichtes gehalten wurde, ist nach Einstein überflüssig, da die geometrische Eigenschaft des Raumes allein vom Licht als feinste, von stofflicher Abhängigkeit freieste Erscheinungsform der Natur herrührt. Zum besseren Verständnis können wir den Ausdruck >Bewusstseinsäther, vielleicht >Bewusstseinslicht< sagen.
  Wir haben gesehen, wie sehr ständig gleichbleibende Gefühlsbewegungen auf gewisse Zellgruppen unseres Körpers einwirken, und können uns darum leicht vorstellen, wie schädlich besonders die kurzen heftigen Gemütsbewegungen, sog. Affektstöße, sind, denen wir uns mit einer Art geistig-seelischer Dauererregung hingeben. Der jäh aufwallende Ärger, der explodierende Zorn, der heftige Schreckschock, bewirken immer wieder von neuem eine Erschütterung des Tonus (normaler Spannungszustand) der vegetativen Kreislaufzentren und führen so bionegative Engramme herbei, die ihrerseits wieder ausgesprochene Neurosen (funktionelle Erkrankungen des Nervensystems) geradezu züchten. Um all diesen schädlichen Einflussströmen zu entgehen bzw. ihnen Widerstand zu leisten, müssen wir um uns den Schutzwall des tiefen und ruhigen Atems ziehen. Man denke an die Gepflogenheit der Samurai-Krieger, die sich vor dem Zweikampf mit Schmähungen zu überschütten pflegten. Sie wussten, wenn ein Schimpfwort den anderen erregt, wird sein Atem aus der Ruhe gebracht, und der Erregte verliert den Kampf. –
  Es dürfte hier auch bekannt sein, dass der Tornado, der Bäume entwurzelt, Dächer abreißt, ja sogar schwere Lokomotiven weit aus ihren Geleisen schleudern kann, im Zentrifugalpunkt einen völlig unbewegten Raum besitzt. Diese in Ruhe befindliche Mitte des Wirbelsturms gibt ihm seine ungeheure Kraft. Ruhe ist Kraft, also geht es darum, in uns ein Kraftzentrum zu schaffen, dass die verschiedensten Teile unseres Körpers mit Kraft, die auch Gesundheit ist, versorgen kann.
  Jede Schwächung des Körpers hängt mehr oder weniger mit einer Schwächung unseres Willens bzw. unserer Ichbehauptung zusammen. Statistisch wurde folgender Umstand festgestellt: 
  In großen Betrieben werden hauptsächlich die Untergebenen von Krankheiten, die meist auf schwere seelische Depression zurückzuführen sind, heimgesucht. Nicht die Zahl der Arbeitsstunden und die Schwere der Arbeit machen Herrn Schulze oder Fräulein Müller todmüde und unlustig, sondern die Tatsache, dass sie im Betrieb zu wenig zu sagen haben, Fräulein Müller, die als einfache Verkäuferin in einem Warenhaus ständig unter Kopfschmerzen und kalten Füssen klagte, war von diesen Symptomen schlagartig befreit, als sie eines Tages zur Abteilungsleiterin aufrückte. Man kann die Menschen fast eines jeden Betriebes gut in zwei Klassen einteilen: in Tyrannen und Tyrannisierte, mit anderen Worten in solche, die sich in ihrem Atem sonnen, also vertiefen, und in solche, die beaufsichtigt gepresst und unlustig atmen.
  Doch auf die sozialen Rangunterschiede und auf die Kunst, sich dank einer mit tiefer Atmung gepaarten Gedankenmacht eine bessere Lage zu verschaffen, werden wir in einem anderen Kapitel zu sprechen kommen. Jetzt gehen wir an den Neubau unseres Körpers heran und zeigen, wie Sie die Lebenskraft in verschiedene Organe lenken können. Sie können Gesundheit aus dem Unendlichen einatmen und die zu jeder gewünschten Körperstelle führen.

Lenkung der Lebenskraft

Beginnen Sie folgendermaßen: Nachdem Sie vier- bis fünfmal Ihren Atem in der Tief-Entspannungsübung ruhig haben ein- und ausströmen lassen, schließen Sie die Augen und sehen den Körper in der Verfassung, wie sie Ihnen wünschenswert erscheint. Haben Sie irgendeinen kranken Körperteil, den Sie geheilt wissen möchten, so ziehen sie durch die Nase langsam, ganz langsam die Luft ein und sagen in Gedanken:

„Aus dem unendlichen Meer der kosmischen Kraft, die mich umgibt, atme ich jetzt Gesundheit und Energie ein!“

Stellen Sie sich vor, wie Sie unmittelbar in Ihren Körper Gesundheit und Lebenskraft einströmen lassen und wie mit dem eingezogenen Atem diese Gesundheit und Lebenskraft jetzt unmittelbar zu Ihrer Verfügung steht. Halten Sie drei bis vier Sekunden den Atem an und wiederholen Sie unter Ausschluss aller Gedanken: „Die Lebenskraft ist jetzt in mir!“
  Und in dem Moment, da Sie mit dem Ausatmen beginnen, stellen Sie sich deutlich vor, wie die Lebenskraft an die heilungsbedürftige Stelle in Ihrem Körper strömt. Alles hängt von der Unbedingtheit Ihrer Gedanken ab; es dürfen keine Zerstreuung, kein Zweifel, kein Nachfragen, wieso und warum die Heilung möglich ist, zur gegebenen Zeit in Ihrem Bewusstsein existieren.

Je ungeteilter Ihre Aufmerksamkeit allein auf die Hinwendung und das Einströmen der Lebenskraft in das erkrankte oder wunde Organ gerichtet ist, desto mehr kann die Lebenskraft tatsächlich an der von Ihnen gewünschten Stelle eine Veränderung zum Guten bewirken.

Da, wie Sie wissen, der Körper auch völlig aus Schwingungen aufgebaut ist, geht es darum, die unharmonischen (kranken) Schwingungen durch harmonische Schwingungen zu ersetzen und ermüdete oder überanstrengte Zellgruppen rhythmisch wieder mit Elektrizität aufzuladen. Der Teil unseres Körpers, der erkrankt ist, leidet meist an einem >Zuwenig< der im Körper kreisenden Lebenskraft. Stellen Sie mehrmals am Tage die feste Behauptung auf, dass Sie die Lebenskraft an die und die Stelle des Körpers hinleiten, und Sie werden sehen – in absehbarer Zeit wird sich Ihnen die neue Ordnung der Dinge offenbaren; jedoch verfallen Sie nicht in den Fehler verschiedener Menschen, die die Flinte ins Korn werfen, wenn sie nicht sofort Resultate sehen. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn trotz Ihrer positiven Behauptungen die gewünschte Besserung nicht gleich zu bemerken ist.
  Stellen wir auf den Herd einen Topf mit Wasser, so müssen wir eine gewisse Geduld aufbringen, bis das Wasser kocht. Brechen Sie die Behandlung des Organs mit der >Lebenskraft< vorzeitig ab, dann können Sie nur allzuleicht dem Menschen gleichen, der gerade eine Minute, bevor das Wasser zu kochen beginnt, den Topf vom Herd nimmt mit der Begründung: „Ich glaube nicht, dass das Wasser je Blasen werfen wird!“

Achtes Kapitel
Energetisierung der Nervenzentren

Fast jeder Mensch ist heutzutage nervös. – Wie kommt das? Ganz einfach, das menschliche Nervensystem ähnelt einer Telefonanlage, die zu viele Gespräche auf einmal annehmen muss. Wir können auch sagen, dass unser Nervensystem eine einzige elektrische Batterie darstellt, die durch die verschiedenen Gefühlsbewegungen, wie Überraschung, Zorn, Spannung, Sehnsucht, Neid, Schmerz, Zuneigung, Wut Ärger etc., entladen wird. Je mehr Erregungen Sie beherrschen, desto mehr Nervenkraft speichern Sie auf. Nervenkraftübung ist mit das beste Gut, das wir für einen gesunden Körper erstreben müssen. Um aber die Nervenkraft richtig aufzuspeichern bzw. zu sammeln, müssen wir bewusst auf die Nervenzentren in uns einwirken können.
  Die Yogis kennen nicht nur die physischen Nerven, sondern auch die Nerven des sogenannten Astral-Körpers, jenes feinstofflichen unsichtbaren Körpers, für den auch der Ausdruck Aura gebraucht werden kann. Die Atomphysik hat uns gezeigt, wie unendlich klein die Welt der Elektronen und Protonen ist, eine Welt, deren Vorhandensein noch vor gar nicht so langer Zeit von der Wissenschaft angezweifelt wurde. Den Astral-Körper können wir ebenso wenig wahrnehmen, wie wir die Anziehungskraft der Erde sehen können, sondern diese feinstoffliche Kraft ist nur an ihrer Wirkung zu erkennen.
  Sie kennen bestimmt die Macht der Telepathie, durch die wir in der Lage sind, unsere Gedanken auf andere Menschen übertragen bzw. deren Gedanken auf andere Menschen zu übertragen bzw. deren Gedanken selbst zu empfangen. Diese Gedankenübertragung ist nur vermittels des feinstofflichen Schwingungsfeldes, das unseren Körper umgibt, möglich. Die >magnetischen Strömungen< im Astral Körper haben die Yogis mit dem Namen nadis bezeichnet. Durch die nadis bewegt sich die Lebenskraft im Astral-Körper. Nach der Yoga-Lehre gibt es zwei Nervenstränge in der Rückenmarkssäule, die ida und pingala, und einen hohlen Kanal sushumna, der durch die Rückenmarkssäule geht.
  Wie wir zum Beispiel im physischen Körper mit der Zirkulation des Blutes und mit der Aorta, Venacava etc. zu tun haben, so finden wir im Astral-Körper die ida und pingala sowie die sushumna.  Die sushumna ist die wichtigste. An dem unteren Ende des hohlen Kanals liegt ein Organ, das die Yogis mit Kundalini bezeichnen. Seine Form wird beschrieben als ein Dreieck, in dem sich eine Kraft (kundalini-shakti) spiralförmig zusammengerollt befindet.
  Es ist dies eine der mystischen Grundkräfte, die sowohl erschaffen und heilen als auch zerstören können. Doch wollen wir uns hier nicht in zu große Einzelheiten der traditionellen Yoga Lehre verlieren. Für uns Europäer ist es vollkommen ausreichend, wenn wir die zwei großen Nervenzentren im Körper, und zwar den Solar-Plexus und den Ajna-Plexus, kennen und ihre Bedeutung verstehen lernen.
  Der Solar-Plexus, auch das Gehirn des Unterleibes genannt, liegt dicht oberhalb des Bauchnabels, während der Ajna-Plexus, der sich zwischen den beiden Augenbrauen befindet, das geistige Zentrum bildet und sozusagen das innere Auge der Intuition (Intuition -gefühlsmäßiges Erkennen, innere Erleuchtung) darstellt. Sie dürfen es nicht mit dem leiblichen Auge verwechseln; zwar vermag es das leibliche Sehen auf der materiellen Ebene kund zu tun, aber es ist in Wahrheit das geistige Auge, durch das Sie die Welt der Gedanken und Empfindungen vorahnend zu blicken vermögen. Wie können Sie nun diese beiden wichtigen Nervenzentren energetisieren, d.h. mit positiver Kraft füllen? Wenden wir uns zunächst dem Ajna-Zentrum zu. Die Hindu-Weisen sind sich alle über die Wohltaten einig, die die Erweckung des Ajna-Zentrums mit sich bringt. Wir haben hier einige Zitate: „Dies ist das große Licht, das in allen heiligen Schriften geheim gehalten wird; durch Versenkung darin wird der Yogi ungeahnte geistige Kräfte gewinnen! Der Yogi, der beständig die Betrachtung des Ajna-Lotus (Zentrum) betreibt, wird frei von den mächtigen Ketten der Begierde und erfreut sich der Glückseligkeit. Die Bedeutung der Versenkung in diesem Lotus kann nicht völlig beschrieben werden!“ –
  Nun, diese Sprüche gelten für Yogis, die sich am Tage oft stundenlang ihren Übungen hingeben können, doch wir, als vielbeschäftigte und überhastete Mitteleuropäer, können natürlich keinen großen Zeitaufwand, um zu einem gewünschten Erfolg zu kommen, aufbringen. Auch ist unsere Lebensweise betreffs Klima, Ernährung, Tradition und Umgebung von der des Inders so verschieden, dass wir anderer Methoden bedürfen. Da kommt es uns dann sehr zugute, das Yoga und Konzentrationsübungen überraschende Wirkungen erzielen, sobald sie gewissermaßen homöopathisch angewendet werden, d.h.: Je maßvoller die Anwendung, desto besser das Ergebnis. Wohlgemerkt – dieser Grundsatz gilt für Europäer!


Übung zur Erweckung des Ajna-Plexus

Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl oder Hocker, doch vermeiden Sie es, sich anzulehnen. Die Rückenhaltung sollte eine möglichst gerade und aufrechte sein. Jetzt schließen Sie die Augen, atmen möglichste geräuschlos langsam durch die Nase ein und lassen den Atem so Ihre Brust füllen, dass sie sich hebt.
  Sagen Sie sich noch während des Einatmens: „Ich atme Kraft und Ruhe ein.“ Während Sie nun den Atem für etwa fünf Sekunden anhalten, stellen Sie sich vor, wie der Mittelpunkt zwischen Ihren beiden Augenbrauen von Licht durchflutet wird. Alles kommt darauf an, dass Sie sich ein schönes, warmes goldgelbes Leuchten im Ajna-Plexus vorstellen.
  Gelingt es Ihnen, nur zwei bis drei Sekunden dort tatsächlich eine Art Lichtempfindung zu schaffen, so werden Ihnen diese zwei, drei Sekunden für viele Stunden am Tag in all Ihren Handlungen eine außergewöhnliche Ruhe und Überlegenheit geben.
  Dunkle Zweifel, süchtige und aufreizende Empfindungen und Gedankenwellen werden für den Tag weitgehend ausgelöscht. Sie müssen sich vorstellen, dass der Ajna-Plexus gewissermaßen einem Magneten gleicht, der die Engramme (Inschriften, Eindrücke) glättet, besänftigt, ja bei richtiger Erweckung sogar zum Auslöschen bringen kann. Besonders aber wirkt das Anja-Zentrum auf das Bewusstsein ein.
  Wir wollen hier ein Gleichnis sagen: Durch die Gewohnheit, ganz bestimmte Gedankengänge und Gefühlsinhalte stets zu wiederholen und neu zu fassen, wird unser Unterbewusstsein, das sich jedem Eindruck hingibt, in ähnlicher Weise >besprochen<, wie man ein Tonband bespricht. Der Volksmund sagt dazu, wenn einer in seine bekannte Ausdrucks- und Handlungsweise verfällt: „Jetzt legt er wieder seine alte Platte auf.“ Heute freilich sollte man sagen: „Jetzt lässt er wieder das gleiche Tonband hören.“
  Wir haben gesagt, dass das Ajna-Zentrum einem Magneten gleicht, und wie bei einem Tonbandgerät der Magnet eine bereits gesprochene Wortstelle auf dem Band löschen kann – so vermag das Ajna-Zentrum negative Bilder, >Reizungsstellen<, im Bewusstsein zu löschen. Alle niederen Affekte wie Furchtgefühle, Zwangsvorstellungen usw. sind mehr oder weniger für die blendende Lichtenergie, die im Ajna-Zentrum erweckt werden kann, nur dunkle Schattenspiele, die vor der Kraft des Ajna-Plexus verblassen müssen.
  Wichtig bei der letzten Übung ist es, sich nicht körperlich anzustrengen, sondern sie mehr im Geiste, in der Einbildung zu vollziehen.
  Wenn Sie die oben gegebene Behauptung: „Ich atme Kraft und Ruhe ein!“ mit der Vorstellung der Lichtempfindung im Ajna-Zentrum begleiten, werden Sie ganz sicher eine Veränderung in Ihrem Bewusstsein erfahren, und zwar werden Sie nach 30-bis 40 tägiger Übung (die Übung sollte zweimal am Tage vorgenommen werden, doch jeweils nie länger als drei Minuten dauern) eine tiefe seelische Beruhigung feststellen, eine Beruhigung, die sich in einer zunehmenden Nervenkraft auswirkt. Nachdem Sie ungefähr drei Monate lang die Ajna-Plexus-Übung ausgeführt haben, wenden Sie sich dem Solar-Plexus zu.
  Wie Sie wissen, schlägt jede Enttäuschung, jeder Ärger meist auf den Magen, Sie spüren dann einen dumpfen Druck, der sich z.B. beim Lampenfieber oder bei anderen Erregungszuständen bemerkbar macht. Sehr empfindliche Menschen können sogar das Gefühl haben, als ob ihnen eine Faust die Magengrube zusammenpresse. Alle Gefühls- und Empfindungswellen laufen durch Ihren Solar-Plexus (Sonnengeflecht), und der geringste seelische Widerstand, vor allem aber Kritik und Nörgelsucht, ziehen sogleich Ihren Solar-Plexus zusammen. Diese Zusammenziehung wirkt sich stets schädlich aus, denn im zusammengezogenen Zustand kann der Solar-Plexus nicht genügend Kraftströme an das vegetative Nervensystem abgeben. Wir raten also mindestens drei Monate lang drei bis fünf Minuten täglich zur Vollziehung der: 


Solar-Plexus-Übung

Diese Übung können Sie nicht nur im entspannten Liegen, nein, auch auf der Straße beim morgentlichen Gang ins Geschäft, beim Spazierengehen oder auch zu Hause in einem bequemen Lehnstuhl sitzend vollziehen. Atmen Sie so langsam wie möglich durch die Nase ein und sagen Sie dabei leise, möglichst nicht in Gedanken, sondern wirklich sprechend: „Ich atme mit prana (Lebenskraft), Glück, Gesundheit, Kraft und Liebe ein und bringe jetzt Gesundheit, Kraft und Liebe bis hinunter zum Solar-Plexus!“ Nach diesen Worten atmen Sie langsam aus und versuchen, die Empfindung zu haben, dass jetzt tatsächlich Ihr Solar-Plexus die genannten Werte aufnimmt. Bei dieser Übung ist es wichtig, sie mehr in der Vorstellung als in der physischen Weise zu vollführen. Es ist angeraten, die Übung mehrmals am Tage zu wiederholen, ja eine Beschränkung für sie gibt es überhaupt nicht; Sie können diese Übung gar nicht oft genug praktizieren, am besten vollziehen Sie sie so oft, bis sie sich tief in Ihrem Unterbewusstsein verankert hat.
  Sie werden fragen: Wie kann ich merken, dass mein Unterbewusstsein auf diese Übung sichtlich reagiert? Sie merken es daran, das eine zunehmende Beschwingung Ihrer Gedanken eintritt, die sich in einem erhöhten seelischen wie auch körperlichen Wohlbefinden äußert. Mit der Zeit werden Sie dahin kommen, in sogenannten leeren Momenten, in denen Sie müde, unlustig sind, oder zu Zeiten, da Ihr Hirn sich weigert zu denken, den Solar-Plexus ganz von selbst auf oben angegebene Weise anzusprechen.
  Sind Sie einmal im Geschäft nach einer Auseinandersetzung mit Ihrem Chef übernervös geworden oder werden Ihre Nerven aus irgendwelchen anderen Gründen zu sehr beansprucht, so lassen Sie alle Gedanken und Bilder, die Ihnen Kummer verursachten, fahren, und nehmen Sie Zuflucht zum:


Seelischen Beruhigungs-Atem

In einer möglichst zwangslosen Stellung lockern Sie Ihren Körper; es ist gleich, ob Sie liegen, sitzen oder stehen. Werfen Sie sich in die Brust, so weit es Ihnen möglich ist, und ziehen Sie tief den Atem durch die Nase ein, doch so, dass sich jede Bewegung einzig und allein auf den Unterleib beschränkt. Halten Sie den Brustkasten in gehobener Lage und versuchen Sie, ihn nicht zubewegen.
  Jetzt falten Sie beide Hände zusammen, und lassen Sie sie oberhalb des Magens vor dem Solar-Plexus. Legen Sie die Zunge entspannt gegen die untere Zahnreihe, halten Sie die eingeatmete Luft für die die Dauer von fünf Sekunden, und stoßen Sie dann die Luft durch die gespitzten Lippen staccatoartig in kleinen Pausen von jeweils drei bis fünf Sekunden aus. Also, die Luft muss jedesmal, wenn Sie kurz ausgeatmet haben, wieder zurückgehalten werden. Wenn Sie Ihre Lungen ganz entleert haben, atmen Sie wieder wie vorher bis zur höchsten Möglichkeit ein. Dann halten Sie den Atem, zählen im Geiste wie vorher bis fünf und atmen dann wieder staccatoartig mit jeweils erneut zurückgehaltenen Atem aus. Wiederholen Sie diese Übung drei- bis fünfmal. Sie ist ein glänzendes Mittel gegen Schlaflosigkeit, Überreizung der Nerven, Ruhelosigkeit und andere geistige Störungen. Zum Abschluss dieses Kapitels wollen wir Ihnen noch drei Übungen geben, die eine äußerst segensreiche Wirkung auf Ihr gesamtes Nervensystem ausüben werden. Als erstes kommen wir da zum Nervenatem.

Der Nervenatem

Stehen Sie in aufrechter Haltung, strecken Sie die Arme mit einem tiefen Atemzug nach vorne aus und bringen Sie, während Sie den Atem einziehen, die Hände langsam an die Schultern; schließen Sie die Hände mit gleichzeitigem Anziehen der Muskeln, so dass sie bei Erreichen der Schultern zu Fäusten so fest gespannt sind, dass Sie eine zitternde Bewegung fühlen. Diese Bewegung muss fertig sein, wenn der Atem voll eingesogen ist. Dann strecken Sie die Hände mit den geballten Fäusten langsam nach vorn aus, und bringen Sie sie schnell wieder zu den Schultern zurück. Drei- bis viermal wiederholen Sie diesen Vorgang, ohne auszuatmen. Nun lassen Sie die Hände entspannt sinken und atmen ganz langsam wieder aus. Bei dieser Übung hängt die Wirkung davon ab, dass das Armbeugen und -strecken wirklich schnell durchgeführt wird. Sehr wichtig ist es, sich hierbei keineswegs zu verkrampfen. Besonders das Atemanhalten muss stets gewaltlos geschehen, das heißt, Sie dürfen die Luft nicht derart stauen, dass Sie einen roten Kopf bekommen.

Der wärmende Atem

Wenn Sie frieren und an irgendeinem Teil Ihres Körpers eine angenehme Kälte spüren, die Sie vielleicht gerade auf der Straße überfällt, dann beschleunigen Sie Ihren Gang und fangen an, langsam von eins bis sieben zu zählen. Bei eins beginnen Sie einzuatmen, und bei sieben sind Sie mit dem Einatmen fertig. Jetzt halten Sie den Atem zunächst vier Sekunden und stoßen ihn dann durch die gespitzten Lippen wieder aus. Das Ausatmen sollte gleichfalls sieben Sekunden dauern. Wenn Sie die Ein- und Ausatmung mit dem Abzählen mehrere Male vollzogen haben, dann beginnen Sie bei eins mit dem Ballen der Fäuste: fester und fester! Hierdurch werden die Hand- und Armmuskeln gestärkt. Auch wenn Sie den Atem anhalten, muss diese Ballung noch dauern. Beim Ausatmen lassen Sie die Muskeln wieder erschlaffen. Bald werden Sie merken, dass ein Glühen Ihren ganzen Körper durchzieht. Es wird Ihnen um so heißer werden, je eindringlicher Sie sich vorstellen, dass der eingezogene Atem durch den ganzen Körper bis in die Zehen und auch in die Fingerspitzen dringt.- 
  Bei Abspannung, Übermüdung, Gereiztheit und nervöser Unlust hilft Ihnen sehr:

Der Kräftigungsatem

Bei der Kräftigungsatmung legen Sie sich am besten ganz flach auf Rücken. Wenn es geht, ist jede Kopfstütze zu vermeiden. Die Unterlage sollte möglichst nicht zu weich sein. Darum ist es angeraten, sich direkt auf einem Teppich am Boden zu legen.
Jetzt lassen Sie Ihre Füße 20-30 cm voneinander getrennt sein. Auch die Hände legen Sie so, dass sie nicht Ihren Körper berühren. Nach dem Gesetz des Magnetismus in Ihrem Körper darf der gleichsam elektrische Lebensstrom nicht durch unmittelbaren Kontakt der Extremitäten zueinander gestört werden. Bei dem Kräftigungsatem kommt es vor allem auf die Ausatmung an. Pressen Sie durch die gespitzten Lippen alle Luft, die Sie in sich haben.
  Versuchen Sie dann zwei, drei oder fünf Sekunden, aber nur, solange Sie ohne Anstrengung aushalten können, mit dem neuen Atemzug zu warten. Dann lassen Sie den Atem in sich einströmen, so dass sich der Druck der eingeatmeten Luft von der Brust in den Unterleib verlagert und umgekehrt vom Unterleib wieder zurück in die Brust. Beim nächsten Ausatmen sagen Sie halblaut, doch so, dass Sie es selbst gut hören können: „Alles Schwache, Unreine verschwindet jetzt aus meinem Körper und aus meinem Geist!“
  Halten Sie- wie oben – wieder die Pause ein, und beim Einatmen sagen Sie sich: „Ich atme mit prana neue Kraft und Lebenslust ein. Mein ganzer Körper, meine Seele, mein Geist werden jetzt von Kraft durchdrungen!“
  Diese Übung können Sie oft am Tage praktizieren; sie eignet sich hervorragend beim Gang ins Geschäft, beim Spazierengehen – oder des Morgens nach dem Erwachen!
  Wie aufgeregt, müde, nervös oder unfähig zum Denken Sie auch sein mögen, sobald Sie an diese Übung gehen, werden Sie sich durch ihre Wirkung völlig befriedigt fühlen. Das Nervensystem wird sich beruhigen durch die Erzeugung elektrischer Kraft, und durch die normale Blutzirkulation werden Sie sich in eine heitere Stimmung versetzt fühlen!

Neuntes Kapitel
Umgang mit der Sexualität

Vor kurzer Zeit hatte ich Gelegenheit, das Tagebuch eines jungen Mädchens, das Betty hieß, einzusehen. Eine Stelle des Tagebuches war besonders interessant; ich gebe hier wörtlich wieder: Der Hochzeitstag mit Fritz war bereits festgesetzt; als wir vorgestern im Waldpark spazieren gingen, begegneten wir einer auffällig angezogenen Dame, die Fritz frech anlächelte und einen eigentümlichen Blick zuwarf.
  „Du kennst diese Frau?“ fragte ich.
  Fritz entgegnete etwas verlegen: „Nein, ich habe sie nie gesehen!“
  Ich fühlte jedoch, dass diese Antwort gelogen war. „Du kennst sie!“ beharrte ich und sah ihn forschend an.
  Peinlich berührt gab er nun zu: „Ja, früher einmal.“
  „Hast du sie sehr geliebt?“
  „Nein! – Das hatte mit Liebe überhaupt nichts zu tun!“ erwiderte er schroff, und dann bequemte er sich auf mein Drängen hin zu gestehen: „Ich hatte vor ein paar Jahren ein Verhältnis mit ihr. Und dass du es weißt- nicht nur mit ihr, sondern mit einer ganzen Menge von Frauen hatte ich Verhältnisse!“
  „Das kann doch nicht wahr sein, Fritz“, empörte ich mich, während ich fühlte, wie mir die Schamröte ins Gesicht stieg, Ich bin eben ein naives Menschenkind aus einer gutbürgerlichen Kleinstadtfamilie, in der völlig unzeitgemäß tatsächlich noch so etwas wie Sitte und Anstand herrscht.
  Die Vorstellung, dass mein Verlobter das Geschlechtsleben der meisten Männer führte, also leichtgelöste Verhältnisse ohne Gefühlsbindung am laufenden Band unterhalten hatte – erschütterte mich tief. Er hat also gar kein Bewusstsein von Reinheit und Würde. Und sicher ist ihm nie der Gedanke gekommen, dass das Wesen, das sich ihm einst lebenslänglich verbinden würde, voll reinster Hingabe diese Reinheit auch von ihm fordern könnte! –
  Nun, diese Tagebuchnotiz dürfte sich von vielen anderen Tagebuchnotizen der jungen Mädchen von heutzutage unterscheiden, abgesehen davon, dass die wenigsten sich wohl die Zeit nehmen, ein Diarium zu führen.
  Ich habe diese Tagebuchstelle auch nur angegeben, weil sie die rohe und gleichgültige Einstellung der Sexualität gegenüber zeigt, die heute allgemein „modern“ ist. Keuschheit ist ein Wort, das selbst viele Sechzehnjährige nur noch vom Hörensagen kennen. Viele Mädchen, kaum der Schule entwachsen, finden es geradezu veraltet, keusch zu sein, und schämen sich, wenn sie es sind, diesen Zustand ihren Geschlechtsgenossinnen zu bekennen. Selbstverständlich ist es bei den jungen Männern nicht anders. Als Entschuldigung bzw. Rechtfertigung wird die wissenschaftliche Definition ins Feld geführt, die besagt, „dass die Befriedung des Geschlechtstriebes nach erlangter Pubertät eine wesentliche Bedingung für die körperliche und geistige Gesundheit sei, dass die Enthaltung die schwersten Schädigungen des physischen wie intellektuellen Lebens zur Folge habe!“
  Außerdem verlangt die Jugend ihr Recht, sich frühzeitig „auszuleben“. In Wirklichkeit aber führt die frühe geschlechtliche Betätigung zur schädlichen Verausgabung der körperlichen Energien und zu einer seelischen Entleerung, die Hysterie zur Folge hat. Die namhaftesten Ärzte haben durch gewissenhafte Beobachtung einwandfrei die Tatsache festgestellt, dass ein gesunder Jüngling oder Mann niemals durch Enthaltsamkeit entnervt und neurasthenisch werden oder sonstwie körperlich oder seelisch geschädigt werden kann – im Gegenteil kann der Geschlechtsverkehr bei einem Mann unter zwanzig zu einer Gefährdung des Nerven-  und Geisteslebens führen.
Krafft-Ebing, der bekannte Forscher auf dem Gebiet der Sexual-Psychologie, sagt: „Man kann die Enthaltsamkeit niemals als eine Gefahr für das Nervensystem normaler Männer betrachten, die Enthaltsamkeit hat nur für minderwertige Nervensysteme, die vielfach starke sexuelle Bedürfnisse haben, üble Folgen!“
  Erhärten wir diesen Ausspruch noch durch einige andere Feststellungen.
  Der Nobelpreisträger Doktor Alexis Carrel bestätigt: „Nur Schwache, Nervöse und Haltlose werden in ihrer Krankhaftigkeit noch gesteigert, wenn ihre geschlechtlichen Begierden unterdrückt werden; die Starken aber werden nur stärker davon, wenn sie eine solche Art der Askese leben!“
  Professor August Forel behauptet: „Nie habe ich eine durch Keuschheit entstandene Psychose gesehen, wohl aber zahllose solche, die infolge von Syphilis und Exzessen aller Art hervorgerufen wurden. Wir müssen im übrigen dabei bleiben, dass für den jungen Mann bis zu seiner Verehelichung die Keuschheit nicht nur ethisch und ästhetisch, sondern auch hygienisch das Zuträglichste ist!“
  Wir geben hier noch einige weitere Urteile:
  Professor C.G. Jung: „Die in den Kreisen junger Leute weitverbreitete Annahme, man müsse der Gesundheit halber alle paar Wochen den Beischlaf ausüben, ist ganz unsinnig!“
  Professor Alfred Fournier (Paris): „Man hat ungebührlich und leichthin über die Gefahren der Enthaltsamkeit für den Mann gesprochen. Ich gestehe jedoch, dass ich derlei Gefahren nicht kenne, und ich hätte sie doch als Arzt gewiss konstatieren können, da es mir an Beobachtungsmaterial auf dem Gebiet wahrlich nicht gemangelt hat“.
  Professor Acton (London): „Es ist besser für einen jungen Mann, ein enthaltsames Leben zu führen. Die ganz streng Enthaltsamen leiden wenig oder gar nicht an jener Reizbarkeit, während der Unkeusche darauf rechnen kann, in einer oder der anderen Art von Beschwerden heimgesucht zu werden, sobald sich eine Seminal-Plethora (Samenfülle) bei ihm einstellt, wobei die Befriedigung des Triebes, um ein wirksames Hilfsmittel zu bleiben, Wiederholung verlangt, sobald sich wieder unbequeme Erscheinungen einstellen. Die Wahrheit ist, dass sehr viele, besonders junge Leute, oft zufrieden damit sind, eine Entschuldigung für ihre „fleischlichen Gelüste“ zur Hand zu haben, statt den Versuch zu machen, wie sie diese regeln und beherrschen könnten. Mir ist gar nicht zweifelhaft, dass die genannten sexuellen Beschwerden stark übertrieben, wenn nicht gar zu diesem Zweck erfunden werden!“
  Professor Adler: „Keuschheit schadet weder der Seele noch dem Körper!“
  Professor B. Aschner schreibt mir: „Die Verlängerung der Periode der Enthaltsamkeit im Leben des Jünglings bedeutet auch die Periode der Verlängerung seines Wachstums. Sinnliche und sexuelle Gewohnheiten, in früher Jugend geübt, bedeuten ein gehemmtes Wachstum, sowohl auf physischem wie auf geistigem Gebiet.“
  Der bedeutende Physiologe Albrecht von Haller gesteht aufgrund genauer Selbstbeobachtung; „Meine energisch durchgeführte Enthaltsamkeit brachte nach kurzer Zeit das Schwinden der Begierde und ein zunehmendes Gefühl körperlicher und geistiger Frische, vor allem wurde mein Denken klarer und mein ganzes Daseinsgefühl beschwingter. Ich bin überzeugt, dass die meisten jungen Männer, wenn sie die Enthaltsamkeit voller Willensstärke einhalten, genauso zu den wohltuenden Wirkungen kommen, wie ich sie erfahren habe!“
  Interessant dürfte es auch sein, was die großen Denker und Philosophen zu dem Thema sagen. Sehr aufschlussreich ist eine Tagebuchbemerkung Schopenhauers: „An den Tagen und Stunden, wo der Trieb zur Wollust am stärksten ist, - gerade dann sind auch die höchsten Kräfte des Geistes, ja, das bessere Bewusstsein, zur größeren Tätigkeit bereit, und zwar in dem Augenblick, wo das Bewusstsein sich der Begierde hingegeben hat und davon voll ist, latent; aber es bedarf nur einer gewaltigen Anstrengung zur Umkehr der Richtung, und statt jener quälenden, bedürftigen, verzweifelnden Begierde (dem Reich der Nacht) füllt die Tätigkeit der höchsten Geisteskräfte das Bewusstsein (das Reich des Lichtes). In besagten Zeiten ist wirklich das kräftigste, tätigste Leben überhaupt da, in dem beide Pole mit der größten Energie wirken: Dies zeigt sich bei ausgezeichnet geistreichen Menschen. In besagten Stunden wird oft mehr gelebt als in Jahren der Stumpfheit!“
  Friedrich Nietzche kommt in seiner Abhandlung: „Was bedeuten asketische Ideale?“ (in „Genealogie der Moral“) darauf zu sprechen, warum alle großen Denker die Sinnlichkeit in ihrem Leben einschränken oder in höhere geistige Kraft umwandeln. (Pythagoras, Heraklit, Plato, Descartes, Spinoza, Leibniz, Kant, Schopenhauer blieben unverheiratet.) Nietzsche entwickelt seine Ideen: „…. darin ist nichts von Keuschheit aus irgendeinem Skrupel und Sinneshass, sowenig es Keuschheit ist, wenn ein Athlet oder Jockei sich der Weiber enthält: So will es vielmehr, mindestens für die Zeiten der großen (geistigen) Schwangerschaft, ihr dominierender Instinkt. Jeder Artist weiß, wie schädlich in Zuständen großer geistiger Spannung und Vorbereitung der Beischlaf wirkt; für die Mächtigsten und Instinktsichersten unter ihnen gehört dazu nicht erst die Erfahrung, die schlimme Erfahrung – sondern eben ihr mütterlicher Instinkt ist es, der hier zum Vorteil des werdenden Werkes über alle sonstigen Vorräte und Zuschüsse von Kraft des animalen Lebens verfügt: Die größte Kraft verbraucht dann die kleinere. Ein gewisser Asketismus gehört zu den günstigen Bedingungen höchster Geistigkeit, desgleichen auch zu deren natürlichsten Folgen!‘
  Wir haben nun gesehen, was europäische Arzte, Wissenschaftler und Denker zu dem Thema „Enthaltsamkeit“ sagen. Untersuchen wir nun die Einstellung des Yoga zur Sexualität:
  Der Vrajoli-Yoga verkündet: „Verbinde deine dir vom Schöpfer gegebene Lebenswärme mit der dich erhaltenen Urwärme deines Geschlechts, so wirst du ewig Jugend gewinnen!“
  Nach Ansicht der Yogis ist die Geschlechtskraft eine ungeheure Energie, die durch Lenkung der Gedanken in eine subtile Kraft- den ganzen Körper durchdringend, ja geradezu überschwemmend – umgewandelt werden kann. Diese subtile Kraft der Überschwemmung wird ojas genannt.
Swami Sivanandalehrt: „Kein geistiger Fortschritt ist ohne Keuschheit möglich. Das Sperma ist eine dynamische Kraft, die mit Hilfe von reinen Gedanken in höhere Energie (in ojas) umgewandelt werden sollte…Man muss sich der Vorteile der Keuschheit und des Übels bewusst bleiben, die der Verlust des Spermas bedeutet. Nervöse Schwäche und Erschöpfung sind die Folge, die zu frühem Tod führen. Der Geschlechtsakt zerstört die Kraft des Bewusstseins, des Körpers und der Sinne (indyras). Er schwächt Gedächtnis, Verständnis und Intellekt!
  Auch Vivekananda weist ausdrücklich darauf hin, dass kein Mann, kein Weib wahrhaft „geistig“ werden kann, bevor die geschlechtliche Energie, die höchste Macht, die dem Menschen gegeben ist, in ojas umgewandelt ist. Der Raja – Yoga betont: „Die Keuschheit ist die Grundlage jeder tiefen Sittlichkeit wie jeder echten Religion. Die unbedingte Keuschheit ist für den Raja-Yoga im Tun, in Worten, im Denken eine unbedingte Notwendigkeit, denn wer die gewaltigsten Energien seines Wesens vergeudet, vermag auch nicht geistig zu werden!“
Interessant ist es, zu dieser Weisung des Raja-Yoga die Einstellung eines Genies wie Beethoven in Parallele zu setzen. Es ist gerade so, als ob Beethoven den Raja-Yoga, ohne ihn bewusst gekannt zu haben, doch aus den unterbewussten Tiefen seines Wesens heraus geübt hätte. Die Annäherungsversuche der Frau, nach der er Verlangen hatte, wies er mit den Worten zurück: „Und wenn ich hätte meine Lebenskraft mit dem so hingeben wollen, was wäre für das Edle, das Bessere geblieben?“
  Nach der bhairavidikaha (dikaha heißt Einweihung) wandelt sich die beherrschte Sexualenergie in das „Lebenselixier“ (amrita) um. Eine solche Umwandlung der Sexualenergie hat nach Ansicht der Yogis die überwältigende geistige Leistung des Genies zur Folge.
  Jedes Spermateilchen ist sozusagen ein „mikroskopisches Gehirn“, das in sich ein elektromagnetisches Lebensfeuer enthält, das, wenn es gesammelt und im Körper richtig angewandt ist, die beständige Abnutzung der lebenden Gewebe nicht nur verhindert, sondern sie im Gegenteil erneuert.
  In der hatha-Yoga-pradipika werden Praktiken gelehrt, nach denen der Yogi, um die höchste kosmische Liebesfähigkeit zu erlangen, sich sexuell mit einer geweihten Frau vereinigt, ohne sich jedoch beim Koitus zu verausgaben. Der Sexualakt gilt den Indern seit Jahrhunderten als etwas Heiliges; eine Herabsetzung oder Verdrängung des Geschlechtlichen mit all seinen krankhaften Folgen ist ihnen völlig unbekannt.
  Nach der hatha-Yoga-pradipika wird durch die Methode der „Beibehaltung“ der Tod besiegt und das unsterbliche Liebesfeuer der Gottheit hier schon auf Erden verwirklicht. Die Vereinigung mit einer „angebeteten“ Frau, mit der suvasini als Symbol der göttlichen Mutter und des „ewig Weiblichen“, ist aber tatsächlich kein sexueller Akt. Wenn der Yogi sich in dieser Verehrung in irgendeinen sexuellen Wunsch verliert, so verliert er seine geistige Stufe und verurteilt sich selbst, ohne Rücksicht darauf, welche hohe Stufe der Heiligkeit er schon erlangt hatte. Es ist hier nicht der Ort, um näher auf die diesbezüglichen Lehren der hatha-Yoga-pradipika einzugehen. Nur möchten wir hier kurz die Methode streifen, die auch für den Europäer in ihren Folgen äußerst beglückend sein kann. Es ist dies die Methode der „Hohen Liebesvereinigung“, die dem Körper Jugendkraft und strahlende Schönheit bis in das hohe Alter verleiht und der Seele stets sich erneuernden Mut, unbeschreibliches Glücksempfinden und vollste Zufriedenheit gibt.
  Es ist eine bekannte Tatsache, dass Mann und Frau nach einer gewissen Zeit, wenn der Liebesrausch verflogen ist, nur wenig Anziehungskraft aufeinander ausüben. In vielen Ehen macht sich das durch überdrüssige oder langweilige Gefühle, die der eine Partner dem anderen gegenüber empfindet, bemerkbar. Besonders der Mann wird sich nach der Vereinigung oft erschöpft, ausgelaugt oder enttäuscht vorkommen; die Frau wiederum fühlt sich im innersten Wesen oft unverstanden und verfällt – wenn der Mann sich nicht zärtlich und behutsam von ihr löst – in tiefe Depressionen. In der „hohen Liebesvereinigung“ werden die elektromagnetischen Schwingungsfelder der beiden Partner, die jeweils die Aura bilden, durch die feinen seelischen Strömungen durchwebt und miteinander verbunden. Von Mann und Frau wird hierbei die Entfaltung einer Liebeskunst verlangt, die zur Steigerung ihres körperlichen Magnetismus führt. Statt dass der Akt nach einer gewissen Zeit unterbrochen wird und den magnetischen Liebesaustausch jäh zerreißt, hat in der „hohen Vereinigung“ für längere Zeit keine Lösung der Partner voneinander zu erfolgen. Genauer ausgedrückt – bei der „Vereinigung“ handelt es sich in erster Linie um einen Austausch der strömenden Lebenselektrizität, wobei Mann und Frau den Orgasmus vermeiden sollten.
  Der Mann nähert sich mit behutsamer Zärtlichkeit; beide sollten darauf bedacht sein, sich in den höchstmöglichen Zustand seelischer Harmonie zu versetzen. Schon durch diese Harmonie findet ein Austausch magnetischer Energien statt. Die Hingabe der Frau sollte mit gelöster Zartheit erfolgen; damit ihre innersten seelischen Kräfte auf den Geliebten überströmen können. In ihrer Seele darf nur das Empfinden widerleuchten: „Ich liebe dich, und alles, was geschieht, soll nur zu deinem Besten geschehen, Geliebter.“
 Der Mann wiederum wird seine Sinne zähmen, so dass mit unsagbarer Geduld, zärtlicher Güte und stets tiefer seelischer Einfügung beide Partner mit der Zeit dahingelangen werden, die „Vereinigung“ voller Harmonie von Anfang bis Ende durchzuführen.
 Es mag darauf hingewiesen werden, dass die willkürliche Wiederholung des Orgasmus bei vielen Menschen nur eine aus Gier und Wollust stammende Angewohnheit ist, die mit der Zeit genauso zu einer krankhaften Sucht wird, wie ein Trinker Alkohol haben muss und ein Kokainist Kokain. Es ist eine wissenschaftliche Tatsache, dass gerade Unzucht heut bei Millionen von Menschen und deren Nachkommen unheilbares Elend an Leib und Seele hervorruft.
  Leider ist es viel zuwenig bekannt, dass die Geschlechtsliebe das hervorragende Mittel ist, die feinstoffliche Aura des Menschen zu „ernähren“. Durch den Austausch der polargegebenen Schwingungen zwischen Mann und Frau wird jeweils das Denken, Empfinden, aber auch körperliche Sein auf wunderbare Weise erfrischt, verjüngt und ernährt. Bei dem geschlechtlichen Zusammensein der Partner kommt es in Wirklichkeit darauf an, was sie vor der reproduktiven Funktion (Zeugung) gegenseitig an Kräften gewinnen und austauschen. Das wahre Mysterium der Liebe besteht in der Vereinigung der Seelen; nur auf diese Weise kann eine Frau einen Mann wirklich inspirieren, das heißt begeistern, und nur auf dem seelischen Wege wieder wird die Frau zu einem wahren, dauernden Glücksempfinden kommen.
  Man betrachte nur Menschen, die keinerlei magnetischen Austausch haben, z.B. alte Jungfern oder Hagestolze; neben einem exaltierten Wesen wird man bei ihnen eine gewisse körperliche Eintrocknung und Verknöcherung feststellen.
  Die ursprünglich indische Kunst und Methode der „Liebesvereinigung ohne Reue“ hat durch Frau Dr. med. Alice B. Stockham die Bezeichnung Karezza erhalten; ein Name, der sowohl in Amerika wie auch in Europa ein Begriff geworden ist. Karezza kommt aus dem Italienischen und bedeutet so viel wie Liebkosung. Frau Dr. Stockham bezeichnet mit diesem Ausdruck die geschlechtliche Vereinigung ohne das Ende des Orgasmus.
  In der Mitte des vorigen Jahrhunderts begründete ein gewisser John Humphrey Noyes den Oneida-Zirkel, dessen zahlreiche verheiratete Anhänger die Methode des „Liebesgenusses ohne Reue“ jahrzehntelang mit gesteigertem körperlichen und seelischem Wohlergehen ausübten.
  „Der Arzt Van de Warker“, berichtet der Forscher Havelock Ellis, „untersuchte zweiundvierzig Frauen der Oneida-Gemeinschaft und fand weder ein Vorherrschen von Frauenkrankheiten noch irgendwelche krankhaften Zustände, die als Folge dieser Geschlechtsgewohnheiten hätten betrachtet werden können!“
  Dr. med. Theodore R. Noyes ließ auf Anraten der New Yorker Medical Gazette nach fünfundzwanzigjährigem Bestehen der Oneida-Gemeinschaft eine amtliche Untersuchung durch ärztliche Kapazitäten durchführen, die ergab, dass die Zahl der Nervenleidenden dieser Gemeinschaft bedeutend unter dem Durchschnitt anderer Volkskreise lag.
  Auch der bekannte Psychologe und Schriftsteller Walter von Hollander sagt über Karezza: „Nicht einer der mir bekannten oder befreundeten Menschen, die sich dieser Liebe bedienen, ist krank geworden!“ Weiter führt er aus: “Jeder Mann kann dieses Training auf sich nehmen. Auch der >Mann aus dem Volke<. Er weiß auch, dass man etwas leisten muss, wenn man etwas erreichen will, und er scheut sich nicht davor. Für Männer, die >die Zumutung überhaupt ablehnen< sich in Zucht zu nehmen, hat die Methode keinen Wert!“
  Zu dem Thema haben wir noch folgendes festzustellen: Auch die Frau wird nach ihrem Orgasmus entmagnetisiert, büßt also an persönlicher Anziehungskraft ein und verfällt oft in Melancholie, Erregung oder Gleichgültigkeit. Wenn die Frau wüsste, welch enorme Elektrizität sie durch Umwandlung der Geschlechtsenergie in ihrem Körper wie in ihrer Aura aufspeichern könnte, so würde sie diese Methode bedingungslos zu verwirklichen trachten. Die Folgen für sie wären zunehmende Verjüngung und Schönheit, die sich sozusagen in einem „feurigen Charme“ ausdrückt; von einer solchen Frau gehen tatsächlich Ströme lebendigster Urkraft aus. Ihre Anziehungskraft wird für die Umgebung eine Quelle unerschöpflicher Freude und Anregung bedeuten.
  Für Mann und Frau ist gleichermaßen die >Hohe Vereinigung< geeignet, die Sexualität in jene Erotik umzuwandeln, die zur echten Liebe, zur Güte, zur Begeisterung, zur Selbstbemeisterung und zu einem langen glücklichen Leben führt.

Zehntes Kapitel

Jung und gesund durch Yoga
Wenn Sie die neun vorangegangen Kapitel, wie wir hoffen, gründlich studiert haben, werden Sie jetzt vielleicht tief Atem holen und ausrufen: „Ja um Himmels willen, woher soll ich denn nur die Zeit nehmen, all diesen Anforderungen, die mit Tief-Entspannungen, Konzentration usw. an mich gestellt werden, zu genügen!“ Nun, wir erwidern Ihnen: Sie finden bestimmt am Tag genug Zeit, sich ein paar Minuten mit Ihrer Kollegin zu unterhalten, eine halbe Stunde lang Zeitung zu lesen, eine Stunde oder länger Skat oder Bridge zu spielen, eine Viertelstunde vor verschiedenen Schaufenstern stehenzubleiben, im Radio Fußballberichte oder Hörspiele anzuhören, ins Kino zu gehen, Totoscheine auszufüllen u.a. Nicht, dass wir diese Ihre Beschäftigungen kritisieren wollen, das liegt uns ganz fern, im Gegenteil, das eine oder andere vermag als Ablenkung vom Alltag geradezu nützlich und fördernd zu sein. Doch wir mögen Sie fragen: „Wieviel Zeit verwenden Sie tatsächlich am Tage, um die Gesundheit Ihres Körpers und Ihrer Seele zu gewährleisten und damit Ihr Leben in glücklicher Weise zu verlängern?“ Wir bitten Sie, zu bedenken, dass zwanzig Minuten tägliche Übungen, und zwar folgendermaßen verteilt: fünf Minuten für die Tief-Entspannung, fünf Minuten für die Konzentration, fünf Minuten für die Vitale Atmung und fünf Minuten für die Energetisierung der Nervenzentren (für die letzten fünf Minuten kann auch >nach Bedarf< : die Lenkung der Lebenskraft in verschiedene Organe im Austausch angewandt werden), Ihnen ein völlig neues, beschwingtes Lebensgefühl, eine allgemeine Steigerung Ihrer Leistungsfähigkeit und weitgehende Verjüngung zu geben vermögen. Das sind keine hohlen Worte, sondern viele Menschen, die diese Übungen regelmäßig ausführen, bezeugen begeistert die überraschend angenehmen Folgen, die sich nicht nur in strahlender Körperfrische und seelischem Gleichgewicht, sondern auch schicksalhaft auf ihren Lebenslauf auswirken.
 Zwanzig Minuten täglicher Tief-Entspannung, Konzentration, Vitaler Atmung und Energetisierung einen Monat gewissenhaft ausgeführt, wird Ihr Leben bestimmt verlängern. Können Sie sich entschließen, noch Karezza zur Grundlage Ihres Geschlechtslebens zu machen und möglichst sparsam mit Ihrer Sexualenergie umzugehen, so übertreiben wir nicht mit der Feststellung: Sie werden
1)	Bedeutend älter, als sei es bei Ihren bisherigen Lebensgewohnheiten zu erwarten gewesen wäre
2)	Ihre seelische Zufriedenheit und Ihre Schwungkraft verstärken sich täglich und erhöhen Ihre körperliche Vitalität.
  Der Gelehrte Hubner, machte die Feststellung, dass fast ausnahmslos alle Tiere im Verhältnis zu ihrem Körpergewicht Energie erzeugen und verbrauchen. Nach Hubner ist auch der menschliche Körper ein Organismus, der eine bestimmte Menge von Kraft zu erzeugen imstande ist; wenn diese Kraft aufgezehrt ist, tritt der Tod ein. Diese Ansicht stimmt mit der der Yoga-Lehre überein, nur dass der Tod hier als eine Umwandlung bzw. als ein Weiterleben auf einer anderen Ebene angesehen wird. Jedenfalls kann man nach der Größe und Geschwindigkeit des Energieverbrauches die Gesundheit und die Dauer der Lebensjahre eines Menschen ungefähr bestimmen.
  Gerade die Tief-Entspannung dürfte besonders geeignet sein, die Verausgabung ihrer Energien zu hemmen und diese sogar zu erneuern und zu verstärken. Die tägliche Tief-Entspannung kommt vor allem dem Zentrum zugute, das bei den meisten Menschen unzählige Male am Tage gestört oder „entleert“ wird; wir meinen den Solar-Plexus (Sonnengeflecht). Das Sonnengeflecht, auch „Gehirn des Unterleibes“ genannt, ist, wie wir bereits dargestellt haben, auf das innigste mit den Denk-und Gemütskräften verbunden. Sicher haben Sie schon oft am Himmel beobachtet, wie dunkles Gewölk sich vor die Sonne schiebt und die Erde dann in Schatten taucht. Bei Regentagen oder grau verhangenem Himmel ersehnen Sie den Sonnenschein vergeblich. Genauso versorgt Ihr Solar-Plexus Ihren Organismus auf physischer und psychischer Ebene nicht mit hellen Strahlungen, wenn Sie vermittels „finsterer“ Gedanken und Empfindungen den Plexus verkrampfen oder abschließen; Sie können es sich nicht deutlich genug einhämmern: Das Sonnengeflecht ist der Punkt, wo über Gesundheit und Krankheit entschieden wird. Dort steigen die feinsten Ströme des Unterbewusstseins auf, um >bewusst< zu werden. Kein geistiger Fortschritt ist möglich ohne intensivere Wirkung des Sonnengeflechtes. Die Arbeit des Gehirnzentrums allein vermag keinem Gelehrten, wenn er noch so viele Sprachen und Kenntnisse beherrschen würde, zu einem wirklichen Wachstum auf der >Seinsebene< zu verhelfen. Von diesem Standpunkt aus betrachtet, hatte Goethe, wenn er seinen Faust sprechen lässt: „Gefühl ist alles“, völlig recht. Ohne das Gefühlszentrum (manipura) vermögen keine neuen Lebenskräfte aus dem Kosmos gezogen werden. Da dieses Zentrum im engsten Wechselkontakt mit dem Gehirn steht, so wirkt sich der leiseste Bewusstseinsvorgang oder Denkprozess sofort auf die Zusammenziehung und Ausdehnung im Sonnengeflecht aus.  
  Jede zusammenziehende Bewegung ist mit einem unangenehmen Gefühl verbunden und jede Ausdehnung mit einem Lustgefühl. Da durch die Vitale Atmung bald die Moleküle des Körpers sozusagen gleichgerichtet werden, erfahren Sie eine Anhäufung und Verstärkung Ihrer Lebenskraft; durch jede unharmonische Handlung oder Empfindung entsteht die Unterbrechung des regelmäßigen Lebensstromes!
  Vermeiden Sie also, wenn immer Sie können, irgendwelche unlustbetonten Emotionen (Gefühle). Gut ist es, wenn Sie zur Sphäre Ihres Sonnengeflechts eine verehrende, liebevolle Geisteshaltung einnehmen. So wie der Yogi unsere wirkliche Sonne im Universum als göttliche Kraftquelle ansieht, so achten Sie Ihr Sonnengeflecht als den Vermittler kosmischer Kraftströme, die besonders aktiv in dem, was die Menschen Liebe, Vertrauen, Zuneigung, Wertschätzung, Großherzigkeit, Lebensbejahung nennen, zum Ausdruck gelangen. Es kommt alles darauf an, das innere Licht Ihrer Liebeseinstellung zu der Welt und zu den Menschen leuchten lassen; nur dank dieser Einstellung können Sie Ihr Sonnengeflecht dauernd in einem ausstrahlenden Zustand erhalten.
  Das ganze Gefasel über Müdigkeit, Nervenzerrüttung des heutigen Menschen ist völlig zwecklos, da durch Kuren, Heilquellen, Packungen, Massagen dem Übel ja nur von der Außenseite her begegnet wird, ohne es an der Wurzel anzupacken. Wenn Sie jung bleiben wollen, können Sie kein besseres Mittel finden als die Begeisterung – Begeisterung für einen Menschen, für eine Sache, für einen Beruf, für eine Arbeit ist der mächtige Antriebsfaktor, um Ihren Körper in einen Generator voll sprühender Energie zu verwandeln. Einem Menschen, der durch seine Begeisterungsfähigkeit den Solar-Plexus strahlend und offen erhält, kann einfach nichts widerstehen. Begeisterung ist die Quelle des Charmes; jede Offenbarung des Charmes wieder hängt indirekt von der positiven Arbeit des Sonnengeflechts ab.
  Eine Sekretärin, die sich für Ihren Chef begeistert; ein Maurer, der auf seinem Arbeitsplatz lustvoll arbeitet, ein Generaldirektor, der anerkennende Worte für seine Angestellten findet, diese drei haben die richtige Einstellung zu ihrem Sonnengeflecht und werden in ihrem Leben vorankommen und glücklich sein.
  Übrigens ist mangelnde Konzentration oft die Ursache der Zerstreuung oder Überlastung der feinen Einflussströme, die vom Sonnengeflecht sich körperlich und seelisch auswirken. Ein Mensch, der zu gleicher Zeit zwei Handlungen ausführen möchte und, schwer zur Entscheidung kommt, verwirrt sein Gefühlszentrum und bringt dort Stockungen oder Spannungen hervor.
Es ist also die Entwicklung des seelischen Gleichgewichtes, das stets die Voraussetzung zum Jungbleiben darstellt, notwendig, dem übermäßigen Andrang der Gedanken und Vorstellungen Einhalt zu bieten und durch Konzentration das Tempo der sich oft widersprechenden Denkprozesse zu mäßigen und zu regeln. Sie haben gelernt, dass pranayana (Atemzügelung) das schnellste und sicherste Mittel ist, um die Gedanken zu beherrschen. Vergessen Sie also nicht, regelmäßig am Tage Ihre Konzentrationsübungen zu machen. Besonders die Übung mit dem Blick auf die weiße Wand ist sehr wichtig, die führt zur Minderung des Gedankenflusses und kann – was sich äußerst heilsam auswirkt – auch zur völligen Bewusstseinsleere gesteigert werden. Die feinstofflichen Energieströme in Ihrem Gehirn, die den Bewusstseinsäther (citam) bilden, vermögen sich von ihrer anstrengenden und dauernden Inanspruchnahme zu erholen und zu sammeln, sobald Sie durch Konzentration dahin gelangen, die Quantität durch Qualität zu ersetzen. Diese Qualität der Gedanken kann aber nur durch schöpferische Ruhepausen erzeugt werden.
  Es ist bezeichnend, dass Genies ihre wunderbarsten Einfälle meist während völliger Zurückgezogenheit von der Außenwelt in einer Art Selbstversenkung erhalten. Das Aufsuchen der Einsamkeit, der ungestörten Stille, ist in sporadischer Wiederholung für jeden schöpferischen Menschen geradezu eine Lebensnotwendigkeit; nur dann sammeln sich die tiefsten Kräfte seines Ichs und treten leuchtend in seinem Bewusstsein hervor. Diese Tiefenkräfte aber sind nicht sterblicher Natur; sie sind der Anteil am Göttlichen, ja eigentlich das Göttliche selbst, dass in der Stille in uns wach wird und uns durchdringt.
  Wenn wir den Yoga auf den in diesem Buch gegebenen Wegen mit Verstandeskraft und Herzensreinheit ausüben, wird uns die Gegenwart Gottes ein tatsächliches Erlebnis werden. Aus dieser Gegenwart allein lernen wir auch den Sinn unserer Natur und unseres Daseins verstehen. Eine neue herrliche Welt öffnet sich uns, und der Alltag wird zum All-tag im erhabenen Sinne des Wortes. Und die kleinsten, täglichen Verrichtungen, die uns sonst nüchtern und ermüdend vorkamen, können durch unsere neugewonnene Einstellung interessant und beschwingend erscheinen. Die gewohnheitsmäßig anerkannte Wirklichkeit macht plötzlich einer höheren Wirklichkeit Platz, und wir beginnen zu ahnen, dass wir mehr sind als nur ein bedeutungsloses Staubkorn im Unendlichen.
  Yoga beweist uns, dass jede Seele ihre eigene unvergängliche Leuchtbahn hat und einen unsterblichen Lichtfunken im göttlichen Sonnenmeer der Liebe darstellt. Ja, Yoga führt tatsächlich zum Erkennen des höheren Ichs. Der chinesische Philosoph Tschang-Tse sagte einmal: „Ich träumte einst, ich sei ein Schmetterling, hin und her flatternd mit all den unruhigen Wünschen eines Schmetterlings. Plötzlich erwachte ich. Da lag ich selbst wieder da. Nun weiß ich nicht, ob ich damals ein Mensch war, welcher träumte, ein Schmetterling zu sein, oder ob ich jetzt ein Schmetterling bin, der träumt ein Mensch zu sein.“
  Nach der Yoga-Lehre befinden sich alle Menschen mehr oder weniger in einem Wahn und Traum und spielen eine mehr oder weniger eingebildete Rolle. Doch jeder Wahn, jede Täuschung hat ein Ende, wenn die Seele zur wahren, kosmischen Liebesfähigkeit erwacht. Einer der stärksten Gottliebenden, der Yogi Ramakrishna, ließ alle seine Übungen und Versenkungen fahren und verwehrte sich das Glück der ekstatischen Vereinigung mit Gott, um imstande zu sein, den anderen zu dienen. „Göttliche Mutter“, rief er aus, „halte mich ab von diesen Seligkeiten, bewirke, dass ich in meinem Normalzustand bleibe, damit ich der Welt nützlicher bin.“ Diese Einstellung gleicht völlig der des abendländischen Mystikers Ruysbroek, der voll leidenschaftlicher Inbrunst beteuert: „Mögt ihr auch in eine so hohe Ekstase entrückt sein wie St. Peter und St. Paul oder sonst wer, und wenn ihr hört, dass ein Kranker eine warme Suppe braucht, so rate ich euch, aus eurer Ekstase zu erwachen und diese Suppe zu wärmen. Verlasset Gott um Gottes willen, findet ihn, dienet ihm in allen seinen Gliedern; ihr werdet bei diesem Tausche nichts verlieren…“
  Um aber auf dem Yoga-Wege voranzukommen, ist Liebe die mächtigste Kraft. Liebe lässt die Welten wirbelnd kreisen und vereinigt Atom mit Atom. Liebe führt Frau und Mann zueinander und verkörpert sich im Kind. Liebe leuchtet genauso in den Sonnen des Universums wie in den Zentren des menschlichen Leibes. Liebe ist die allmächtige und allerfüllende Macht, ohne die wir nichts sind als eine klingende Schelle und ein tönendes Erz…
  Durch Yoga gelangen wir zur Gewissheit, dass Gott uns liebt!
  Es ist gut, am Morgen und am Abend vor Anfang und nach dem Ende der Übungen die Yogi-Formel zu sagen:

„ALLE WESEN MÖGEN GLÜCKLICH SEIN!“



***
- Einleitung von Prabhupada und Kwasniewski -

Die Masse der Menschen ist, besonders im gegenwärtigen Zeitalter, von der äußeren Energie betört und glaubt irrtümlich, durch eine Verbesserung der materiellen Bequemlichkeit werde jeder glücklich. Die Menschen wissen nicht, dass die materielle, äußere Natur sehr stark ist. Denn: Jedes Bewusstsein wird durch die unerbittlichen Gesetze der materiellen Natur an die temporäre Form gebunden.
 Das bewusst lebende Wesen ist glücklicherweise ein superwinziger Bestandteil des höchsten Meisters, und daher ist es seine natürliche Funktion, nur diesem höchsten Wesen unmittelbaren Dienst zu leisten. Durch den Zauber der materiellen Illusion versuchen fast alle Individuen, glücklich zu werden, indem sie auf verschiedene Weise ihrer persönlichen Sinnenbefriedigung dienen, wodurch sie jedoch niemals glücklich werden können.
 Statt die egophilen, also die rein materiellen Sinne zu befriedigen, muss jedes Individuum mit den Sinnen des höchsten Meisters in Einklang kommen. Das ist die absolute Vollkommenheit des Lebens. Der höchste aller Meister wünscht dies und fordert es. Diesen Kernpunkt der Bhagavad-Gita muss jedes sprachbegabte Lebewesen unbedingt verstehen. Alle Yoga-Bewegungen lehren der gesamten Welt diesen Kernpunkt vom höheren Sein. Da wir den Inhalt der Bhagavad-Gita nicht vergiften dürfen, sollte jeder, dem ernsthaft daran gelegen ist, aus dem Studium der Bhagavad-Gita einen Nutzen zu ziehen, die Hilfe spiritueller Schriften in Anspruch nehmen, um unter der direkten Führung des höchsten Meisters ein praktisches Verständnis von der Bhagavad-Gita zu bekommen. Wir hoffen und wünschen daher, dass die lesenden Menschen den größten Nutzen gewinnen, wenn sie die Bhagavad-Gita immer wieder studieren. 
Und selbst wenn nur ein einziger Mensch ein reiner Gottgeweihter wird, werden wir diese Bemühung als erfolgreich betrachten.
Dann ist der Sinn des Lebens für den Erleuchteten für immer in seinem wahren Selbst gesichert worden.
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Bhagavad Gita

DAS MEISTGELESENE BUCH DER ERKENNTNISLEHRE

1. Die Armeen auf dem Schlachtfeld von Kuruksetra 


1.1. Dhrtarastra sagte: O Sanjaya, was taten meine Söhne und die Söhne des Pandu, als sie sich an der Stätte der Pilgerfahrten, in Kuruksetra, versammelt hatten und danach verlangten zu kämpfen? 

1.2. Sanjaya sagte: O König, nach dem König Duryodhana über die Armee geblickt hatte, die von den Söhnen Pandus aufgestellt worden war, ging er zu seinem Lehrer und sprach folgende Worte: 

1.3. O mein Lehrer, betrachte die gewaltige Armee der Söhne Pandus, die so geschickt von deinem intelligenten Schüler, dem Sohn Drupadas aufgestellt wurde. 

1.4. In dieser Armee gibt es viele heldenhafte Bogenschützen, die Bhimaund Arjuna im Kampf ebenbürtig sind. Auch sind dort große Kämpfer wie Yuyudhana, Virata und Drupada. 

1.5. Dort sind auch so bedeutende, heldenhafte und mächtige Kämpfer wie Dhrstaketu, Cekitana, Kasiraja, Purujit, Kuntibhoja und Saibya. 

1.6. Dort stehen der gewaltige Yudhamanju, der machtvolle Uttamanja, der Sohn Subhadras und die Söhne Draupadis. All diese Krieger sind große Wagenkämpfer. 

1.7. O Bester der Brahmanas, lass mich dir zu deiner Information mitteilen, welche Hauptleute besonders geeignet sind, unsere Streitmacht zu führen. 

1.8. Es sind Persönlichkeiten wie du selbst, wie Bhisma, Karna, Krpa, Asvathama, Vikarnaund der Sohn Somadattas, Bhurisrava, die im Kampf immer siegreich sind. 

1.9. Es gibt noch viele andere Helden, die bereit sind, ihr Leben für mich zu opfern. Sie alle sind sehr gut mit verschiedenartigen Waffen ausgerüstet und in der militärischen Wissenschaft erfahren. 

1.10. Unsere Stärke ist unermesslich und wir werden von Großvater Bhisma in jeder Hinsicht beschützt, wohingegen die Stärke der Pandavas, die von Bhima sorgfältig geschützt werden, begrenzt ist. 

1.11. Nun müsst ihr mit all euren Kräften Großvater Bhisma unterstützen, indem ihr euch an euren jeweiligen strategischen Punkten an der Front der Armee bereithaltet. 

1.12. Daraufhin blies Bhisma, der große, heldenhafte Ahnherr der Kurudynastie, der Großvater der Kämpfer, sehr laut sein Muschelhorn. Es dröhnte wie das Gebrüll eines Löwen und erfüllte Duryodhana mit Freude. 

1.13. Da ertönten plötzlich alle Muschelhörner, Signalhörner, Trompeten, Trommeln und Hörner, und der gemeinsame Klang war gewaltig. 

1.14. Auf der Gegenseite ließen sowohl Krishna als auch Arjuna, die auf einem großen, von weißen Pferden gezogenen Streitwagen standen, ihre transzendentalen Muschelhörner erschallen. 

1.15. Hrsikesa (Sri Krishna) ließ sein Muschelhorn, das den Namen Pancajanya trägt, erschallen; Dhananjaya (Arjuna) blies in das seine, das Devadatta, und Bhima, der unersättliche Esser und Vollbringer herkulischer Taten, ließ sein furchterregendes Muschelhorn ertönen, das Paundram genannt wird. 

1.16. – 18. König Yudhisthira, der Sohn Kuntis, ließ sein Muschelhorn Anantavijaya ertönen, und Nakulaund Sahadeva bliesen das Sughosa und das Manipuspaka. Der große Bogenschütze, der König von Kasi, der große Kämpfer Sikhandi, Dhrstadyumna, Virata und der unbezwingbare Satyaki, Drupada, die Söhne Draupadis und die anderen, o König, wie der Sohn Subhadras, bliesen ebenfalls, mächtig bewaffnet, ihre jeweiligen Muschelhörner. 

1.19. Der Klang der verschiedenen Muschelhörner wurde tosend, und da sowohl der Himmel als auch die Erde erbebten, zerriss er die Herzen der Söhne Dhrtarastras. 

1.20. O König, zu diesem Zeitpunkt nahm Arjuna, der Sohn Pandus, der auf seinem Streitwagen stand, dessen Fahne mit dem Zeichen Hanumans versehen war, seinen Bogen auf, und während er nach den Söhnen Dhrtarastras blickte, bereitete er sich darauf vor, seine Pfeile zu schießen. Daraufhin, o König, sprach Arjuna zu Hrsikesa (Krishna) folgende Worte: 

1.21. – 22. Arjuna sagte: O Unfehlbarer, bitte lenke meinen Streitwagen zwischen die beiden Armeen, sodass ich sehen kann, wer hier anwesend ist, wen es zu kämpfen verlangt und mit wem ich mich in dieser großen Schlacht zu messen habe. 

1.23. Lass mich all die sehen, die zum Kampf gekommen sind, um so den bösartigen Sohn Dhrtarastras zu erfreuen. 

1.24. Sanjaya sagte: O Nachkomme Bharatas (Dhrtarastras), als Hrsikesa (Krishna) so von Gudakesa (Arjuna) angewiesen wurde, lenkte er den vortrefflichen Streitwagen zwischen die Armeen beider Parteien. 

1.25. In Gegenwart von Bhisma, Drona und allen anderen Herrschern der Welt sagte Hrsikesa, der Herr: O Partha, sieh nur alle Kurus, die hier versammelt sind. 

1.26. Da konnte Arjuna, der zwischen beiden Armeen stand, seinen Vater, Großvater, Lehrer, Onkel mütterlicherseits, Brüder, Söhne, Enkel, Freunde und auch seinen Schwiegervater und seine Gönner erkennen - alle waren dort versammelt. 

1.27. Als der Sohn Kuntis, Arjuna, all seine verschiedenen Freunde und Verwandten sah, wurde er von Mitleid überwältigt und sprach: 

1.28. Arjuna sagte: Mein lieber Krishna, wenn ich meine Freunde und Verwandten so kampflustig vor mir sehe, fühle ich, wie mir die Glieder zittern und mein Mund trocken wird. 

1.29. Ich zittere am ganzen Körper und meine Haare stehen mir zu Berge. Mein Bogen Gandiva gleitet mir aus der Hand und meine Haut brennt. 

1.30. Ich kann hier nicht länger bleiben. Ich vergesse mich und mein Geist gerät ins Wanken. Ich sehe nur Unheil drohen, o Vernichter des Kesi Dämonen. 

1.31. Ich kann mir nicht vorstellen, wie Gutes entstehen kann, wenn ich meine Verwandten in dieser Schlacht töte, noch kann ich, mein lieber Krishna, einen Sieg, ein Königreich oder Glück begehren. 

1.32. – 35. O Govinda, was nützen uns ein Königreich, Glück oder selbst das Leben, wenn alle, für die wir dies begehren, auf dem Schlachtfeld aufgestellt sind? O Madhusudana, wenn Lehrer, Väter, Söhne, Großväter, Onkel mütterlicherseits, Schwiegervater, Enkel, Schwager und alle Verwandten bereit sind, ihr Leben und ihre Besitztümer aufzugeben, und vor mir stehen, warum sollte ich den Wunsch haben, sie zu töten, obwohl ich selbst vielleicht überlebe? O Janardana, Erhalter aller Lebewesen, ich bin nicht einmal bereit, um die drei Welten mit ihnen zu kämpfen - geschweige denn, um diese Erde. 

1.36. Sünde wird über uns kommen, wenn wir diese Angreifer erschlagen. Deshalb ist es nicht richtig, die Söhne Dhrtarastras und unsere Freunde zu töten. O Madhava, was können wir schon gewinnen und wie könnten wir glücklich sein, wenn wir unsere eigenen Verwandten erschlagen? 

1.37. – 38. O Janardana, obwohl diese Menschen, die von Gier überwältigt sind, keinen Fehler darin sehen, ihre Familie zu töten oder mit ihren Freunden zu streiten, sollten wir, die wir diese Sünde kennen, nicht Gleiches mit Gleichem vergelten. 

1.39. Mit der Zerstörung der Dynastie wird die ewige Familientradition vernichtet, und so wird der Rest der Familie in irreligiöse Praktiken hineingezogen. 

1.40. O Krishna, wenn Irreligiosität in der Familie überhand nimmt, verderben die Frauen, und wenn die Frauen entwürdigt werden, o Nachkomme Vrsnis, entsteht unerwünschte Nachkommenschaft. 

1.41. Wenn die Zahl der unerwünschten Kinder anwächst, entsteht eine höllische Situation - sowohl für die Familie als auch für diejenigen, die die Familientradition zerstören. In solchen verkommenen Familien wird den Vorvätern weder Speise noch Wasser dargebracht. 

1.42. Durch die üblen Machenschaften derer, die die Familientradition zerstören, werden alle gemeinschaftlichen Vorhaben und Aktivitäten, die dem Wohl der Familie dienen, zunichte gemacht. 

2. Inhalt der Gita zusammengefasst 

2.1. Sanjaya sagte: Als Madhusudana (Krishna) Arjuna voller Mitleid und sehr betrübt sah, die Augen gefüllt mit Tränen, sprach er folgende Worte: 
2.2. Die höchste Person (Bhagavan) sagte: Mein lieber Arjuna, wie konnte diese Unreinheit über dich kommen? Sie ziemt sich in keiner Weise für einen Menschen, der die höheren Werte des Lebens kennt. Sie führt nicht zu höheren Planeten sondern zu Schande. 
2.3. O Sohn Parthas, gib dieser entwürdigenden Schwachheit nicht nach, denn sie ist dir nicht angemessen. Gib diese niedrige Schwäche des Herzens auf und erhebe dich, o Bezwinger der Feinde. 
2.4. Arjuna sagte: O Madhusudana, wie kann ich in der Schlacht den Angriff von Männern wie Bhisma und Drona erwidern, die doch meiner Verehrung würdig sind? 
2.5. Es ist besser, vom Betteln zu leben, als auf Kosten der Leben großer Seelen, die meine Lehrer sind. Obwohl sie von Habsucht getrieben werden, sind sie dennoch meiner Verehrung würdig. Wenn sie getötet werden, wird unser Gewinn mit Blut befleckt sein. 
2.6. Auch wissen wir nicht, was besser ist - die Söhne Dhrtarastras zu besiegen oder von ihnen besiegt zu werden. Wenn wir sie töteten, wäre es besser, nicht mehr zu leben. Nun stehen sie vor uns auf dem Schlachtfeld. 
2.7. Ich weiß nicht mehr, was meine Pflicht ist, und habe aus Schwäche meine Fassung verloren. In diesem Zustand bitte ich dich, mir eindeutig zu sagen, was das Beste für mich ist. Jetzt bin ich dein Schüler und eine dir hingegebene Seele. Bitte unterweise mich. 
2.8. Ich kann kein Mittel finden, dieses Leid zu vertreiben, das meine Sinne austrocknet. Ich wäre nicht einmal fähig, davon frei zu werden, wenn ich ein unangefochtenes Königreich auf der Erde mit der Souveränität der Halbgötter im Himmel gewänne. 
2.9. Sanjaya sagte: Da er so gesprochen hatte, sagte Arjuna, der Bezwinger der Feinde, zu Krishna. "Govinda, ich werde nicht kämpfen", und verstummte. 
2.10. O Nachkomme Bharatas (Dhrtarasatra), darauf hin lächelte Krishna und sprach in der Mitte beider Armeen zu dem niedergeschlagenen Arjuna folgende Worte. 
2.11. Der höchste Herr sagte: Während du gelehrte Worte sprichst, betrauerst du, was des Kummers nicht wert ist. Die Weisen beklagen weder die Lebenden noch die Toten. 
2.12. Niemals gab es eine Zeit, da ich nicht existierte, noch du, noch all diese Könige; noch wird in Zukunft einer von uns aufhören zu sein. 2.13. Wie die verkörperte Seele fortwährend, in diesem Körper von Kindheit zu Jugend und zu Alter wandert, so geht sie auch beim Tode in einen anderen Körper ein. Die selbst verwirklichte Seele wird von einem solchen Wechsel nicht verwirrt. 
2.14. O Sohn Kuntis, das zeitweilige Erscheinen von Glück und Leid und ihr Vergehen sind wie das Kommen und Gehen von Sommer und Winter. Sie entstehen durch Sinneswahrnehmung, o Nachkomme Bharatas, und man muss lernen, sie zu dulden, ohne sich verwirren zu lassen. 
2.15. O Bester unter den Männern (Arjuna), wer von Glück und Leid nicht berührt wird, sondern immer ausgeglichen bleibt, kann ohne Zweifel Befreiung erlangen. 
2.16. Die Weisen, die die Wahrheit sehen, haben erkannt, dass das Inexistente ohne Dauer und das Existente ohne Ende ist. Zu diesem Schluss sind die Weisen gekommen, nachdem sie das Wesen von beidem studiert hatten. 
2.17. Wisse, das, was den gesamten Körper durchdringt, ist unzerstörbar. Niemand kann die unvergängliche Seele töten. 
2.18. Nur der materielle Körper des unzerstörbaren, unmessbaren und ewigen Lebewesens kann vernichtet werden; darum kämpfe, o Nachkomme Bharatas. 
2.19. Wer glaubt, das Lebewesen töte oder werde getötet, befindet sich in Unwissenheit. Wer in Wissen gründet, weiß, dass das Lebewesen weder tötet noch getötet wird. 
2.20. Für die Seele gibt es weder Geburt noch Tod. Auch hört sie - da sie einmal war - niemals auf zu sein. Sie ist ungeboren, ewig, immerwährend, unsterblich und urerst. Sie wird nicht getötet, wenn der Körper erschlagen wird. 
2.21. O Partha, wie kann ein Mensch, der weiß, dass die Seele unzerstörbar, ungeboren, ewig und unveränderlich ist, jemanden töten oder einen anderen veranlassen zu töten? 
2.22. Wie ein Mensch alte Kleider ablegt und neue anzieht, so gibt die Seele die alt und unbrauchbar gewordenen Körper auf und nimmt neue an. 
2.23. Die Seele kann von keiner Waffe in Stücke geschnitten, noch kann sie von Feuer verbrannt, von Wasser benetzt oder vom Wind verdorrt werden. 
2.24. Die individuelle Seele ist unzerbrechlich und unauflöslich und kann weder verbrannt noch ausgetrocknet werden. Sie ist immerwährend, alldurchdringend, unwandelbar, unbeweglich und ewiglich dieselbe. 
2.25. Es wird gesagt, dass die Seele unsichtbar, unbegreiflich und unveränderlich ist. Da du dies weißt, sollst du um den Körper nicht trauern. 
2.26. O Starkarmiger, doch auch wenn du glaubst, die Seele werde ständig aufs Neue geboren und sterbe immer wieder, gibt es für dich keinen Grund zu klagen. 
2.27. Einem, der geboren wurde, ist der Tod sicher, und einem der gestorben ist, ist die Geburt gewiss. Deshalb solltest du bei der unvermeidlichen Erfüllung deiner Pflicht nicht klagen. 
2.28. Alle erschaffenen Wesen sind am Anfang unmanifestiert, in ihrem Zwischenzustand manifestiert und wieder unmanifestiert, wenn sie vernichtet sind. Warum sollte man also klagen? 
2.29. Einige halten die Seele für wunderbar, einige beschreiben sie als wunderbar, und einige hören, sie sei wunderbar, wohingegen andere sie nicht im geringsten verstehen können, selbst nachdem sie von ihr gehört haben. 
2.30. O Nachkomme Bharatas, die Seele im Körper ist ewig und kann niemals getötet werden. Daher brauchst du um kein Lebewesen zu trauern. 
2.31. Angesichts deiner Pflicht als Ksatriya solltest du wissen, dass es für dich keine bessere Beschäftigung gibt, als auf der Grundlage religiöser Prinzipien zu kämpfen. Daher hast du keinen Grund zu zögern. 
2.32. O Partha, glücklich sind die Ksatriyas, denen sich unverhofft solche Gelegenheiten zum Kampf bieten, da sie ihnen die Tore der himmlischen Planeten öffnen. 
2.33. Wenn du jedoch in diesem religiösen Krieg nicht kämpfst, wirst du ganz sicher Sünden auf dich laden, da du deine Pflichten nicht erfüllst, und so wirst du deinen Ruf als Kämpfer verlieren. 
2.34. Die Menschen werden immer von deiner Ehrlosigkeit reden, und für jemanden, der einmal geehrt worden ist, ist die Schande schlimmer als der Tod. 
2.35. Die großen Generäle, die deinen Namen und Ruhm hoch geehrt haben, werden denken, du hast das Schlachtfeld nur aus Furcht verlassen, und dich deshalb einen Feigling nennen. 
2.36. Deine Feinde werden schlecht über dich reden und deine Fähigkeiten verspotten. Was könnte schmerzlicher für dich sein? 
2.37. O Sohn Kuntis, entweder wirst du auf dem Schlachtfeld getötet werden und die himmlischen Planeten erreichen, oder du wirst siegen und so das irdische Königreich genießen. Erhebe dich daher, und kämpfe mit Entschlossenheit. 
2.38. Kämpfe um des Kampfes willen, und lass dich von Glück oder Leid, Verlust oder Gewinn, Sieg oder Niederlage nicht beirren. Auf diese Weise wirst du keine Sünde auf dich laden. 
2.39. Bisher habe ich dir das analytische Wissen von der Sankhyaphilosophie erklärt. Höre nun von dem Yoga, bei dem man auf die Früchte seiner Arbeit verzichtet. O Sohn Parthas, wenn du mit solcher Intelligenz handelst, kannst du dich von der Fessel der Reaktionen befreien. 
2.40. Bei diesem Bemühen gibt es keinen Verlust und keine Minderung, und schon ein wenig Fortschritt auf diesem Pfad kann einen Menschen vor der größten Gefahr bewahren. 
2.41. Diejenigen, die sich auf diesem Pfad befinden, sind entschlossen in ihrem Vorhaben, und ihr Ziel ist eins. O geliebtes Kind der Kurus, die Intelligenz der Unentschlossenen jedoch ist viel verzweigt. 
2.42. – 43. Menschen mit geringem Wissen lassen sich von den blumigen Worten der Veden betören, die ihnen verschiedene fruchtbringende Aktivitäten zur Erhebung zu höheren Planeten, guter Geburt, Macht und Ähnliches empfehlen. Da sie nach Sinnesbefriedigung und einem Leben in Hülle und Fülle begehren, sagen sie, es gäbe nichts, was darüber hinaus gehe. 
2.44. Wer zu sehr am Sinnesgenuss und materiellen Reichtum haftet und von solchen Dingen verwirrt ist, kann nicht den festen Entschluss fassen, dem höchsten Herrn in Hingabe zu dienen. 
2.45. Die Veden handeln hauptsächlich von den drei Erscheinungsweisen der materiellen Natur. Erhebe dich über diese Erscheinungsweisen, o Arjuna. Sei transzendental zu ihnen. Befreie dich von allen Dualitäten und aller Sorge um Gewinn und Sicherheit, und sei im Selbst verankert. 
2.46. Alle Aufgaben, die ein kleiner Brunnen nach und nach erfüllt, kann ein großer See sofort erfüllen. Ähnlich kann alle Früchte der Veden erhalten, wer das Ziel der Veden kennt. 
2.47. Du hast das Recht, deine vorgeschriebenen Pflichten zu erfüllen, doch die Früchte deiner Handlung stehen dir nicht zu. Halte dich niemals für die Ursache der Ergebnisse, die deinen Aktivitäten entspringen, noch trachte danach, deine Pflicht nicht zu erfüllen. 
2.48. Sei fest im Yoga verankert, o Arjuna. Erfülle deine Pflicht und gib jede Anhaftung an Erfolg oder Misserfolg auf. Eine solche Ausgeglichenheit des Geistes wird Yoga genannt. 
2.49. O Dhananjaya, befreie dich von allen fruchtbringenden Aktivitäten durch hingebungsvolles Dienen und gib dich diesem Bewusstsein völlig hin. Diejenigen, die die Früchte ihrer Arbeit genießen wollen, sind Geizhälse. 
2.50. Ein Mensch, der im hingebungsvollen Dienen beschäftigt ist, befreit sich bereits in diesem Leben so wohl von guten als auch von schlechten Reaktionen. Daher, o Arjuna, versuche in Yoga zu handeln, der Kunst aller Arbeit. 
2.51. Die Weisen, die im hingebungsvollen Dienen beschäftigt sind, suchen beim Herrn Zuflucht und befreien sich vom Kreislauf der Geburten und Tode, in dem sie den Früchten ihres Handelns in der materiellen Welt entsagen. Auf diese Weise erreichen sie den Zustand, der jenseits aller Leiden liegt. 
2.52. Wenn deine Intelligenz aus dem finsteren Wald der Illusion herausgetreten ist, wirst du gleichgültig werden gegenüber allem, was zu hören war und noch zu hören ist. 
2.53. Wenn dein Geist nicht länger von der blumigen Sprache der Veden verwirrt ist und fest in der Trance der Selbstverwirklichung verankert bleibt, hast du das göttliche Bewusstsein erreicht. 
2.54. Arjuna sagte: O Kesava, welche Merkmale weist ein Mensch auf, dessen Bewusstsein in die Transzendenz eingegangen ist? Wie und worüber spricht er? Wie sitzt er, und wie geht er? 
2.55. Der höchste Herr sagte: O Partha, wenn ein Mensch alle Arten von Sinnesbegehren aufgibt, die gedanklichen Überlegungen entspringen, und allein im Selbst Zufriedenheit findet, sagt man von ihm, er sei im reinen transzendentalen Bewusstsein verankert. 
2.56. Wer trotz der dreifachen Leiden nicht verwirrt ist, nicht von Freude überwältigt wird, wenn er Glück erfährt, und frei von Anhaftung, Angst und Ärger ist, wird ein Weiser mit stetigem Geist genannt. 
2.57. Wer frei von Anhaftung ist und nicht frohlockt, wenn ihm Gutes widerfährt, noch jammert, wenn ihm Übles geschieht, ist fest im vollkommenen Wissen verankert. 
2.58. Wer, gleich einer Schildkröte, die ihre Gliedmaßen in den Panzer einziehen kann, im Stande ist, seine Sinne von den Sinnesobjekten zurückzuziehen, gründet in wirklichem Wissen. 
2.59. Die verkörperte Seele kann zwar von Sinnesfreuden zurückgehalten werden, doch der Geschmack für die Sinnesobjekte bleibt; wenn sie jedoch solche Neigung aufgibt, da sie einen höheren Geschmack erfährt, ist sie im transzendentalen Bewusstsein gefestigt. 
2.60. Die Sinne sind so stark und ungestüm, o Arjuna, dass sie sogar den Geist eines Menschen hinwegreißen, der Unterscheidungsvermögen besitzt und bemüht ist, sie zu beherrschen. 
2.61. Wer seine Sinne beherrscht und sein Bewusstsein fest auf mich richtet, ist ein Mensch von stetiger Intelligenz. 
2.62. Beim Betrachten der Sinnesobjekte entwickelt ein Mensch Anhaftung; aus solcher Anhaftung entwickelt sich Lust, und aus Lust geht Zorn hervor. 
2.63. Aus Zorn entsteht Täuschung und der Täuschung folgt die Verwirrung der Erinnerung. Wenn die Erinnerung verwirrt ist, geht die Intelligenz verloren, und wenn man die Intelligenz verloren hat, fällt man wieder in den materiellen Sumpf zurück. 
2.64. Wer seine Sinne beherrschen kann, in dem er den regulierenden Prinzipien der Freiheit folgt, kann die Barmherzigkeit des Herrn erlangen und somit von aller Anhaftung und Abneigung frei werden. 
2.65. Wer im göttlichen Bewusstsein gründet, ist von den dreifachen Leiden des materiellen Soseins befreit; in diesem glücklichen Zustand wird seine Intelligenz sehr bald stetig. 
2.66. Wer nicht im transzendentalen Bewusstsein gründet, kann weder einen kontrollierten Geist noch stetige Intelligenz besitzen, ohne die es unmöglich ist, Frieden zu erlangen. Und wie kann es Glück ohne Frieden geben? 
2.67. Gleich einem Boot auf dem Wasser, das von einem Sturm hinweggerissen wird, kann die Intelligenz des Menschen schon von einem der Sinne davongetragen werden, auf den der Geist sich richtet. 
2.68. Daher, o Starkarmiger, verfügt der, dessen Sinne von ihren Objekten zurückgezogen sind, über stetige Intelligenz. 
2.69. Was Nacht ist für alle Wesen, ist die Zeit des Erwachens für den Selbstbeherrschten und was die Zeit des Erwachens ist für alle Wesen, ist Nacht für den nach innen gekehrten Weisen. 
2.70. Nur wer von der unaufhörlichen Flut von Wünschen nicht beeinflusst wird - die wie Flüsse sind, die in den Ozean münden, der ständig angefüllt wird, doch immer ruhig bleibt - kann Frieden erlangen, und nicht derjenige, der versucht, diese Verlangen zu befriedigen. 
2.71. Nur wer alle Verlangen nach Befriedigung der Sinne aufgegeben hat, frei von Begierden ist, keinen Anspruch auf Besitz erhebt und ohne falsches Ich ist, kann wirklichen Frieden erlangen. 
2.72. Dies ist das göttliche, spirituelle Leben - wenn man es erreicht hat, ist man nicht mehr verwirrt. Ist man selbst zur Stunde des Todes in diesem Bewusstsein verankert, kann man in das Königreich Gottes eintreten. 
3. Karmayoga

3.1. Arjuna sagte: O Janardana, o Kesava, warum drängst du mich, an diesem schrecklichen Kriegshandwerk teilzunehmen, wenn Du glaubst, dass Intelligenz besser sei als fruchtbringende Arbeit? 
3.2. Meine Intelligenz ist durch deine zweideutige Unterweisung verwirrt. Sage mir deshalb bitte eindeutig, was das Beste für mich ist. 
3.3. Der höchste Herr sagte: O sündloser Arjuna. Ich habe bereits erklärt, dass es zwei Gruppen von Menschen gibt, die das höchste Selbst erkennen. Einige wollen es durch empirische philosophische Spekulationen verstehen, und andere versuchen, es durch hingebungsvolle Arbeit zu erkennen.  
3.4. Nicht, indem man sich einfach von Arbeit fernhält, kann man von Reaktionen befreit werden, noch kann man allein durch Entsagung Vollkommenheit erlangen.  
3.5. Alle Menschen sind gezwungen, hilflos nach den Impulsen zu handeln, die aus den Erscheinungsweisen der materiellen Natur geboren werden. Nicht einmal für einen Augenblick kann sich ein Lebewesen davon zurückhalten, etwas zu tun.  
3.6. Wer seine Sinne und seine handelnden Organe zurückhält, doch in Gedanken immer noch bei den Sinnesobjekten weilt, betrügt sich selbst und ist ein Heuchler. 
3.7. Wer jedoch seine Sinne durch den Geist beherrscht, und seine aktiven Organe, ohne anzuhaften im hingebungsvollen Dienen beschäftigt, steht auf einer weitaus höheren Stufe.  
3.8. Erfülle deine vorgeschriebene Pflicht, denn es ist besser zu handeln, als untätig zu sein. Ohne Arbeit kann ein Mensch nicht einmal seinen physischen Körper ernähren.  
3.9. Man muss seine Arbeit Vishnu als Opfer darbringen, denn sonst wird man durch sie an die materielle Welt gebunden. O Sohn Kutis, erfülle daher deine vorgeschriebenen Pflichten zu seiner Zufriedenstellung; auf diese Weise wirst du immer unangehaftet und frei von jeder Fessel bleiben.  
3.10. Am Anfang der Schöpfung sandte der Herr alle Geschöpfe Generationen von Menschen und Halbgöttern zusammen mit Opfern für Vishnu aus und segnete sie, in dem er sagte: Möget ihr durch dieses Yajana (Opfer) glücklich werden, denn seine Ausführung wird euch alle Wünsche erfüllen.  
3.11. Wenn die Halbgötter durch Opfer zufrieden gestellt sind, werden sie auch dich erfreuen, und wenn so einer den anderen nährt, wird allgemeiner Wohlstand herrschen.  
3.12. Die Halbgötter, die für die verschiedenen Notwendigkeiten des Lebens verantwortlich sind, versorgen den Menschen mit allem, was er braucht, wenn sie durch Yajanas (Opfer) zufriedengestellt sind. Wer jedoch diese Gaben genießt, ohne sie zuvor den Halbgöttern als Opfer darzubringen, ist gewiss ein Dieb.
 3.13. Die Geweihten des Herrn werden von allen Sünden befreit, denn sie nehmen nur Nahrung zu sich, die zuvor als Opfer dargebracht wurde. Andere, die Nahrung zu ihrem eigenen Sinnesgenuss zubereiten, essen wahrlich nur Sünde. 
 3.14. Alle lebenden Körper erhalten sich durch Getreide, das nur wachsen kann, wenn Regen fällt. Regen wird durch Darbringung von Yajana (Opfer) hervorgerufen, und Yajana wird aus vorgeschriebenen Pflichten geboren.  
3.15. Die Veden, die vom höchsten persönlichen Gott geschaffen wurden, schreiben geregelte Aktivitäten vor. Folglich ist die alldurchdringende Transzendenz für ewig in Opferhandlungen gegenwärtig.  
3.16. Mein lieber Arjuna, ein Mensch, der diesem vorgeschriebenen vedischen System des Opfers nicht folgt, führt ein Leben voller Sünde, da einer, der nur in den Sinnen Freude findet, vergeblich lebt.  
3.17. Wer jedoch im Selbst Freude findet, im Selbst erleuchtet ist, alleine im Selbst zufrieden und völlig befriedigt ist, hat keine Pflicht zu erfüllen.  
3.18. Ein selbstverwirklichter Mensch verfolgt bei der Erfüllung seiner vorgeschriebenen Pflichten keine Absicht, noch hat er einen Grund, diesen Pflichten nicht nachzukommen; auch ist es für ihn nicht notwendig, von anderen Lebewesen abhängig zu sein.  
3.19. Daher sollte man, ohne an den Früchten der Aktivitäten zu haften, aus reinem Pflichtbewusstsein handeln; denn wenn man ohne Anhaftung arbeitet, erreicht man den Höchsten. 
3.20. Selbst Könige wie Janaka erreichten die Stufe der Vollkommenheit, indem sie ihre Pflichten erfüllten. Daher sollst du - allein um die Menschen durch dein Beispiel zu lehren - deiner Pflicht nachkommen.  
3.21. Was immer ein bedeutender Mensch tut - gewöhnliche Menschen folgen seinem Beispiel. Und welche Maßstäbe auch immer er durch sein beispielhaftes Verhalten setzt - alle Welt folgt ihm nach.  
3.22. O Sohn Parthas, in allen drei Planetensystemen gibt es keine Arbeit, die mir vorgeschrieben ist. Es mangelt mir an nichts, noch benötige ich irgendetwas – und dennoch bin ich mit Arbeit beschäftigt.  
3.23. Denn würde ich keine Arbeit verrichten, o Partha, würden gewiss alle Menschen meinem Beispiel folgen.  
3.24. Würde ich aufhören zu arbeiten, gingen alle Welten zugrunde. Auch währe ich die Ursache für die Erschaffung unerwünschter Bevölkerung und würde dadurch den Frieden aller fühlenden Wesen zerstören.  
3.25. Im Gegensatz zu den Unwissenden, die ihre Pflichten erfüllen und dabei an den Früchten ihrer Aktivitäten haften, sollte der Weise ohne jede Anhaftung handeln, um somit die Menschen auf den richtigen Pfad zu führen. 
 3.26. Der Weise sollte den Geist der Unwissenden, die an fruchtbringender Arbeit haften, nicht verwirren. Sie sollten nicht ermutigt werden, sich von ihrer Arbeit zurückzuziehen, sondern dazu bewegt werden, im Geiste der Hingabe zu handeln.  
3.27. Die verwirrte Seele hält sich unter dem Einfluss der drei Erscheinungsweisen der materiellen Natur für den Ausführenden von Aktivitäten, die in Wirklichkeit von der Natur verrichtet werden.  
3.28. Wer im Wissen über die absolute Wahrheit gründet, o Starkarmiger, beschäftigt sich nicht mit den Aktivitäten der Sinne und mit Sinnesbefriedigung, da er sehr wohl den Unterschied zwischen Arbeit in Hingabe und Arbeit für fruchtbringende Ergebnisse kennt. 
3.29. Verwirrt von den Erscheinungsweisen der materiellen Natur, beschäftigen sich die Unwissenden in materiellen Aktivitäten und haften an ihnen. Doch der Weise sollte sie nicht beunruhigen, obwohl ihre Pflichten aus Unkenntnis von niederer Natur sind.  
3.30. Deshalb, o Arjuna, gib alle deine Handlungen mir hin, richte deinen Geist auf mich und kämpfe, ohne Verlangen nach Gewinn und frei von Egoismus und Gleichgültigkeit.  
3.31. Wer seine Pflichten nach meinen Unterweisungen erfüllt und dieser Lehre ohne Neid und mit Vertrauen folgt, wird von der Fessel der fruchtbringenden Handlungen befreit. 
3.32. Wer aber aus Neid diese Lehre missachtet und nicht regelmäßig danach handelt, ist allen Wissens beraubt, getäuscht und zu Unwissenheit und Gebundensein verdammt.  
3.33. Selbst ein Mensch, der in Wissen gründet, handelt nach seinem Wesen, denn jeder folgt seiner Natur. Was könnte Unterdrückung ausrichten?  
3.34. Die verkörperten Lebewesen empfinden gegenüber den Sinnesobjekten Anziehung und Abneigung, doch sollte man nicht unter die Herrschaft der Sinne und der Sinnesobjekte geraten, denn sie sind Hindernisse auf dem Pfad der Selbstverwirklichung.  
3.35. Es ist weitaus besser, die eigenen vorgeschriebenen Pflichten zu erfüllen, als die Pflichten eines anderen. Denn selbst wenn man bei der Erfüllung seiner Pflichten Fehler begeht oder sogar dabei getötet wird, ist dies besser, als den Pflichten eines anderen nachzukommen - denn es ist gefährlich, dem Pfad eines anderen zu folgen.  
3.36. Arjuna sagte: O Nachkomme Vrsnis, durch was wird man getrieben, sündig zuhandeln - sogar wider Willen, wie unter Zwang.  
3.37. Der höchste Herr sagte: Es ist die Lust allein, o Arjuna, die aus der Berührung mit der materiellen Erscheinungsweise der Leidenschaft geboren wird und die sich später in Zorn wandelt. Sie ist der alles verschlingende, sündige Feind dieser Welt. 
3.38. Wie Feuer von Rauch, ein Spiegel von Staub und ein Embryo vom Mutterleib bedeckt wird, so wird das Lebewesen von verschiedenen Graden dieser Lust bedeckt.  3.39. So wird das reine Bewusstsein des Lebewesens von seiner ewigen Feindin, der Lust bedeckt, die niemals befriedigt werden kann und die wie Feuer brennt.  
3.40. Die Sinne, der Geist und die Intelligenz sind die Wohnstätten dieser Lust, die das wirkliche Wissen des Lebewesens verschleiert und es verwirrt.  
3.41. Deshalb, o Arjuna, Bester der Bharatas, bezwinge als Erstes dieses große Symbol der Sünde (die Lust), indem du die Sinne regulierst, und erschlage die Zerstörerin des Wissens und der Selbstverwirklichung.  
3.42. Die Sinne sind der toten Materie überlegen; der Geist steht über den Sinnen; die Intelligenz steht über dem Geist, und er (die Seele) befindet sich sogar noch über der Intelligenz.  
3.43. Wenn man also weiß, dass man transzendental zu den materiellen Sinnen, dem Geist und der Intelligenz ist, sollte man das niedere Selbst durch das höhere Selbst beherrschen und auf diese Weise - durch spirituelle Stärke - die unersättliche Feindin, die Lust, besiegen.  

***

4. Transzendentales Wissen


4.1. Der höchste Herr sagte: Ich offenbarte dem Sonnengott Vivasvan diese unvergängliche Wissenschaft des Yoga; Vivasvan unterwies Manu, den Vater der Menschheit, darin, und Manu wiederum gab dieses Wissen an Iksvaku weiter.

4.2. Dieses höchste Wissen wurde durch die Nachfolge der geistigen Meister weitergegeben und die heiligen Könige empfingen sie auf diese Weise. Im Laufe der Zeit aber wurde die Nachfolge unterbrochen, und daher scheint die Wissenschaft, wie sie ist, verloren zu sein.  

4.3. Diese uralte Wissenschaft von der Beziehung zum Höchsten wird dir heute von mir offenbart, weil du mein Geweihter und mein Freund bist - nur deshalb kannst du das transzendentale Mysterium dieser Wissenschaft verstehen.  

4.4. Arjuna sagte: Der Sonnengott Vivasvan ist von Geburt her älter als du. Wie ist es zu verstehen, dass du ihn am Anfang in dieser Wissenschaft unterwiesen hast?

4.5. Der höchste Herr sagte: Viele Geburten haben sowohl du als auch ich hinter uns gelassen. Ich kann mich an sie alle erinnern, doch du kannst es nicht, o Bezwinger der Feinde.

4.6. Obgleich ich ungeboren bin und mein transzendentaler Körper niemals vergeht, und obwohl ich der Herr aller fühlenden Wesen bin, erscheine ich dennoch in jedem Zeitalter in meiner ursprünglichen transzendentalen Gestalt.

4.7. Wann immer und wo immer das religiöse Leben verfällt und Irreligiosität überhand nimmt, o Nachkomme Bharatas, zu der Zeit erscheine ich.  

4.8. Um die Frommen zu befreien und die Schurken zu vernichten, und um die Prinzipien der Religion wieder einzuführen, erscheine ich in jedem Zeitalter. 

4.9. Wer das transzendentale Wesen meines Erscheinens und meiner Aktivitäten kennt, wird, nach dem er seinen Körper verlassen hat, nicht wieder in der materiellen Welt geboren, sondern in mein ewiges Reich gelangen, o Arjuna.

4.10. Befreit von Anhaftung, Angst und Zorn, und völlig in mich vertieft, wurden in der Vergangenheit viele Menschen, die bei mir Zuflucht suchten, durch Wissen über mich gereinigt und erlangten so transzendentale Liebe zu mir.

4.11. Jeden belohne ich in dem Maße, wie er sich mir hingibt, o Sohn Parthas. Alle folgen meinem Weg in jeder Hinsicht.  

4.12. Die Menschen dieser Welt streben in ihren fruchtbringenden Aktivitäten nach Erfolg und verehren deshalb die Halbgötter. Und selbstverständlich erhalten sie auf diese Weise sehr schnell die Ergebnisse ihrer fruchtbringenden Arbeit.  

4.13. In Entsprechung zu den drei Erscheinungsweisen der materiellen Natur und der Arbeit, die ihnen zugeordnet ist, wurden die vier Einteilungen der menschlichen Gesellschaft von mir geschaffen. Und obwohl ich der Schöpfer dieses Systems bin, solltest du wissen, dass ich dennoch der Nichthandelnde bin, denn ich bin unwandelbar.

4.14. Es gibt keine Arbeit, die mich beeinflusst, noch strebe ich nach den Früchten des Handelns. Wer diese Wahrheit erkennt, wird ebenfalls nicht in die Reaktionen auf fruchtbringende Arbeit verstrickt.  

4.15. Alle befreiten Seelen der Vergangenheit handelten mit diesem Verständnis und erlangten somit Befreiung. Daher solltest du, wie die Alten, deine Pflicht in diesem göttlichen Bewusstsein erfüllen.  

4.16. Selbst die Intelligenten können nicht genau zwischen Handeln und Nichthandeln unterscheiden. Ich werde dir nun erklären, was Handeln ist, und wenn du dies weißt, wirst du von allen Sünden befreit sein.

4.17. Die Feinheiten des Handelns sind sehr schwer zu verstehen. Daher sollte man genau wissen, was Handeln, was verbotenes Handeln und was Nichthandeln ist.

4.18. Wer Nichthandeln im Handeln und Handeln im Nichthandeln sieht, ist ein wahrhaft intelligenter Mensch und gründet in der Transzendenz, obgleich er alle Arten von Aktivitäten ausführt.  

4.19. Wer in allen Handlungen frei von Verlangen nach Sinnesbefriedigung ist, gründet in vollkommenem Wissen. Die Weisen nennen ihn einen Handelnden, dessen fruchtbringende Arbeit vom Feuer des vollkommenen Wissens verzehrt ist.

4.20. Er gibt jede Anhaftung an die Ergebnisse seines Handelns auf, ist immer zufriedengestellt und unabhängig und führt daher keine fruchtbringenden Handlungen aus, obwohl er mit verschiedenen Unternehmungen beschäftigt ist.  

4.21. Solch ein wissender Mensch handelt mit vollkommen kontrolliertem Geist und vollkommen kontrollierter Intelligenz, gibt jeden Anspruch auf Besitz auf und handelt nur für die allernotwendigsten Lebensbedürfnisse. Daher wird er von sündhaften Reaktionen nicht berührt. 

4.22. Wer mit dem zufrieden ist, was er ohne eigenes Zutun erhält, wer frei von Dualität und Neid ist und von Erfolg und Misserfolg nicht berührt wird, ist niemals verstrickt, obwohl er handelt.

4.23. Die Arbeit eines Menschen, der von den Erscheinungsweisen der materiellen Natur nicht beeinflusst wird und völlig im transzendentalen Wissen verankert ist, geht vollständig in die Transzendenz ein.

4.24. Ein Mensch, der völlig im Krishnabewusstsein vertieft ist, erreicht mit Sicherheit das spirituelle Königreich, denn er widmet sich voll und ganz spirituellen Aktivitäten, in denen die Ausführung absolut, und das, was in ihnen geopfert wird, von gleicher spiritueller Natur ist.  

4.25. Einige Yogis verehren die Halbgötter mit vollendet ausgeführten Opfern, und andere opfern im Feuer des höchsten Brahman.

4.26. Einige opfern den Vorgang des Hörens und die Sinne im Feuer des kontrollierten Geistes, und andere bringen Sinnesobjekte, wie zum Beispiel Klang, im Opferfeuer dar.

4.27. Diejenigen, die an Selbstverwirklichung durch Kontrolle von Geist und Sinnen interessiert sind, opfern sowohl die Funktionen ihrer Sinne als auch die Lebenskraft (Atem) im Feuer des kontrollierten Geistes.

4.28. Es gibt andere, die strikte Gelübde auf sich nehmen und den Yoga der achtfachen Mystik praktizieren, weil sie durch das Opfer ihres materiellen Besitzes in strengen Bußen erleuchtet worden sind. Wieder andere studieren die Veden, um im transzendentalen Wissen Fortschritte zu machen.

4.29. Und es gibt sogar noch andere, die dazu neigen, den Vorgang der Atembeherrschung zu praktizieren, um in Trance zu bleiben. Sie üben sich darin, den ausströmenden Atem im einströmenden und den einströmenden Atem im ausströmenden anzuhalten, und bleiben so letztlich in Trance, da sie das Atmen einstellen. Einige von ihnen bringen, in dem sie das Essen einschränken, den ausströmenden Atem sich selbst als Opfer dar.

4.30. All diese Yogis, die die wirkliche Bedeutung von Opfern kennen, werden von allen sündhaften Reaktionen gereinigt, und nachdem sie den Nektar der Überreste solcher Opfer gekostet haben, gehen sie in die höchste, ewige Atmosphäre ein.

4.31. O Bester der Kurudynastie, ohne Opfer kann man auf diesem Planeten bzw. in diesem Leben niemals glücklich werden - vom nächsten ganz zu schweigen.

4.32. Alle diese verschiedenen Opfer werden in den Veden empfohlen, und sie alle werden aus den unterschiedlichen Handlungsweisen geboren. Wenn du dies weißt, wirst du befreit werden.

4.33. O Bezwinger der Feinde, das Opfer von Wissen ist größer als das Opfer materiellen Besitzes. O Sohn Parthas, letztenendes findet das Opfer von Arbeit im transzendentalen Wissen seinen Höhepunkt. 

4.34. Versuche die Wahrheit zu erfahren, indem du dich an einen geistigen Meister wendest. Stelle ihm in ergebener Haltung Fragen, und diene ihm. Die selbstverwirklichte Seele kann dir Wissen offenbaren, weil sie die Wahrheit gesehen hat.  

4.35. Und wenn du die Wahrheit erfahren hast, wirst du wissen, dass alle Lebewesen meine Teile sind - und dass sie in mir ruhen und mein Eigen sind. 

4.36. Selbst wenn du der sündigste aller Sünder bist, wirst du fähig sein, den Ozean der Leiden zu überqueren, wenn du im Boot des transzendentalen Wissens sitzt.

4.37. Wie loderndes Feuer Holz in Asche verwandelt, o Arjuna, so verbrennt das Feuer des Wissens alle Reaktionen auf materielle Aktivitäten.

4.38. In dieser Welt gibt es nichts, was so erhaben und rein ist wie transzendentales Wissen. Solches Wissen ist die reife Frucht aller Mystik, und wer es erreicht hat, wird sehr bald das Selbst in sich genießen können.

4.39. Ein gläubiger Mensch, der im transzendentalen Wissen verankert ist und seine Sinne beherrscht, erlangt sehr schnell den höchsten spirituellen Frieden.

4.40. Unwissende und ungläubige Menschen jedoch, die an den offenbarten Schriften zweifeln, werden niemals Gottes bewusst. Die zweifelnde Seele kann weder in dieser noch in der nächsten Welt glücklich werden.

4.41. Wer auf die Früchte seiner Handlungen verzichtet, wessen Zweifel durch transzendentales Wissen beseitigt sind, und wer fest im Selbst verankert ist, wird durch sein Handeln nicht gebunden, o Gewinner von Reichtum.

4.42. Daher sollten die Zweifel, die aus Unwissenheit in deinem Herzen entstanden sind, mit der Waffe des Wissens vernichtet werden. Bewaffne dich mit Yoga, o Bharata, und stehe auf und kämpfe!  
  
5. Karmayoga - Handeln im Krishnabewusstsein 
5.1. Arjuna sagte: O Krishna, erst bittest du mich, allen Handlungen zu entsagen, und dann wieder empfiehlst du mir, in Hingabe zu handeln. Würdest du mir bitte eindeutig sagen, welcher Weg der bessere ist?

5.2. Der höchste Herr sagte: Sowohl Entsagung der Arbeit als auch Handeln in Hingabe führen zur Befreiung, doch ist es besser, sich im hingebungsvollen Dienen zu beschäftigen, als allem Tun zu entsagen.

5.3. O starkarmiger Arjuna, wer die Früchte seiner Aktivitäten weder hasst noch begehrt, ist immer entsagungsvoll. Solch ein Mensch, frei von allen Dualitäten, löst leicht die materielle Fessel und ist völlig befreit.

5.4. Nur die Unwissenden behaupten, Karmayoga und hingebungsvolles Dienen würden sich vom analytischen Studium der materiellen Welt (Sankhya) unterscheiden. Die Weisen jedoch erklären, dass einer, der sich einem dieser Pfade eingehend widmet, das Ziel beider erreicht.  

5.5. Wer versteht, dass die Stufe, die man durch Entsagung erreicht, auch durch Arbeit im hingebungsvollen Dienen erlangt werden kann, und wer daher erkennt, dass der Pfad der Arbeit und der Pfad der Entsagung eins sind, sieht die Dinge, wie sie wirklich sind.  

5.6. So lange man nicht im hingebungsvollen Dienst des Herrn beschäftigt ist, kann man durch bloße Entsagung der Aktivitäten nicht glücklich werden. Die Weisen, die durch Werke in Hingabe gereinigt worden sind, erreichen den Höchsten ohne Verzögerung.

5.7. Wer in Hingabe handelt, eine reine Seele ist und Geist und Sinne kontrolliert, ist jedem ein Freund, und jeder ist ihm lieb. Obwohl ein solcher Mensch stets handelt, ist er niemals verstrickt.

5.8. – 9. Ein Mensch mit göttlichem Bewusstsein weiß im Innern stets, dass er in Wirklichkeit nicht handelt, obwohl er sieht, hört, berührt, riecht, isst, sich bewegt, schläft und atmet. Denn während er spricht, sich entleert, etwas zu sich nimmt, seine Augen öffnet oder schließt, weiß er immer, dass nur die materiellen Sinne mit ihren Objekten beschäftigt sind, und dass er davon nicht berührt wird.

5.10. Wer seine Pflicht ohne Anhaftung erfüllt und die Ergebnisse dem höchsten Gott hingibt, wird gleich einem Lotusblatt, das vom Wasser nicht berührt wird, von sündhaften Reaktionen nicht beeinflusst.

5.11. Die Yogis, die sich von jeder Anhaftung lösen, handeln mit Körper, Geist, Intelligenz und Sinnen einzig und allein, um gereinigt zu werden. 

5.12. Die fortwährend hingegebene Seele erreicht wirklichen Frieden, denn sie bringt das Ergebnis aller Aktivitäten mir dar; doch ein Mensch, der nicht mit dem Göttlichen verbunden ist und gierig nach den Früchten seiner Arbeit strebt, wird verstrickt.  

5.13. Wenn das verkörperte Lebewesen seine Aktivitäten kontrolliert und im Geist allen Handlungen entsagt, wohnt es glücklich in der Stadt der neun Tore (dem materiellen Körper) und handelt nicht, noch veranlasst es andere zu handeln.  

5.14. Die verkörperte Seele, die der Herr in der Stadt ihres Körpers ist, führt keine Aktivitäten aus, noch veranlasst sie andere zu handeln, noch ist sie die Ursache für die Reaktionen, die auf ihre Handlungen folgen. All dies wird von den Erscheinungsweisen der materiellen Natur bewirkt.

5.15. Auch nimmt das höchste spirituelle Wesen die sündhaften oder frommen Aktivitäten des Lebewesens nicht auf sich. Die verkörperten Wesen jedoch sind verwirrt, da Unwissenheit ihr wahres Wissen bedeckt.

5.16. Wenn einer mit dem Wissen erleuchtet ist, das die Unwissenheit zerstört, offenbart sein Wissen alles, wie auch die Sonne am Tage alles erleuchtet.

5.17. Wenn Intelligenz, Geist, Glaube und Zuflucht im Höchsten verankert sind, wird man durch vollständiges Wissen von allen Befürchtungen befreit und kann somit auf dem Pfad der Befreiung unbeirrt fortschreiten.

5.18. Der demütige Weise sieht, da er im wirklichen Wissen gründet, keinen Unterschied zwischen einem gelehrten und freundlichen Brahman, einer Kuh, einem Elefanten, einem Hund und einem Hundeesser (Unberührbaren).  

5.19. Menschen, deren Geist in Gleichmut und Ausgeglichenheit ruht, haben die Fessel von Geburt und Tod abgestreift. Sie sind unbefleckt wie das Brahman, und daher sind sie bereits im Brahman verankert. 

5.20. Wer weder frohlockt, wenn er etwas Erfreuliches erreicht, noch klagt, wenn ihm etwas Unerfreuliches widerfährt, wer über die Intelligenz des Selbst verfügt, nicht verwirrt ist und die Wissenschaft von Gott kennt, ist bereits in der Transzendenz verankert.

5.21. Solch ein befreiter Mensch fühlt sich weder zu materieller Sinnesfreude noch zu äußeren Objekten hingezogen, sondern befindet sich stets in Trance, und genießt die Freude im Innern. Auf diese Weise erfährt der Selbstverwirklichte unbegrenztes Glück, denn er konzentriert sich auf den Höchsten.

5.22. Wer intelligent ist, schöpft nicht aus den Quellen des Leids, die aus der Berührung mit den materiellen Sinnen entstehen. O Sohn Kuntis, solche Freuden haben einen Anfang und ein Ende, und daher erfreut sich der Weise nicht an ihnen.

5.23. Wer vor Verlassen des gegenwärtigen Körpers dem Drang der materiellen Sinne widerstehen und die Macht von Verlangen und Zorn bezwingen kann, ist ein Yogi und lebt glücklich in dieser Welt.

5.24. Wessen Glück im Innern liegt, wer im Innern aktiv ist, sich im Innern erfreut, und von innen her erleuchtet wird, ist der wahrhaft vollkommene Mystiker. Er ist im Höchsten befreit, und letztlich erreicht er den Höchsten.

5.25. Wer sich jenseits von Dualität und Zweifel befindet, wessen Geist im Innern vertieft ist, wer sich ständig um das Wohlergehen aller fühlenden Wesen bemüht und frei von allen Sünden ist, erreicht Befreiung im Höchsten.

5.26. Wer frei von Zorn und allem materiellen Verlangen und wer selbstverwirklicht, selbstdiszipliniert und ständig um Vollkommenheit bemüht ist, wird mit Sicherheit in sehr naher Zukunft im Höchsten befreit.

5.27. – 28. Indem er sich von allen äußeren Sinnesobjekten zurückzieht, den Blick zwischen die Augenbrauen konzentriert, den ein- und ausströmenden Atem in den Nasenlöchern anhält und so den Geist, die Sinne und die Intelligenz kontrolliert, wird der Transzendentalist von Verlangen, Angst und Zorn frei. Wer sich fortwährend in diesem Zustand befindet, ist zweifellos befreit.

5.29. Die Weisen, die mich als das endgültige Ziel aller Opfer und Bußen kennen, als den höchsten Herrn aller Planeten und Halbgötter und den Wohltäter und wohlmeinenden Freund aller Lebewesen, erlangen Frieden von den Qualen des materiellen Daseins.


6. Sankhyayoga
6.1. Der höchste Herr sagte: Wer an den Früchten seiner Arbeit nicht haftet und seine vorgeschriebenen Pflichten erfüllt, befindet sich auf der Lebensstufe der Entsagung. Er ist der wahre Mystiker und nicht der, der kein Feuer entzündet und keine Arbeit verrichtet.

6.2. Was Entsagung genannt wird, ist das gleiche wie Yoga - sich mit dem Höchsten verbinden, denn niemand kann ein Yogi werden, solange er nicht den Verlangen nach Sinnesbefriedigung entsagt.

6.3. Ein Neuling im achtfachen Yogasystem wird Arbeit als Weg empfohlen, und für einen, der Yoga bereits erreicht hat, ist, wie man sagt, die Beendigung aller materiellen Aktivitäten der Pfad zur Befreiung.

6.4. Man sagt, ein Mensch habe Yoga erreicht, wenn er alles materielle Verlangen aufgegeben hat und weder zur Sinnesbefriedigung handelt, noch fruchtbringende Aktivitäten ausführt.

6.5. Der Mensch muss sich durch seinen Geist erheben und nicht erniedrigen. Der Geist ist der Feind der bedingten Seele - aber auch ihr Freund.

6.6. Für den, der den Geist bezwungen hat, ist der Geist der beste Freund; doch für den, der dies versäumt hat, wird der gleiche Geist zum größten Feind.  

6.7. Wer den Geist bezwingen kann, hat die Überseele erreicht, denn er hat Ausgeglichenheit erlangt. Für einen solchen Menschen sind Glück und Leid, Hitze und Kälte, Ehre und Schmach das Gleiche.

6.8. Ein Mensch gilt als selbstverwirklicht und wird ein Yogi oder Mystiker genannt, wenn er durch sein Wissen und seine Verwirklichung völlig zufrieden ist. Solch ein Mensch ist in der Transzendenz verankert und selbstkontrolliert. Für ihn sind Kiesel, Steine oder Gold das Gleiche.

6.9. Man sagt, ein Mensch sei noch weiter fortgeschritten, wenn er sowohl Freunde als auch Feinde, Neidische und auch Wohlgesinnte, die Frommen und die Sünder und die, die gleichgültig und unparteiisch sind, mit gleichen Augen sieht.  

6.10. Ein Transzendentalist sollte immer versuchen, seinen Geist auf das höchste Selbst zu konzentrieren; er sollte allein an einem einsamen Ort leben, seinen Geist stets sorgfältig kontrollieren und von Verlangen und Gefühlen der Besitzgier frei sein.
  
6.11. – 12. Um Yoga zu praktizieren, sollte man an einen einsamen Ort gehen, Kusagras auf den Boden legen und es mit einem Rehfell und einem weichen Tuch bedecken. Der Sitz sollte weder zu hoch noch zu niedrig sein und an einem heiligen Ort liegen. Der Yogi sollte in aufrechter Haltung darauf sitzen und Yoga praktizieren, in dem er den Geist und die Sinne beherrscht, das Herz reinigt und den Geist auf einen Punkt fixiert. 

6.13. – 14. Man sollte Körper, Nacken und Kopf aufrecht, in einer geraden Linie halten und stetig auf die Nasenwurzel starren. Auf diese Weise sollte man mit ungestörtem, kontrolliertem Geist, ohne Furcht und völlig frei von Sexualität über mich im Herzen meditieren und mich zum endgültigen Ziel des Lebens machen.  

6.15. Während sich der Transzendentalist somit darin übt, Körper, Geist und Aktivitäten zu kontrollieren, beendet er das materielle Dasein und geht in das Königreich Gottes (das Reich Krishnas) ein.

6.16. O Arjuna, es ist nicht möglich, ein Yogi zu werden, wenn man zu viel isst oder zu wenig isst, wenn man zu viel schläft oder nicht genügend schläft.

6.17. Wer das Yogasystem praktiziert und im Essen, Schlafen, Arbeiten und sich erholen maßvoll ist, kann alle materiellen Leiden lindern.

6.18. Wenn der Yogi durch das praktizieren von Yoga die Aktivitäten seines Geistes zügelt und frei von materiellen Verlangen, in der Transzendenz verankert wird, sagt man von ihm, er habe Yoga erreicht.

6.19. Gleich einem Licht, das an einem windstillen Ort nicht flackert, bleibt der Transzendentalist, dessen Geist kontrolliert ist, in seiner Meditation über das transzendentale Selbst immer stetig.

6.20. – 23. Wenn der Geist durch das Praktizieren von Yoga von allen Aktivitäten in der Materie vollständig zurückgehalten wird, nennt man diese Stufe der Vollkommenheit Trance oder Samadhi. Auf dieser Ebene kann man durch den reinen Geist das Selbst sehen, sich am Selbst erfreuen und im Selbst genießen. In diesem freudigen Zustand erfährt man grenzenloses transzendentales Glück und genießt durch transzendentale Sinne. Wenn man diese Stufe erreicht hat, weicht man niemals von der Wahrheit ab und denkt, dass es keinen größeren Gewinn gibt. In einer solchen Position gerät man niemals, nicht einmal in mitten der größten Schwierigkeiten ins Wanken. Dies ist wirkliche Freiheit von allen Leiden, die aus der Berührung mit der Materie entstehen.  

6.24. Man sollte Yoga mit fester Entschlossenheit und unerschütterlichem Vertrauen praktizieren. Dabei sollte man alle materiellen Verlangen, die aus dem falschen Ich geboren werden, ohne Ausnahme aufgeben und auf diese Weise alle Sinne durch den Geist beherrschen.

6.25. Allmählich, Schritt für Schritt und mit völliger Überzeugung, sollte man mit Hilfe der Intelligenz in Trance versinken und auf dieser Stufe den Geist allein auf das Selbst richten und an nichts anderes mehr denken.

6.26. Wohin auch immer der Geist aufgrund seiner flackernden und unsteten Natur wandert - man muss ihn auf jeden Fall zurückziehen und wieder unter die Kontrolle des Selbst bringen.

6.27. Der Yogi, dessen Geist fest auf mich gerichtet ist, erreicht das höchste Glück. Weil er sich mit dem Brahman identifiziert, ist er befreit; sein Geist ist von Frieden erfüllt, seine Leidenschaften sind zur Ruhe gekommen und er ist frei von allen Sünden.

6.28. Fest verankert im Selbst und befreit von aller materiellen Verunreinigung, erreicht der Yogi, der mit dem höchsten Bewusstsein verbunden ist, die am höchsten vervollkommnete Stufe des Glücks. 

6.29. Ein wahrer Yogi sieht mich in allen Wesen und alle Wesen in mir. Wahrlich, die selbstverwirklichte Seele sieht mich überall.

6.30. Wer mich überall und alles in mir sieht, ist immer mit mir verbunden und niemals von mir getrennt.

6.31. Der Yogi, der weiß, dass ich und die Überseele in allen Geschöpfen eins sind, verehrt mich und bleibt unter allen Umständen in mir verankert.  

6.32. O Arjuna, ein vollkommener Yogi ist, wer im Vergleich mit seinem eigenen Selbst die wahre Gleichheit aller Wesen sowohl in ihrem Glück als auch in ihrem Leid sieht.

6.33. Arjuna sagte: O Madhusudana, das Yogasystem, das du beschrieben hast, erscheint mir unpraktisch und undurchführbar, denn der Geist ist ruhelos und unstet.

6.34. Der Geist ist ruhelos, stürmisch, widerspenstig und sehr stark, o Krishna, und ihn zu kontrollieren erscheint mir schwieriger, als den Wind zu beherrschen.  

6.35. Der höchste Herr sagte: O starkarmiger Sohn Kuntis, es ist ohne Zweifel sehr schwierig, den ruhelosen Geist zu zügeln, doch durch ständige Übung und durch Loslösung ist dies möglich.  

6.36. Für einen Menschen mit ungezügeltem Geist ist Selbstverwirklichung ein schwieriges Unterfangen. Doch wer den Geist kontrolliert und sich mit rechten Mitteln bemüht, wird mit Sicherheit erfolgreich sein. Das ist meine Meinung.

6.37. Arjuna sagte: Was ist das Schicksal eines Gläubigen, der nicht standhaft ist - den Weg der Selbstverwirklichung zwar aufnimmt, doch ihn später, aufgrund seiner Weltzugewandtheit, wieder verlässt und daher die Vollkommenheit der Mystik nicht erreicht?

6.38. O starkarmiger Krishna, vergeht nicht solch ein Mensch, der vom Pfad der Transzendenz abweicht, wie eine zerrissene Wolke - ohne Halt in irgend einer Sphäre?

6.39. Das ist mein Zweifel, o Krishna, und ich bitte dich, ihn völlig zu beseitigen. Außer dir gibt es niemanden, der diesen Zweifel vertreiben kann.

6.40. Der höchste Herr sagte: O Sohn Parthas, ein Transzendentalist, der glückverheißenden Aktivitäten nachgeht, wird weder in der materiellen noch in der spirituellen Welt vergehen; wer Gutes tut, mein Freund, wird niemals vom Bösen besiegt.

6.41. Nachdem sich der gescheiterte Yogi auf den Planeten der frommen Lebewesen erfreut hat, wird er in einer Familie rechtschaffener Menschen oder in einer reichen aristokratischen Familie geboren.  

6.42. Oder er wird in einer Familie von Transzendentalisten geboren, die von großer Weisheit sind. Wahrlich, solch eine Geburt ist selten in dieser Welt.

6.43. O Nachkomme Kurus, wenn er in solch einer Familie geboren wird, wiedererweckt er das göttliche Bewusstsein seines vorherigen Lebens und versucht, weiteren Fortschritt zumachen, um schließlich die Vollkommenheit zu erlangen.

6.44. Durch das göttliche Bewusstsein seines vorherigen Lebens fühlt er sich, sogar ohne danach zu streben, zu den Prinzipien des Yoga hingezogen. Solch ein wissbegieriger Transzendentalist, der sich bemüht, die Stufe des Yoga zu erreichen, steht immer über den rituellen Prinzipien der Schriften.

6.45. Wenn sich der Yogi jedoch ernsthaft bemüht, weiter Fortschritte zu machen und von allen Verschmutzungen reingewaschen ist, erreicht er nach vielen Geburten das höchste Ziel.

6.46. Ein Yogi ist größer als ein Asket, größer als ein Empiriker und größer als ein fruchtbringender Arbeiter. Deshalb, o Arjuna, sei unter allen Umständen ein Yogi.

6.47. Von allen Yogis ist der am engsten mit mir in Yoga vereint, der mit großem Vertrauen immer in mir weilt und mich im transzendentalen liebevollen Dienst verehrt - er ist der höchste von allen.

***

7. Wissen über den Absoluten

7.1. Der höchste Herr sagte: O Sohn Parthas, höre nun, wie du mich, frei von allen Zweifeln, erkennen kannst; in dem du völlig über mich bewusst, den Geist auf mich gerichtet, Yoga praktizierst.  

7.2. Ich werde dir nun dieses phänomenale und noumenale Wissen offenbaren, und wenn du es kennst, wird es für dich nichts mehr zu erkennen geben.  

7.3. Unter vielen Tausenden von Menschen befindet sich vielleicht einer, der nach Vollkommenheit strebt, und unter denen, die die Vollkommenheit erreicht haben, mag es einen geben, der mich in Wahrheit kennt.  

7.4. Erde, Wasser, Feuer, Luft, Äther, Geist, Intelligenz und falsches Ich - diese acht Elemente bilden meine abgesonderten, materiellen Energien.  

7.5. Außer dieser niederen Natur, o starkarmiger Arjuna, gibt es noch eine höhere Energie - es sind die Lebewesen, die mit der materiellen Natur kämpfen und das Universum erhalten.  

7.6. Wisse, von allem, was materiell und was spirituell ist in dieser Welt, bin ich sowohl der Ursprung als auch die Auflösung.  

7.7. O Gewinner von Reichtum (Arjuna), es gibt keine Wahrheit über mir. Alles ruht auf mir wie Perlen auf einer Schnur.  

7.8. O Sohn Kuntis, ich bin der Geschmack des Wassers, das Licht der Sonne und des Mondes und die Silbe Om in den vedischen Mantras; ich bin der Klang im Äther und die Fähigkeit im Menschen.  

7.9. Ich bin der ursprüngliche Duft der Erde und die Hitze im Feuer. Ich bin das Leben in allem Lebendigen, und ich bin die Buße aller Asketen.
  
7.10. O Sohn Parthas, wisse, dass ich der ursprüngliche Same allen Seins, die Intelligenz der Intelligenten und die Kühnheit aller mächtigen Menschen bin.  

7.11. O Oberhaupt der Bharatas, ich bin die Stärke der Starken, frei von Leidenschaft und Verlangen, und ich bin die Sexualität, die nicht im Widerspruch zu den religiösen Prinzipien steht.
  
7.12. Alle Zustände des Seins - seien sie in Reinheit, Leidenschaft oder Unwissenheit - werden von meiner Energie manifestiert. In gewissem Sinn bin ich alles, doch ich bin unabhängig. Ich stehe nicht unter dem Einfluss der Erscheinungsweisen der materiellen Natur.  

7.13. Getäuscht von den drei Erscheinungsweisen (Reinheit, Leidenschaft und Unwissenheit), kennt die gesamte Welt mich nicht, der ich über den Erscheinungsweisen stehe und unerschöpflich bin.  

7.14. Diese meine göttliche Energie, die aus den drei Erscheinungsweisen der materiellen Natur besteht, ist sehr schwer zu überwinden. Doch wer sich mir hingegeben hat, kann sie sehr leicht hinter sich lassen.  

7.15. Die Schurken, die abgestumpft und dumm, die niedrigsten der Menschheit sind, deren Wissen von Illusion gestohlen ist, und die das atheistische Wesen von Dämonen haben, geben sich mir nicht hin.  

7.16. O Bester unter den Bharatas, vier Arten frommer Menschen dienen mir in Hingabe - der Notleidende, derjenige, der nach Reichtum begehrt, der Neugierige und derjenige, der nach der absoluten Wahrheit sucht.  

7.17. Von ihnen ist der weise, der in vollständigem Wissen mit mir durch reines hingebungsvolles Dienen verbunden ist, der beste, denn ich bin ihm sehr lieb, und auch er ist mir sehr lieb.  

7.18. All diese Gottgeweihten sind zweifellos große Seelen, doch wer im Wissen über mich verankert ist, weilt wahrhaftig in mir. Weil er in meinem transzendentalen Dienst beschäftigt ist, erreicht er mich schließlich.  

7.19. Wer nach vielen Geburten und Toden wirkliches Wissen erlangt hat, gibt sich mir hin, da er weiß, dass ich die Ursache aller Ursachen und dass ich alles bin. Solch eine große Seele ist sehr selten.  

7.20. Menschen, deren Geist vom materiellen Verlangen verzerrt ist, geben sich den Halbgöttern hin und folgen, entsprechend ihrem Wesen, bestimmten Regeln und Regulierungen der Verehrung.  

7.21. Ich weile als Überseele im Herzen jedes Lebewesens. Sobald jemand das Verlangen hat, die Halbgötter zu verehren, festige ich seinen Glauben, sodass er sich einer bestimmten Gottheit hingeben kann.

7.22. Mit solchem Glauben versehen, sucht er das Wohlwollen eines bestimmten Halbgottes, und somit werden seine Wünsche erfüllt. Doch in Wirklichkeit werden diese Segnungen von mir alleine erteilt.  

7.23. Menschen mit geringer Intelligenz verehren die Halbgötter, und daher sind die Früchte, die sie erhalten, begrenzt und zeitweilig. Die Verehrer der Halbgötter gehen zu den Planeten der Halbgötter, doch meine Geweihten erreichen meinen höchsten Planeten.  

7.24. Unintelligente Menschen, die mich nicht kennen, glauben, ich hätte diese Gestalt und Persönlichkeit angenommen. Weil sie nur über geringes Wissen verfügen, kennen sie mein höheres Wesen nicht, das ohne Wandel und erhaben ist.  

7.25. Die Verblendeten und Unintelligenten können mich niemals erkennen. Für sie bin ich von meiner ewigen, schaffenden Energie (Yoga-Maya) bedeckt, und daher kennt die verblendete Welt mich nicht, der ich ungeboren und unfehlbar bin.  

7.26. O Arjuna, als der höchste persönliche Gott weiß ich, was in der Vergangenheit war, was in der Gegenwart geschieht und was sich in der Zukunft noch ereignen wird. Auch kenne ich jedes Lebewesen - doch niemand kennt mich.  

7.27. O Nachkomme Bharatas, o Bezwinger der Feinde, alle Lebewesen sind in Illusion geboren, überwältigt von der Dualität von Verlangen und Hass.  

7.28. Menschen, die in vorangegangenen und gegenwärtigen Leben fromm gehandelt haben, deren sündige Handlungen vollständig getilgt und die von der Dualität der Illusion befreit sind, beschäftigen sich mit Entschlossenheit in meinem Dienst.  

7.29. Die Intelligenten, die nach Befreiung von Alter und Tod streben, suchen bei mir im hingebungsvollen Dienen Zuflucht. Sie sind wahrhaft Brahman, da sie alles über transzendentale und fruchtbringende Aktivitäten wissen.  

7.30. Wer mich als den höchsten Herrn, als das beherrschende Prinzip der materiellen Manifestation kennt, und weiß, dass ich es bin, der alle Halbgötter erhält und alle Opfer ermöglicht, kann sich mit stetigem Geist selbst zur Stunde des Todes an mich erinnern.
    
8. Wie man den Höchsten erreicht 

8.1. Arjuna fragte: O mein Herr, o höchste Person, was ist das Brahman, und was ist das Selbst? Was sind fruchtbringende Aktivitäten? Was ist die materielle Manifestation, und was sind die Halbgötter? Bitte erkläre mir das alles.
  
8.2. Auf welche Weise lebt der Herr als Opfer im Körper, und wo hält er sich auf, o Madhusudana? Und wie können sich diejenigen, die im hingebungsvollen Dienen beschäftigt sind, zur Zeit des Todes an dich erinnern?  

8.3. Der höchste Herr sagte: Das unzerstörbare, transzendentale Lebewesen wird Brahman und seine ewige Natur das Selbst genannt. Handlungen, die die Entwicklung des materiellen Körpers bestimmen, nennt man Karma oder fruchtbringende Aktivitäten.  

8.4. Die materielle Natur ist endlos wandelbar. Das Universum ist die kosmische Form des höchsten Herrn, und ich bin dieser Herr, der von der Überseele repräsentiert wird und im Herzen jedes verkörperten Wesens weilt.  

8.5. Jeder, der sich im Augenblick des Todes, wenn er seinen Körper verlässt, an mich erinnert, gelangt augenblicklich in mein Reich. Darüber besteht kein Zweifel.  

8.6. Den Seinszustand, an den man sich beim Verlassen des Körpers erinnert, wird man ohne Zweifel erreichen. 

8.7. Daher, o Arjuna, solltest du immer an mich als Krishna denken und zur selben Zeit deine vorgeschriebene Pflicht erfüllen und kämpfen. Wenn du deine Aktivitäten mir weihst und deinen Geist und deine Intelligenz fest auf mich richtest, wirst du ohne Zweifel zu mir gelangen.  

8.8. Wer über mich, den höchsten persönlichen Gott, meditiert, indem er seinen Geist ständig darin übt, sich an mich zu erinnern, und von diesem Pfad nicht abweicht, o Partha, wird mich ohne Zweifel erreichen.  

8.9. Man sollte über den höchsten Herrn als den meditieren, der alles weiß, der der Älteste, der Kontrollierende, der kleiner als das Kleinste, der der Erhalter allen Seins, der der jenseits jeder materiellen Vorstellung, der unvorstellbar und der immer eine Person ist. Er ist leuchtend wie die Sonne, und da er transzendental ist, befindet er sich jenseits der materiellen Natur.  

8.10. Wer im Augenblick des Todes die Lebensluft zwischen den Augenbrauen konzentriert und sich in völliger Hingabe an den höchsten Herrn erinnert, wird ohne Zweifel zum höchsten persönlichen Gott gelangen.  

8.11. Die Weisen, die die Veden kennen, die das Om Kara sprechen und die sich auf der Lebensstufe der Entsagung befinden, gehen in das Brahman ein. Wer diese Vollkommenheit ersehnt, lebt in sexueller Enthaltsamkeit. Ich werde dir nun diesen Vorgang erklären, durch den man Erlösung erlangen kann.  

8.12. Yoga zu praktizieren bedeutet, sich von allen sichtbaren Aktivitäten zu lösen. In dem man die Türen der Sinne schließt, den Geist auf das Herz richtet und die Lebensluft auf den höchsten Punkt des Kopfes konzentriert, verankert man sich im Yoga.  

8.13. Wer, nachdem er diesen Yoga beherrscht und die heilige Silbe Om, die höchste Folge von Buchstaben, vibriert, beim Verlassen des Körpers an den höchsten persönlichen Gott denkt, wird den spirituellen Planeten erreichen.  

8.14. O Sohn Parthas, wer sich fortwährend an mich erinnert, kann mich sehr leicht erreichen, da er mir ständig in liebender Hingabe dient.  

8.15. Nachdem die großen Seelen, die hingegangenen Yogis, mich erreicht haben, kehren sie niemals wieder in diese zeitweilige Welt des Leids zurück, denn sie haben die höchste Vollkommenheit erlangt.  

8.16. Alle Planeten in der materiellen Welt - vom höchsten bis hinunter zum niedrigsten - sind Orte des Leids, an denen sich Geburt und Tod wiederholen. Wer aber in mein Reich gelangt, o Sohn Kuntis, wird niemals wieder geboren.  

8.17. Nach menschlicher Zeitrechnung ergeben tausend Zeitalter die Dauer eines Tages im Leben Brahmans. Und ebenso lange währt seine Nacht.  

8.18. Wenn Brahmans Tag anbricht, tritt die Vielzahl der Wesen ins Sein, und wenn seine Nacht hereinbricht, werden sie alle vernichtet.  

8.19. Immer wieder beginnt der Tag, und die Schar der Wesen wird aktiv, und dann wieder bricht die Nacht herein, o Partha, und hilflos werden sie aufgelöst.  

8.20. Jedoch gibt es noch eine andere Natur, die ewig und transzendental zur manifestierten und unmanifestierten Materie ist. Sie ist erhaben und wird niemals vernichtet. Auch wenn alles in der materiellen Welt zerstört wird, bleibt dieser Teil, wie er ist.  

8.21. Dieses höchste Reich wird unmanifestiert und unfehlbar genannt und ist das höchste Ziel. Geht jemand dort hin, kehrt er nie wieder zurück. So beschaffen ist mein höchstes Reich.  

8.22. Der höchste persönliche Gott, der größer ist als alle, kann durch reine Hingabe erreicht werden. Obwohl er sich in seinem Reich aufhält, ist er alldurchdringend und alles ruht in ihm.  

8.23. O Bester der Bharatas, ich werde dir nun die verschiedenen Zeiten erklären, die beim Verlassen dieser Welt entscheiden, ob man wieder zurückkehrt oder nicht.  

8.24. Wer das höchste Brahman kennt, scheidet von der Welt während der Feuergott seinen Einfluss ausübt, im Licht, in einem glückverheißenden Augenblick, während der vierzehn Tage des Mondes und der sechs Monate, in denen die Sonne im Norden steht.  

8.25. Der Mystiker, der die Welt während des Rauches verlässt, nachts, während der mondlosen vierzehn Tage und den sechs Monaten, in denen die Sonne im Süden steht, oder der den Mondplaneten erreicht, muss wieder zurückkehren.  

8.26. Nach der Aussage der Veden gibt es zwei Wege, auf denen man die materielle Welt verlassen kann - einen im Licht und einen in der Dunkelheit. Wenn jemand im Licht scheidet, kehrt er nicht wieder zurück; wer jedoch in der Dunkelheit geht, muss zurückkommen.  

8.27. Die Gottgeweihten lassen sich von der Beschreibung dieser beiden Wege niemals verwirren. Deshalb, o Arjuna, sei stets in Hingabe gefestigt.  

8.28. Ein Mensch, der sich dem Pfad des hingebungsvollen Dienens zuwendet, ist nicht der Ergebnisse beraubt, die man erhält, wenn man die Veden studiert, sich strenge Opfer auferlegt, Spenden gibt oder philosophische und fruchtbringende Aktivitäten ausführt. Am Ende geht er zum höchsten Reich.



9. Das vertraulichste Wissen

9.1. Der höchste Herr sagte: Mein lieber Arjuna, weil du mich niemals beneidest, werde ich dir das vertraulichste Wissen offenbaren. Wenn du es verwirklichst, wirst du von allen Leiden des materiellen Soseins befreit sein.  

9.2. Dieses Wissen ist der König der Erziehung und das Geheimste aller Geheimnisse. Es ist das reinste Wissen, und weil es die direkte Erfahrung vom Selbst vermittelt, wenn es verwirklicht wird, ist es die Vollkommenheit der Religion. Es ist unvergänglich und wird mit Freude praktiziert.  

9.3. Wer aber auf dem Pfad des hingebungsvollen Dienens ohne Glaube ist, kann mich nicht erreichen, o Bezwinger der Feinde, sondern muss zu Geburt und Tod in die materielle Welt zurück.  

9.4. Von mir, in meiner unmanifestierten Form, wird das gesamte Universum durchdrungen. Alle Wesen befinden sich in mir, doch ich bin nicht in ihnen.  

9.5. Und dennoch ruht alles Erschaffene nicht in mir. Sieh nur meinen mystischen Reichtum! Obwohl ich der Erhalter aller Lebewesen und obwohl ich allgegenwärtig bin, ist mein Selbst dennoch der Ursprung der Schöpfung.  

9.6. Wisse, wie der mächtige Wind, der überall weht, immer im ätherischen Raum bleibt, so ruhen alle Welten in mir.  

9.7. O Sohn Kuntis, am Ende des Zeitalters geht die gesamte materielle Schöpfung in mich ein, und am Anfang des nächsten Zeitalters erschaffe ich sie durch meine Kraft erneut.  

9.8. Die gesamte kosmische Manifestation untersteht mir. Durch meinen Willen wird sie immer wieder manifestiert, und durch meinen Willen wird sie am Ende aufgelöst.  

9.9. O Dhananjaya, all diese Aktivitäten können mich nicht binden. Ich bin immer unberührt - als währe ich unbeteiligt.  

9.10. O Sohn Kuntis, die materielle Natur wirkt unter meiner Führung und bringt alle sich bewegenden und sich nicht bewegenden Wesen hervor. Nach ihrem Gesetz wird die kosmische Manifestation immer wieder erschaffen und immer wieder aufgelöst.  

9.11. Dumme Menschen verspotten mich, wenn ich in der menschlichen Gestalt erscheine. Sie kennen nicht mein transzendentales Wesen und meine höchste Herrschaft über alles Existierende.  

9.12. Menschen, die in dieser Weise verwirrt sind, werden von dämonischen und atheistischen Auffassungen angezogen. In diesem verblendeten Zustand werden ihre Hoffnungen auf Befreiung, ihre fruchtbringenden Aktivitäten und das Wissen, das sie sich angeeignet haben, zunichte gemacht. 

9.13. O Sohn Parthas, die großen Seelen, die nicht verblendet sind, stehen unter dem Schutz der göttlichen Natur. Sie sind völlig im hingebungsvollen Dienen beschäftigt, da sie wissen, dass ich der höchste persönliche Gott bin, der ursprünglich und unerschöpflich ist.  

9.14. Ohne Unterlass preisen sie meine Herrlichkeiten, bemühen sich mit großer Entschlossenheit und bringen mir ihre Ehrerbietung dar. So verehren mich die großen Seelen unaufhörlich mit Hingabe.  

9.15. Andere, die mit der Entwicklung von Wissen beschäftigt sind, verehren den höchsten Herrn als den Einen ohne einen Zweiten, den in viele Aufgeteilten und als die universelle Form.  

9.16. Ich bin das Ritual und das Opfer für die Vorväter, das Heilkraut und das transzendentale Mantra. Ich bin die Butter, das Feuer und die Opferung.  

9.17. Ich bin der Vater des Universums, die Mutter, der Erhalter und der Großvater. Ich bin das Ziel des Wissens, der Allesreinigende und die Silbe Om. Und ich bin auch der Rig-, der Sama- und der Yajurveda.  

9.18. Ich bin das Ziel, der Erhalter, der Meister, der Zeuge, das Reich, die Zuflucht und der liebste Freund. Ich bin die Schöpfung und die Vernichtung, die Grundlage allen Seins, die Ruhestätte und der ewige Same.  

9.19. O Arjuna, ich kontrolliere die Hitze, den Regen und die Dürre. Ich bin die Unsterblichkeit und auch der personifizierte Tod. So wohl Sein als auch Nichtsein sind in mir.  

9.20. Diejenigen, die die Veden studieren und Somasaft trinken, weil sie die himmlischen Planeten erreichen wollen, verehren mich indirekt. Sie werden auf den Planeten Indras geboren, auf dem sie himmlische Freuden genießen.  

9.21. Nachdem sie himmlische Sinnesfreuden genossen haben, kehren sie wieder auf diesen sterblichen Planeten zurück. Somit erreichen sie durch die vedischen Prinzipien nur flackerndes Glück.  

9.22. Doch denen, die mich mit Hingabe verehren und über meine transzendentale Gestalt meditieren, gebe ich, was sie brauchen, und erhalte ich, was sie haben.  

9.23. O Sohn Kuntis, alles, was ein Mensch an verschiedene Götter opfert, ist in Wirklichkeit allein für mich bestimmt, doch es wird ohne rechtes Verständnis geopfert.  

9.24. Ich bin der alleinige Genießende und das einzige Ziel des Opfers. Wer mein wahres, transzendentales Wesen nicht erkennt, sinkt ins materielle Sosein zurück.  

9.25. Wer die Halbgötter verehrt, wird unter den Halbgöttern geboren; wer Geist und Gespenster verehrt, wird unter solchen Wesen geboren; wer die Vorfahren verehrt, geht zu den Vorfahren, und wer mich verehrt, wird mit mir leben.  

9.26. Wenn jemand mir mit Liebe und Hingabe ein Blatt, eine Blume, eine Frucht oder ein wenig Wasser opfert, werde ich es annehmen.  

9.27. O Sohn Kuntis, alles, was du tust, alles, was du isst, alles, was du opferst und fortgibst, sowie alle Bußen, die du dir auferlegst, sollten mir als Opfer dargebracht werden.  

9.28. Auf diese Weise wirst du von allen Reaktionen auf gute und schlechte Handlungen befreit und durch dieses Prinzip der Entsagung erlöst werden und zu mir kommen.  

9.29. Ich beneide niemanden, noch bin ich jemandem besonders zugetan. Ich bin allen gleich gesinnt. Doch wer auch immer mir in Hingabe dient, ist mein Freund und ist in mir, und auch ich bin sein Freund.  

9.30. Wer im hingebungsvollen Dienen beschäftigt ist, muss - auch wenn er die widerwärtigsten Handlungen begeht - als Heiliger angesehen werden, da er sich auf dem rechten Pfad befindet.  

9.31. Sehr bald wird er rechtschaffen werden und immerwährend Frieden erlangen. O Sohn Kuntis, verkünde kühn, dass mein Geweihter niemals vergehen wird.  

9.32. O Sohn Parthas, diejenigen, die bei mir Zuflucht suchen, können das höchste Ziel erreichen - selbst wenn sie von niedriger Geburt sind, wie Frauen, Vaisyas oder auch Sudras.  

9.33. Wie viel vortrefflicher sind also die Brahmanen, die Rechtschaffenen, die Gottgeweihten und die heiligen Könige, die mir in dieser zeitweiligen, elenden Welt in Liebe dienen.  

9.34. Denke ständig an mich, bringe mir deine Ehrerbietung dar, und verehre mich. Wenn du völlig in Gedanken an mich versunken bist, wirst du ohne Zweifel zu mir kommen. 

***


10. Die Füllen des Absoluten

10.1. Der höchste Herr sagte: Mein lieber Freund, o starkarmiger Arjuna, höre nun wieder meine erhabenen Worte, die ich dir zu deinem Wohl verkünde und die dir große Freude bereiten werden.  

10.2. Weder die Scharen der Halbgötter noch die großen Weisen kennen meinen Ursprung, denn ich bin der Ursprung der Halbgötter und Weisen.  

10.3. Wer mich als den Ungeborenen, den Anfanglosen und den höchsten Herrn aller Welten kennt, ist frei von Täuschung und frei von allen Sünden.  

10.4. – 5. Intelligenz, Wissen, Freiheit von Zweifel und Täuschung, Nachsicht, Wahrhaftigkeit, Selbstbeherrschung und Ruhe, Freude und Schmerz, Geburt und Tod, Furcht, Furchtlosigkeit, Gewaltlosigkeit, Ausgeglichenheit, Zufriedenheit, Buße, Wohltätigkeit, Ruhm und Schmach werden von mir allein geschaffen.  

10.6. Die sieben großen Weisen, vor ihnen die vier anderen großen Weisen und die Manus (die Vorväter der Menschheit) sind aus meinem Geist geboren und alle Geschöpfe auf allen Planeten stammen von ihnen ab.  

10.7. Wer diese meine Herrlichkeit und Macht in Wahrheit kennt, beschäftigt sich im reinen hingebungsvollen Dienen; darüber besteht kein Zweifel.  

10.8. Ich bin der Ursprung der spirituellen und der materiellen Welt. Alles geht von mir aus. Die Weisen, die dies wissen, dienen mir in Hingabe und verehren mich von ganzem Herzen.  

10.9. Die Gedanken meiner reinen Geweihten weilen in mir, ihr Leben ist mir hingegeben, und sie erfahren große Zufriedenheit und Glückseligkeit, wenn sie einander erleuchten und über mich sprechen.  

10.10. Denen, die mir fortwährend hingegeben sind und mich mit Liebe verehren, gebe ich die Intelligenz, durch die sie zu mir gelangen können.  

10.11. Aus Mitleid zerstöre ich, der ich in ihren Herzen weile, mit der leuchtenden Fackel der Erkenntnis die Dunkelheit, die aus Unwissenheit geboren wurde.  

10.12. - 13. Arjuna sagte: Du bist der höchste Brahman, das Endgültige, das höchste Reich und der Allesreinigende, die absolute Wahrheit und die ewige göttliche Person. Du bist der urerste Gott, transzendental und ursprünglich, und du bist die ungeborene, alldurchdringende Schönheit. Alle großen Weisen wie Narada, Asita, Devala und Vyasa sagen dies von dir, und nun verkündest du es mir Selbst.  

10.14. O Kesava (Krishna), alles, was du mir gesagt hast, akzeptiere ich als Wahrheit. Weder die Götter noch die Dämonen, o Herr, kennen deine Persönlichkeit.  

10.15. Wahrlich, du allein kennst dich durch deine Energien, o Ursprung allen Seins, Herr aller Wesen, Gott der Götter, o höchste Person, Herr des Universums.  

10.16. Bitte erkläre mir im einzelnen deine göttlichen Energien, mit denen du alle Welten durchdringst und in ihnen gegenwärtig bist.  

10.17. Wie soll ich über dich meditieren? In welch mannigfachen Formen kann man über dich nachdenken, o höchster Herr? 

10.18. O Janardana (Krishna) berichte mir abermals im einzelnen über deine mächtigen Kräfte und deine Herrlichkeit, denn ich werde es niemals Müde, deinen nektarnen Worten zu lauschen.  

10.19. Der höchste Herr sagte: Ja, ich werde dir von meinen herrlichen Manifestationen berichten, o Arjuna; doch nur von den bedeutendsten, denn meine Füllen kennen keine Grenzen.  

10.20. Ich bin das Selbst, o Gudakesa, das in den Herzen aller Geschöpfe weilt. Ich bin der Anfang, die Mitte und das Ende aller Wesen.  

10.21. Von den Adityas bin ich Vishnu; von den Lichtern bin ich die strahlende Sonne; von den Maruts bin ich Marici, und unter den Sternen bin ich der Mond.  

10.22. Von den Veden bin ich der Samaveda; von den Halbgöttern bin ich Indra; von den Sinnen bin ich der Geist und in den Lebewesen bin ich die lebendige Kraft (Wissen).  

10.23. Von den Rudras bin ich Shiva; von den Yaksas und Raksasas bin ich der Herr des Reichtums (Kuvera); von den Vasus bin ich das Feuer (Agni), und von den Bergen bin ich der Meru.  

10.24. Wisse, o Arjuna, von den Priestern bin ich das Oberhaupt, Barhaspati - der Herr der Hingabe. Von den Generälen bin ich Skanda, der Herr des Krieges, und von den Wassern bin ich der Ozean.  

10.25. Von den großen Weisen bin ich Bhrgu, und von den Klangschwingungen bin ich das transzendentale Om; von den Opfern bin ich das Chanten der heiligen Namen (Japa), und von den unbeweglichen Dingen bin ich der Himalaja.  

10.26. Von allen Bäumen bin ich der heilige Feigenbaum; unter den großen Weisen und Halbgöttern bin ich Narada; von den Sängern der Götter (Gandharvas) bin ich Citraratha, und unter den vollkommenen Wesen bin ich der Weise Kapila.  

10.27. Wisse, von allen Pferden bin ich Uccaihsrava, das aus dem Elexier der Unsterblichkeit geboren wurde und dem Ozean entstieg; von den Elefantenfürsten bin ich Airavata, und unter den Menschen bin ich der König.  

10.28. Von den Waffen bin ich der Blitz, und unter den Kühen bin ich die Surabhikuh, die Milch im Überfluss gibt. Von den Erzeugern bin ich Kandarpa, der Gott der Liebe, und von den Schlangen bin ich Vasuki.  

10.29. Von den himmlischen Nagaschlangen bin ich Ananta; von den Gottheiten des Wassers bin ich Varuna; von den verstorbenen Vorvätern bin ich Aryama, und unter den Gesetzeshütern bin ich Yama - der Herr des Todes.  

10.30. Unter den Daityadämonen bin ich der hingegebene Prahlada; unter den Bezwingern bin ich die Zeit; unter den wilden Tieren bin ich der Löwe, und von den Vögeln bin ich Garuda - der gefiederte Träger Vishnus.  

10.31. Von den reinigenden Kräften bin ich der Wind; von den Waffenträgern bin ich Rama; von den Fischen bin ich der Hai, und von den strömenden Flüssen bin ich der Ganges.  

10.32. Von allen Schöpfungen bin ich der Anfang, das Ende und auch die Mitte; o Arjuna, von allen Wissenschaften bin ich die spirituelle Wissenschaft vom Selbst, und von aller Logik bin ich die endgültige Wahrheit.  

10.33. Von den Buchstaben bin ich der Buchstabe A, und unter den zusammengesetzten Wörtern bin ich das Doppelwort. Auch bin ich die unerschöpfliche Zeit, und von den Schöpfern bin ich Brahma - dessen mannigfache Gesichter in alle Richtungen schauen.  

10.34. Ich bin der alles verschlingende Tod, und ich bin der Erzeuger aller Dinge, die noch sein werden. Unter den Frauen bin ich Ruhm, Glück, Rede, Erinnerung, Intelligenz, Treue und Geduld.  

10.35. Von den Hymnen bin ich der Brhatsama - der Indra vorgesungen wurde, und von den Dichtungen bin ich das Gayatrimantra - das die Brahmans täglich chanten. Von den Monaten bin ich der November und der Dezember, und von den Jahreszeiten bin ich der blühende Frühling.  

10.36. Von allem Betrug bin ich das Glücksspiel, und von allem Prunkvollen bin ich die Pracht. Ich bin der Sieg; ich bin das Abenteuer, und ich bin die Stärke der Starken.  

10.37. Von den Nachkommen der Vrsnidynastie bin ich Vasudeva, und von den Pandavas bin ich Arjuna. Von den Weisen bin ich Vyasa, und unter den großen Denkern bin ich Usana.  

10.38. Bei der Bestrafung bin ich der Prügelstock, und bei denen, die den Sieg suchen, bin ich die Moral. Von den Geheimnissen bin ich das Schweigen, und von den Weisen bin ich die Weisheit.  

10.39. Ferner, o Arjuna, bin ich der zeugende Same allen Seins. Es gibt kein Wesen – ganz gleich, ob es sich bewegt oder nicht bewegt - das ohne mich existieren kann.  

10.40. O mächtiger Bezwinger der Feinde, meine göttlichen Manifestationen haben kein Ende. Was ich dir berichtet habe, ist nur ein kleiner Hinweis auf meine unbegrenzten Füllen.

10.41. Wisse, dass alle wunderschönen, herrlichen und mächtigen Schöpfungen nur einem Funken meiner Pracht entspringen.  

10.42. Doch wozu ist dieses detaillierte Wissen notwendig, o Arjuna? Mit einem einzigen Teil meines Selbst durchdringe und erhalte ich das gesamte Universum. 

11. Die universale Form 

11.1. Arjuna sagte: Ich habe deine Unterweisung in vertraulichen spirituellen Angelegenheiten vernommen, die du mir in deiner Güte verkündet hast, und meine Illusion ist von mir gewichen.  

11.2. O Lotusäugiger, ich habe von dir im einzelnen über das Erscheinen und Fortgehen aller Lebewesen und über deine unerschöpfliche Herrlichkeit gehört.  

11.3. O größter aller Persönlichkeiten, o höchste Gestalt, obwohl ich dich in deiner wirklichen Identität hier vor mir sehe, möchte ich dennoch sehen, wie du in die kosmische Manifestation eingegangen bist. Zeige mir bitte diese deine Form.  

11.4. O mein Herr, o Meister aller mystischen Kräfte, wenn du glaubst, ich sei fähig, deine kosmische Form zu betrachten, dann sei bitte so gütig, mir dieses universale Selbst zu zeigen.  

11.5. Der höchste Herr sagte: Mein lieber Arjuna, o Sohn Parthas, betrachte nun meine Füllen, Hunderttausende von verschiedenen göttlichen Formen - die vielfarbig wie die See.  

11.6. O Bester der Bharatas, sieh nur die verschiedenen Manifestationen der Adityas, Rudras und aller Halbgötter. Betrachte die Vielfalt, die niemand zuvor gesehen und von der niemand jemals etwas gehört hat.  

11.7. Was immer du auch sehen möchtest kann augenblicklich in diesem Körper gesehen werden. Diese universale Form kann dir alles zeigen, was du dir jetzt, wie auch in der Zukunft wünschen magst. Alles ist hier vorhanden.  

11.8. Doch mit deinen gegenwärtigen Augen kannst du mich nicht sehen. Deshalb gebe ich dir göttliche Augen, mit denen du meinen mystischen Reichtum betrachten kannst.  

11.9. Sanjaya sagte: O König, mit diesen Worten offenbarte der Höchste, der Herr aller mystischen Kraft, der persönliche Gott, Arjuna seine universale Form. 

11.10. – 11. Arjuna sah in dieser universalen Form unbegrenzt viele Münder und Augen. Alles war überwältigend. Die Form war mit göttlichem, gleißendem Geschmeide geschmückt und in viele Gewänder gekleidet. Wunderschöne Girlanden bekränzten den Herrn und sein Körper war mit wohlriechenden Ölen gesalbt. All dies war großartig und erweiterte sich überall hin ins Grenzenlose. Dies wurde von Arjuna geschaut.  

11.12. Wenn Hunderttausende von Sonnen gleichzeitig in den Himmel steigen, könnten sie dem Glanz der höchsten Person in dieser universalen Form vielleicht gleichkommen.  

11.13. Arjuna konnte in der universalen Form des Herrn die grenzenlosen Erweiterungen des Universums sehen, die sich alle an einem Ort befanden, obwohl es ihrer viele Tausende waren.  

11.14. Da Arjuna von Erstaunen überwältigt war und seine Haare sich in Ekstase sträubten, brachte er dem höchsten Herrn seine Ehrerbietung dar und begann mit gefalteten Händen zu beten.  

11.15. Arjuna sagte: Mein lieber Krishna, ich sehe in deinem Körper alle Halbgötter und verschiedene andere Lebewesen versammelt. Ich sehe Brahma auf dem Lotus, und ich kann auch Shiva, viele Weise und göttliche Schlangen erkennen.  

11.16. O Herr des Universums, ich sehe in deinem universalen Körper zahllose Formen - Arme, Bäuche, Münder und Augen - die sich ins Grenzenlose ausdehnen. All dies hat kein Ende, keine Mitte und keinen Anfang.  

11.17. Der Anblick deiner Form, die als Schmuck verschiedene Kronen, Keulen und Feuerräder trägt, ist kaum zu ertragen, da ein strahlender Glanz von ihr ausgeht, der feurig und unermesslich ist wie die Sonne.  

11.18. Du bist das höchste, ursprüngliche Ziel; du bist der Vortrefflichste in allen Universen; du bist unerschöpflich, und du bist der Älteste; du bist der Erhalter der Religion, der ewig höchste persönliche Gott.  

11.19. Du bist der Ursprung, ohne Anfang, Mitte oder Ende. Du hast zahllose Arme, und die Sonne und der Mond gehören zu deinen großen, unbegrenzten Augen. Durch deinen strahlenden Glanz erhitzt du das gesamte Universum.  

11.20. Obwohl du eins bist, bist du dennoch überall im Himmel, in den Planeten und im Raum dazwischen verbreitet. O Erhabener, während ich diese schreckliche Form betrachte, sehe ich, dass die Bewohner aller Planetensysteme bestürzt sind.  

11.21. Alle Halbgötter geben sich dir hin und gehen in dich ein. Sie fürchten sich sehr und singen mit gefalteten Händen vedische Hymnen.  

11.22. Die verschiedenen Manifestationen Shivas, die Adityas, die Vasus, die Sadhyas, die Visvadevas, die beiden Asvins, die Maruts, die Vorväter und die Gandharvas, die Yaksas, die Asuras, und alle vollkommenen Halbgötter betrachten dich mit erstaunen.  

11.23. O Starkarmiger, alle Halbgötter sind bestürzt, da sie deine vielen Gesichter, Augen, Arme, Bäuche, Beine und deine fürchterlichen Zähne sehen. Und wie sie, so bin auch ich verwirrt.  

11.24. O alldurchdringender Vishnu, ich kann meinen Gleichmut nicht länger bewahren. Wenn ich sehe, wie deine leuchtenden Farben den Himmel bedecken, und wenn ich deine Augen und Münder betrachte, überkommt mich Angst.  

11.25. O Herr aller Herren, Zuflucht der Welten, bitte sei mir gnädig. Ich kann meinen Gleichmut nicht bewahren, wenn ich deine lodernden, todesähnlichen Gesichter und deine fürchterlichen Zähne sehe. Ich bin völlig verwirrt.  

11.26. – 27. Alle Söhne Dhrtarastras stürzen zusammen mit ihren verbündeten Königen, mit Bhisma, Drona und Karna und all unseren Soldaten in deine Münder, wo ihre Köpfe von deinen Zähnen zerschmettert werden. Und ich sehe, dass einige zwischen deinen Zähnen auch zermalmt werden.  

11.28. Wie sich die Flüsse ins Meer ergießen, so stürzen all diese großen Krieger in deine lodernden Münder und vergehen.  

11.29. Und gleich Motten, die in ein loderndes Feuer jagen, so sehe ich alle Menschen mit rasender Geschwindigkeit in deine Münder stürzen.  

11.30. O Vishnu, ich sehe, wie du alle Menschen mit deinen flammenden Mündern verschlingst und das Universum mit deinen unermesslichen Strahlen erfüllst. In dem du die Welten versengst, bist du offenbar.  

11.31. O Herr der Herren, schreckliche Gestalt, bitte sage mir, wer du bist. Ich bringe dir meine Ehrerbietung dar, bitte sei mir gnädig. Ich weiß nicht, was dein Vorhaben ist, doch ich möchte davon hören.  

11.32. Der höchste Herr sagte: Zeit bin ich, die Zerstörerin der Welten, und ich bin gekommen, um alle Menschen in der Schlacht zu verschlingen. Außer euch (den Pandavas) werden alle Soldaten auf beiden Seiten erschlagen werden.  

11.33. Darum erhebe dich und rüste dich zum Kampf. Nachdem du deine Feinde besiegt hast, wirst du dich eines blühenden Königreiches erfreuen. Durch meinen Willen sind sie bereits getötet worden, und du, o Savyasacin, kannst in diesem Kampf nur ein Instrument sein.  

11.34. Der höchste Herr sagte: All die großen Krieger wie Drona, Bhisma, Jayadratha und Karna sind bereits getötet worden. Kämpf nur, und du wirst deine Feinde vernichten.  

11.35. Sanjaya sagte zu Dhrtarastra: O König, nachdem Arjuna diese Worte vom höchsten persönlichen Gott vernommen hatte, erbebte er und brachte ihm ehrfürchtig, mit gefalteten Händen, seine Ehrerbietungen dar und begann stockend wie folgt zusprechen.  

11.36. Arjuna sagte: O Hrsikesa, die Welt wird von Freude erfüllt, wenn sie deinen Namen hört, und somit fühlt sich jeder zu dir hingezogen. Während dir die vollkommenen Wesen ihre respektvollen Ehrerbietungen darbringen, werden die Dämonen von Angst ergriffen und fliehen nach allen Seiten. All das geschieht in rechter Weise.  

11.37. O Erhabener, der du selbst über Brahma stehst, du bist der ursprüngliche Meister. Warum sollten sie dir nicht ihre Ehrerbietung darbringen, o Grenzenloser? O Zuflucht des Universums, du bist die unüberwindliche Quelle, die Ursache aller Ursachen, und du bist transzendental zur materiellen Manifestation.  

11.38. Du bist die ursprüngliche Persönlichkeit, der höchste Gott. Du bist das einzige Allerheiligste der manifestierten kosmischen Welt. Du weißt alles, und außer dir gibt es nichts zu erkennen. Du stehst über den materiellen Erscheinungsweisen. O grenzenlose Form, die gesamte kosmische Manifestation wird von dir durchdrungen.  

11.39. Du bist Luft, Feuer, Wasser, und du bist der Mond. Du bist der höchste Kontrollierende und der Großvater. Daher bring ich dir tausendmal und immer und immer wieder meine respektvolle Ehrerbietung dar.  

11.40. Ehrerbietungen seien dir von vorne, von hinten und von allen Seiten dargebracht. O ungebundene Kraft, du bist der Herr über unbegrenzte Macht. Du bist alldurchdringend, und daher bist du alles.  

11.41. – 42. Ohne deine Herrlichkeit zu kennen, habe ich dich in der Vergangenheit mit "o Krihsna" , "o Yadava" , "o mein Freund" angeredet. Bitte vergib mir, was immer ich in Verrücktheit oder aus Liebe getan haben mag. Ich habe dich - manchmal allein und manchmal vor vielen Freunden - viele Male beleidigt, während wir uns ausruhten oder auf dem gleichen Bett lagen oder zusammen speisten. Bitte verzeih mir all meine Vergehen.  

11.43. Du bist der Vater der gesamten kosmischen Manifestation; du bist der Herr, dem alle Verehrung gebührt, und du bist der geistige Meister. Niemand kommt dir gleich, noch kann jemand eins mit dir sein. Es gibt niemanden in den drei Welten, der dich ermessen könnte.  

11.44. Du bist der höchste Herr, der von jedem Lebewesen verehrt werden muss. Daher falle ich nieder, um dir meine Ehrerbietung zu erweisen und deine Barmherzigkeit zu erflehen. Bitte, übersieh die Kränkungen, die ich dir zugefügt haben mag, und dulde mich, wie ein Vater seinen Sohn, ein Freund seinen Freund oder ein Liebender seine Geliebte duldet.  

11.45. Nachdem ich die universale Form gesehen habe, die ich niemals zuvor sah, bin ich von Glück erfüllt; doch zur gleichen Zeit ist mein Geist von Angst verwirrt. Sei mir daher bitte gnädig, und offenbare wieder deine Gestalt als persönlicher Gott, o Herr der Herren, Zuflucht des Universums.  

11.46. O universaler Herr, ich möchte dich in deiner vierarmigen Gestalt sehen, mit behelmten Haupt und mit Keule, Feuerrad, Muschelhorn und Lotus in deinen Händen. Ich sehne mich danach, dich in dieser Form zu sehen.  

11.47. Der höchste Herr sagte: Mein lieber Arjuna, mit Freuden habe ich dir durch meine innere Energie diese universale Form in der materiellen Welt gezeigt. Niemand vor dir hat jemals diese unbegrenzte und gleißende Form gesehen.  

11.48. O Bester der Kurukrieger, niemand vor dir hat jemals diese meine universale Form gesehen, denn sie kann weder durch studieren der Veden noch durch Opferdarbringungen, noch durch Wohltätigkeiten oder ähnliche Aktivitäten gesehen werden. Nur du allein hast sie gesehen.  

11.49. Dein Geist ist verwirrt worden, weil du diese meine entsetzliche Erscheinung gesehen hast. Es soll nun genug sein. Sei frei von aller Verwirrung; mit friedvollem Geist kannst du nun die Gestalt sehen, nach der du verlangst.  

11.50. Sanjaya sagte zu Dhrtarastra: Da der höchste persönliche Gott, Vasudeva (Krishna), so zu Arjuna sprach, offenbarte er seine wirkliche, vierarmige Form und zeigte ihm schließlich seine zweiarmige Gestalt, um so den furchtvollen Arjuna zu ermutigen.  

11.51. Als Arjuna Krishna in seiner ursprünglichen Gestalt sah, sagte er: O Janardana, da ich diese menschenähnliche Gestalt sehe, die so überaus schön ist, ist mein Geist beruhigt und mein ursprüngliches Wesen wieder hergestellt.  

11.52. Der höchste Herr sagte: Mein lieber Arjuna, die Gestalt, die du nun erblickst, ist sehr schwer zu schauen. Sogar die Halbgötter suchen stets die Gelegenheit, diese Gestalt zu sehen, die so lieblich ist.  

11.53. Diese Gestalt, die du nun mit deinen transzendentalen Augen siehst, kann man weder durch Studieren der Veden verstehen, noch durch strenge Bußen, Wohltätigkeit oder Verehrung. Nicht mit diesen Mitteln kann man mich sehen, wie ich bin.  

11.54. Mein lieber Arjuna, allein durch uneingeschränktes hingebungsvolles Dienen kann ich verstanden werden, wie ich bin und vor dir stehe, und kann so direkt gesehen werden. Nur so kannst du in die Geheimnisse meines Verstehens eindringen.  

11.55. Mein lieber Arjuna, wer in meinem reinen hingebungsvollen Dienst beschäftigt ist, frei von den Verunreinigungen vorangegangener Aktivitäten und frei von gedanklichen Spekulationen, und wer jedem Lebewesen ein Freund ist, gelangt ganz sicher zu mir. 

12. Hingebungsvolles Dienen

12.1. Arjuna fragte: Wer wird als vollkommener angesehen - wer in rechter Weise in deinem hingebungsvollen Dienst beschäftigt ist oder wer das unpersönliche Brahman das Unmanifestierte verehrt?  

12.2 Der höchste Herr sagte: Wessen Geist auf meine persönliche Gestalt gerichtet ist, und wer mich mit festem und transzendentalem Glauben ständig verehrt, wird von mir als der Vollkommenste angesehen.  

12.3. – 4. Diejenigen aber, die das Unmanifestierte verehren, welches jenseits der Sinneswahrnehmung liegt, das Alldurchdringende, Unvorstellbare, Unwandelbare und Unbewegliche - die unpersönliche Auffassung der absoluten Wahrheit - in dem sie die verschiedenen Sinne beherrschen und jedem gleich gesinnt sind, solche Menschen die zum Wohl aller beschäftigt sind, erreichen am Ende ebenfalls mich. 

12.5. Für diejenigen, deren Geist am unmanifestierten, unpersönlichen Aspekt des Höchsten haftet, ist es sehr schwierig fortzuschreiten. Auf diesem Pfad Fortschritt zumachen, fällt allen verkörperten Seelen schwer.  

12.6. – 7. O Sohn Parthas, wer mich verehrt, alle Aktivitäten mir weiht und mir völlig hingegeben ist, wer sich im hingebungsvollen Dienen beschäftigt, ständig über mich meditiert und seinen Geist auf mich gerichtet hat - ihn befreie ich sehr schnell aus dem Ozean von Geburt und Tod.  

12.8. Versenke dich immer in Gedanken an mich, den höchsten persönlichen Gott, und beschäftige all deine Intelligenz in mir, so wirst du immer frei von Zweifeln in mir leben. 

12.9. Mein lieber Arjuna, o Gewinner von Reichtum, wenn du deine Gedanken nicht ohne abzuweichen auf mich richten kannst, dann folge den regulierenden Prinzipien des Bhakti-Yoga. So wirst du das Verlangen entwickeln, zu mir zu gelangen.  

12.10. Wenn du die Regulierungen des Bhaktiyoga nicht befolgen kannst, dann versuche einfach für mich zu arbeiten - denn wenn du für mich arbeitest, wirst du auf die Stufe der Vollkommenheit gelangen.  

12.11. Wenn du jedoch auch unfähig bist, in diesem Bewusstsein zu arbeiten, dann versuche zu handeln, indem du auf alle Ergebnisse deiner Arbeit verzichtest und dich bemühst, im Selbst verankert zu sein.  

12.12. Und wenn du auch in dieser Weise nicht handeln kannst, dann versuche Wissen zu entwickeln. Besser jedoch als Wissen ist Meditation, und besser als Meditation ist der Verzicht auf die Früchte der Arbeit - denn durch solche Entsagung kann man inneren Frieden erlangen.  

12.13. – 14. Wer nicht neidisch ist, sondern allen Lebewesen ein gütiger Freund, wer keinen Besitzanspruch erhebt, frei vom falschen Ich und in Glück und Leid ausgeglichen ist, wer immer zufrieden und mit Entschlossenheit im hingebungsvollen Dienen beschäftigt ist und wessen Geist und Intelligenz mit mir in Einklang stehen, ist mir sehr lieb.  

12.15. Wer niemanden in Schwierigkeiten bringt, nicht von Angst beunruhigt wird und beständig ist in Glück und Leid, ist mir sehr lieb.  

12.16. Ein Gottgeweihter, der nicht vom gewohnten Verlauf der Aktivitäten abhängig ist, der rein, erfahren, ohne Sorgen und frei von allem Leid ist, und nicht nach irgendwelchen Ergebnissen strebt, ist mir sehr lieb.  

12.17. Wer weder erfreut noch bekümmert ist, weder klagt noch begehrt und sowohl auf glückverheißende als auch ungünstige Dinge verzichtet, ist mir sehr lieb.

12.18. – 19. Wer Freund und Feind gleich gesinnt ist, von Ehre und Schmach, Hitze und Kälte, Glück und Leid und Ruhm und Schande unberührt bleibt, wer ständig frei von Verunreinigungen und immer schweigsam und mit allem zufrieden ist, wer sich nicht um eine Bleibe sorgt, im Wissen gefestigt ist und sich im hingebungsvollen Dienen beschäftigt, ist mir sehr lieb. 

12.20. Wer diesem unvergänglichen Pfad des hingebungsvollen Dienens folgt, sich mit festem Vertrauen fortwährend beschäftigt und mich dabei zum höchsten Ziel macht, ist mir sehr, sehr lieb.  

***

13. Natur, Genießer und Bewusstsein

13.1. – 2. Arjuna sagte: O mein lieber Krishna, ich möchte Prakriti (die Natur), Purusha (den Genießer), das Feld, den Kenner des Feldes, Wissen und das Ziel des Wissens verstehen. Daraufhin sagte der höchste Herr: Den Körper, o Sohn Kuntis, nennt man das Feld, und wer den Körper kennt, wird der Kenner des Feldes genannt.  

13.3. O Nachkomme Bharatas, du sollst verstehen, dass ich der Kenner in allen Körpern bin und das Wissen bedeutet, den Körper und seinen Besitzer zu kennen. Das ist meine Ansicht.  

13.4. Höre nun bitte meine kurze Beschreibung des Aktionsfeldes und wie es beschaffen ist, welche Veränderungen in ihm stattfinden, woraus es besteht, wer der Kenner des Feldes ist und welchen Einfluss er hat.  

13.5. Dieses Wissen vom Aktionsfeld und vom Kenner der Aktivitäten wird von verschiedenen Weisen in verschiedenen vedischen Schriften beschrieben - besonders im Vedantasutra, und es wird mit allen Schlussfolgerungen im Hinblick auf Ursache und Wirkung erklärt.  

13.6. – 7. Die fünf großen Elemente, falsches Ich, Intelligenz, das Unmanifestierte, die zehn Sinne, der Geist, die fünf Sinnesobjekte, Verlangen, Hass, Glück, Leid, die Gesamtheit der Lebenssymptome und die Überzeugungen - all dies zusammen bildet das Aktionsfeld und seine Wechselwirkungen.  

13.8. – 12. Demut, Bescheidenheit, Gewaltlosigkeit, Duldsamkeit, Einfachheit, Aufsuchen eines geistigen Meisters, Sauberkeit, Stetigkeit und Selbstbeherrschung; Entsagung der Objekte der Sinnesbefriedigung, Freisein vom falschen Ich und das Erkennen des Übels von Geburt, Tod, Alter und Krankheit; Nichtangehaftetsein an Kinder, Frau, Heim und dergleichen, und Gleichmut bei erfreulichen und unerfreulichen Ereignissen; fortwährende und reine Hingabe zu mir, Aufsuchen einsamer Orte und die Loslösung von der allgemeinen Masse der Menschen; die Erkenntnis Wichtigkeit der Selbstverwirklichung und die philosophische Suche nach der absoluten Wahrheit - all dies ist Wissen, und alles, was dem widerspricht, ist Unwissenheit.  

13.13. Ich werde dir nun das Erkennbare erklären, und wenn du es kennst, wirst du das Ewige kosten. Es ist ohne Beginn und mir untergeordnet. Es wird Brahman genannt, die spirituelle Natur, und die befindet sich jenseits von Ursache und Wirkung der materiellen Welt.  

13.14. Seine Hände, Beine, Augen und Gesichter sind überall, und er hört alles. Auf diese Weise existiert die Überseele.  

13.15. Die Überseele ist der Ursprung aller Sinne, und dennoch ist sie ohne Sinne. Der Herr ist unangehaftet, obwohl er der Erhalter aller Lebewesen ist. Er ist transzendental zu den Erscheinungsweisen der materiellen Natur, doch zugleich ist er der Herr über alle Erscheinungsweisen.  

13.16. Die höchste Wahrheit existiert sowohl innerhalb als auch außerhalb - im sich Bewegenden und im sich nicht Bewegenden. Er befindet sich jenseits der Reichweite der materiellen Sinne. Obwohl er weit entfernt ist, ist er doch allem sehr nah.  

13.17. Obwohl die Überseele in viele aufgeteilt zu sein scheint, ist sie niemals geteilt. Er ist eins. Obwohl er der Erhalter jedes Lebewesens ist, verschlingt und entwickelt er sie alle.  

13.18. Er ist der Ursprung des Lichts in allen leuchtenden Objekten. Er befindet sich jenseits der Dunkelheit der Materie und ist unmanifestiert. Er ist Wissen, er ist das Objekt des Wissens, und er ist das Ziel des Wissens. Er weilt im Herzen jedes Lebewesens.  

13.19. Somit wurde von mir in Kürze das Aktionsfeld (der Körper), Wissen und das Ziel des Wissens beschrieben. Nur meine Geweihten können dies alles verstehen und so in mein Reich gelangen.  

13.20. Man sollte verstehen, dass die materielle Manifestation und die Lebewesen ohne Anfang sind. Ihre Wandlungen und Erscheinungsweisen sind Produkte der materiellen Natur.  

13.21. Die Natur ist die Ursache aller materiellen Aktivitäten und Wirkungen, wohingegen das Lebewesen die Ursache der verschiedenen Leiden und Genüsse in der Welt ist.  

13.22. So folgt das Lebewesen in der materiellen Welt den Wegen des Lebens und genießt die drei Erscheinungsweisen der Natur. Dies hat seine Ursache in der Verbindung mit der materiellen Natur, und auf diese Weise trifft es mit den guten und schlechten Formen unter den verschiedenen Arten des Lebens zusammen. 

13.23. Jedoch gibt es im Körper noch einen anderen, einen transzendentalen Genießer. Er ist der Herr, der höchste Besitzer, der als Beobachter und Erlaubnisgeber gegenwärtig und als Überseele bekannt ist.  

13.24. Wer die Philosophie von der materiellen Natur, den Lebewesen und der Wechselwirkung der Erscheinungsweisen der materiellen Natur versteht, wird mit Sicherheit Befreiung erlangen. Er wird in dieser Welt nicht wieder geboren werden - ganz gleich in welcher Position er sich jetzt auch befinden mag.  

13.25. Einige erkennen die Überseele durch Meditation, andere durch die Entwicklung von Wissen und wieder andere durch Arbeit - die ohne fruchtbringendes Verlangen verrichtet wird.  

13.26. Und es gibt andere, die zwar im spirituellen Wissen nicht erfahren sind, die aber beginnen, die höchste Person zu verehren, nachdem sie von anderen von ihm gehört haben. Weil sie die Neigung haben, von Autoritäten zu hören, transzendieren auch sie den Pfad von Geburt und Tod.  

13.27. O Oberhaupt der Bharatas, alles, was du existieren siehst, ganz gleich, ob es sich bewegt oder nicht bewegt, ist nichts anderes als die Verbindung des Aktionsfeldes mit dem Kenner des Feldes.  

13.28. Wer sieht, dass die Überseele die individuelle Seele in allen Körpern begleitet, und versteht, dass weder die Seele noch die Überseele jemals zerstört werden, besitzt wahre Erkenntnis.  

13.29. Wer die Überseele in jedem Wesen und zu gleich überall sieht, setzt sich durch seinen Geist nicht herab, sondern nähert sich dem transzendentalen Ziel.  

13.30. Wer verstehen kann, dass alle Aktivitäten vom Körper ausgeführt werden, der von der materiellen Natur geschaffen ist und weiß, dass das Selbst nichts tut, besitzt wahre Erkenntnis.  

13.31. Wenn ein verständiger Mensch aufhört, aufgrund verschiedener materieller Körper verschiedene Identitäten zu sehen, erlangt er die Brahmanerkenntnis. Dann sieht er, dass Lebewesen überall verbreitet sind.  

13.32. Wer mit den Augen der Ewigkeit sieht, kann sehen, dass die Seele transzendental und ewig ist und sich jenseits der Erscheinungsweisen der Natur befindet. O Arjuna, obwohl sie mit dem materiellen Körper in Berührung ist, handelt die Seele nicht, noch ist sie verstrickt.  

13.33. Obwohl der Himmel alldurchdringend ist, vermischt er sich aufgrund seiner feinstofflichen Natur mit keinem anderen Element. In ähnlicher Weise vermischt sich auch die Seele, die im Brahman verankert ist, nicht mit dem Körper, obwohl sie sich im Körper befindet.  

13.34. O Nachkomme Bharatas, wie allein die Sonnen mit ihren Strahlen das gesamte Universum erleuchten, so erleuchtet das Lebewesen den gesamten Körper mit Bewusstsein.  

13.35. Wer bewusst den Unterschied zwischen dem Körper und dem Besitzer des Körpers sieht und den Vorgang der Befreiung von der Fessel der materiellen Natur verstehen kann, erreicht ebenfalls das höchste Ziel. 

14. Die drei Erscheinungsweisen der materiellen Natur

14.1. Der höchste Herr sagte: Abermals werde ich dir nun die erhabenste Weisheit verkünden, die Essenz allen Wissens, durch deren Erkenntnis alle Weisen die höchste Vollkommenheit erreichen.  

14.2. Wenn man in diesem Wissen gefestigt wird, kann man die transzendentale Natur erreichen, die meiner eigenen Natur gleicht. Ist man auf dieser feinstofflichen Ebene verankert, wird man weder zur Zeit der Schöpfung geboren noch bei ihrer Auflösung vernichtet.  

14.3. O Nachkomme Bharatas, die gesamte materielle Substanz, die auch Brahman genannt wird, ist die Ursache der Geburt, und es ist dieses Brahman, das ich befruchte, sodass alle Arten des Lebens geboren werden können.  

14.4. O Sohn Kuntis, man sollte verstehen, dass alle Arten des Lebens durch Geburt in der materiellen Welt ermöglicht werden und dass ich der Samen gebende Vater bin.  

14.5 Die materielle Natur besteht aus den drei Erscheinungsweisen Reinheit, Leidenschaft und Unwissenheit. Wenn das Lebewesen mit der Natur in Berührung kommt, wird es von diesen drei Erscheinungsweisen bedingt.  

14.6. O Sündloser, weil die Erscheinungsweise der Reinheit reiner ist als die anderen Erscheinungsweisen, erleuchtet sie und befreit den Menschen von allen sündhaften Reaktionen. Wer sich in dieser Erscheinungsweise befindet, entwickelt Wissen, wird jedoch von der Vorstellung gebunden, glücklich zu sein.  

14.7. O Sohn Kuntis, die Erscheinungsweise der Leidenschaft wird aus unbegrenzten Wünschen und Verlangen geboren, und deshalb wird man an materielle und fruchtbringende Aktivitäten gebunden.  

14.8. O Nachkomme Bharatas, die Erscheinungsweise der Unwissenheit verursacht die Täuschung aller Lebewesen. Die Folgen dieser Erscheinungsweise sind Verrücktheit, Trägheit und Schlaf, die die bedingte Seele bindet.  

14.9. In der Erscheinungsweise der Reinheit wird man von Glück bedingt, in Leidenschaft von den Früchten der Handlung und in Unwissenheit von Verrücktheit.  

14.10. O Nachkomme Bharatas, manchmal gewinnt die Erscheinungsweise der Leidenschaft die Oberhand und besiegt die Erscheinungsweise der Reinheit; manchmal besiegt die Erscheinungsweise der Reinheit Leidenschaft, und ein anderes Mal besiegt die Erscheinungsweise der Unwissenheit Reinheit und Leidenschaft. Auf diese Weise findet ein ständiger Kampf um Vorherrschaft statt. 

14.11. Die Symptome der Erscheinungsweise der Reinheit können erfahren werden, wenn alle Tore des Körpers mit Wissen erleuchtet sind.  

14.12. O Oberhaupt der Bharatas, wenn die Erscheinungsweise der Leidenschaft zunimmt, entwickeln sich die Symptome von Begierde, großer Anhaftung, unkontrollierbarer Verlangen und großer Anstrengung.

14.13. O Nachkomme Kurus, wenn die Erscheinungsweise der Unwissenheit zunimmt, werden Verrücktheit, Illusion, Untätigkeit und Dunkelheit manifestiert. 

14.14. Wer in der Erscheinungsweise der Reinheit stirbt, erreicht die reinen, höheren Planeten.  

14.15. Wer in der Erscheinungsweise der Leidenschaft stirbt, wird unter denen geboren, die fruchtbringenden Aktivitäten nachgehen, und wer in der Erscheinungsweise der Unwissenheit stirbt, wird im Reich der Tiere geboren.  

14.16. Wer in der Erscheinungsweise der Reinheit handelt, wird gereinigt. Arbeiten, die in der Erscheinungsweise der Leidenschaft verrichtet werden, enden in Leid, und Handlungen, die in der Erscheinungsweise der Unwissenheit ausgeführt werden, enden in Dummheit.  

14.17. Aus der Erscheinungsweise der Reinheit entwickelt sich wahres Wissen; aus der Erscheinungsweise der Leidenschaft entwickelt sich Leid, und aus der Erscheinungsweise der Unwissenheit entwickelt sich Dummheit, Verrücktheit und Illusion.  

14.18. Menschen, die sich in der Erscheinungsweise der Reinheit befinden, gehen zu den höheren Planeten; diejenigen, die sich in Leidenschaft befinden, bleiben auf den irdischen Planeten, und diejenigen, die sich in der Erscheinungsweise der Unwissenheit befinden, fallen in die höllischen Welten hinab.  

14.19. Wenn du erkennst, dass in allen Aktivitäten allein die Erscheinungsweisen der Natur wirken, und dass der höchste Herr transzendental zu ihnen ist, kannst du meine spirituelle Natur verstehen.  

14.20. Wenn das verkörperte Wesen fähig ist, die drei Erscheinungsweisen zu transzendieren, kann es von Geburt und Tod, Alter und den damit verbundenen Leiden frei werden und schon in diesem Leben Nektar genießen.  

14.21. Arjuna fragte: O mein lieber Herr, an welchen Symptomen kann man einen Menschen erkennen, der transzendental zu den Erscheinungsweisen ist? Wie verhält er sich? Und auf welche Weise transzendiert er die Erscheinungsweisen der Natur.  

14.22. – 25. Der höchste Herr sagte: Wer Erleuchtung, Anhaftung und Täuschung nicht hasst, wenn sie vorhanden sind, noch nach ihnen verlangt, wenn sie verschwinden; wer von nichts berührt wird, da er sich jenseits der Reaktionen der Erscheinungsweisen der materiellen Natur befindet, wer unerschütterlich bleibt, weil er weiß, dass allein die Erscheinungsweisen aktiv sind; wer Freude und Schmerz mit Gleichmut betrachtet und einen Erdklumpen, einen Stein und ein Goldstück mit gleichen Augen sieht; wer weise ist und Ruhm und Schmach als gleich ansieht; wer in Ehre und Unehre unverändert bleibt und Freund und Feind gleich behandelt, und wer alle fruchtbringenden Unternehmungen aufgegeben hat - von solch einem Menschen sagt man, er habe die Erscheinungsweisen der Natur transzendiert.  

14.26. Wer sich völlig im hingebungsvollen Dienen beschäftigt und niemals fehlt, transzendiert augenblicklich die Erscheinungsweisen der materiellen Natur und erreicht somit die Ebene des Brahman. 

14.27. Ich bin der Ursprung des unpersönlichen Brahman, das voll höchsten Glücks und das unsterblich, unzerstörbar und ewig ist.  

15. Der Yoga der höchsten Person

15.1. Der höchste Herr sagte: Es existiert ein Banyanbaum, dessen Wurzeln nach oben und dessen Zweige nach unten gerichtet sind. Die vedischen Hymnen bilden seine Blätter. Wer diesen Baum kennt, kennt die Veden.  

15.2. Die Äste dieses Baumes, die von den drei Erscheinungsweisen der materiellen Natur genährt werden, breiten sich nach oben und unten aus. Die Zweige sind die Objekte der Sinne. Dieser Baum hat auch Wurzeln, die nach unten reichen und in den fruchtbringenden Aktivitäten der menschlichen Gesellschaft gründen.  

15.3. – 4. Die wahre Form dieses Baumes kann nicht in der materiellen Welt wahrgenommen werden. Niemand kann erkennen, wo er endet, wo er beginnt und wo sein Ursprung liegt. Doch entschlossen muss man diesen Baum mit der Waffe der Loslösung fällen und den Ort suchen, von dem man, wenn man ihn einmal erreicht hat, niemals wieder zurückkehrt. Dort muss man sich dem höchsten persönlichen Gott hingeben, von dem alles begonnen hat und in dem alles seit unvordenklichen Zeiten ruht.  

15.5. Wer frei von Illusion, falschem Prestige und falschem Umgang ist, wer das Ewige versteht, die materielle Lust hinter sich gelassen hat und von der Dualität von Glück und Leid befreit ist, und wer weiß, wie man sich der höchsten Person hingibt, erreicht dieses ewige Königreich.  

15.6. Dieses mein Reich wird weder von der Sonne noch vom Mond, noch von Elektrizität erleuchtet. Wer es erreicht, kehrt niemals wieder in die materielle Welt zurück.  

15.7. Die Lebewesen in der materiellen Welt sind meine ewigen fragmentarischen Teile. Weil sie ein bedingtes Leben führen, kämpfen sie sehr schwer mit den sechs Sinnen, zu denen auch der Geist zählt.  

15.8. Das Lebewesen in der materiellen Welt trägt seine verschiedenen Lebensauffassungen von einem Körper zum anderen wie der Wind Düfte mit sich trägt.  

15.9. Wenn ein Lebewesen einen neuen grobstofflichen Körper annimmt, erhält es eine bestimmte Art von Ohren, Zunge, Nase und Tastsinn, die um den Geist gruppiert sind. Auf diese Weise genießt es ein umgrenztes Sortiment von Sinnesobjekten.  

15.10. Die Dummen können weder verstehen, wie ein Lebewesen seinen Körper verlässt, noch wissen sie, was für eine Art von Körper es unter dem Zauber der Erscheinungsweisen der Natur genießt. Derjenige jedoch, dessen Augen im Wissen geschult sind, kann all dies erkennen.  

15.11. Der sich ständig bemühende Transzendentalist, der in Selbstverwirklichung verankert ist, kann all dies deutlich erkennen. Wer jedoch nicht selbst verwirklicht ist, kann, auch wenn er sich bemüht, die Dinge nicht im richtigen Licht sehen.  

15.12. Das Licht der Sonnen, das die Dunkelheit im gesamten Universum vertreibt, hat seinen Ursprung in mir. Und das Leuchten des Mondes und der Schein des Feuers gehen gleichfalls von mir aus.  

15.13. Ich gehe in jeden Planeten ein, und durch meine bewegende Energie bleiben sie in ihrer Bahn. Ich werde zum Mond und versorge dadurch die Gemüse mit dem Saft des Lebens.  

15.14. Ich bin das Feuer der Verdauung in jedem lebenden Körper, und ich bin die ein - und ausströmende Luft des Lebens, durch die ich die vier Arten der Nahrung verdaue.  

15.15. Ich weile im Herzen jedes Lebewesens, und von mir kommen Erinnerung, Wissen und Vergessen. Das Ziel allen Wissens ist es, mich zu erkennen; wahrlich, ich bin der Autor der Vedanta, und ich bin der Kenner der Veden.  

15.16. Es gibt zwei Arten von Wesen - die Fehlbaren und Unfehlbaren. In der materiellen Welt ist jedes Lebewesen fehlbar, wohingegen in der spirituellen Welt jedes Leben unfehlbar ist.  

15.17. Doch außer diesen beiden Arten von Wesen existiert die große lebende Persönlichkeit, der höchste Herr, der in diese Welten eingegangen ist und sie erhält.  

15.18. Weil ich transzendental bin, jenseits des Fehlbaren und Unfehlbaren, und weil ich der Größte bin, werde ich sowohl in der Welt als auch in den Veden als die höchste Person gepriesen.  

15.19. O Nachkomme Bharatas, jeder, der mich als den höchsten persönlichen Gott kennt und daran nicht zweifelt, weiß alles und beschäftigt sich daher völlig im hingebungsvollen Dienen.  

15.20. O Sündloser, dies ist der vertraulichste Teil der vedischen Schriften, und ich habe ihn dir nun offenbart. Wer auch immer dieses Wissen versteht, wird weise werden, und seine Bemühungen werden die Stufe der Vollkommenheit erreichen.  

***

16. Die göttlichen und die dämonischen Naturen

16.1. – 3. Der höchste Herr sagte: Furchtlosigkeit, Reinigung der Existenz, Entwicklung spirituellen Wissens, Wohltätigkeit, Selbstbeherrschung, Darbringung von Opfern, Studium der Veden, Buße und Einfachheit; Gewaltlosigkeit, Wahrhaftigkeit und Freisein von Zorn; Entsagung, innere Ruhe, Abneigung gegen Fehler finden, Mitleid und Freisein von Habgier; Freundlichkeit, Bescheidenheit und stetige Entschlossenheit; Kraft, Nachsicht, Tapferkeit, Sauberkeit und Freisein von Neid und dem Verlangen nach Ehre - dies sind die transzendentalen Eigenschaften der heiligen Menschen, die von göttlichem Wesen sind, o Nachkomme Bharatas.  

16.4. O Sohn Parthas, Arroganz, Stolz, Zorn, Blasiertheit, Grobheit und Unwissenheit sind die Eigenschaften der Menschen, die von dämonischer Natur sind.  

16.5. Die transzendentalen Eigenschaften führen zur Befreiung, während die dämonischen Eigenschaften an die materielle Welt binden. O Sohn Pandus, sorge dich nicht, denn du bist mit göttlichen Eigenschaften geboren.  

16.6. O Sohn Parthas, in dieser Welt gibt es zwei Arten von Lebewesen. Die einen werden göttlich genannt und die anderen dämonisch. Ich habe dir bereits sehr ausführlich die göttlichen Eigenschaften erklärt. Höre nun von mir über die dämonischen.  

16.7. Die Dämonen wissen nicht, was getan werden muss und was nicht getan werden darf. In ihnen ist weder Sauberkeit noch richtiges Verhalten, noch Wahrheit zu finden.  

16.8. Sie sagen, die Welt ist unwirklich, sie habe keinen Ursprung und es gebe keinen Gott, der sie kontrolliere. Sie sei durch sexuelles Verlangen erzeugt worden und habe keine andere Ursache als Lust.  

16.9. Weil sie sich nach solchen Schlussfolgerungen richten, gehen die Dämonen, die sich selbst ausgeliefert sind und über keine Intelligenz verfügen, abscheulichen, unheilvollen Aktivitäten nach, die dazu bestimmt sind, die Welt zu zerstören.  

16.10. Die Dämonen, die bei unersättlicher Lust, Stolz und falschem Prestige Zuflucht suchen und sich daher in Illusion befinden, sind unsauberer Arbeit verschworen und fühlen sich zum Unbeständigen hingezogen.  

16.11. – 12. Sie glauben, die Sinne bis ans Ende des Lebens zu befriedigen, sei die größte Notwendigkeit der menschlichen Zivilisation. Daher haben ihre Ängste kein Ende. Durch hunderttausende von Verlangen und durch Lust und Zorn gebunden, sichern sie sich mit illegalen Mitteln Geld, um ihre Sinne befriedigen zu können.  

16.13. – 15. Der dämonische Mensch denkt: "So viel Reichtum besitze ich heute, und nach meinen Plänen werde ich noch viel mehr erlangen. So viel gehört mir jetzt, doch es wird in Zukunft mehr und mehr werden. Dieser Mensch war mein Feind, und deshalb habe ich ihn umgebracht, und meinen anderen Feind werde ich ebenfalls töten. Ich bin der Herr über alles und ich bin der Genießer; ich bin vollkommen, ich bin mächtig und ich bin glücklich. Ich bin der Reichste und ich bin von aristokratischen Verwandten umgeben. Niemand ist so glücklich und mächtig wie ich. Ich werde einige Opfer darbringen und Spenden geben, und so werde ich genießen". Auf diese Weise werden solche Menschen von Unwissenheit getäuscht.  

16.16. Von vielfachen Ängsten verwirrt und in einem Netzwerk von Illusion gefangen, wird er zu sehr vom Sinnesgenuss angezogen und fällt daher in die Hölle hinab.  

16.17. Selbstgefällig und immer unverschämt, von Reichtum und falschem Prestige getäuscht, bringen sie manchmal so genannte Opfer dar, ohne dabei irgendwelche Regeln und Rituale zu beachten.  

16.18. Verwirrt vom falschen Ich, Stärke, Stolz, Lust und Zorn, wird der Dämon auf den höchsten persönlichen Gott neidisch, der in seinem eigenen Körper und in den Körpern der anderen gegenwärtig ist, und lästert die wirkliche Religion.  

16.19. Die Neidischen und Boshaften, die die Niedrigsten unter den Menschen sind, werden von mir in den Ozean der materiellen Existenzen in die dämonischen Arten des Lebens geworfen.  

16.20. Weil solche Menschen immer wieder unter den Arten des dämonischen Lebens geboren werden, können sie sich mir niemals nähern. Allmählich sinken sie in die abscheulichsten Formen des Daseins hinab.  

16.21. Drei Tore führen zur Hölle - Lust, Zorn und Gier. Jeder vernünftige Mensch sollte sich von ihnen abwenden, denn sie führen zur Erniedrigung der Seele.  

16.22. O Sohn Kuntis, ein Mensch, der diesen drei Toren zur Hölle entgangen ist, führt Handlungen aus, die ihn zur Selbstverwirklichung erheben und erreicht somit allmählich das höchste Ziel.  

16.23. Wer jedoch die Anweisungen der Schriften missachtet und nach seinen Launen handelt, erreicht weder die Vollkommenheit noch Glück, noch das höchste Ziel.  

16.24. Man sollte aus den Unterweisungen der Schriften verstehen, was Pflicht und was nicht Pflicht ist. Wenn man diese Regeln und Rituale kennt, sollte man so handeln, dass man allmählich erhoben wird.  


17. Die verschiedenen Arten des Glaubens

17.1. Arjuna sagte: O Krishna, wie verhält es sich mit einem Menschen, der die Prinzipien der Schriften nicht befolgt, sondern nach eigenen Vorstellungen Verehrungen ausführt? Befindet er sich in Reinheit, Leidenschaft oder Unwissenheit?  

17.2. Der höchste Herr sagte: In Entsprechung zu den Erscheinungsweisen der Natur, die von der verkörperten Seele angenommen werden, kann ihr Glaube von dreierlei Arten sein - von Reinheit, Leidenschaft oder Unwissenheit. Höre nun hiervon.  

17.3. Je nach dem Leben, das man unter dem Einfluss der verschiedenen Erscheinungsweisen der Natur führt, entwickelt man eine bestimmte Art des Glaubens. Man sagt, das Lebewesen habe je nach den Erscheinungsweisen, die es angenommen hat, einen bestimmten Glauben.  

17.4. Menschen in der Erscheinungsweise der Reinheit verehren die Halbgötter; diejenigen, die sich in der Erscheinungsweise der Leidenschaft befinden, verehren die Dämonen, und diejenigen, die in Unwissenheit sind, verehren Geister und Gespenster.  

17.5. – 6. Menschen, die sich aus Stolz, Geltungsbedürfnis, Lust und Anhaftung anstrengen, sich nicht in den Schriften empfohlene Enthaltsamkeiten und Bußen auferlegen, von Leidenschaft getrieben werden und so wohl ihre Körperorgane als auch die Überseele in ihrem Innern quälen, müssen als Dämonen gelten.  

17.7. Selbst Nahrung - die jeder zu sich nehmen muss - ist entsprechend den drei Erscheinungsweisen der materiellen Natur in drei Gruppen unterteilt. Das gleiche gilt auch für Opfer, Bußen und Wohltätigkeiten. Höre, und ich werde dir die Unterschiede erklären.  

17.8. – 10. Frische rohe Nahrungsmittel in der Erscheinungsweise der Reinheit verlängern die Lebensdauer, reinigen das Dasein und geben Kraft, Gesundheit, Glück und Zufriedenheit. Solche naturbelassenen Speisen enthalten viel Fett, sind saftig und wohlschmeckend. Nahrungsmittel, die zu bitter, zu sauer, zu salzig, beißend, trocken und zu scharf sind, werden von Menschen geschätzt, die sich in der Erscheinungsweise der Leidenschaft befinden. Solche Nahrung verursacht Schmerz, Leid und Krankheit. Nahrungsmittel, die länger als drei Stunden vor dem Essen gekocht wurden, die ohne Geschmack, abgestanden, faul, verwest und unsauber sind, werden von Menschen bevorzugt, die sich in der Erscheinungsweise der Unwissenheit befinden. 

17.11. Das Opfer, das in Übereinstimmung mit der Pflicht und nach den Regeln der Schriften dargebracht wird, und bei dem man keine Belohnung erwartet, befindet sich in der Erscheinungsweise der Reinheit.  

17.12. Doch das Opfer, o Oberhaupt der Bharatas, das aus einem materiellen Motiv heraus, um einen materiellen Nutzen zu erhalten, oder prahlerisch, aus Stolz, dargebracht wird, befindet sich in der Erscheinungsweise der Leidenschaft.  

17.13. Und das Opfer, das entgegen den Anweisungen der Schriften dargebracht wird, bei dem keine spirituellen Speisen verteilt und keine Hymnen gechantet werden, den Priestern kein Entgelt gegeben und das ohne Glauben ausgeführt wird - solch ein Opfer befindet sich in der Erscheinungsweise der Unwissenheit.  

17.14. Die Enthaltsamkeit des Körpers besteht aus der Verehrung des höchsten Herrn, der Brahmans, des geistigen Meisters und der Höherstehenden wie dem Vater und der Mutter. Sauberkeit, Einfachheit und sexuelle Enthaltsamkeit und Gewaltlosigkeit sind ebenfalls Enthaltsamkeiten des Körpers.  

17.15. Enthaltsamkeit in der Rede bedeutet, die Wahrheit zu sagen, zum Wohl anderer zu sprechen und Gerede zu vermeiden, das andere verletzt. Auch sollte man regelmäßig die Veden vortragen.  

17.16. Klarheit, Einfachheit, Ernsthaftigkeit, Selbstbeherrschung und Reinheit der Gedanken sind Enthaltsamkeiten des Geistes.  

17.17. Diese dreifache Buße, die sich Menschen auferlegen, die nicht das Ziel haben, sich materiell zu nutzen, sondern die den Höchsten erfreuen wollen, befinden sich in der Erscheinungsweise der Reinheit.  

17.18. Die prahlerischen Bußen und Enthaltsamkeiten, die man sich auferlegt, um Respekt, Ehre und Verehrung zu erlangen, befinden sich in der Erscheinungsweise der Leidenschaft. Sie sind weder beständig noch von Dauer. 

17.19. Und die Bußen und Enthaltsamkeiten, mit denen man sich aus starrsinniger Verblendung Selbsttorturen auferlegt, oder andere zerstören oder verletzen will, befinden sich in der Erscheinungsweise der Unwissenheit.  

17.20. Die Spende, die aus Pflichtgefühl zur rechten Zeit und am rechten Ort einem würdigen Menschen gegeben wird, ohne eine Gegenleistung zu erwarten, gilt als Wohltätigkeit in der Erscheinungsweise der Reinheit.  

17.21. Doch wenn man nur wohltätig ist, weil man sich einen Nutzen davon verspricht, oder weil man sich fruchtbringende Ergebnisse wünscht, oder wenn man nur mit Widerwillen spendet, so befindet sich diese Wohltätigkeit in der Erscheinungsweise der Leidenschaft.  

17.22. Und Spenden, die an einem ungeeigneten Ort, zu einer ungünstigen Zeit und unwürdigen Menschen ohne Respekt und mit Verachtung gegeben werden, sind Spenden in der Erscheinungsweise der Unwissenheit.  

17.23. Seit dem Beginn der Schöpfung wurden die drei Silben Om, Tat und Sat verwendet, um auf die höchste absolute Wahrheit (Brahman) hinzuweisen. Sie wurde von den Brahmanen ausgesprochen, um den Höchsten zufrieden zu stellen, während diese vedische Hymnen chanteten und Opfer darbrachten.  

17.24. Um daher den Höchsten zu erreichen, bringen die Transzendentalisten Opfer dar, erweisen Wohltätigkeit und nehmen Bußen auf sich, wobei sie immer mit Om beginnen.  

17.25. Man sollte Opfer darbringen, sich Bußen auferlegen und wohltätig sein, in dem man dabei das Wort Tat spricht. Solche transzendentalen Aktivitäten werden ausgeführt, um von der materiellen Verstrickung frei zu werden.  

17.26. – 27. O Sohn Parthas, die absolute Wahrheit ist das Ziel des hingebungsvollen Opfers, und auf sie wird mit dem Wort Sat hingewiesen. Diese Opferdarbringungen, Auferlegungen von Bußen und Wohltätigkeiten, die von absoluter Natur sind, sind zur Freude der höchsten Person bestimmt.  

17.28. Doch Opfer, Bußen und Wohltätigkeiten, o Sohn Parthas, die ohne Glauben an den Höchsten ausgeführt werden, sind nicht von Dauer - ganz gleich, welche Rituale auch vollzogen werden. Sie werden Asat genannt und bringen sowohl in diesem als auch im nächsten Leben keinen Nutzen.  

18. Schlussfolgerung - die Vollkommenheit der Entsagung

18.1. Arjuna sagte: O Starkarmiger, o Hrsikesa, o Töter des Kesidämonen, ich möchte den Zweck der Entsagung (Tyaga) und der Lebensstufe der Entsagung (Sannyasa) verstehen.  

18.2. Der höchste Herr sagte: Die Weisen nennen den Verzicht auf die Ergebnisse aller Aktivitäten Entsagung (Tyaga), und große Gelehrte haben diesen Zustand als die Lebensstufe der Entsagung (Sannyasa) bezeichnet.  

18.3. Einige Gelehrte erklären, dass alle Arten fruchtbringender Aktivitäten aufgegeben werden sollten; doch es gibt andere Weise, die der Meinung sind, Opferhandlungen, Wohltätigkeit und Buße sollte man niemals aufgeben.  

18.4. O Bester der Bharatas, höre nun von mir über Entsagung. O Tiger unter den Menschen, es gibt drei Arten von Entsagung, die in den Schriften erklärt werden.  

18.5. Opferhandlungen, Wohltätigkeiten und Buße sollten nicht aufgegeben werden, sondern ausgeführt werden. Selbst die großen Seelen werden durch Opfer, Wohltätigkeit und Buße gereinigt.  

18.6. All diese Aktivitäten sollte man ausführen, ohne ein Ergebnis zu erwarten. Man sollte ihre Ausführung als Pflicht betrachten, o Sohn Parthas. Das ist meine endgültige Meinung.  

18.7. Vorgeschriebene Pflichten sollten niemals aufgegeben werden. Wenn jemand, in Illusion, seine vorgeschriebene Pflicht aufgibt, befindet sich solche Erscheinung in der Erscheinungsweise der Unwissenheit.  

18.8. Wer seine vorgeschriebenen Pflichten aus Angst aufgibt, oder weil sie ihm zu mühsam erscheinen, befindet sich in der Erscheinungsweise der Leidenschaft. Solches Handeln führt niemals zur Stufe der Entsagung. 

18.9. Die Entsagung eines Menschen jedoch, der seine vorgeschriebene Pflicht erfüllt, weil sie getan werden muss, und der jede Anhaftung an die Früchte seines Handelns aufgibt, befindet sich in der Erscheinungsweise der Reinheit, o Arjuna.  

18.10. Wer weder unangenehme Arbeit hasst, noch an angenehmer Arbeit haftet, die sich in der Erscheinungsweise der Reinheit befindet, kennt hinsichtlich der Arbeit keine Zweifel.  

18.11. Einem verkörperten Wesen ist es niemals möglich, alle Aktivitäten aufzugeben. Deshalb wird gesagt, dass derjenige, der auf die Früchte der Handlung verzichtet, wahrhaft entsagungsvoll ist.  

18.12. Einem Menschen, der nicht entsagungsvoll ist, fallen nach dem Tode die dreifachen Ergebnisse der Handlung zu - die wünschenswerten, die unerwünschten und die vermischten. Wer sich aber auf der Lebensstufe der Entsagung befindet, braucht solche Ergebnisse nicht zu erleiden oder zu genießen.  

18.13. – 14. O starkarmiger Arjuna, höre nun von mir über die fünf Faktoren, die jede Handlung verursachen und zur Vollkommenheit führen. Sie werden in der Sankhyaphilosophie beschrieben, als der Ort der Handlung, der Ausführende, die Sinne, die Bemühung und die Überseele.  

18.15. Jede richtige oder falsche Handlung, die ein Mensch mit dem Körper, dem Geist oder mit Worten ausführt, wird von diesen fünf Faktoren verursacht.  

18.16. Daher ist jeder, der sich für den alleinigen Handelnden hält und diese fünf Faktoren nicht in Betracht zieht, nicht sehr Intelligent und kann die Dinge nicht so sehen, wie sie wirklich sind.  

18.17. Wer nicht vom falschen Ich motiviert und wessen Intelligenz nicht verstrickt ist, ist selbst, wenn er in dieser Welt Menschen tötet, kein Mörder; noch wird er durch seine Handlungen gebunden.  

18.18. Wissen, das Ziel des Wissens und der Wissende sind die drei Faktoren, die eine Handlung verursachen; die Sinne, die Arbeit und der Ausführende bilden die dreifache Grundlage einer Handlung.  

18.19. In Entsprechung zu den drei Erscheinungsweisen der materiellen Natur gibt es drei Arten des Wissens, der Handlung und der Ausführenden. Höre, wie ich sie beschreibe.  

18.20. Das Wissen, durch das man die ungeteilte spirituelle Natur in allem Existierenden sieht - ungeteilt im Geteilten - ist Wissen in der Erscheinungsweise der Reinheit.  

18.21. Das Wissen, durch das man verschiedenartige Lebewesen in verschiedenen Körpern zu sehen glaubt, ist Wissen in der Erscheinungsweise der Leidenschaft.  

18.22. Und das Wissen, durch das man an einer bestimmten Form der Arbeit als dem Ein und Alles haftet, ohne von der Wahrheit zu wissen, und das sehr dürftig ist, befindet sich in der Erscheinungsweise der Unwissenheit.  

18.23. Handlungen, die in Einklang mit der Pflicht, ohne Anhaftung und ohne Liebe oder Hass, von einem Menschen ausgeführt werden, der auch den Früchten der Ergebnisse entsagt hat, werden Handlungen in der Erscheinungsweise der Reinheit genannt.  

18.24. Aktivitäten jedoch, die mit großer Anstrengung von einem Menschen ausgeführt werden, der seine Begierden befriedigen will, und die vom falschen Ich veranlasst werden, nennt man Aktivitäten in der Erscheinungsweise der Leidenschaft.  

18.25. Und Aktivitäten, die in Unwissenheit und Illusion, ohne Rücksicht auf zukünftige Bindungen und Konsequenzen, ausgeführt werden, die anderen Leid zufügen und unpraktisch sind, werden Aktivitäten in der Erscheinungsweise der Unwissenheit genannt. 

18.26. Wer frei von allen materiellen Anhaftungen und frei vom falschen Ich, wer entschlossen und enthusiastisch ist und Erfolg und Misserfolg gleichgültig gegenübersteht, handelt in der Erscheinungsweise der Reinheit.  

18.27. Wer jedoch an den Früchten seiner Arbeit haftet und sie leidenschaftlich genießen will, wer gierig, neidisch und unrein ist und von Glück und Leid bewegt wird, handelt in der Erscheinungsweise der Leidenschaft.  

18.28. Und wer fortwährend Arbeit verrichtet, die den Anweisungen der Schriften widerspricht, wer materialistisch, eigensinnig und betrügerisch ist und es versteht, andere zu beleidigen, und wer faul und immer verdrießlich und von zögernder Natur ist, handelt in der Erscheinungsweise der Unwissenheit.

18.29. O Gewinner von Reichtum, höre nun bitte, wie ich dir ausführlich die drei Arten der Intelligenz und Entschlossenheit in Bezug auf die drei Erscheinungsweisen der Natur erkläre.  

18.30. O Sohn Parthas, die Intelligenz, durch die man erkennt, was getan werden muss und was nicht getan werden darf, wovor man sich fürchten muss und wovor man sich nicht zu fürchten braucht, was bindend und was befreiend ist, befindet sich in der Erscheinungsweise der Reinheit.  

18.31. Und die Intelligenz, die zwischen religiöser und irreligiöser Lebensweise nicht unterscheiden kann - zwischen Handlungen, die ausgeführt, und Handlungen, die nicht ausgeführt werden sollen -  diese unvollkommene Intelligenz, o Sohn Parthas, befindet sich in der Erscheinungsweise der Leidenschaft.  

18.32. O Sohn Parthas, die Intelligenz, die Irrreligion für Religion und Religion für Irrreligion hält, die im Bann der Illusion und Dunkelheit steht und stets in die falsche Richtung strebt, befindet sich in der Erscheinungsweise der Unwissenheit.  

18.33. O Sohn Parthas, die Entschlossenheit, die niemals gebrochen werden kann, die durch das Praktizieren von Yoga mit Standhaftigkeit aufrechterhalten wird und somit den Geist, das Leben und die Aktivitäten der Sinne beherrscht, befindet sich in der Erscheinungsweise der Reinheit.  

18.34. O Arjuna, die Entschlossenheit, mit der man nach fruchtbringenden Ergebnissen auf religiösem und wirtschaftlichen Gebiet und nach Sinnesbefriedigung strebt, befindet sich in der Erscheinungsweise der Leidenschaft.

18.35. Und die Entschlossenheit, die über Träume, Angst, Klagen, Verdrießlichkeit und Illusion nicht hinausgeht, solche unintelligente Entschlossenheit befindet sich in der Erscheinungsweise der Dunkelheit.  

18.36. – 37. O Bester der Bharatas, höre nun bitte von mir über die drei Arten des Glücks, die die bedingte Seele genießt, und durch die sie manchmal an das Ende allen Leids gelangt. Was am Anfang wie Gift, doch am Ende wie Nektar ist und einen Menschen zur Selbstverwirklichung erweckt, wird Glück in der Erscheinungsweise der Reinheit genannt.  

18.38. Das Glück, das aus der Verbindung der Sinne mit ihren Objekten erfahren wird und am Anfang wie Nektar mundet, doch am Ende wie Gift wirkt, nennt man Glück in der Erscheinungsweise der Leidenschaft.  

18.39. Und Glück, welches für Selbstverwirklichung blind macht, das von Anfang bis Ende Illusion ist und aus Schlaf, Faulheit und Wahn entsteht, befindet sich in der Erscheinungsweise der Unwissenheit.  

18.40. Es existiert kein Wesen - weder hier noch unter den Halbgöttern auf den höheren Planetensystemen -  das vom Einfluss der drei Erscheinungsweisen der materiellen Natur frei ist.  

18.41. Brahmanas, Ksatriyas, Vaisyas und Sutras unterscheiden sich durch die Eigenschaften ihres Handelns, die in Beziehung zu den Erscheinungsweisen der materiellen Natur stehen, o Bezwinger der Feinde.  

18.42. Friedfertigkeit, Selbstbeherrschung, Enthaltsamkeit, Reinheit, Duldsamkeit, Ehrlichkeit, Gelehrsamkeit, Weisheit und Religiosität sind die Eigenschaften, die die Handlungsweise der Brahmanas bestimmen.  

18.43. Heldenmut, Stärke, Entschlossenheit, Geschicklichkeit, Furchtlosigkeit in der Schlacht, Großzügigkeit und die Fähigkeit zu regieren, sind die Eigenschaften, die die Handlungsweise der Ksatriyas bestimmen.  

18.44. Ackerbau, Viehzucht und Handel bestimmen die Handlungsweise der Vaisyas, und die Aufgabe der Sudras besteht darin, körperliche Arbeit zu verrichten und andere Dienste zu leisten.  

18.45. Jeder Mensch kann die Vollkommenheit erreichen, wenn er den Eigenschaften seiner vorgeschriebenen Handlungsweise folgt. Höre nun bitte von mir, wie dies geschehen kann.  

18.46. Durch die Verehrung des Herrn, der der Ursprung aller Lebewesen ist und alles durchdringt, kann ein Mensch in der Erfüllung seiner Pflicht die Vollkommenheit erreichen.  

18.47. Es ist besser, die eigene Tätigkeit zu verrichten - selbst wenn sie unvollkommen ausgeführt wird - als die Aufgabe eines anderen zu übernehmen und sie vollendet auszuführen. Vorgeschriebene Pflichten, die mit der eigenen Natur übereinstimmen, werden niemals von sündhaften Reaktionen beeinflusst.  

18.48. Wie Feuer von Rauch bedeckt ist, so ist jede Bemühung von einem Fehler überschattet. Deshalb, o Sohn Kuntis, sollte man die Tätigkeit, die der eigenen Natur entspricht, nicht aufgeben, auch wenn solche Arbeit fehlerhaft ist.  

18.49. Man kann die Ergebnisse der Entsagung erhalten, indem man einfach den Geist kontrolliert, die Anhaftung an materielle Dinge aufgibt und materiellen Genüssen keine Beachtung schenkt. Das ist die am höchsten vervollkommnete Stufe der Entsagung.  

18.50. O Sohn Kuntis, lerne von mir in Kürze, wie man die höchste Stufe der Vollkommenheit, das Brahman, erreichen kann, indem man so handelt, wie ich es nun zusammenfassen werde.  

18.51. – 53. Wer durch seine Intelligenz gereinigt ist und den Geist mit Entschlossenheit kontrolliert, die Objekte der Sinnesbefriedigung aufgibt und von Anhaftung und Hass frei ist, wer an einem einsamen Ort lebt, wenig isst, Körper und Zunge beherrscht, in ständiger Trance sich befindet und losgelöst ist, wer frei von falschem Ich, falscher Stärke, Lust und Zorn ist und keine materiellen Dinge annimmt - solch ein Mensch hat zweifellos die Stufe der Selbstverwirklichung erreicht.  

18.54. Wer auf diese Weise in der Transzendenz verankert ist, verwirklicht augenblicklich das höchste Brahman. Er klagt niemals, noch verlangt er danach, irgendetwas zu besitzen. Er ist jedem Lebewesen gleich gesinnt. In diesem Zustand erreicht er reines hingebungsvolles Dienen.  

18.55. Allein durch hingebungsvolles Dienen kann man die höchste Persönlichkeit wahrhaft verstehen. Und wenn man sich durch solche Hingabe über den höchsten Herrn völlig bewusst ist, kann man in das Königreich Gottes eingehen.  

18.56. Obwohl mein Geweihter mit allen Arten von Aktivitäten beschäftigt ist, erreicht er durch meine Gnade und unter meinem Schutz das ewige, unvergängliche Reich.  

18.57. Sei in allen Aktivitäten von mir abhängig, und handle immer unter meinem Schutz. Sei dir bei solchem hingebungsvollen Dienen völlig über mich bewusst.  

18.58. Wenn du dir meiner bewusst wirst, wirst du durch meine Gnade alle Hindernisse des bedingten Lebens überwinden. Wenn du jedoch nicht in diesem Bewusstsein, sondern aus falschem Ich heraus handelst, und nicht auf mich hörst, wirst du verloren sein.  

18.59. Wenn du meinen Anweisungen nicht nachkommst und nicht kämpfst, wirst du in die Irre gehen. Deine Natur wird dich zwingen, am Kriegshandwerk teilzunehmen.  

18.60. Nur weil du in Illusion bist, weigerst du dich nun, meine Anweisungen zu befolgen. Doch gezwungen durch deine eigene Natur, wirst du ohnehin nicht anders handeln können, o Sohn Kuntis.  

18.61. O Arjuna, der höchste Herr weilt im Herzen eines jeden und lenkt die Wege aller Lebewesen, die im Körper wie auf einer Maschine aus materieller Energie sitzen. 

18.62. O Nachkomme Bharatas, gib dich ihm völlig hin. Durch seine Gnade wirst du transzendentalen Frieden erlangen und in das höchste, ewige Reich eingehen. 

18.63. Ich habe dir somit den vertraulichsten Teil allen Wissens erklärt. Denke in Ruhe darüber nach, und tue dann, was du für richtig hältst.  

18.64. Weil du mir sehr lieb bist, offenbare ich dir den vertraulichsten Teil des Wissens. Höre also von mir, denn es ist zu deinem Nutzen.  

18.65. Denke ständig an mich und werde mein Geweihter. Verehre mich und bringe mir deine Ehrerbietung dar. Auf diese Weise wirst du ohne Fehl zu mir kommen. Ich verspreche dir dies, weil du mein lieber Freund bist.  

18.66. Gib alle Arten von Religion auf und gib dich einfach mir hin! Ich werde dich von allen sündhaften Reaktionen befreien. Fürchte dich nicht!

18.67. Dieses vertrauliche Wissen darf nicht Menschen erklärt werden, die sich keine Bußen auferlegen, die mir nicht hingegeben sind, sich nicht im hingebungsvollen Dienen beschäftigen oder mich beneiden.  

18.68. Wer dieses größte Geheimnis den Gottgeweihten erklärt, wird mit Sicherheit die Stufe des hingebungsvollen Dienens erreichen und am Ende zu mir zurückkehren.  

18.69. Kein Diener in dieser Welt ist mir lieber als er, noch wird mir jemals einer lieber sein.  

18.70. Wer dieses heilige Gespräch studiert, verehrt mich mit seiner Intelligenz.  

18.71. Und wer mit Vertrauen und ohne Neid zuhört, wird von allen sündhaften Reaktionen frei und erreicht die Planeten, auf denen die Frommen leben.  

18.72. O Arjuna, Gewinner von Reichtum, hast du all dies mit wachem Geist vernommen? Sind Illusion und Unwissenheit von dir gewichen?  

18.73. Arjuna sagte: Mein lieber Krishna, o Unfehlbarer, meine Illusion ist nun zerstreut. Durch deine Barmherzigkeit habe ich meine Erinnerung zurückgewonnen und bin nun gefestigt und frei von allen Zweifeln. Ich bin jetzt bereit, nach deinen Anweisungen zu handeln.  

18.74. Sanjaya sagte: Somit hörte ich das Gespräch der beiden großen Seelen, Krishna und Arjuna. Und diese Botschaft ist so wundervoll, dass sich mir die Haare sträuben.  

18.75. Durch die Barmherzigkeit Vyasas konnte ich dieses höchst vertrauliche Gespräch direkt vom Meister aller Mystik, Krishna, vernehmen, der persönlich zu Arjuna sprach.  

18.76. O König, wenn ich mir dieses wunderbare und heilige Gespräch zwischen Krishna und Arjuna ins Gedächtnis rufe, erbebe ich jeden Augenblick vor Freude.

18.77. O König, wenn ich mich an die wunderbare universale Form Sri Krishna erinnere, überkommt mich große Verwunderung, und ich erfahre immer wieder neue Freude. 

18.78. Überall dort, wo Krishna, der Meister aller Mystiker und Arjuna, der größte Bogenschütze, anwesend sind, werden gewiss auch Reichtum, Sieg, außergewöhnliche Macht und Moral zu finden sein. Das ist meine Ansicht.  



***
DIE FUNDAMENTALEN YOGA-LEHRSÄTZE

Teil I Die Grundlagen für den Weg zum höheren Bewusstsein

1. Die Wissenschaft des Yoga

1.1. Es folgt die Wissenschaft des Yoga.

1.2. Yoga ist die Verbindung, bei der die seelisch-geistigen Vorgänge zur Ruhe kommen (Energetische Parakybernetik).

1.3. Dann ruht das formgebundene Bewusstsein in seiner Wesensidentität.

1.4. Alle anderen denkenden Verbindungen sind bestimmt durch die Gebundenheit mit der materiellen Natur.

2. Die fünffach seelisch-geistigen Vorgänge


2.1. Es gibt fünferlei seelisch-geistige Verkettungen, und sie sind manchmal voller Leid oder sie sind ohne Leid.

2.2. So werden die fünf Beobachtungen genannt: wahres Wissen, Verirrung, Fantasie, Traumzustand und Erinnerung.

2.3. Das wahre Wissen besteht aus objektiver Wahrnehmung, dem Erkennen der Grundregeln und dem Abgleich mit den erkenntnisorientierten Schriften.

2.4. Die Verirrung ist meist eine Umkehrung einer wahren Erkenntnis, die sich fälschlicherweise im Beobachter aus einer unvollständigen Untersuchung manifestiert hat.  

2.5. Die Fantasie ist eine Erkenntnis, die meist auf Worten beruht, die noch nicht Wirklichkeit sind oder die, gebremst durch das kosmische Grundgesetz, nicht wahr werden können.

2.6. Der Traumzustand ist ein Bewusstseinszustand bei dem die erfahrenen Objekte leer, abstrakt, visionär oder mit beobachtbaren Objekten gefüllt sein können. Die geträumten Objekte und Bilder von lebendigen Formen müssen nicht immer mit dem Zeitvektor der träumenden Form übereinstimmen.

2.7. Die Erinnerung ist die Nichtverlorenheit von früheren Erfahrungen und Erkenntnisregeln.

3. Der Weg zur Parakybernetik


3.1. Das gezielte Gegensteuern der überschießenden Gedankenflut erlangt man durch die Übung des Atems und die Übung der Loslösung (das ist die Übung des Nicht-Denkens).

3.2. Das intensive Bestreben um diesen vollkommenen Ruhezustand ist die Übung mit der Konzentration auf die Yoga-Atemtechnik.

3.3. Wenn diese Atemübungen eine lange Zeit regelmäßig und mit einer Haltung der intensiven Hingabe vollzogen werden, dann wird daraus eine feste Grundlage für die geistige Stärke.

3.4. Das nicht haben wollen der meisten gesehenen oder gehörten Objekte begleitet die Loslösung. Sie wird auch Selbstbeherrschung oder Selbstzucht genannt. Das Nicht-Denken wollen, verhindert das imaginäre Erscheinen der unerwünschten Zustände.

3.5. Die Suchtlosigkeit nach den lustbetonten Objekten oder lebendigen Formen aus der materiellen Natur, die zur Schau des inneren Menschen (dem inneren Meister) führt, ist die höchste Form dieser Loslösung.

4. Auf dem Weg zur Versenkung (Einswerdung)


4.1. Wenn die atemgeführte Parakybernetik mit Hilfe der Logik, der bestimmenden Klarheit, der Stresslosigkeit oder dem wahren Ichbewusstsein einhergeht, führt das zu den einzelnen Möglichkeiten der Einswerdung. Nur die Einswerdung ermöglicht eine Erweiterung der Erkenntnis.

4.2. Eine andere Art der Versenkung in die Zeitlosigkeit entsteht als Ergebnis der Atemübung, die zur Erfahrung des Stillstandes führt. In diesem Zustand des Stillseins werden unerwünschte psychische Erinnerungen ausgelöscht (Lotuseffekt).

4.3. Der Zustand der formlosen Wesen, die von der Urschöpfung aufgenommen werden, ist eine mögliche Einswerdung, die auf der Erkenntnis vom ewigen Dasein basiert.

4.4. Die formgebundenen Wesen erreichen eine mögliche Einswerdung durch Glauben, Mut, Erinnerung, Sammlung und Weisheit.

4.5. Nicht den fanatisch Strebenden, sondern den regelmäßig und intensiv Übenden ist Einswerdung gewiss.

4.6. Aufgrund der wechselnden Intensität in der Übung ergeben sich ebenfalls unterschiedliche Erfahrungen der Einswerdung.

5. Der Weg der Hingabe an den höchsten Meister


5.1. Oder durch die Hingabe an den höchsten Meister kommt die überströmende Gedankenflut zur Ruhe.

5.2. Der höchste Meister ist das absolute Wesen. Jeder innere Meister ist mit ihm verbunden. Er ist jedoch unberührt von allen leidvollen Spannungen. Er ist unberührt von den resultierenden Handlungen durch das Leid. Er wird ebenfalls nicht berührt von den resultierenden Ergebnissen der Handlungen. Und er ist gleichfalls unberührt von dem Gedankenmüll, der von den Ergebnissen der Handlungen stammt. Da der gedankliche Unrat in der temporären Unbewusstheit abgelegt wird, bleibt der höchste Meister ebenfalls von diesem verschont. Er ist also das gebündelte Gegenteil von der Strömung, von der die temporäre Psyche einer gebundenen Form im Alltag überflutet wird. 

5.3. In ihm dem höchsten Meister ist der unzerstörbare Kern der Allwissenheit. Treffen der Strom der Allwissenheit und die Strömung aus der Unbewusstheit einer temporären Form aufeinander, dann wird der unwahre Teil dabei gänzlich ausgelöscht.

5.4. Der höchste Meister allein ist der Meister in allen früheren Meistern, weil er ja gerade nicht durch die temporären Formen der früheren Meister begrenzt worden ist. Dadurch erreichten alle früheren Meister durch die Übung den Zustand der Todlosigkeit.

5.5. Das unaufdringliche Summen des OM-Lautes ist die innere Anbindung an das Sinnesgeflecht des höchsten Meisters.

5.6. Dadurch erlangt das übende Wesen die Segnungsreife und die Hindernisse auf dem Weg zur Einswerdung lösen sich langsam auf


6. Hindernisse auf dem Weg


6.1. Die Nicht-Gesundheit, die gedankliche Starrheit, das ständige Nörgeln und Jammern, das oberflächliche Arbeiten, die Bequemlichkeit, die Gier, die falsche Interpretation des Augenscheins, das Nicht-Erreichen des inneren Meisters, das Nicht-Ausharren wenn man ihn einmal erreicht hat – das alles sind Zerstreuungen der geistigen Ausreifung und somit Hindernisse auf dem Weg zur Einswerdung.

6.2. Naturwidriges Leiden, emotionale Entgleisungen, Deprimiertheit wegen der Nichterfüllung von Wünschen, körperliche Schwäche, unnatürliches Ein- und Ausatmen, das sind die beobachtbaren Begleiterscheinungen der unvollkommenen Ausreifung des Geistes.

6.3. Um diese Hindernisse zu beseitigen, muss das übende Wesen die Konzentration auf die Einswerdung maßvoll verstärken.

6.4. Die Verwirklichung von wahrer Empathie, Mitleid, Heiterkeit und Gleichmut in Bezug auf Freude und Leid, Gutes und Böses führt zur Klarheit des Geistes.

7. Die alternativen Wege


7.1. Das kontrollierte Einsammeln, das Anhalten, und das langsame Ausstoßen des Atemgases führen zur Ruhe des Geistes.

7.2. Oder die geistige Übung über eine nichtabschweifende Beschäftigung mit einem Objekt führt zur Festigkeit des Geistes.

7.3. Oder die geistige Übung über den Zustand der Leidlosigkeit, der die Eigenschaft der erleuchteten Verbindung hat, führt zur Festigung des Geistes.

7.4. Oder die geistige Übung über einen Geisteszustand, der frei ist von der Begierde nach Objekten oder lebendigen Formen, führt zur geistigen Reife.

7.5. Oder die geistige Übung über die Erfahrung, die im Traum gewonnen wurde, führt zur geistigen Stärke.

7.6. Oder durch die geistige Übung über einen geliebten Gegenstand erlangt man die Ruhe des Geistes.

8. Von der Festigkeit zur Transparenz


8.1. Die Beherrschung des gefestigten Geistes reicht vom urersten Quant bis zur höchsten Größe hinter dem Universum.

8.2. Wenn die seelisch-geistigen Vorgänge zur Ruhe gekommen sind, wird der Geist durchsichtig und metallisch blau wie ein kristalliner Nebel, der die Beziehung des übenden Wesens zur ewigen Erkenntnis zurückstrahlt. Diese Einheit und dieses Durchdringen wird die betrachtende Einswerdung genannt.

8.3. Wenn die betrachtende Einswerdung eine Mischung aus den Vorstellungen von Wort, Sinn und Erkenntnis enthält, ist sie eine mit dem Denken verbundene Einswerdung.

8.4. Wenn die geistigen Sinne von den Eindrücken der Erinnerung völlig gereinigt sind, werden sie wie entleert vom Zwang der Form, und es leuchtet nur die absolute Wirklichkeit allein. Diese Betrachtung wird eine nichtdenkende Einswerdung genannt.

8.5. Damit ist auch die Unterscheidung zwischen der abwägenden Betrachtung und der nichtabwägenden Betrachtung erklärt sowie deren feine Vermischungen.

8.6. Diese Feinheit der Vermischung führt zu einem Zustand ohne charakteristische Merkmale an denen die Abwägungen unterschieden werden können.

8.7. Die vier Arten der Betrachtung werden als keimhafte Einswerdung bezeichnet. Erfahrung in dem Zustand der von der Erwägung freien Betrachtung führt zu einer inneren Gelassenheit.

9. Von der keimhaften zur keimlosen Einswerdung


9.1. Erfahrung in dem Zustand der von der Erwägung freien Betrachtung führt zur inneren Aufgeklärtheit, weil das eigene Denken den Zustrom des wahren Wissens meist blockiert.

9.2. Im Zustand der absoluten Klarheit und Ruhe findet man Weisheit, die der ewigen Ordnung voll ist.

9.3. Diese Weisheit unterscheidet sich von der Intelligenz der Worte und Schlussfolgerungen, denn sie hat eine intensiv verdrängende Wirkung.

9.4. Die aus dieser Weisheit entsprungenen und verlöschenden Eindrücke verdrängen auch andere im Unbewussten verankerte Prägungen.

9.5. Wenn selbst diese neuen unterbewussten Eindrücke zur Ruhe kommen, kommt alles zur Ruhe, und daraus entsteht die nichtkeimende Einswerdung.

9.6. Damit ist auch die Unterscheidung zwischen der Betrachtung mit der Abwägung und der nichtabwägenden Betrachtung erklärt sowie deren feine Vermischungen.

Teil II 

Über die besten Wege

10. Der Yoga der Tat


10.1. Intensität des Seins, Selbst-Studium und die direkte Erfahrung mit dem höchsten aller Meister machen den Yoga der Tat aus.

10.2. Der Zweck dieses Yoga ist die Einswerdung in der Versenkung, und er setzt die Spannungen herab.

11. Die Arten der leidvollen Spannungen


11.1. Die fünf leidvollen Spannungen sind: die falsche Interpretation des Augenscheins, die egophile Lebensweise, starke Begierden, unkontrollierter Hass und extremer Selbsterhaltungstrieb.

11.2. Das Nichtwissen ist der Nährboden der anderen vier Spannungen, ob sie schlummern, verringert, gespalten oder in voller Aktivität sind.

11.3. Das Nichtwissen ist die umgekehrte Anschauung, die das Temporäre für das Nichttemporäre, das Reine für das Unreine, das Leidvolle für die Freude und das temporäre Selbst für das wahre Selbst hält.

11.4. Die Egophilie (Das ist die Liebe zum temporären Selbst, das von der materiellen Form generiert wird) ist jene leidvolle Spannung, die die Kraft des Sehens und die Kraft des Gesehenen fälschlich identifiziert.

11.5. Begierde (Sucht) ist jene emotional geladene Erregung, die den materiellen Vergnügungen nachfolgt.

11.6. Hass ist die emotional geladene Erregung, bei der das Leid wie ein furchtbarer fremder Schatten erscheint.

11.7. Der Selbsterhaltungstrieb einer materiellen Form ist der eingeborene Instinkt des Selbstgefühls, der vom Körper generiert wird und von dem selbst die Wissenden nicht immer frei sind.

12. Der Weg gegen die leidvollen Gedankenströme


12.1. Die leidvollen Erregungen können mit Hilfe der energetischen Parakybernetik abgeschwächt und sogar aufgelöst werden, obwohl sie sehr subtil sind.

12.2. Die seelisch-geistigen Vorgänge, die von ihnen hervorgerufen werden, können nur durch die Einswerdung aufgelöst werden.

12.3. Die Ansammlung von Handlungsresten, deren Wurzel die leidvollen Spannungen sind, wird in den sichtbaren (dass ist das, was unmittelbar gegenwärtig beobachtet werden kann) und in den unsichtbaren Existenzen (das sind vergangene oder zukünftige Beobachtungen) erfahren.

12.4. Wenn der Ursprung der leidvollen Erregungen lebendig ist, sind ihre Ergebnisse die Geburt, die Lebensdauer und die Lebenserfahrungen.

12.5. Die Erfahrungen von Freude oder Bedrängnis sind die Früchte von Handlungen, die von guter oder böser Absicht generiert worden sind.

12.6. Aufgrund der Leiden, die durch die Veränderung, die Bedrückung und die unterbewussten Eindrücke entstehen, und weil die Bewegungen der Kräfte der Natur sich gegenseitig überlagern können, erkennen die unterscheidenden Weisen, dass das meiste aller Beobachtungen in der materiellen Welt Leid ist.

12.7. Daraus resultiert folgende Schlussfolgerung für jedes Wesen: Nur das Leid, das noch zukünftig ist, kann tatsächlich vermieden werden.

12.8. Da die fanatische Bindung des sehenden Wesens mit den gesehenen Objekten und lebendigen Formen die Ursache des Leids ist, kann es vermieden werden. Extremer Fanatismus führt immer zu extremen Leid, so wie gebündeltes Licht einen schärferen Schatten wirft.

13. Das sehende Wesen und das Gesehene


13.1. Die gesehenen Objekte und lebendigen Formen haben alle die Qualitäten des Lichts, der Aktivität und der Trägheit. Diese drei Eigenschaften manifestieren sich in den elementaren Objekten und in den lebendigen Formen mit ausgereiften Sinnesorganen. Der Zweck dieser Eigenschaften besteht darin, dass sie den richtigen Weg zu Wohlergehen und Erlösung weisen.

13.2. Die Formen der dreifachen Kräfte der Schöpfung sind entweder bestimmt oder unbestimmt, entweder mit oder ohne sichtbare Kennzeichen.

13.3. Das sehende Wesen ist nichts anderes als die reflektierte Energie der Schau. Obwohl das sehende Wesen in sich völlig rein ist, so sieht es meist nur die Reflexion von Oberflächen und speichert daraus Erfahrungen ab.

13.4. Die gesehenen Objekte und die lebendigen Formen existieren sowohl für das sehende, sowie für die anderen Wesen deren Formen die gleiche temporäre Koordinate benutzen.

13.5. Für das übende Wesen, das sein gewünschtes Ziel erreicht hat, löst sich das Sichtbare auf, aber es existiert noch weiter für die anderen wegen der Gemeinsamkeit der Erfahrungen (im kollektiven Unbewussten).

13.6. Die Verbindung des sehenden Wesens mit den gesehenen Objekten und lebendigen Formen ist der Grund dafür, dass die Wesensidentität des höchsten Meisters und dessen Macht nicht sofort erkannt werden kann.

13.7. Die Ursache dieser oberflächlichen Verbindung ist das Nichtwissen, das dem kollektiven Unbewussten eine höhere Macht suggeriert.

13.8. Wenn das Nichtwissen aufhört, hört auch die Verbindung mit dem kollektiven Unbewussten auf. Das Aufgeben beider Zustände führt zur absoluten Freiheit des sehenden Wesens.

14. Die achtblättrige Blüte des Yoga


14.1. Die Schau der unterscheidenden Erkenntnis, die nicht mehr in der Verirrung endet, ist der Weg das Nichtwissen unnachgiebig zu meiden.

14.2. Die Weisheit, die aus dieser unterscheidenden Erkenntnis hervorgeht, erstreckt sich über die sieben Stufen des achtgliedrigen Yoga.

14.3. Wenn die Unreinheit und das Nichtwissen durch die Ausübung der acht Yoga-Glieder geschwunden sind, leuchtet die wahre Erkenntnis bis hin zur Schau der Unterscheidung auf.

14.4. Das Erlernen der Grundregeln von den materiellen und den geistigen Wissenschaften, die gerade Körperhaltung, die kontrollierte Atemregelung, das Zurückhalten aller Sinne von Objekten und den lebendigen Formen, das Erlernen der absoluten Konzentration, das Erlernen der Kunst von der Vermittung (Meditation) und die Übung zur Einswerdung (Herstellung der Todlosigkeit) sind die acht Aspekte des Yoga.

14.5. Gewaltlosigkeit, Wahrhaftigkeit, Nicht-Stehlen, reiner Lebenswandel und Nicht-Besitzergreifen sind die wichtigsten Regeln in der materiellen Natur.

14.6. Diese Regeln umfassen den großen Wunsch, der alle Bereiche des Lebens durchdringt und unabhängig ist von den Begrenzungen durch Geburt, Ort, Zeit und Umstände.

14.7. Reinheit, innere Ruhe, Maßhaltung, eigenes Studium und Hingabe an den höchsten aller Meister sind die Grundlagen zum Erreichen und Verstehen der inneren Wissenschaften.

14.8. Bei einer Behinderung durch störende Gedanken soll man über die gegenteiligen, also positiven Gedanken meditieren, die meist schon in der Mehrzahl vorhanden sind (Vermittung).

14.9. Störende Gedanken sind Gedanken über die Gewaltsamkeit, die Lüge, das Stehlen, die Maßlosigkeit und die Besitzgier. Sie entstehen aus getanen, veranlassten oder gebilligten Handlungen, die von Gier, Hass oder Neid motiviert sind und die in schwachem, mittlerem oder hohem Grad auftreten können. Ihr Ergebnis ist nicht enden wollendes Leid und der Absturz in das Nichtwissen. Die Bewusstwerdung dieses Vorgangs ist die Meditation über die gegenteiligen Möglichkeiten die überwiegend mehrheitlich vorhanden sind.

14.10. Wenn man in der Gewaltlosigkeit gefestigt ist, schafft man eine Atmosphäre des Friedens, und alle, die in die Nähe kommen, geben ihre Feindschaft auf.

14.11. Wenn man die Liebe zur Wahrheit fest manifestiert hat, schafft man eine Grundlage für die Reifung von guten Taten.

14.12. Wenn man im Nicht-Stehlen fest gegründet ist, kommen einem alle Schätze von selbst zu.

14.13. Wenn man im reinen Lebenswandel fest verankert ist, erlangt man große Kraft.

14.14. Wenn man im Nicht-Besitzergreifen fest gegründet ist, erkennt man das Wesen und den Sinn des Lebens.

14.15. Aus der Übung zur Reinheit entsteht eine Abgeklärtheit gegenüber der eigenen Form und gegen die Berührungen mit anderen Formen.

14.16. Diese Übung führt auch zu innerer Reinheit, Güte, Konzentration, Beherrschung der Sinne und macht einen fähig zur Schau des wahren Selbst.

14.17. Aufgrund der daraus resultierenden Ruhe erlangt man eine nicht-egophile Seinsfreude.

14.18. Die Übung zur Maßhaltung (Askese) führt zur Beherrschung von Körper und Sinnen, weil damit viele Unreinheiten beseitigt werden.

14.19. Auch durch das Selbststudium entsteht eine Verbindung mit dem höchsten Meister.

14.20. Durch Hingabe an den höchsten Meister erlangt man die vollkommene Einswerdung.

14.21. Die Sitzhaltung soll fest und angenehm sein oder die Liegehaltung soll völlig tiefentspannt sein.

14.22. Die Sitzhaltung soll das übende Wesen in völliger Entspannung und in einem Zustand der Betrachtung des Unendlichen einnehmen. Bei der Liegehaltung dürfen die Hände nur den Boden berühren und die Füße müssen leicht gespreizt sein. 

14.23. Daraus ergibt sich eine Unempfindlichkeit gegenüber den Gegensatzpaaren (wie Hitze und Kälte usw.).

14.24. Wenn die Übung und die jeweilige Stellung gefestigt wurden, folgt die Atemregelung, die ein Innehalten im Rhythmus von Ein- und Ausatmen ist.

14.25. Die Atemregelung besteht aus den Vorgängen des Einsammelns von Atemgas, dem Anhalten von Atemgas und dem Ausstoßen des Atemgases. Nach dem Ausstoßen des Atemgases folgt ebenfalls eine Pause. Über die Jahre entsteht so eine feste Grundlage und der Zahlenwert der Atemzyklen nimmt immer mehr ab. Das führt zur optimalen Gesundheit der atmenden Organe.

14.26. Die letzte Form der parakybernetischen Atemregelung übersteigt die Abhängigkeit von den äußeren und inneren Organen.

14.27. Dadurch wird der energetische Schleier, der die innere Erleuchtung verhindert, überwunden.

14.28. Es entsteht eine übernatürliche Fähigkeit zur Konzentration des Denkens.

14.29. Wenn sich die Sinne durch die gezügelte Atemtechnik von ihren Objekten zurückziehen und in das Eigenwesen des höheren Geistes zurückkehren, so nennen die Meister diesen Zustand: Übung zum Zurückhalten der Sinne.

14.30. Aus der parakybernetischen Atemtechnik entsteht so eine vollkommene Beherrschung der Sinne.

Teil III

Über die übernatürlichen Kräfte auf diesen Wegen

15. Die achtblättrige Blüte des Yoga (Fortsetzung)


15.1. Das Festhalten des Bewusstseins in der Leere des Raumes ist Konzentration. Oder: Die Verbundenheit des Bewusstseins mit dem Betrachtungsgegenstand ist Konzentration.

15.2. Während dieser intensiven Konzentration beginnt der einzigartige Erfahrungsakt der auch Meditation (Vermittung) genannt wird.

15.3. Nur mit Hilfe der Meditation kann der Gegenstand zum Leuchten gebracht werden. Dabei muss die eigene Identität unmaskiert sein, damit der Beginn der Einswerdung erfolgen kann.

16. Von der Versenkung zur Sammlung 


16.1. Diese drei: Konzentration, Loslösung und Einswerdung werden zusammen als Sammlung bezeichnet.

16.2. Die Meisterung der Sammlung führt zur Weisheitsschau.

16.3. Sie wird auf die verschiedenen Bereiche der Meditation angewendet.

16.4. Diese drei Betrachtungsweisen sind der innere Kern der früheren Yoga-Wege.

16.5. Diese drei sind die früheren äußeren Aspekte der keimlosen Einswerdung. 

16.6. Wenn die unterbewussten Eindrücke des erregten Wachzustandes und die Magie des Ruhezustandes abwechselnd auftreten und das Bewusstsein sich jeden Augenblick mit der Magie verbindet, geschieht eine Verwandlung, die die Verwandlung in den Ruhezustand genannt wird.

16.7. Das Dahinströmen des Bewusstseins ist friedvoll durch die zeitlosen Eindrücke des magischen Ruhezustandes.

16.8. Das Aufhören der Zerstreuung des Geistes durch alle Arten von Gegenständen und das Erwachen einer einzigen Konzentration ist die Verwandlung die magische Versenkung genannt wird.

16.9. Dabei führt der Ausgleich zwischen dem friedvollen Zustand und dem Erwachen der Konzentration wieder zu einer Verwandlung des Bewusstseins in eine tiefe Konzentration.

16.10. Damit sind die drei Verwandlungen in Körper und Sinnesorganen, nämlich der Beschaffenheit, des Merkmales und des Überlagerns der energetischen Zustände erklärt.

17. Die Welt der yogischen und der magischen Wirklichkeit


17.1. Der Träger der Eigenschaften macht die drei gleichen Wandlungen wie die Eigenschaften durch: die Ruhe (das Vergangene), das Erwachen (die Gegenwart) und das Noch-Nicht-Formale (die Zukunft).

17.2. Die Verschiedenheit der Reihenfolge ist der Grund für die Verschiedenheit der Verwandlung. Nur die gedankliche Vor-Formalisierung durch ein übendes Wesen kann die Zukunft positiv verändern.

17.3. Wendet das übende und geschulte Wesen die Sammlung auf die drei Verwandlungen hin, so entsteht ein Wissen von Vergangenem und Zukünftigem.

17.4. Wenn das übende und geschulte Wesen Wort, Gegenstand und Vorstellung miteinander verwechselt, entsteht ungewollt trotzdem eine Verwirrung. Wendet das übende und geschulte Wesen aber die Sammlung auf die klare Unterscheidung der drei hin, so erlangt es die Erkenntnis von der Sprache aller Lebewesen.

17.5. Durch die unmittelbare Erfahrung der ungelöschten unterbewussten Eindrücke erlangt das übende und geschulte Wesen Wissen von seinen früheren Existenzen. Dieses Wissen braucht das übende Wesen in seiner jetzigen Form, damit es die fehlerbehafteten Handlungen aus der Vergangenheit abtrainieren kann.

18. Die Welt der yogischen und magischen Wirklichkeit
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18.1. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die Erfahrung hin, so erlangt es Wissen von den Gedanken anderer Wesen.

18.2. Nicht aber erlangt es das Wissen von der Grundlage der fremden Gedanken, da diese nicht zum imaginären Objekt werden können.

18.3. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die Erscheinung seiner Form hin, so wird die Quantenenergie, die ihn wahrnehmbar macht, neu vektorisiert und die Verbindung zwischen dem Auge einer sehenden Form und dem reflektierten Licht wird unterbrochen. Damit wird das übende Wesen für alle anderen formgebunden Wesen unsichtbar.

18.4. Das Handeln hat entweder einen Anfang und ein Ende, oder es hat keinen Anfang und dann auch kein Ende. Wendet das übende Wesen die Sammlung darauf hin, so erlangt es Vorauswissen vom Ablegen der eigenen Form oder von kommendem Unglück.

18.5. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die gesunde Empathie, das ungeheuchelte Mitleid, die Heiterkeit und den Gleichmut an, (vgl. Absatz 6.4 Satz1) so erlangt es die seelischen Kräfte.

18.6. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die physischen Kräfte hin, so erlangt es die Stärke wie die eines Elefanten oder eins anderen starken imaginären Wesens.

18.7. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf das Leuchten der Wahrnehmung hin, so erkennt es subtile, verborgene oder weit entfernte Dinge.

18.8. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die Sonne hin, so erlangt es Wissen vom Kosmos.

18.9. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf den Mond hin, so erlangt es Wissen von der Ordnung der Gestirne.

18.10. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf den Polarstern hin, so erlangt es Wissen von der Bewegung der Sterne.

18.11. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf das Nabelzentrum hin, so erlangt es Wissen von der inneren Ordnung seiner Form.

18.12. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die Höhe der Kehle hin, so verschwinden Hunger und Durst.

18.13. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die schildkrötenförmige Höhlung in der Brust hin, so erlangt es innere Festigkeit.

18.14. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf das Licht im Zentrum des Schädels hin, so erlangt es die Schau der vollkommenen und ewigen Wesen.

18.15. Oder: Durch den Blitzstrahl der Erleuchtung erkennt das übende Wesen alle Zusammenhänge von der Magie der Ewigkeit. Mit dieser blitzartigen Erleuchtung beginnt gleichzeitig eine jahrelange Demutsphase. Sie dauert, bis der höchste Meister selbst, dem übenden Wesen die Todlosigkeit durch seinen Anblick schenkt.

18.16. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf das liebende Herz hin, so erlangt es Erkenntnis über das Bewusstsein.

18.17. Die Welterfahrung ist ein Erleben, das nicht unterscheidet zwischen der reinen psycho-physischen Natur der Form und dem inneren Menschen, die nicht vermischt werden können. Diese Welterfahrung bezieht sich auf einen anderen – den inneren Meister. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf das in sich selbst Gründende hin, so erkennt es den inneren Meister.

18.18. Aus der Erkenntnis des inneren Meisters entsteht ebenso die blitzartige Erleuchtung, wodurch das erleuchtete Wesen zusätzlich eine überirdische Fähigkeit des Hörens, Fühlens, Sehens, Schmeckens und Riechens erlangt.

18.19. Diese übernatürlichen Kräfte können Hindernisse auf dem Demutsweg sein, aber sie erscheinen im Zustand der Aktivität als Vollkommenheit.

18.20. Wenn die Ursache der Bindung an die eigene Form geschwächt ist und die Bewegungen des Bewusstseins erkannt sind, wird das übende Wesen fähig, in eine andere Form einzugehen.

18.21. Durch Beherrschung des aufsteigenden Atems wird das übende Wesen fähig, durch Wasser, Schlamm oder Dornen zu gehen, ohne davon berührt zu werden, und es kann den Körper verlassen.

18.22. Durch Beherrschung des verbindenden Atems wird die Form des übenden Wesens leuchtend.

18.23. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die Beziehung zwischen dem Ohr und dem leeren Raum hin, so erlangt es ein göttliches Gehör.

18.24. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die Beziehung zwischen seiner Form und dem leeren Raum hin und betrachtet es die Leichtigkeit seiner Form wie Watte, so erlangt es die Fähigkeit, sich frei im Raum zu bewegen.

18.25. Der nicht vorgestellte Bewusstseinszustand außerhalb der Form wird das große Körperlose genannt. Dadurch wird die energetische Hülle über der inneren Erleuchtung entfernt.

18.26. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die grobe Gestalt, das Eigenwesen, die feine Gestalt, die Beziehung und die Sinnhaftigkeit der Elemente hin, so erlangt es die Beherrschung der materiellen Welt.

18.27. Daraus entstehen diese übernatürlichen Fähigkeiten: Den Körper quantenmechanisch zu verkleinern, die Vollkommenheit des Körpers zu erreichen und die Herstellung der Unverletzbarkeit seiner Form zu ermöglichen.

18.28. Die Vollkommenheit seiner Form besteht in Schönheit, Anmut, Kraft und diamantener Härte. Das übende Wesen darf aber dabei den Auftrag aus seiner blitzartigen Erleuchtung nicht vernachlässigen.

18.29. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die Empfänglichkeit, das eigene Wesen, das wahre Ich, die Beziehung und die Sinnhaftigkeit der Sinnesorgane hin, so erlangt es die Beherrschung seiner Sinne.

18.30. Daraus entsteht eine Schnelligkeit des Geistes, ein Zustand der Loslösung von den Organen seiner Form und die Beherrschung der elementaren Schöpfung.

18.31. Ein übendes Wesen, das die reine Schau der Verschiedenheit zwischen der psycho-physischen Natur seiner reinen Form und dem inneren Meister besitzt, erlangt Allmacht und Allwissenheit.

18.32. Aber: Durch Verzicht auf die Ausübung der Macht, die durch diese Vollkommenheit erlangt werden kann, werden alle Keime der Unreinheit zerstört und das übende Wesen erlangt die völlige Freiheit, die die geschenkte Todlosigkeit dem übenden Wesen offen hält.

18.33. Selbst wenn das übende Wesen von Hochgestellten oder Wesen eingeladen wird, die außerhalb des Universums leben, soll der Yogi weder davon berührt noch hochmütig sein, weil diese emotionalen Ausbrüche immer wieder unerwünschte Folgen haben können.

18.34. Wendet das übende Wesen die Sammlung auf die zeitlichen Momente und ihre Aufeinanderfolge hin, so erlangt es aus Unterscheidung geborene Erkenntnis.

18.35. Eine daraus entstandene Wahrnehmung kann sogar zwischen zwei Dingen unterscheiden, die aufgrund von Gattung, Merkmal, Ort usw. gleich erscheinen, aber durch die Regel des urersten Gesetzes im Universum als Gleichheit nur getrennt wahrnehmbar sein dürfen. 

18.36. Eine blitzartige Erkenntnis, die erlösend ist, alles zum Gegenstand hat, die Gegenstände in all ihren Aspekten begreift und keine zeitliche Folge mehr kennt, ist die aus Unterscheidung geborene Erkenntnis.

18.37. Wenn die absolute Reinheit in dem übenden psycho-physischen Wesen und dem inneren Meister übereinstimmt, entsteht völlige Freiheit.

Teil IV

Über den Weg in die Freiheit

19. Die Schöpfung und der Mensch


19.1. Die wunderbaren und magischen Fähigkeiten sind entweder angeboren oder sie können Mithilfe von pflanzlichen Extrakten gefördert werden. Auch durch Wortmagie und Askese oder durch die übende Einswerdung können die übernatürlichen Fähigkeiten erworben werden.

19.2. Die Verwandlung in eine andere Gattung geschieht aufgrund des Überströmens der Schöpfungsenergie.

19.3. Das menschlich verursachte Zusammenwirken beeinflusst nicht die Vorgänge in der Natur. Die wettbewerbsintensive Überproduktivität kann aber die Vorgänge der Natur massiv stören. Der Mensch unterscheidet sich aber durch sein wählen können. Er ist wie ein Bauer der durch Dämme das Wasser auf seine Felder leitet.

19.4. Das von der Form geschaffene Ich, geht allein aus dem Zwang des Bewusstseins hervor, das von den Handlungen der Form geprägt worden ist.

19.5. Obwohl sich die Funktionen des Bewusstseins unterscheiden, ist ein Bewusstsein die Ursache des Bewusstseins unzähliger Individuen.

19.6. Dabei ist das aus der Meditation gereinigte Bewusstsein frei von den Resten seiner unbewussten Eindrücke.

19.7. Das Werk des übenden Wesens ist weder hell noch dunkel, aber die Werke von nichtübenden Menschen sind dreifach (hell, dunkel und gemischt).

19.8. Daraus aus diesen drei Aspekten von Werken entfalten sich die unbewussten Eindrücke, die ihren ausgereiften Ergebnissen entsprechen.

19.9. Obwohl die unbewussten Eindrücke und deren Ursachen durch die Umstände von Geburt, Raum und Zeit getrennt sind, hängen sie eng zusammen, weil die ungelöschten Erinnerungen und Eindrücke dieselbe Ursache haben.

19.10. Und diese Eindrücke sind meist anfangslos, weil der Lebenswunsch dauernd und unzerstörbar ist.

19.11. Die Eindrücke werden zusammengehalten durch die Ursache, dem Ergebnis, der Grundlage von der Abhängigkeit zu Objekten und der Beziehung zu lebendigen Formen. Erst die Aufhebung dieser Faktoren führt dann auch zur Aufhebung der Eindrücke.

19.12. Die Vergangenheit und die Zukunft bleiben in ihrer eigenen Identität bestehen, die Eigenschaften unterscheiden sich nur aufgrund des zeitlichen Abstandes.

19.13. Diese Eigenschaften sind entweder sichtbar oder verborgen, entsprechend der Wesenheit der drei Schöpfungskräfte.

20. Der Mensch, das Bewusstsein und die Welt im Universum


20.1. Die den materiellen Dingen zugrunde liegende Wirklichkeit beruht auf ihrer Einheit in der ständigen Wandlung (erstes kosmisches Gesetz).

20.2. Auch wenn die Wirklichkeit immer dieselbe ist, so unterscheiden sich die Wege von Form und Bewusstsein wegen der Verschiedenheit des individuellen Bewusstseins.

20.3. Die Sache ist nicht von einem einzigen Bewusstsein abhängig, weil es nicht erwiesen ist – denn wie könnte sie sonst existieren?

20.4. Eine Sache wird erkannt oder nicht erkannt, je nach der Leidenschaft (oder der Färbung) des Denkens (durch den Gegenstand).

20.5. Die seelisch-geistigen Vorgänge sind dem höchsten Meister immer bekannt, weil der innere Meister ebenso keinen Wandlungen unterworfen ist.

20.6. Das Bewusstsein der Form ist nicht selbst-erleuchtend, weil es zum Gesehenen gehört und dem Wandel unterworfen ist.

20.7. Es kann nicht beide Gesehenes und Sehenden zur gleichen Zeit erkennen.

20.8. Wenn ein Bewusstsein von einem anderen Bewusstsein wahrgenommen werden könnte, dann würde sich ein absurder Regressus von Intelligenz zu Intelligenz ergeben und eine Verwirrung des Gedächtnisses könnte folgen.

20.9. Wenn der Geist, dem die Gestalt eines Objektes gegenwärtig ist, unverändert bleibt, dann wird er sich seiner eigenen Intelligenz bewusst.

20.10. Wenn das Bewusstsein sowohl den Sehenden wie auch das Gesehene widerspiegelt, dann wird es allumfassend.

20.11. Obwohl das Bewusstsein von unzähligen unbewussten Eindrücken vielfältig gefärbt sein kann, so dient es doch dem inneren Meister, weil es in Gemeinsamkeit mit ihm wirkt.

21. Schöpferische Freiheit



21.1. Das übende Wesen, das die einzigartige Schau des inneren Meisters besitzt, wird befreit von der dauernden Vorstellung der Egophilie.

21.2. Dann neigt sich das Bewusstsein des übenden Wesens der Erkenntnis durch Unterscheidung zu und strebt von selbst zur Freiheit des Meisters.

21.3. Doch in den Zwischenräumen des Bewusstseins tauchen aufgrund der unbewussten Eindrücke immer wieder andere Vorstellungen auf.

21.4. Die erleuchteten Meister sagen, dass man diese unbewussten Eindrücke ebenso beseitigen soll, wie die leidvollen Spannungen.

21.5. Wenn ein übendes Wesen, obwohl es inneren Reichtum angesammelt hat, auf den Gewinn daraus verzichtet, führt es diese allumfassende Unterscheidungsschau zu der besonderen Versenkung, die als Wolke der ewigen Ordnung von den erleuchteten Meistern benannt wird.

21.6. Dadurch hört die Wirkung der leidvollen Spannungen und der Handlungen auf.

21.7. Dann bleibt aufgrund der Unendlichkeit der Erkenntnis, von der alle Hüllen der Unreinheit entfernt sind, nur wenig zu erkennen übrig.

21.8. Daher enden die aufeinanderfolgenden Verwandlungen der drei Schöpfungskräfte: Reinheit, Leidenschaft und Unwissenheit für die übenden Wesen, die das Ziel: Erleuchtung, Demut und Verklärung erreicht haben.

21.9. Die zeitliche Aufeinanderfolge kann nur dann beobachtet werden, wenn die Verwandlung, die den einzelnen Momenten zukommt, ans Ende gelangt ist.

21.10. Da die Wirkungsflut der drei Schöpfungskräfte: Reinheit, Leidenschaft und Unwissenheit für das erleuchtete Wesen nun sinnlos geworden ist, so tritt es nun in die entgegengesetzte Strömung aus purer Freiheit ein. Das ist und bleibt das Gegründetsein in der eigenen Wesensidentität oder die Kraft der geistigen Schau mit der Macht aller Meister. Die Auslöschung der Zweiheit ist im übenden Wesen abgeschlossen.

Erstellt am 26.12.2019 vom Yogameister: Jörg Kwasniewski
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