Mit Meditation zu den inneren Quellen

Reto Zbinden

Yoga stellt weder ein System zur Entfaltung persénlicher Wirksamkeit dar, um im weltlichen Le-
ben bessere Erfolge zu erzielen, noch eine Therapie, mit der man Krankheiten los wird. Jene,
die ihn auf diese Weise darstellen, haben weder den ihm innewohnenden Geist versplirt noch sein
wichtigstes Anliegen verstanden.

Paul Brunton

Yoga, so hért man immer wieder, sei nicht gleichzusetzen mit Gymnastik, mit Korper-
ertlichtigung oder Turnen; denn Yoga fiihre darliber hinaus in die Weiten des Geistes.
Was damit meistens gemeint ist, ist, dass zum Yoga als wesentlicher Bestandteil auch
die Meditation dazugehoért, dass die Meditation sogar die Krénung der Ubungspraxis dar-
stellt.

In der Tat beginnt die Gheranda Sambhita (vgl. Literaturliste), einer der wichtigsten Quel-
lentexte des Hatha Yoga (ca aus dem 15. Jahrhundert n. Chr.) mit dem Geleitwort: ,Ich
verneige mich vor lhm, dem héchsten Herrn, der das Wissen vom Hatha Yoga gegeben
hat. Wie eine Leiter erscheint es dem, der den hohen Raja Yoga zu erklimmen sucht.
Unter Raja Yoga ist in diesem Fall eine spirituelle Disziplin zu verstehen, die die Arbeit
an den geistigen Prozessen ins Zentrum stellt. Geht man in der Geschichte noch weiter
zuriick bis zu den um die Zeitenwende zusammengestellten Yoga Sutras des Patanjali
so findet man, dass dort unter Yoga keinerlei Kérperiibungen beschrieben sind, dafir
nehmen die meditativen Praktiken und Phdnomene bzw. deren philosophische Einord-
nung den meisten Raum ein.

Im Lichte dieser Fakten wird man zusammengefasst folgende Aussage gelten lassen
dirfen: ,Im Yoga sind klassischerweise die Kérperiibungen eher eine Beifligung an die
Meditation als die Meditation eine Beifligung an die Kérpertibungen.”

Im Orient das Riickgrat des spiritiuellen Lebens

Die klassischen Yoga Texte stehen, indem sie auf die Meditation verweisen keineswegs
allein da. Sie selbst wurden in hohem Masse durch die Lehre des Buddha (ca 5. Jahrhun-
dert v. Chr.) gepragt. Der Buddha darf wohl als der einflussreichste Meditations-Propa-
gator aller Zeiten gelten, wiewohl auch vor und neben ihm im antiken Orient andere
Meditationsschulen und -stromungen bestanden. Schliesslich gibt es, wenn auch in
deutlich geringerem Ausmass, im Abendland, besonders in mystischen Kreisen, so etwas
wie eine Meditationstradition.

Lenkung des Bewusstseins

Es gibt unzahlige Formen der Meditation, die sich im einzelnen zum Teil stark unterschei-
den. Bereits in den Lehrreden des Buddha lassen sich Uber vierzig Meditationstechniken
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eruieren, auf die er seine Anhanger von Fall zu Fall verwies. Auch die Yoga Sutras des
Patanjali sind als Kompilation verschiedener Ansatze und Methoden anzusehen.

Gemeinsam handelt es sich bei den meisten Formen der Meditation um einen Prozess
der Einkehr in sich selbst, der Innenschau. Dieser erfolgt durch eine vorséatzliche Len-
kung des Bewusstseins z.B. auf Bilder, Gedanken oder Koérperablaufe. Wird von ,Me-
ditation im Alltag” gesprochen, so ist meist die Lenkung des Bewusstseins auf die tag-
lichen Verrichtungen, wie gehen, liegen, essen, sprechen, arbeiten etc. gemeint. Das
durch die rasante Ausbreitung des Buddhismus im Westen derart beriihmt gewordene
Wort ,mindfulness” oder Achtsamkeit, beschreibt die geistige Disposition in der der
Meditationsadept wandelt.

Die Parabel von den zwei Vogeln

In den Veden ca (2000 v.Chr.) findet sich die Parabel von zwei Végeln, die in einem
Baum wohnen. Der eine pickt die Friichte, der andere schaut zu. Im Ubertragenen Sinn
ist dies eine Beschreibung der Achtsamkeit. Mit einem Teil seines Wesens wirkt der
Mensch in der Welt und kostet deren slissen und sauren Frichte. Mit einem anderen
Teil seines Wesens schaut er dem Vorgang unbeteiligt zu.

Wird von Hatha Yoga als von einer meditativen Praxis gesprochen, so kann man darun-
ter die mit den Bewegungen synchronisierte Lenkung des Bewusstseins in und durch
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den Korper verstehen. Wird beispielsweise eine Dehnung ausgefiihrt, versucht man
gleichzeitig die in Kérper und Geist auftretenden Reaktionen bewusst wahrzunehmen.
Charakteristisch bei derartigen Anséatzen ist, dass die Ubungen langsam und ohne
schweisstreibende Anstrengung durchgefihrt werden.

Meditation zur Entspannung

Dass die Meditation der Entspannung dienen kann, und damit das ideale Mittel gegen
Stress ist, haben bereits Millionen von Menschen erfahren. Professor Herbert Benson
von der Harvard Universitat in Kalifornien konnte zeigen, dass regelmassige Meditation
eine heilende Wirkung auf praktisch alle stressbedingten und stressmitbedingten Krank-
heiten hat, bzw. wirksam davor schiitzt. Die Skala reicht dabei von verhaltnisméssig
harmlosen Leiden wie erhéhtem Blutdruck oder Schlaflosigkeit bis hin zu lebensgefahr-
lichen Krankheiten wie Herzinfarkt (vgl. den nachfolgenden Beitrag). Soll die Meditation
eine Wirkung haben, so muss sie praktisch taglich, z.B. zweimal eine halbe Stunde aus-
gefUhrt werden. Nur von Zeit zu Zeit zu Uben, bringt in der Regel nichts.

Meditation zur Vervollkommnung des Menschen

Es mag Uberraschen, dass Entspannung und , Auftanken” nicht die Ziele schon gar nicht die
Hauptziele der Meditation sind. Meditation diente sowohl im Orient als auch im christli-
chen Abendland zu allen Zeiten der Vervollkommnung des Menschen. Mit Hilfe der Me-
ditation kann es gelingen, tiefere Schichten der eigenen Psyche zu erkennen und den
Sinn des Lebens neu und vollstandiger zu verstehen. Ein derartiger Weg ist allerdings
sehr aufwandig und kann Jahre oder Jahrzehnte dauern, mit Hunderten oder gar Tau-
senden von Stunden stiller Arbeit am eigenen Geist.

Heute ist es gelungen, die positiven Effekte intensiver und langjahriger Meditation auf
die Personlichkeit des Menschen empirisch nachzuweisen. So konnte der Abbau von
Suchtverhalten, Kriminalitat, Selbstwertstérungen etc. sowie der Aufbau von Lebens-
zufriedenheit, allgemeiner Gesundheit etc. festgestellt werden. Untersuchungen in Al-
tersheimen legen sogar eine lebensverlangernde Wirkung regelmassiger Meditation na-
he.

Bausteine des Meditationsweges

Wie ein Meditationsweg aussieht, kann hier nur skizziert werden. Um ihn erfolgreich
gehen zu kénnen, ist ein persénlicher Lehrer oder ein eingehendes Literaturstudium
hilfreich. Die grossen Meditationstraditionen der Menschheit sind alle eingebettet in
religiés-philosophische Systeme wie z.B. die Buddha-Lehre, die Christus-Lehre, der Pa-
tanjali-Yoga und andere. Es ist sinnvoll, sich mit diesem theoretischen Hintergrund bis
zu einem gewissen Grad vertraut zu machen, um einen Rahmen zu haben, in den sich
die personlichen, zum Teil aufwihlenden Meditationserlebnisse einordnen lassen.

Die Meditationstraditionen legen Wert darauf, dass parallel zur Meditationsiibung gros-
se ethische Anstrengungen im taglichen Leben unternommen werden. Die Selbstsucht,
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der eigennlitzige Ehrgeiz sollte unter allen Umstanden in Schranken gehalten werden.
Dies gilt insbesondere dann, wenn sich durch die Meditation zusatzliche geistig-psychi-
sche Kréafte (sogenannte Siddhis) einstellen und der Zauberlehrling versucht ist, diese fir
seine personliche Zwecke und zum Schaden anderer auszunitzen.

Ruhig sitzen lernen

Sind diese Vorbedingungen einmal erfillt, so bestehen die Probleme des Anfangers vor
allem darin, ruhig und véllig bewegungslos eine gewisse Zeit sitzen zu kénnen. Dies
muss nicht unbedingt drei Stunden sein, wie in gewissen Yoga-Schriften nahegelegt
wird, aber 20 Minuten dirften doch als ein Minimum angesehen werden. Die Innenschau
kann sich nicht einstellen, wenn man sich alle paar Minuten bewegt oder Manipulatio-
nen am eigenen Korper, wie sich kratzen, die Nase putzen etc. vornimmt. Im beriihmten
achtgliedrigen Yogaweg wird die Fahigkeit fest und ruhig zu sitzen als eine eigenstan-
dige Stufe und damit ein nicht zu unterschatzendes Lernfeld dargestellt. Dies ist im
Westen wahrscheinlich zu oft tbersehen oder missinterpretiert worden. Flr Personen,
die den Meditationsweg ernsthaft gehen wollen, kann sicher nur empfohlen werden,
einen gewissen Aufwand zu betreiben, um in einer der klassischen Sitzstellungen kom-
fortabel zu werden.

Ziigelung des Geistes

Die Konzentration auf das gewahlte Objekt kann meist nur ganz kurz aufrechterhalten
werden, denn es sind dussere Ablenkungen wie Gerdusche, aber vor allem auch innere
Ablenkungen, namlich die eigenen stets neu entstehenden Gedanken da, die die Konzen-
tration storen. In dieser Phase ist Meditation oft eine Auseinandersetzung mit koérperli-
chen Schmerzen, verschiedensten Emotionen und nicht zuletzt mit der Langeweile. Es
braucht den absichtsvollen Willen und eine entschiedene Anstrengung um Fortschritte
zu machen. Viele geben die Meditation bereits auf dieser Stufe wieder auf. In der Tat
braucht es eine gewisse Vertrautheit mit der Technik oder gute Lehrer, um die Bewe-
gungen des eigenen Geistes zwar zu erkennen, sich jedoch ihnen nicht hinzugeben,
d.h. sich nicht in Gedankengangen oder Tagtrdaumen zu verlieren, sondern die Aufmerk-
samkeit immer wieder zum Objekt der Meditation zurlGickzufiihren.

Konzentrationshilfen

Man wird feststellen, dass die Befindlichkeit des Geistes sich von Tag zu Tag, von Stun-
de zu Stunde, manchmal sogar von Minute zu Minute adndert. Manchmal ist es einfach
sich zu konzentrieren und manchmal fallt es unendlich schwierig. Mit etwas Erfahrung
wird man je nachdem die Technik etwas anders anwenden. Ist man sehr unkonzentriert,
hilft es vielleicht ein Mantra laut aufzusagen oder einem Lehrer zuzuhéren, der eine
Meditation diktiert. Nicht zuletzt wird auch das Beten Personen, insbesondere Kindern
empfohlen, die die Fahigkeit sich zu konzentrieren nur in beschranktem Mass besitzen.
Ist eine gewisse Stabilitdt erreicht, sagt man sich das Mantra vielleicht nur noch
innerlich auf und ist die Konzentration noch besser kann man zu einem noch feineren
Meditationsobjekt, z.B. zum Atem, Ubergehen.
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Eintritt in die Meditation

Nach anhaltender Ubung bereitet einem das ruhig Sitzen und die Konzentration keine
Mihe mehr. Praktisch automatisch kommt es dann zum Erleben ozeanischer Geflihle.
Erst ab diese Stufe sprechen Fachpersonen von Meditation, um sie gegeniiber den Stu-
fen der Konzentration abzugrenzen. In diesem korrekten Sinn betrachtet, ist Meditation
der Zustand, der sich mit Worten nicht vollstandig beschreiben ldsst, der gewissermas-
sen den Menschen Gberkommt, nachdem er intensiv genug eine Konzentrationsmethode
angewendet hat. In diesem Moment bleibt das Bewusstsein nicht mehr auf ein bestimm-
tes Objekt fixiert, sondern verbreitert sich zu einem generellen Gewahrsein verbunden
mit angenehmen Gefilhlszustanden. Wie weit der einzelne schliesslich in die Gefilde
der Meditation eindringen kann, héangt von einigen weiteren Faktoren ab, die hier nur
gestreift werden kénnen:

1. Es gibt so etwas wie eine Veranlagung oder ein Talent fir Meditation oder die Fa-
higkeit zum Fortschritt auf dem mystischen Weg. Im Orient wirde man dies den in
friheren Lebenszyklen unternommenen Anstrengungen zuschreiben.

2. Der Lebensstil insgesamt kann die Meditation férdern oder hemmen. Dauernde Sin-
nesreizung wie z.B. stundenlanges Fernsehen, Konsum von Alkohol etc. trennen den
Menschen von den mystischen Erlebniswelten, wéahrend ein ruhiges und ausgegli-
chenes Leben die Meditation férdert.

3. Selbstredend spielt die eigene Anstrengung und zwar vor allem die Kontinuitat der
Meditationspraxis eine entscheidende Rolle.

Es sei angefligt, dass der Weg nicht unbedingt so geradlinig verlauft, wie er hier aus
systematischen Griinden dargestellt wird. Es kénnen lange, manchmal jahrelange Durst-
strecken, Phasen der Stagnation, fir die Johannes vom Kreuz den Ausdruck ,die dunkle
Nacht der Seele” gepragt hat, auftreten. Gelegentlich wird man vielleicht sogar das
GeflUhl haben, Rickschritte zu machen. Es kénnen sich Apathie und Lustlosigkeit, Zwei-
fel am Sinn des Ganzen etc. einstellen. Eine interessante Struktur des mystischen We-
ges, bestehend aus den finf Abschnitten ,Erwachen”, ,Reinigung”, ,Erleuchtung”,
~Dunkelheit” und ,Leben in der Einheit” ist im Klassiker ,Mystik - Entwicklung des reli-
giodsen Bewusstseins im Menschen” von Evelyn Underhill ausfiihrlich dargelegt.

Evelyn Underhill

Evelyn Underhill: Mystik - Eine Studie lber die Natur und Entwicklung des religiosen Bewusstseins
im Menschen. ISBN: 379990 162 O
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Hohere Stufen der Meditation

Sind alle Parameter glinstig, ist es moglich zu dem durchzubrechen, was der Buddha
den Uberweltlichen Pfad nennt. Das Gleiche versteht vermutlich Patanjali unter dem
Begriff Samadhi. Es gibt keine spezielle zusatzliche Meditationstechnik fir diese Stufe.
Alles Sinnen und Trachten soll darauf gerichtet sein, den Geist in vollkommen reinem
unbewegten Zustand zu halten. Weder das Haften am Wohlgefiihl der bisherigen Me-
ditationserlebnisse und der erworbenen geistigen Fahigkeiten, noch irgendein Wunsch
oder eine Erwartung sollen die kleinste Trlbung verursachen. Gleichsam als Gnade mo-
gen sich dann weitere Stufen einstellen, die in der mystischen Literatur und auch in der
neueren Mystikforschung recht eingehend beschrieben werden, wiewohl immer mit dem
Vorbehalt, dass jegliche Beschreibung das Erlebnis einem nicht Eingeweihten nicht wirk-
lich vermitteln kann. Wie stark man sich vorher auch theoretisch damit beschéaftigt:
Sollte sich das Erlebnis einstellen, wird es eine Uberraschung sein und den Charakter
des Menschen irreversibel verédndern.

Meditation und das Leben

Die grossen Meditationsschulen proklamieren, dass Meditation nicht das ganze Leben
ausmachen soll, sondern dass die Meditation eher eine Vorbereitung fiir das Leben in
der Einheit darstellt. Auch nach der grossen Einheitsschau geht das Leben weiter und
es sind tagliche Verrichtungen notig. Was sich jedoch durch die Einsichten der Medita-
tion wandelt, ist unsere innere Einstellung. Wo vorher Ehrgeiz, Furcht, Jagd nach Gultern
und weitere personliche Motive die Triebfedern waren, tritt nun Gelassenheit, erléster
Gleichmut, Mitgeftihl, Hilfsbereitschaft und der Wunsch selbstlos und ohne Ostentation
Gutes zu wirken.
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Praktische Hinweise

Kontraindikationen

Einen intensiven Meditationsweg zu beschreiten ist normalerweise fir alle Personen
madglich, die dazu genligend motiviert, und gleichzeitig gewillt sind, sich ethisch-spi-
rituell zu férdern. Psychisch kranken Menschen (z.B. starke Depression, Schizophre-
nie) oder solchen, die parallel bewusstseinsverdndernde Substanzen zu sich nehmen,
oder die die Meditationstechniken fir psychotische Zwecke verwenden, ist abzuraten.
Vielfach sind in diesen Féllen vorgéngig Therapien oder die vorbereitenden Ubungen
des Hatha Yoga sinnvoll.

In den letzten Jahren hat es im Westen einen Trend gegeben, Meditation als etwas
Rational-Materialistisches darzustellen, und unter klingenden vielfach sogar patentier-
ten Namen, losgeldost von jeglichem philosophischen Hintergrund anzubieten. Heute
beginnt man jedoch langsam wieder zu erkennen, dass die jahrhundertealte Einbettung
der Meditation in einen Sinnzusammenhang und vor allem in ein ethisches System sehr
wohl ihren Grund hat. Deshalb ist es wahrscheinlich ratsam, flir eine intensive Schulung
in Meditation sich an einen Ort zu wenden, wo im Sinn und Geist einer bewahrten Tra-
dition (z.B. buddhistisch, patanjali-yogisch, christlich) unterrichtet wird.

Sitzstellungen

Der Sitz des Yogis sei fest (ruhig) und angenehm ist ein vielzitierter Satz der Yoga Su-
tras. Fest dirfte hier vor allem als ein Gegensatz zu schlaff verstanden werden. Buddha-
statuen zeigen normalerweise einen wunderbar proportionierten Kérper, Ricken und
Kopf aufrecht und die Beine im Lotussitz verschrankt. Angenehm heisst hier wohl ,nicht
verspannt”. Den Ricken vollig durchzustrecken ist zu vermeiden. Erst nach etlichem
Uben wird man die Haltung in seinem eigenen Kérper hervorbringen kénnen, in der man
sich vollig im Lot fuhlt, ohne dass irgendwo die geringste Anspannung vorhanden ist
und man den Kérper und seine Haltung gleichsam fir die Zeit der Meditation vollig ver-
gessen kann.

Vielen Menschen macht es Mihe, die Beine im Lotussitz zu verschranken. Wenn nicht
ein spezielles physisches oder konstitutionelles Problem vorliegt, handelt es sich um
mangelnde Beweglichkeit und zwar sowohl in den Huiften, als auch in den Knien und
den Fissen. Sicher soll man den Lotussitz nicht erzwingen, jedoch macht auch hier
Ubung den Meister, d.h. wer den Lotussitz wirklich erlernen will, dem gelingt dies in
einigen Monaten und mit noch mehr Ausdauer wird man den Sitz als stabil und ange-
nehm erleben.

Anfangerlnnen, mit wenig Beweglichkeit, kbnnen auf ein hohes Kissen sitzen und die
Beine kreuzen und die Fisse zum Koérper ziehen. Als Faustregel gilt, dass die Knie nicht
hoher als die Hiftknochen zu liegen kommen. Geht es gar nicht anders, soll die Medi-
tation auf einem Stuhl sitzend versucht werden. Auch hier ist es ratsam den Ricken
und Kopf aufrecht zu halten und keinesfalls den Kopf anzulehnen, da dies zum Eindo-
sen flhrt.
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Handhaltungen

Die Handhaltung wird in der Regel nicht als entscheidend angesehen. Der meditieren-
de Buddha hat die Hande im Schoss ineinandergelegt. Damit bei dieser Handstellung
die Schultern locker und die Korperverhaltnisse harmonisch bleiben, miissen die Beine
im Lotossitz verschrankt sein. Ist dies nicht méglich, kann man die Hande auf die Knie
legen und zwar ist es moglich, sowohl mit den Handfldchen nach unten als auch nach
oben.

Konzentrations- und Meditationsmethoden

Unter den zahllosen moglichen Meditationsmethoden seien hier drei aufgefihrt, die je-
weils einem unterschiedlichen Sinneskanal (héren, sehen, spliren) zugeordnet werden
kénnen. Ausgefliihrt wird die Meditation in der Regel an einem ruhigen Ort, in der Ein-
samkeit, in einem abgedunkelten Raum oder an einem anderen geeigneten Platz. Ist
man geubter, kann man die Meditation auch im Trubel des taglichen Lebens, z.B. wah-
rend einer Bahnfahrt pflegen.

Mantrameditation
Innerlich wird eine Silbe, ein Wort oder ein Satz immer wieder aufgesagt. In Indien gilt

die Silbe ,Om” als heilig. Der Mahatma Gandhi soll in der Sekunde seines Todes das
Wort ,Ram” ausgehaucht haben. Mit weltlich orientierten Personen hat Herbert Benson
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den Versuch gemacht, immer das Wort ,eins” zu wiederholen und das scheint eben-
falls gut zu klappen.

Visualisierungen

Vor dem inneren Auge ldsst man ein Bild entstehen auf das man sich konzentriert. Z.B.
stellt man sich weisses Licht vor. Gleichzeitig kann man die Augen auf den Punkt zwi-
schen den Augenbrauen richten.

Atemachtsamkeit

Man lenkt die Aufmerksamkeit auf das Berlhrungsgefiihl, das durch die ein- und aus-
stromende Atemluft an den Nasenfliigeln bzw. im Naseninnern erzeugt wird.

Bei allen diesen Methoden geht es darum, das Objekt so kontinuierlich wie méglich im
Bewusstsein zu halten und sobald andere Gedanken Raum im eigenen Geist nehmen,
sich wieder auf das Objekt der Konzentration zu besinnen und weiterzufahren. Der An-
fanger wird merken, dass es recht schwierig ist, sich auch nur einige Minuten véllig zu
konzentrieren, ohne jemals an etwas anderes zu denken.

Hatha Yoga und Meditation

Wahrscheinlich hatte der Hatha Yoga urspriinglich den Zweck, den meditativ-spirituellen Weg
fir den Schiler zu vereinfachen und zu beschleunigen. Auffallig ist, dass in den klassischen
Schriften nur recht wenige Koérperibungen empfohlen werden, und dass es sich bei zwei Drit-
teln davon um Sitzstellungen handelt. Es ist deshalb die Theorie vertreten worden, die Korper-
Ubungen dienten dazu, den Rlcken auf das lange Sitzen vorzubereiten, bzw. in Meditations-
pausen zu regenerieren. Andere Theorien meinen, die Kraftigung und Reinigung des Organis-
mus verfolge das Ziel, einen festen Boden flr spatere spirituelle Erlebnisse und deren Verar-
beitung zu schaffen.

Offensichtlich ist schliesslich, dass durch die hatha-yogische Atemarbeit ,Pranayama” verbun-
den mit lokalen Muskelkontraktionen (Bandha) und mentalen Ubungen eine Aktivierung der so-
genannten Kundalinienergie beabsichtigt ist, die bei Phdnomenen der Bewusstseinserweiterung
und -veranderung eine wichtige Rolle spielt.

Alles in allem ist der Hatha Yoga kein rein mystischer Weg, sondern schliesst magische und al-
chimistische Auffassungen und Praktiken ein. Wenige Menschen gehen heute sowohl in Indien
als auch im Westen den sehr aufwendigen, intensiven und wohl nicht ganz ungefahrlichen Weg
des urspriinglichen tantrischen Hatha Yoga. Die heute gédngigen Formen sind in der Regel abge-
mildert und legen das Schwergewicht auf die Bewusstseinsarbeit wahrend der Koérperliibungen
bzw. verstehen Pranayama eher als Atemregulation und Atemachtsamkeit denn als Methode
zur mechanischen Stimulierung der Kundalinienergie.
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Den alltdglichen Fluss der Gedanken
unterbrechen

Interview mit Herbert Benson

Prof. Dr. Herbert Benson ist Professor fiir Verhaltensmedizin an der Harvard Medical School und
Leiter des Mind/Body Institutes am New England Deaconess Hospital in Boston. Er gilt als Ent-
decker der ,Relaxations Response”, der durch Meditation erzeugten Entspannungsreaktion des
Kérpers und deren physiologischen und psychologischen Auswirkungen. Gegeniiber der Zeit-
schrift ,,Psychologie heute” dusserte er sich wie folgt:

Als Kliniker und Kardiologe habe ich die Entspannungsreaktion bei Krankheiten getes-
tet. und in nun Uber zwanzig Jahren haben ich und andere Forscher nachweisen kon-
nen, dass der systematische Einsatz dieser Entspannungsreaktion bei jeder Krankheit
hilfreich ist, die durch Stress entstanden ist. Aber auch die psychischen Wirkungen
sind enorm: Angst und leichte und mittlere Depressionen lassen sich vermindern, und
- ganz wichtig - Wut und Feindseligkeit lassen sich abbauen. Diese psychischen Zu-
stande werden ja von physiologischen Veranderungen begleitet: Angst erzeugt Ubel-
keit, Durchfall, Schlaflosigkeit, Nervositat. Wut und Feindseligkeit sind Risikofaktoren
erster Ordnung flr Blut-Hochdruck und Herzkreislauf-Erkrankungen. Je hoher der Stress-
anteil bei den Krankheitsursachen, desto hilfreicher wirkt die Entspannung.

Hilfreich ist die Entspannungsreaktion auch bei jeder Form von Schmerz. Spannungs-
kopfschmerzen lassen sich fast vollstandig durch Entspannung heilen. Bei dramatische-
ren Schmerzen kann sie zwar den Schmerz nicht beseitigen, aber herabsetzen. Eine mei-
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ner Kolleginnen konnte mit einer Untersuchung zeigen, dass sich die Arztbesuche von
Schmerzpatienten um 38 Prozent vermindern lassen, wenn die Patienten Entspannung
praktizieren.

Die Entspannungreaktion wirkt ebenso bei Herzrhythmusstérungen, beim Pramenstru-
ellen Syndrom und, wie wir in einer grossen Studie herausgefunden haben, auch bei
Unfruchtbarkeit. Unfruchtbarkeit ist in der Mehrheit der Félle eine Folge von Stress. Ovu-
lation und Spermaproduktion werden beide durch Stress negativ beeinflusst. Auch fir
Frauen in den Wechseljahren ist Entspannungstraining hilfreich, denn Stress verschlim-
mert die Symptome, etwa Hitzewallungen, noch mehr.

Die Stressreaktion beeintrachtigt durch die Ausschiittung der Stresshormone Adrena-
lin und Noradrenalin im Kérper auch die Immunfunktion - wir werden anfalliger fir Vi-
ren und Bakterien. Wenn wir unter Stress stehen sind wir nachgewiesenermassen an-
falliger fir Erkaltungen. Ron Glaser und Janice Kiecolt-Glaser haben nachgewiesen,
dass umgekehrt die Entspannung auch die Aktivitdt der sogenannten Killerzellen er-
hoht.

Schlaflosigkeit ist sehr haufig die Folge von Stress. Einer meiner Kollegen konnte ge-
rade 75 Prozent einer grossen Gruppe von schlaflosen Patienten zu normalem Schlaf
verhelfen, durch Entspannungstechniken. Sie schlafen jetzt nicht nur mehr und besser,
ihre Gehirnwellenmuster im Wachzustand sind ruhiger und gleichmassiger geworden -
das heisst, sie sind buchstablich ausgeglichener, weniger ,auf dem Sprung”.
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Aufzeichnungen eines Meditierenden

Aus dem literarischen Nachlass von Paul Brunton

Aus den ,,Notebooks” von Paul Brunton wurde u.a. der Band (ber Meditation auf deutsch
herausgebracht. Auf ungefahr 350 Seiten finden sich annéhernd zweitausend kleine Ab-
schnitte mit Uberlegungen und praktischen Hinweisen zur Meditation. Sowohl Anfén-
gerinnen als auch Fortgeschrittene finden darin viel Interessantes und Hilfreiches.

Diese Idee oder dieser Glaube, wir missten irgendwohin gehen, irgend jemanden auf-
suchen, irgend etwas lesen, um die beste Erflllung im Leben zu erlangen, ist der erste
und letzte Fehler. Am Ende, wie am Anfang, haben wir nichts anderes zu tun, ausser
der uralten Aufforderung ,suche inwendig!” Folge zu leisten.

Die unmittelbaren und vorlaufigen Zwecken dienende Wahrheit lasst sich aus Bilichern
und von Lehrern lernen, aber die Wahrheit der héchsten und letzten Offenbarung kann
man nur durch Meditation in Erfahrung bringen.

Wenn in einem der ernsthafte Drang aufsteigt, mehr vom eigenen spirituellen Wesen
zur Entfaltung zu bringen, dann zahlt die Ubung der Meditation zu einem der besten
Mittel aktiv zu werden.

Aus den Stunden stiller Meditation schépft ein Mensch seine wahre Kraft und seine wirk-
liche Weisheit. Sie laden die Batterien seiner hochsten Willenskraft mit neuen Energien
auf. Sie flllen seinen Geist mit einer Gite, die ihm ein Geflihl inneren Friedens verleiht
und andere aufrichtet.

Wer zur Ungeduld neigt, reizbar ist und leicht in Wut gerat, bedarf der Meditation in
einem noch grésseren Mass als andere. Er braucht ihre harmonisierende Wirkung auf
die ganze Personlichkeit, ihren besédnftigenden Einfluss auf die dunkleren Impulse und
Leidenschaften. Fir das Werk der Umgestaltung des Charakters und der Erweiterung
des Bewusstseins ist die regelmassige Ausiibung der Meditation unabdingbar.

Ausserlich mag Euer Leben unter jeder erdenklichen Art von Begrenzung zu leiden ha-
ben, von koérperlicher Lahmung, bis zu einer elenden Umgebung, aber in der Meditation
seid ihr innerlich frei, nach einer Sphare des Lichts zu greifen, der Schénheit, Wahrheit,
Liebe und Kraft.

In zwei aufeinanderfolgenden Stufen wird die Kunst der Meditation erzielt - erstens in
geistiger Konzentration; zweitens in geistiger Entspannung. Die erste ist positiv, die zwei-
te passiv.

Von dem Augenblick an, da man die Tlre zu seinem Zimmer schliesst, um die tagliche
Ubung wieder aufzunehmen, sollte man ein anderer werden, eine neugestaltete Identi-
tdt annehmen. Man sollte alles vergessen, was nicht im Zusammenhang mit der Suche
steht.

12 Yoga Textbuch - Yoga Journal Verlag, CH-2613 Villeret - www.yoga-journal.ch



Es muss die Meditation damit beginnen, dass wir die kérperlichen Sinne véllig ausschal-
ten. Erst nachdem wir den Kérper zur Ruhe gebracht haben, kénnen wir beginnen, den
Geist zur Ruhe zu bringen; erst nachdem wir die Sinne untétig gemacht haben, kénnen
wir den Intellekt untatig machen. Die erste Belohnung und das erste Zeichen des Erfolgs,
wodurch sich der Abschluss der ersten Stufe auszeichnet, ist ein Geftihl der Schwere-
losigkeit im Koérper und der Geflihllosigkeit in Beinen und Handen. Dies zeugt von einer
erfolgreichen Loslésung vom Gedanken an den Kérper.

Wenn die Gedanken véllig still und sind und der Korper véllig reglos ist, ist die Medita-
tion in ihrer zweiten Stufe an ihr Ende gekommen.

Die erste und die zweite Stufe der Meditation konnt ihr - kraft euren Willens - erarbeiten,
nicht aber die dritte. Alles was ihr tun kénnt, ist, die Vorbedingungen fir ihr Kommen
zu schaffen. Wenn sie dann kommt, wird sie sich eurer beméchtigen und euch verschlin-
gen; und mit ihrem Kommen beginnt die Kraft des persdnlichen Egos zu zerrinnen, je-
nes Elementes, das ihrem Kommen Widerstand leistet.

Der Ubergang von der zweiten zur dritten Stufe erfordert in grossem Mass die Fahig-
keit, unbeirrbar und geduldig weiterzufahren, bis die Notwendigkeit sich anzustrengen
von selbst aufhort. Die Versuchung, auf halbem Weg stehenzubleiben, mit den Leis-
tungen zufrieden zu sein, die man bereits erzielt hat, wird sich bei jeder Meditations-
sitzung unweigerlich splrbar machen. Dies ist ein Hauptgrund dafiir, dass so wenige
je ans Ziel gelangen.

Freilich ist und sollte die Meditation nur ein Teil des Programms sein. Man kann ihr auch
ein Ubertriebenes Gewicht beimessen. Auch die Arbeit im Alltag, am eigenen Charakter
und den eigenen Tendenzen ist wichtig. Genauso wichtig ist die Auseinandersetzung
mit den Lehren; und so ergibt sich aus all diesen Wegen ein Heranwachsen, das uns
vorbereitet auf die volle Erkenntnis und volle Aufnahme der Gnade - sollte sie kommen.
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