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eisteskantrolle it eines der Hauptthemen
im Yoga. Sie ist die Grundlage [t alle wei-
__ s leren Swien der spirituellen Emwicklung.
B g gibt viele Techniken, wic man den Geist
kanirollieren kann. Doch die Techniken als solche
sind micht das Wesentliche, sondern das Resultat,
das sie bringen. Die Frage ist zunachst einmal, ob
man den Geist tiberhaupt kontrollieren will. Manche
Menschen haben da grofe Bedenken und fragen
sich, ob die Kontrolle des Geistes nicht dazu fithrt,
kein eigenstandig denkendes Individuuna mshr zu
sein. Schliehch macht doch das Denken den mo-
dernen Menschen aus! Hier idsst sich aun gleich ein
Missversiandnis avsriumen, das hivfig im Zusam-
menhang mit dem Thema Gelsieskontiolle enisiehi
Bei der yogischen Gedankenkonirolle gehr es nichr
darum, die Gedanken krampfhaft zu unterdriicken
oder sie gar nicht erst zuzulassen. Es gehit vielmehr
darum, die gesamte gedankliche Strukiur des Geistes
2u verandern. Das ganze Bewusstsein erfihnt eine
Neuordnung, wenn der Geiat in die richtige Rich-
tung geleakt wird. Dies geschieht aatludich nicht
sou seibsi, sundern dagu ist eine gewisse Disziplin
erfcidesiich, die man im Yogz sysiematisch eriernt
Es 15t cin langsamer Prozess, der darin gipfelt, dass
nicht nur einzelne Gedanken veriindert, sondern
das ganze Bewusstsein transformiert wird.

Die Weisheit von Hiranyagarbha

m mit dem Geist arbeften zu kénnen, muss

man seine gedankbiche Struktur kennen. Die

moderne Psychologie und Gehirnforschung hat
sich iniensiv mit diesem Theme avseinandergesein
unid ist dabei zu sistaunlichen Erkensinissen gelangt
Moch erstaunlicher ist =5, dass die ssibstverwiik-
lichtea indischen Yogis schon vor Jahriausenden
ein genaues Wissen tiber den geistigen Aufhau
des Menschen hatten. [heses Wissen stammite von
den alten Rishis, den so genannten Sehern, die es
ilrzrseits von  Hiranyagarbha erhalien hatten. Im

Rigvede wird Hirenyagarong 2ls der Anfeng. als der

cisie Schoplungskeim beschrieben, der
Himmel und Erde in sich enthéilt und die
ganze Welthunktion immer wieder neu
erschaflt. Das ist ein kosmisches Gesetz,
dus von Gott, dem Schipfer selbst, stammi.
Aus dem Hiranyagarbha ist die yogische
Wissenschafl entstanden und somit ist
auch dic Unterteilung des Bewussiseins
in verschieden Bereiche wie sie Im Yoga
gelehrt wird im Grunde eine Lehre aus
dem iliranyagarbha.

Die Rishis, erleuchiete Yogis, haben im
Zustand hivchster Meditation unmittelbaren
Zugang zu dem Wissen von Hiranyagarbha
Sie konnen in dem Buch Gottes und dem
Buch der Narur lesen und kennen somit
alle kasmischen Gesetze — und natiirlich
auch die Wissenschalt des Geistes, Die
alten Rishis gaben ihre Kenntnisse un
iereinander weiter, und so st allmihlich
das Sysiemn des Raja-Yoga entstanden, als
dessen Begrinder gemeinhin Patanjali
gilt, der vor ca. 2000 Jahren dic Yopa-
suivas verfasste, in denen der Weg zum
tanszendenialen Bewusstsein (samadhi)
beschrieben ist. Aber natiirlich ist dieses
Wissen schon sehr viel dlter und kaum
zu datieren.

Moderne Psychologle und Yoga
ie Rishis teilten die Gedankenkraft
D iz ciel Berziche ein; das Unterbe-
russiseln, das Bewussisein und
das Uiberbewussisein. Durch Sigmund
Freud und C. G, Jung wurde das Un-
lerbewusstsein griindlich erforscht und
damit eine noue Sichtweise auf inner-
psychische Vorginge moglich. In den
vergangenen zwanzig Jahren hat sich
dann die Transpersonale Psychologie
entwickelt, die den Bogen zwischen der
westhichen uad ostlichen Wissenschal
schiligi. Die Transpersonale Psychologic
gent davon aus, dass das Unterbewusst-
sein keinei Aalang und kein Ende hat
und sich schon in vergangenen Leben
entwickelt hat. Dies entspricht ganz der
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ostlichen Wissenschall, wie wir in den Sehriften
Patanijalis nachlesen konnen. Wenn wir unser geisti

ges Potenzial nicht nur unserer jetzigen Inkamnation
verdanken, konnen wir uns gut vorstellen, dass wir
alle aus einem grofen, kosmischen Pool schoplen,
dessen Quelle uns jedoch verborgen ist, so lange
wir den Zustand der Selbstverwirklichung und Goit

erkenninis — darauf zielt jegliche Yogapraxis ab
—noch nicht erreicht haben. Das Unterbewusstsein
ist auch ein Pool, dessen tiefere Schichten wir gar
nicht so genal kennen — und manchmal auch gar
nicht kennen wollen. Es ist geprigt durch das, was
wir schon einmal gesagt, gehért oder iiber die Sinne
erfahren haben. Mozait beispielsweise komponierte
bereits mit sechs Jahren unglaublich schéne Mu-
sik und wurde als Wunderkind bestaunt. Er hatte
sein auBergewdhnliches Talent natirich nicht nur
in diesen sechs Jahren erworben, sondern konnte
sein Unterbewusstsein anzapfen bzw, die Inhalte
seines Unterbewusstseing waren so stark, dass sie
ganz von selbst zum Vorschein kamen.

Ego und Intellekt

ir alle haben Talente, wenn auch nicht so pha-

nomenale wie z. B. Mozart. Doch die Einpri-

gungen (Sumskaras) unserer zahlreichen vergan-
genen Leben bestimmen unsere jetzige Inkarnation
und sind im Prinzip jederzeit abrufbar. Was wir in
fritheren Leben bereits gelernt haben, fillt uns in
diesem Leben leicht. Um diese Samskaras aus dem
Unterbewusstsein ahzurufen, bedarf es allerdings
im Allgemeinen eines Impulses unsererseits, sonst
geschicht nicht viel. Der Anstof dazu geht vom In-
tellekt aus, dem Bewusstscin der mittleren geistigen
Ebene. Das Bewusstsein denkt und unterscheidet,
die Resultate werden dann vom Ego geliefert, Wer
sich mit dem Intellekt identifiziert, hat meist auch
cin starkes Ego und glaubt, bereits alles zu wissen.
Will man aber Gedankenkontralle tiben, muss der
Intellekt ganz bewusst eingesetzt werden. Das Un-
terbewusstsein enthalt zwar alle alten Eindriicke,
doch es hat den Nachteil, dass es sich aus sich selbst
heraus nicht verindern kann. Lediglich der Intellekr,
das Bewusstseln, kann dic Dinge verindem. Deshalb
ist es so wichtig, klar und logisch zu denken. In den
indischen Vedanta-Schulen gibt es auch heute noch
Unterricht in logischem Denken. Durch gezielte Fra-
gen nach der Essenz unseres Seins wird der Geist
geschult. Ein Beispiel: Auf die Frage Wer bin ich?"
werden logische Antworten aufgebaut.  Bin ich der
Korper?®  Nein. Denn emotional gesehen liebe ich
meinen Korper zwar, doch logisch betrachtet, kann
ich mich davon differenzieren.” Aus dieser Frage-
und Antwort ~Tradition heraus hat sich das Jnana-
Yopa, der Pfad des Wissens, entwickelt. Will man
crnsthafte Gedankenkontrolle {iben, muss man die

Logik auf diese Art und Weise schulen. Das logische
Denken hilfi, negative Emotionen wic heispielsweise
Zorn, Eifersucht, Geiz oder Gier in den Griff zu be-
kommen, Gedankenkontrolle bedeutet, zwischen
Emotionalitdt und Logik zu unterscheiden. Dafiir
braucht man Viveka, die klare Unterscheidungskraft,
die die Dinge neutral erkennen kann, ohne falsche
emotionale Firbung,

Selbstanalyse
durch Viveka

ie Selbstanalyse setzt cine griindliche Selbstbe-

obachtung voraus. In dem Prozess der Selbst

beobachtung kann man sich z B. lragen: Was
mache ich gerade?* Womit beschifiige ich mich?
Was denke ich?" Wenn wir dies praktizieren, Fillt
uns schnell auf, mit welch hanalen Gedanken wir
tagein, tagaus beschiftigt sind, statt unsere kost-
bare Gedankenkraft kontimmerlich auf das héchste
Bewusstsein zu richten, das wir erreichen kénnten.
Fragen wie: Was koche ich heute?” oder Wo soll
ich heute Abend hingehen?* ader Wie schaffe ich
es nur, endlich abzunehmen?* sind keine Inspiration
fiir den Intellekt und von beschimender Nichtigkeit
angesichis der Moglichkeiten, die in uns schlummern.
Wir missen deshalb unserem Intellekt unheding
inspirierende Nahrung zukommen lassen, damit wir
in hohere Gedankenebenen gelangen kénnen.

Beim Meditieren beispielsweise versuchen wir,

unser Denken auf etwas Lidheres zu lenken, Die
Konzentration auf ein Mantra lenkr unscren Geist
automatisch in eine geistige Richtung, Dabei kénnen
wir auch ganz niichtern feststellen, dass wir unseren
Geist nicht sehr lange konzentriert halten kénnen,
sondern er sehr schnell zu den alltiglichen Nich-
tigkeiten abschweift. Je beharrlicher wir ihn aher
iber eincn langeren Zeitraum hinweg wieder auf
das hohere Niveau zuriickfithren, desto mehr wird
er sich schlielich duran ,gewdhnen® und mehr und
mehr gewillt scin, dort zu bleiben. Wihrend das
Meditieren eine bewusste Anstrengung, also bereits
ein gewisses Bewusstsein, voraussetzt, werden wir
im Alltag im Allgemeinen von unserem Instinkl
gelebt. Vieles tun wir rein automarisch, instinktiv,
ohne weiter dariiber nachzudenken. Nur wenn die
Situation kritisch wird, schaltet sich der Intellekt
wieder ein und tibernimmt kurzfristig die Fithrung.
Fir jemanden, der nicht nach Selbstverwirklichung
strebl, ist das ja ganz in Ordnung. Doch fiir den
Yogi, der das Uberbewusstsein erreichen will, geht
es darum, alles Automatische hinter sich zu lassen
und so bewusst wie moglich zu leben. Dazu ge-
héirt als ein erster grofler Schritt die konsequente
Gedankenkontrolle.
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Swami Sivananda sagte einmal | Es ist einfa-
cher, ein Milliondr zu werden, als sein Wahres
Selbst zu erkennen Damit meinte er, dass man
Viveka, klare Unterscheidungskraft, entwickeln
muss, um das wahre Selbst zu erkennen. Durch
Viveka kann man analysieren in welchem Zustand
man sich befindet, welche Krille in einem wir
ken - die positiven, die in die héheren Sphiren
fihren, oder die negativen, die uns nach unten
zichen und schwichen, Um Viveka ausiiben zu
kénnen, ist wiederum Gedankenkontrolle not-
wendig. Eitersucht, Unbeherrschtheit, Zorn, Faul-
heir etc. sind negative Eigenschaften, von denen
wir uns befreien missen. Dazu gibt es cinige
yogische Hilfsmittel: Durch logische Schlussfol
gerungen beispiclsweise werden falsche Emo-
tionen besiegt, durch Asanas und Karma-Yoga
kérperliche Faulheit, durch Meditation geistige
Trigheit. Das Singen von Mantras versetzt den
Geist in eine harmonische Stimmung und schafft
neue  Furchen® im Gehirn, die auf die Verbindung
mil der gottlichen Welt ausgerichtet sind. Durch
das Lesen spiritueller Biicher erhiilt der Intellekt
Informationen, die ihn in die richtige Richtung
lenken und konstruktiv werden lassen.

Wahre Intuition hat
nichts mit Instinkt

zu tun. Sie ist
frei von Emoti-

onen und kann nur
in einem reinen Men-
schen voll und ganz
wirken.

Intuition entwickeln

enn der Intellekt dann in ei-

nem langen Prozess yogischer

Praxis zu einem reinen Instru
ment herangereift ist, tritt der Yogi in
den Zustand des Uberbewussten ein.
Jetzt tritt die Intuition in Kraft, die im
Uberbewusstsein zu Hause ist. Intuitiv
sein, heifdt, den Intellekt nicht mehr
zu hendtigen. Die Intution steht Gber
dem Intellekt, sie schopft direkt aus
demn Pool des Wissens bzw, der kosmi-
schen Weisheit. Was man gemeinhin’
Intuition nennt, ist tatsdchlich nichis
anderes als Instinkt. Und dieser ist mit
Sicherheit nicht im [Therbewusstsein
angesiedelt. Die wahre' Intution hat
nichts mit dem Instinkt zu tun. Sie ist
frei von Emotionen und kann nur in
einem reinen Menschen voll und ganz
wirken. Normale Menschen verlassen
sich auf ihre Instinkte und erziclen
damit oft auch gute Ergebnisse, was
die alltiglichen Dinge angeht. Yogis,
die schon lange an sich gearbeitet
hahen und dber bestimmte Siddhis
oder ibernattirliche Krifte verfiigen,
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besitzen wahre Intuition, Thre Emischeidungen
sind weder instinktiv noch intellektuell, sondern
eben intuitiv, von klarer Unterscheidungskrafi
getragen. Deshalb ist der Rat eines Yogis auch
nicht generell dbertraghar. Intuitive Auskiinfte
sind ,ganzheitlich” und bezichen viele Aspekie
mit ein, die der Intellekt niemals erkennen und
auch kaum nachvollziehen kénnte. Aus dieser
Tatsache erklirt sich auch, dass sich mitunter
die Antworten grofier Yogis scheinbar wider-
sprechen. Doch dies triflt nur aus der Sichu des
Intellektes zu, wihrend die intuitive Weisheit ein
viel gréferes Spektrum aufweist,

Dem inneren Guru folgen

urch das Uben von Gedankenkontrolle
D und der Selbstdisziplin reift in uns unsere

ureigene Intuition. Das ist das Ziel ernst-
hafter Yoga-Praxis. Wenn wir den Yoga-Weg mit
Aufrichtigkeit und Hingahe gehen uned zu einem
reinen Instrument des Geistes werden, erwacht
der Guru in uns selbst, der Guru im [nneren”,
der uns liebevoll fiihrt und leitet, Dann braucht
man keinen duferen Guru mehr, sondern erlangt
alles Wissen in der Meditation, Innenschau. Dann
ist tnan an die Kralt von Hiranyagarbha ange-
schlossen, den kosmischen Geist, aus dem alles
hervorgeht, der alles erschaffen hat und stets von
neuem erschafft.

Swami Sivananda sprach von cinem angeneh-
men Pfad"und einem ,guten Plad®, Der gute Plad
ist der des Yogis. Wenn man auf ihm wandelt,
versucht man, negative und anhaftende Emorti-
onen zu berwinden, indem man Viveka und
Gedankenkontrolle ausiibt, meditiert und inner-
lich auf Selbsterkenntnis und Goreserkenntnis
ausgerichiet ist. Emotionen zu dberwinden heifit
natiirlich nicht, dass man vollig gefithllos wird
Nein, es bedeutet nur, dass man niichiern wird
und seine Emotionen kontrollieren lernt.

Der angenehme Pfad ist der Pfad der unkon-
trollierten Emotionen. Man will sich amiisieren,
gehr Schwierigkeiten maglichst aus dem Weg
und lisst sich gehen. Der angenchme Plad ist
angenehm, so lange man jung ist. Doch spi-
estens wenn Leid, Alter oder Krankheit die
Frage nach demn Sinn des Lebens aulfwerlen,
steigen die ersten Zweifel an diesem Weg auf
Der gute Pfad ist anfangs schwieriger, denn er
erfordert sehr viel Selbstdisziplin und Unterschei-
dungsvermogen, um das man ringen muss, Die
schlimmsten Feinde, die einen Yogi von diesem
Weg abbringen ktnnen, sind Trigheit und die
Macht schlechter Gewohnheiten. Deshalb ist es
wichtig, dass wir uns in gute Gesellschalt begeben
und mit Gleichgesinnten zusammentun, bis wir
selbst ganz fest stehen. Asanas, Pranayama und
selbstloser Dienst (Karma-Yoga) und z B. auch
cin spirituelles Tagebuch schreiben, sind cinige
der yogischen Mittel zur Uberwindung negativer
innerer und duerer Zustinde. Die alten, untaug-
lichen Furchen missen durch neue, fruchtbare
Furchen ersetzt werden, dann ist der Erfolg ga-
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rantiert. Diese neuen yogischen
Furchen sind eine An Fahrplan,
dem wir vertraven kénnen, weil
wir wissen, dass er uns an das
ersehnte Ziel bringen wird,

Wenden wir die Selbstheob-
achtung an, indem wir unsere
Gedanken ungeschminkr be-
trachten, ist der erste Schritt zur
Gedankenkontrolle getan, Wenn
sich dann allmihlich der Imtellekt
entwickelt und irgendwann die
Intuition erwacht und die innere
Fiithrung tibernimmt, steht man
sicher auf dem inneren Weg und
kann von niemandem mehr auf-
gehalten werden,

B
der Gedanken

ndem wir unsere Lebens
I weise nach den Prinzipien

des klassischen Yoga um-
stellen, verfiindern wir unser Den-
ken. Dies ist ein ganzheithcher
Prozess, dem ein Gesamtlonzept
sugrunde liegt: die Beobachwung
der Gedanken. Man kann sich das
z. B. so vorstellen: ,Ich becbachte,
was der Geist denkt, und ich bin
nicht der Geist. Das ist ein Ding,
was sich um mich herum ent-
wickelt, und ich bin etwas ganz
anderes* Durch eine solche Er-
kenninis enisiehl eine ungeheure
innere Freiheit! Am besten kann
man die Gedankenbeobachtung
in der Meditation Gben. Wer geistige Kontrolle (ben
will, lasst die Gedanken anfangs gewihren, lisst sie
hierhin und dorthin schweiten. Allmihlich versucht
man dann, immer ruhiger zu werden — dabei spicht
die gleichmiiige Atmung eine grofe Rolle — so dass
auch die Gedanken zur Ruhe kommen. Neben dem
ruhigen Atmen ist das ruhige Sitzen cine grofie Hilfe,
um die Gedanken zur Ruhe zu bringen, Je rubiger
der Kérper ist, desto ruhiger sind die Gedanken,
denn durch Bewegung entstiehen neue Gedanken
aktivitiiten, Durch rubiges Sitzen kann man den
Geist iiberlisten! Anfangs nickt man vielleicht ¢in,
wenn man 50 still dasitzt. Aber das Einnicken ist
eine Stule, durch die man einfach hindurchgehen
sallte, Hat man den Schlaf iiherwunden, sitzt man
wieder wie ein Fels und kann sich nun auf etwas
konzentrieren: einen Klang, eine Form, ein Mantra.
Es kann sein, dass dabei alle méglichen konfusen
Bilder aus dem Unterbewusstsein aulsteigen. 5o wie
das Einnicken eine Phase 1st, sind auch diecse Bilder
eine Phase, die voriibergeht. Wenn man an dem
Mantra ete. festhilt, wird der Geist schlieBlich zur
Ruhe kommen und in eine hthere Bewusstseinse
bene eintreten, Er geht die ersten Schritte aul dem
guten Pfad. m
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Swami Durgananda
lehrt Meditation,
Yoga- Psychologie und
Gstliche Philosophie.
Sie leitet die europai-
schen Sivananda Yoga
Vedanta Zentren,

Kontakt:

Sivananda Seminarhaus
Reith bei Kitzblihel/
Tirol

Tel. +43-5356-67 404
Fax +43-5356-67 405

E-mail:
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