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Einleitung


Der Ausdruck Yoga wird sowohl für den Prozess des Übens als auch für das Ziel des Übens benutzt. Den Weg und das Ziel gibt es natürlich im Yoga nicht. Es gibt viele Methoden. Bei ihnen lässt sich aber ein gemeinsames Prinzip erkennen: Üben → Loslassen → Stille. Es geht nicht darum, neues Wissen zu erlernen, sondern begrenzende Denkmuster aufzulösen, um den Erfahrenden als grenzenlosen Geist zu erkennen. Ein „Ziel“ jenseits von Zeit und Raum lässt sich natürlich nur schwer beschreiben. Die „Wegbeschreibung“ von Patanjali ist einfach, präzise und klar strukturiert. Seine „Landkarte“ ist die beste, die ich kenne.


Yoga im ursprünglichen Sinn ist mehr als das, was man heute darunter versteht (Hatha).


Und Meditation ist mehr als eine Übung in Achtsamkeit. Achtsamkeit ist in dem Tiefenschema nach Piron Stufe 3. Stufe 4 meint die essentiellen Qualitäten des Geistes wie Liebe, Hingabe, Dankbarkeit, Klarheit, Freude. Stufe 5 ist die Erfahrung der Nicht-Dualität wie Einssein, Grenzenlosigkeit.


Yoga ist mehr als ein Fitnesstraining für Körper und Geist. Darüber hinaus hilft es bei der Suche nach Antworten auf die Fragen nach dem Sinn.


Wer die Sutren als trocken empfindet oder ihre Tragweite nicht erkennt, möge die Essenz auf Seite 52 lesen und fest im Gedächtnis behalten.




Was ist Meditation?


Mit Meditation ist das Verweilen in der Stille gemeint. Und mit Stille ist mehr als die Abwesenheit von innerem oder äußerem Lärm gemeint.


Einführend sind einige Begriffserklärungen nötig.


Mit Meditation (lateinisch meditari = Nachdenken) ist in der christlichen Mystik das Nachsinnen über einen Text z.B. aus der Bibel gemeint.


Mit Kontemplation (lateinisch contemplari = Betrachten) ist bei z.B. Teresa von Avila die innere Schau gemeint. Das Ziel ist Einswerdung mit Gott.


In der heutigen Umgangssprache hat sich der Gebrauch umgekehrt. Deshalb bedeutet in diesem Buch Meditation innere Schau, Verweilen in der Stille, Reines Gewahrsein, Samadhi, Satori, Rigpa.


Letztlich besteht hier der Unterschied zwischen Objekt und Ziel der Meditation. Das Kreisen um einen Text (Ruminatio = Wiederkäuen) kann irgendwann dazu führen, dass man loslässt und spontan in Samadhi fällt. Es hat Ähnlichkeit mit einem Koan im Zen. Allerdings ergeben die keinen logischen Sinn; der Verstand ermüdet und fällt spontan in Satori. Samadhi ist keinesfalls Menschen mit Hang zum Esoterischen vorbehalten. Jeder kennt diese Erfahrung. Wenn man sich in der Schönheit einer Musik oder eines Gemäldes oder eines Naturgeschehens verliert, ist man in Reinem Gewahrsein. Um ihren Schülern eine erste Erfahrung von Rigpa zu vermitteln, wenden tibetische Lamas gerne einen Trick an. Man soll auf den nächsten erscheinenden Gedanken warten. Dabei bemerkt man eine mehr oder minder lange Pause. Der Geist kommt kurz zur Ruhe.


Meditation ist einfach ein systematisches Üben, um in diesen Zustand zu gelangen. Anfangs erfährt man diesen Zustand nur in der Meditation. Es geht aber nicht darum, 2x täglich abzutauchen und ansonsten nach der Devise „same procedure“ weiter zu leben. Die Stille wird auch im Alltag erlebt. Das hat weitreichende Folgen.


Unter Yoga versteht man bei uns nicht das, was der Begriff eigentlich bedeutet. Mit Yoga (gleiche Sprachwurzel wie Joch) ist Vereinigung gemeint, und zwar die Vereinigung der Seele (Atman) mit Gott (Brahman). Das ist das zentrale Thema in der Bhagavad Gita und den Upanishaden. Hatha-Yoga entstand mit seinen Körperübungen (Asanas) erst im 14. Jahrhundert. Der Boom im Westen entstand erst im 20. Jahrhundert. Schon in den Upanishaden wird die Meditation mit dem Mantra Om beschrieben. Patanjali (vermutlich lebte er im 2. Jhd. n. Chr.) hat mit seinem Yogasutra einen systematischen Weg beschrieben, den Ashtanga Yoga = achtgliedrigen Yoga: Yama (Ethik), Niyama (Selbstdisziplin), Asana (die Körperhaltung, in der man länger problemlos meditieren kann – mehr nicht), Pranayama (Atemübung; es geht hier um den energetischen Aspekt der Atmung und um das Erfahren der Stille in den Pausen zwischen Ein- und Ausatmung), Pratyahara (Rückzug von den Sinnen; nach innen Gehen), Dharana (Konzentration), Dhyana (Meditation) und Samadhi (Versenkung, Reines Gewahrsein). Die drei letzten Glieder werden als Samyama (Sammlung) zusammengefasst und sind der Kern des Yoga.




Kurzanleitung Meditation


Worte wie Meditation, Kontemplation, Bewusstsein, Geist, Gewahrsein oder Erwachen können unterschiedliche Bedeutungen haben.


Hier ist mit Meditation das wache bewusste Verweilen in der Stille gemeint.


Mit Meditationsobjekt ist das Hilfsmittel zur Beruhigung des Geistes gemeint.


Wir beschränken uns auf Atem und Mantra. Mit Anspannung gelingt es nicht einzuschlafen. Entsprechend ist es auch für die Meditation sinnvoll, die Sache locker und entspannt geschehen zu lassen. Das Meditationsobjekt kann man mit einer Brücke zur Überquerung eines Flusses vergleichen. Man bleibt nicht auf der Brücke stehen, sondern geht zum anderen Ufer.


Für die Haltung gilt nur das allgemeine Grundprinzip der aufrechten Wirbelsäule sowie die Empfehlung, eine Haltung einzunehmen, in der man längere Zeit problemlos verweilen kann.


Für die Dauer werden 2 x täglich 20 – 30 Minuten Meditation empfohlen, wenn möglich in einem dafür reserviertem ruhigen Raum ohne Störungen. Bitte nicht meditieren, wenn man müde ist. Wenn man mit der Erfahrung der Stille des Reinen Gewahrseins vertraut ist, kann man tagsüber kurze Momente des Innehaltens einstreuen, um auch im Lärm des Alltags die Stille zu erfahren.


Bei der Atemmeditation richtet man seine Aufmerksamkeit auf die Atmung. Man beobachtet sie nur und lässt sie einfach geschehen. Stille ist leicht erfahrbar in den Pausen zwischen Ein- und Ausatmen. Wenn man sich in Gedanken verliert und das bemerkt, geht man zur Atmung zurück. Wenn das Gedankenkarussel rödelt, kann man die Aufmerksamkeit durch wiederkehrendes Zählen der Atemzüge ( 1 – 3 oder 1 – 10 oder 1 – 100 ) unterstützen. Ist man in der Stille, lässt man alles los, auch den Atem.


Als Mantra kann man „Om“ oder „Jesus Christus“ oder „Kyrie Eleison“ oder „Shalom“ oder „Om Nama Shivaya“ oder „So Ham“ wählen. Man kann bei der Wiederholung des Mantras seine Aufmerksamkeit auf das Herz oder die Stirnmitte zentrieren. Das Mantra wird in Gedanken immer feiner/leiser wiederholt, bis es man es lauschend als eine zarte Energie wahrnimmt, die sich in der Stille auflöst – Loslassen. Kommen Gedanken, nimmt man das Mantra wieder auf.


Das Prinzip ist also: Üben (Meditationsobjekt) – Loslassen – Stille. Mit zunehmender Erfahrung gelingt es leichter, in der Stille zu verweilen. Irgendwann ist dieses Gewahrsein so stabil, dass es nie mehr verloren geht.


Patanjali drückt das so aus:


I.2: Yoga ist das Auflösen der Identifikation mit den Fluktuationen, die im Bewusstsein entstehen.


I.12: Durch Üben und Loslassen kommt es zum Aufhören der Fluktuationen des Bewusstseins.


I.3: Dann ruht der Sehende in seinem wahren Wesen.




Wirkungen der Meditation


Unser ganzes Leben wurde uns eingebläut: Du musst dich anstrengen, wenn du etwas erreichen willst. Auf Selbsterkenntnis bezogen bedeutet das nie endende Analysen. Und nun heißt es auf einmal: Durch eine besonderen Form von wachem Nichtstun steigern sich Gesundheit, Konzentration, Kreativität, Offenheit, Akzeptanz, Wohlbefinden und Mitgefühl und du erlangst SELBST-Erkenntnis. In den alten Upanishaden steht geschrieben: Durch Meditation lösen sich die Knoten im Herzen.


Alles Leben verläuft in Rhythmen: Tag und Nacht, Wachen und Schlafen. Würde man uns auch nur einige Tage den Schlaf entziehen, würden wir krank. Unsere heutige Lebensweise zeichnet sich durch ein Ungleichgewicht zwischen Aktivität und Ruhe aus mit der Folge, dass Menschen sich überfordert fühlen, nicht mehr abschalten können, kurz gesagt sie fühlen sich gestresst. Stress ist eigentlich eine Notfallreaktion für kurz anhaltende Extremsituationen. Übermäßiger lang anhaltender Stress macht krank. Das ist durch viele Untersuchungen belegt. Im Umkehrschluss folgt daraus, das Stressreduktion gut für die Gesundheit ist. Auch das ist durch Untersuchungen belegt. Ich beschränke mich auf ganz wenige. Zwei erscheinen mir besonders wichtig, weil man aus ihnen weitreichende Schlussfolgerungen ableiten könnte.


Wenn man den Abstand zwischen der Darbietung von Bildern immer mehr verkürzt, werden nicht mehr alle wahrgenommen(„Blinzeln der Aufmerksamkeit“). Bei Langzeitmeditierenden gibt es diese Lücke kaum oder gar nicht. Ich werte das als Hinweis darauf, dass Wahrnehmungen nicht durch Vergleich mit Gedächtnisinhalten und durch subjektive Bewertungen (beides braucht Zeit) kategorisiert werden.. Die eingeschränkte Sicht durch gefärbte Brillen entfällt („Sehen wie die Dinge sind“).


Bei der zweiten Studie ging es um die unwillkürlich ablaufende Schreck/Stressreaktion auf den lauten Knall eines Pistolenschusses. Bei Langzeitmeditierenden fiel diese dem Willen nicht unterliegende Reaktion gering aus oder fehlte sogar. Bei Wiederholung der Untersuchung mit Kurzzeitmeditierenden (3 Monate) waren die


Ergebnisse zwar nicht so deutlich, aber im Ansatz nachweisbar. Das Verhaltensmuster Schreckreaktion ist biologisch tief verwurzelt. Wenn durch Meditation solche tiefsitzenden Verhaltensmuster aufgelöst werden, sollte das mit weniger starren Verhaltensmustern auch möglich sein (Durch Meditation lösen sich die Knoten im Herzen).


Auswahl:


Bei einer Studie wurden 149 Personen zufällig in 3 Gruppen aufgeteilt: 1)Meditation 2)körperliches Training 3)inaktive Gruppe. Von September bis Mai wurden die Krankheitstage wegen Erkältungen erfasst. In Gruppe 1) 16, 2) 32, 3) 67.


Ein Team um R. Davidson an der Universität Wisconsin verglich die Konzentration der Abwehrstoffe nach einer Grippeimpfung bei Meditierenden im Vergleich zu einer Kontrollgruppe. Die Immunantwort war bei den Meditierenden besser.


M. Ricard stellte in einem Vortrag die Ergebnisse eines Konzentrationstestes mit Langzeitmeditierenden im Vergleich zu einer Kontrollgruppe vor. Über 45 Minuten wurde die Fehlerrate gemessen. Bei den Meditierenden lag die Fehlerquote konstant knapp über 0%, in der Kontrollgruppe stieg sie kontinuierlich an auf zum Schluss 30%.


Im EEG kommen Gammawellen über 30 Hertz bei hoher Konzentration kurz vor. Bei tibetischen Mönchen mit langer Meditationserfahrung findet man während ihrer Meditation diese Wellen anhaltend mit 30-fach höherer Amplitude und hoher Kohärenz in den verschiedenen Hirnregionen. Man interpretiert das als neurophysiologisches Korrelat für einen extremen Grad an Wachheit.


Das Team um R. Davidson an der University of Wisconson-Madison fand einen Einfluss der Meditation auf Altruismus assoziiert mit einer Aktivierung neuronaler Systeme (inferiorer parietaler Cortex, dorsolateraler präfrontaler Cortex, Nucleus accumbens).


Unter der Leitung von Professor Sundquist von der Universität Lund in Malmö wurden in einer Studie 215 Patienten mit Depressionen und Angstzuständen randomisiert mit Meditation oder kognitiver Verhaltenstherapie behandelt. Die Ergebnisse waren gleich gut.


Professor Sundquist empfiehlt Meditation als Alternative zur Einzelpsychotherapie insbesondere dann, wenn diese nicht verfügbar ist.
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Yoga-Meditation/Samadhi


Patanjali


III. 2. Meditation ist in diesem Zusammenhang die Erfahrung, den Geist auf nur ein Objekt auszurichten.


Kommentar M. Govindan (Die Kriya Yoga Sutren des Patanjali)


Konzentration (dharana) erfordert Anstrengung, denn der Geist wandert ständig umher, d. h. man muß sich mit Geduld und Entschlossenheit von den Ablenkungen lösen und immer wieder zu dem gewählten Objekt zurückkehren. Es ist leicht aufzugeben und zu sagen: "Ich bin für Meditation nicht geeignet". Doch wenn du mit den Neigungen des Geistes so geduldig bist, wie du es unter Umständen mit einem kleinen Hund wärst, den du versuchst abzurichten, kannst du Erfolg haben. Wenn die Konzentration (dharana) mühelos erreicht wird, beginnt die Meditation (dhyana). Das heißt Meditation ergibt sich aus der Beherrschung der Konzentration. Das Objekt der Meditation kann Dynamik gewinnen, es kann Gedanken oder Aussagen einschließen, die mit ihm im Zusammenhang stehen. Es kann eine konkrete Form haben oder formlos sein. Wir können Meditation definieren als "ständiges Bewußtsein eines gewählten Objektes oder Themas." Alle Meditations-Schulen können diese Definition akzeptieren, denn in allen Schulen geht es bei der Meditation um den Versuch, einen Strom unaufhörlicher Achtsamkeit auf ein gewähltes Objekt oder Thema zu richten. Worin sich die einzelnen Schulen unterscheiden, ist das gewählte Objekt oder Thema: Einige wählen den Atem, andere eine geometrische Form wie ein mandala als Fokus, wieder andere einen abstrakten Begriff wie "Liebe".


In der Meditation (dhyana) gibt es das Objekt, das Subjekt (der Meditierende) und ihre Beziehung zueinander. Das bedeutet, der Meditierende bleibt sich des Objektes und der auf dieses bezogenen Gedanken bewußt.


Meditation ( dhyana ) ist die wissenschaftliche Kunst, den Geist zu beherrschen. Sie ist eine Wissenschaft, denn sie enthält alle Elemente eines methodischen wissenschaftlichen Vorgehens. Sie beginnt mit einer Hypothese, die getestet wird, nämlich der Technik. Dann folgt


das eigentliche Experiment; man wendet die Technik an. Dann registriert man seine Erfahrungen - ebenso wie die Wissenschaftler es tun. Dann vergleicht man seine Erfahrungen mit denen anderer Anwender oder des Lehrers, ebenso wie die Wissenschaftler es auf ihren Konferenzen tun. Meditation ist eine Kunst, weil sie viel Übung und Geschick erfordert. Es reicht nicht aus, lediglich zu wissen, wie die Technik funktioniert. Wenn das so wäre, würde es ausreichen, einfach ein Buch zu lesen oder einen Kurs zu besuchen, in denen die Technik erklärt wird, um erleuchtet zu werden.


Kommentar Sukadev (Die Yogaweisheit des Patanjali)


Wenn die Konzentration ununterbrochen wird, dann ist es dhyana. Dhyana ist volle Konzentration auf ein Objekt.


Es ist schwierig, das Wort dhyana zu übersetzen. Meist wird es als Meditation übersetzt. Nur - Meditation ist ja in der ursprünglichen Bedeutung etwas anderes. Es bedeutet Nachdenken.


Dhyana ist, wenn die Konzentration anstrengungslos ist. Wenn man zum Beispiel in der Meditation das mantra wiederholt und sich dabei bemühen muß, die Konzentration bei der Mantrawiederholung zu halten, weil der Geist wegwandert und man ihn immer wieder zurückholen muß, dann ist das dharana. Ist der Geist vollkommen konzentriert, und ist man total absorbiert in der Meditation und wiederholt das mantra nicht mit absichtlicher Konzentration, sondern es wiederholt sich von selbst und man ist ganz verschmolzen darin, dann ist es dhyana.


Dieses dhyana kann sogar außerhalb von reiner Meditation passieren. Wenn man ganz konzentriert ist, auch im täglichen Handeln, ist auch das dhyana. Es ist das, was in der modernen Glücksforschung als Flow-Erlebnis bezeichnet wird: Man fließt mit der Sache, man handelt nicht, sondern es handelt durch einen hindurch. Das sind die Momente, wo der Mensch das Außergewöhnlichste leistet, sich vollkommen losgelöst und frei fühlt.


Patanjali


III. 3. Kognitive Versenkung [samadhi] ist die Meditation, [bei der] das ganze Objekt [als Bewußtsein] erstrahlt, so als ob es seiner individuellen Form entkleidet sei.


Vorbemerkung. Die Texte, v.a. der von Taimni, könnten kompliziert erscheinen. Die Sache ist aber simpel, wenn man sie am Ablauf der Mantrameditation erklärt. Mantra willentlich denken und immer „leiser“ denken = dharana (Konzentration). Auf das leise Mantra lauschen und nur noch eine feine energetische Schwingung wahrnehmen = Meditation. Wach in der Stille ohne Gedanken (asamprajnata s.u.)= Präsenz = Kontemplation = Unio mystica ist samadhi. Dabei sind im EEG die Hirnwellen kohärent. Wenn Meditierende mit wenig Erfahrung die Augen öffnen, geht die Kohärenz verloren. Bei Meditierenden mit langer Praxis bleibt die Kohärenz erhalten (wie lange wurde nicht untersucht). Das Ziel ist also, diesen Bewusstseinszustand auch im Alltag zu erfahren = mehr Ruhe, Zufriedenheit, Verbundenheit und Freude trotz der Wechselfälle des Lebens.
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