AM ANFANG

m Anfang steht die Suche nach uns selbst. Warum bist du hier?

Was suchst du in der Meditation? Diese Fragen stellte mein
Lehrer, Pater Willigis Jager, oft seinen Meditationsschiilerinnen
und -schiilern in den von ihm geleiteten Zen- und Kontemplations-
kursen.

Fragen wir uns das ernsthaft, fallen die Antworten unterschied-
lich aus. Manche mochten sich entspannen und loslassen von ihrem
gefiihlten Stress, hervorgerufen durch das Gedankenkarussell, das
sich stets in unserem Kopf bewegt. Andere mochten mit Menschen
in Harmonie und Frieden kommen, mit denen sie alltéiglich zu tun
haben. Einige wihlen Meditation als einen Heilungsweg fiir ihren
erkrankten Korper oder fiir ihre verletzte Psyche. Manche fiihlen
sich zur Meditation gerufen, ein inneres Gefiihl bringt sie, oft be-
gleitet von Lebenskrisen, unausweichlich mit Meditation in Ver-
bindung.

,Das, was du suchst, ist das, was sucht” ist eine vom Heiligen
Franz von Assisi iiberlieferte Aussage. Unser inneres Empfinden
ist das Gottliche selber, es zieht in uns, bringt uns in Bewegung,
mochte, dass wir in Verdnderung gehen. Aus welchen Griinden
auch immer wir den Zugang zur Meditation finden, es entstehen in
uns Fragen und wir beginnen im Prozess der Meditation, auch eine
geistige Dimension zu entdecken.

Wer bist du? Wo kommst du her? Wo gehst du hin? Was willst
du? Was willst du wirklich?

Das sind Fragen, mit denen sinnsuchende Menschen zu allen Zei-
ten in allen Kulturen in Berithrung gekommen sind. Fragen, die im
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Leben vor allem dann entstehen, wenn wir Leid erleben und nach
Antworten einer Sinnhaftigkeit suchen. Fragen, die uns, wenn wir
sie in uns bewegen, in die Tiefe unseres Daseins filhren mochten.

In der Tradition des Yoga wird ein so entstehender Weg Sadha-
na genannt. Sadhana ist ein Sanskritbegriff und bedeutet, abgelei-
tet von der Wurzel sadh, zum Ziel gelangen, libersetzt so viel wie
,Mittel zur Vollendung® oder auch ,,unterwegs sein zum Gottli-
chen®.

Ein Schiiler fragte seinen Lehrer: ,Was kann ich erreichen,
wenn ich meditiere?” Der Lehrer antwortete ihm: ,Stelle
eine Frage, die dich zu dir selbst fihrt.” Ein anderer Schi-
ler fragte: ,Wie kann ich sicher sein, dass ich den rich-
tigen Ubungsweg eingeschlagen habe?” Der Lehrer wie-
derholte: , Stelle eine Frage, die dich zu dir selbst fiihrt.”

In unserem Alltag stellen wir Fragen oder beschiftigen uns im
Geist mit Dingen, mit denen wir uns von uns selbst wegbewegen.
Wir iiberlegen, erinnern, denken, befiirchten, planen, triumen. Und
all das ist weit entfernt von uns. Wir sind, wenn unser Geist in
dieser Art und Weise titig ist, in der Vergangenheit oder in der Zu-
kunft. Doch um das von uns Entfernte wirklich zu sehen, ist es we-
sentlich, zuerst das uns Naheliegende, das Innere, wahrzunehmen.
Es geht um die Wahrnehmung des gegenwértigen Augenblicks,
denn in ihm stecken die Antworten auf die Vergangenheit und auf
die Zukunft. Welcher Gedanke denkt sich gerade in unserem Kopf?
Was ist mit unserem Korper, jetzt? Wo nehmen wir Unterschiede
im Korper wahr? Sind wir mit unserer Aufmerksamkeit bei dem,
was wir jetzt gerade sehen, horen, spiiren, empfinden, fiihlen?

Wir kommen uns niher, indem wir uns solche Fragen stellen, un-
sere Aufmerksamkeit auf das uns Nahe legen. Auf dem spirituellen
Weg gibt es auch das Paradox: Fragen, die an uns selbst gerichtet
sind, fithren uns zu weit entfernten Antworten.

Samyama Integrale Yogameditation ist kein Philosophiegebiude,
sondern arbeitet mit Fragen, die uns unmittelbar betreffen. Sobald
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wir eine Frage stellen, die uns zu uns selbst fiihrt, haben wir den
ersten Schritt getan, uns in eine spiirbare Unmittelbarkeit zuriick-
zubringen. In der Samyama Integrale Yogameditation geht es nicht
um ein perfektes Uben von Asana oder das Vertiefen philosophi-
scher Uberlegungen, sondern um das Erlangen von Bewusstheit.

Wir konnen unser Denken beobachten. Wir konnen unsere Ge-
danken kommen und gehen sehen, die Wellenbewegungen unse-
rer Gefiihle wahrnehmen. Ahnlich der Bewegung der Wolken am
Himmel ist unser Geist stindig in Bewegung. Aber: Die Instanz,
die dies alles sehen kann, ist eben nicht unser Denken, es sind nicht
unsere Gefiihle, sondern es ist unser Gewahrsein, unsere Bewusst-
heit dieser Prozesse.

Das mochte Samyama Integrale Yogameditation verwirklichen:
Bewusstheit, ein Seinszustand, in dem nichts mehr von unserem
Geist zu einem Objekt gemacht werden kann. Dass wir dorthin
kommen, wo wir vom Wesen her reine und verbundene Wahrneh-
mung sind. Es geht in der Tiefe um die Erfahrung, dass wir diese
Bewusstheit selbst sind.

Die Fragen, die sich uns stellen, sind: Wie kommen wir zu dieser
Erfahrung von Bewusstheit? Kann Samyama Integrale Yogamedi-
tation ein Weg sein, der uns in diese Erfahrung hineinfiihrt? Auf
welchen Grundlagen, Methoden und Zielen beruht dieser Weg? Fiir
wen ist der Weg geeignet? Diese Fragen mochten wir beantworten,
dabei auch neue Fragen entstehen lassen, uns mitnehmen auf einen
Weg, der, wie es so schon heifit, entsteht, wenn wir ihn gehen.

Die Samyama Integrale Yogameditation ist ein Sadhana, ein spi-
ritueller Weg auf der Grundlage der Geistesgeschichte des Yoga
und einer einzuiibenden und zu reflektierenden Praxis auf der Ebe-
ne des Korpers, des Atems und des Geistes.

Dieses Buch mochte uns als eine Einfiihrung fiir diesen Weg die-
nen.

19



VERSTEHEN

1 ¢ Yoga

Om asato ma sad gamaya
tamaso ma Jyoti gamaya
mrtyor mamrtam gamaya

Fiihre mich aus der lllusion in die Wirklichkeit,
aus der Dunkelheit in das Licht,
aus dem Tod in die Unsterblichkeit.

Brihadaranyaka Upanisad 1.3.28

amyama Integrale Yogameditation ist ein Ubungsweg, der aus
dem Yoga kommt und tief mit der Tradition und Entwicklungs-
geschichte des Yoga verwurzelt ist.

Yoga ist ein jahrhundertealter, aus Indien kommender geistiger
Ubungsweg. Der Weg des Yoga hat als Kernanliegen das Ziel,
den Ubenden in die Erfahrung des Yoga zu fiihren, das heiBt, die
ICH-Identifizierung des menschlichen Bewusstseins in eine allum-
fassende Erfahrung eines Einheitsbewusstseins zu transformieren.
Der Begriff Yoga leitet sich etymologisch von der Wortwurzel \/yui
ab, was ,,zusammenbinden‘ oder ,,vereinigen* heif3t, und hat zudem
noch zahlreiche andere Wortbedeutungen wie beispielsweise Mittel
oder Grammatikregel. Eine weitere wesentliche Bedeutung ist die
synonyme Verwendung des Wortes Yoga fiir Meditation und, eben-
so gleichbedeutend, fiir Samddhi, die Einheitserfahrung. Yoga wird
auch verstanden als Vereinigung des individuellen Selbst, jiva-
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atman, mit dem hochsten Selbst, parama-atman genannt. Damit
sind aber noch ldngst nicht alle Bedeutungen von Yoga angefiihrt.
In der Bhagavadgita, einer traditionellen Schrift, wird Yoga als ein
Weg der Erkenntnis, als ein Weg der Hingabe und als ein Weg des
Handelns definiert, zudem auch als Geschicklichkeit beim Handeln
und als Gleichmut erklirt.

Durch die lange Entwicklungsgeschichte ist Yoga in seinen For-
men und Methoden sehr facettenreich geworden. Yoga ist aus west-
licher Sicht ein philosophisches Lehrgebidude und eine der sechs
wichtigsten Philosophiestromungen in Indien. In Indien jedoch
werden diese Lehren als Darsan bezeichnet, was iibersetzt so viel
wie Darlegung oder Anschauung bedeutet. Bekannt im Westen
wurde Yoga als Hatha-Yoga, ein ab dem 12. Jahrhundert entstan-
dener Yogaweg, der Ubungen nicht nur fiir den Geist, sondern auch
fiir den Korper und fiir den Atem umfasst. Neuere wissenschaftli-
che Forschungen im Bereich des Yoga weisen jedoch nach, dass die
Schwerpunktsetzung auf die Kérperbetonung mittels der Asanapra-
xis erst im 20. Jahrhundert ihren Anfang nahm.

Yoga als ein geistiger Weg ist in Verbindung mit praktischen
Handlungsanweisungen fiir die Umsetzung im tédglichen Tun in
den Yogasutren des Patafijali niedergelegt. Der Text beinhaltet eine
theoretische und praktische Beschreibung iiber die Struktur und
Wirkungsweise des menschlichen Geistes. Insofern kénnen die Yo-
gasiitren auch als eine Anleitung zur Meditation wahrgenommen
werden. Sie begriinden zudem die heute in aller Welt vorrangige
Betrachtung des Yoga als eine weltanschauliche neutrale Methode,
die nicht an eine religiose Richtung gebunden ist. Ebenso eréffnen
die Yogasitren einen Achtsamkeitsweg fiir das Umgehen mit uns
selbst, mit anderen Menschen, mit unserer Umwelt und mit der Na-
tur.

In heutiger Zeit wird Yoga als Ubungsweg auch nach einem
bestimmten Fokus der Lehre benannt. Beispiele sind Rdja-Yoga,
Kundalini-Yoga oder Kriya-Yoga. Die Benennung kann auch nach
einem Lehrer erfolgen. Beispiele aus der neueren Zeit sind die Yo-
gatraditionen nach Iyengar, T. K. V. Desikachar oder Pattabhi Jois.
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Yoga wird im Gegensatz zu fritheren Zeiten nicht mehr unmittel-
bar von einem Lehrer oder einer Lehrerin auf einen Schiiler oder
eine Schiilerin iibertragen, sondern weltweit in Form von Aus- und
Weiterbildungen zum Yogalehrer oder zur Yogalehrerin vermittelt.
Schlussendlich wird heutzutage unter Yoga auch ein Wellnessange-
bot, Bodyfitness, ein Lifestyle und ein Marktprodukt verstanden.

Die Vielschichtigkeit dessen, was unter Yoga verstanden wird,
bedeutet, dass es keine einheitliche Definition geben kann. Yo-
galehrende sind aufgerufen, die Grundlage und den Fokus ihrer
Unterrichtung zu benennen, um Schiilern und Schiilerinnen die
Moglichkeit einer Entscheidung zu gewihren. Der hier vorgestellte
Weg der Samyama Integrale Yogameditation legt den Fokus der
Aufmerksamkeit des oder der Ubenden auf die Meditation. Das
theoretische Verstdndnis und die Geschichte der Yogameditation
sind jedoch ebenso vielschichtig wie die des Yoga selbst. Um der
Yogameditation gerecht werden zu kénnen, bedarf es einer eigen-
stindigen geschichtlichen und methodischen Betrachtung, die den
Rahmen dieses Buches iibersteigen wiirde. Eine gute Zusammen-
stellung in diese Richtung finden wir bei Anna Trokes (Trokes,
2013).

Im Folgenden méchte ich Grundlegendes zur Yogameditation aus
der Sicht der Samyama Integrale Yogameditation erldutern. Samya-
ma Integrale Yogameditation ist ein neu begriindeter spiritueller
Weg, der fiir die Ubenden den Fokus auf Meditation legt. Der Weg
kann ermutigen, regelmifig zu praktizieren, die spirituelle Praxis
nicht nur als einzuiibendes Programm, sondern auch als eine Hal-
tung auf dem Lebensweg zu begreifen. Ein Weg, der Orientierung
im Alltag geben kann und ein vertiefendes Verstehen ermdoglicht,
wer wir wirklich sind. Ein Weg, der sich im gemeinsamen Gehen
schrittweise entfaltet. Beginnen wir zuvor mit einigen allgemeinen
Gedanken zur Meditation.
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2 * Meditation

Yogah citta vrtti nirodhah

Yoga ist das Zur-Ruhe-Kommen
der Bewegungen des Geistes.

Pataijali 1.2

Was verstehen wir, wenn wir das Wort Meditation horen? Was ma-
chen wir eigentlich, wenn wir uns zum Meditieren hinsetzen, zum
Beispiel in einem mehrtigigen Kurs? Oder wenn wir sagen: Ich
meditiere! Was tun wir dann?

Das Wort ,,Meditation” ist kein geschiitzter Begriff, der fiir alle
Menschen verbindlich das Gleiche aussagt. Es gibt viele Vorstel-
lungen dariiber, was Meditation ist, und méglicherweise haben alle,
die eine Form von Meditation praktizieren, Recht. Das Wort ist
nicht allgemeingiiltig definiert. Es gibt unterschiedliche Konzepte,
verschiedene Schulen und eine Vielfalt von Formen der Meditation
mit unterschiedlichen Zielen. Durch diese Vielfalt ist ein Verstehen
von Meditation schwierig, manchmal sogar verwirrend.

In der lateinischen Wortbedeutung ist Meditation ableitbar von
meditare, das mit besinnen, nachdenken iibersetzt wird.

Im tibetischen Buddhismus heiBt eine Ubersetzung von Medi-
tation sgom und bedeutet: sich mit etwas vertraut machen, etwas
bemerken, insbesondere die Bewegungen unseres Geistes.

Im Yoga und auch in Indien ist Meditation als Begriff erst in
Verbindung mit der englischen Sprache entstanden. Kein Yogi
hat in friitheren Zeiten gesagt: Ich meditiere! Im Yoga wie auch
im Buddhismus hat der Mensch sich im Sprachgebrauch und mit
seiner Aufmerksamkeit vielmehr mit der Natur seines Geistes aus-
einandergesetzt. Der Ausdruck im Yoga fiir Meditation ist das Wort
Yoga selbst. In der neueren Entwicklung des Yoga wird der Begriff
Yoga, wie auch Hatha-Yoga, umgangssprachlich verwendet, um
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lediglich einen Teilaspekt des Yoga, die Asanapraxis, auszudrii-
cken. ,,Wir gehen zum Yogakurs* bedeutet heute in der Regel das
Uben von Asana. Andere Aspekte des Yoga wie Pranayama oder
Meditation stehen hierbei nicht im Fokus, sondern sind eher ein
die Asanastunde ergiinzendes Angebot. Das bringt auch mit sich,
dass nicht nur Yogaiibende, sondern auch Yogalehrende, wenn sie
regelmifig ,,meditieren mochten, nicht im Yoga bleiben, sondern
sich erklédrten und erkennbaren Meditationswegen wie zum Beispiel
Zen, Vipassana oder Kontemplation zuwenden.

Und das ist einer der Griinde, warum wir den Weg der Samyama
Integrale Yogameditation ins Leben gerufen haben. Yoga selbst ist
ein Meditationsweg, wenn er als solcher verstanden, gelehrt und
praktiziert wird.

3 » Yogameditation — Ein spiritueller Weg

In der Samyama Integrale Yogameditation fiihrt eine Asana- und
Pranayamapraxis nicht nur zur Meditation hin, sondern ist ein zu
tibender integraler Bestandteil der Meditation.

Dariiber hinaus mochte dieser Weg ein Verstehen entwickeln, Yo-
gameditation als einen lebenslangen, sich wandelnden Prozess zu
begreifen, der in Schritten stattfindet und natiirlich einen Beginn hat.

»Atha Yoga anusasanam®, das erste Siitra im ersten Kapitel des
Yogasiitra von Patafjali, heifit sinngemil ,,Jetzt beginnt eine Un-
terweisung in Yoga“ und ist fiir das Meditationsverstdandnis rich-
tungsweisend. Jetzt, im gegenwirtigen Moment, vollzieht sich
Yoga in der Begegnung eines Schiilers oder einer Schiilerin mit
der Lehre, reprisentiert durch einen Lehrer oder eine Lehrerin. Es
bedarf der Bereitschaft auf beiden Seiten. Eines Schiilers, der bereit
ist, zu horen, sich unterrichten zu lassen, dem Weg zu folgen, die
empfangenen Lehren auch zu tiberpriifen. Eines Lehrers, der bereit
ist, die Lehren weiterzugeben, sich in den Dienst der Unterweisung
und damit in den Dienst des Schiilers zu stellen. In ,,Atha Yoga
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anusasanam® steckt noch eine tiefere Aussage. Die Erkenntnis,
dass ,,Atha* Yoga ist. Im Gewahrsein des Jetzt ist Yoga! Das ist
eine auf den Punkt gebrachte Essenz dessen, was Yoga ist. Yoga ist
Meditation, die Erfahrung reiner Gegenwirtigkeit.

LAnusasanam®, dieser Idee, diesem Weg folgen wir. Wir wollen
mit unserem Korper, unserem Atem und unserem Geist in die reine
Gegenwirtigkeit kommen. Das ist Yoga, die Einheitserfahrung, auf
die es sich auszurichten, fiir die es sich bereit zu machen, der es sich
zu Offnen gilt.

Das Bereitsein fiir diesen Weg bedarf einer klaren Entscheidung
und der Frage: Was will ich? Und wenn wir in unserem Leben die-
ser Frage geniigend nachgegangen sind, kommen wir moéglicher-
weise zu einer tieferen Frage, einer Tiir zur Spiritualitidt: Was will
ich wirklich?

4 * Die vier Ausrichtungen auf den Korper —
Kaya Bhavana

Beginnen wir mit der Samyama Integrale Yogameditation, bewah-
ren wir vier Bhavands auf den Korper in unserem Herzen, die uns
wie weitere Bhavanas, die noch folgen, ein stindiger Begleiter auf
dem Weg sein konnen. Ein Bhavand ist etwas, worauf wir unsere
Aufmerksamkeit legen und womit wir uns dauerhaft in Verbindung
bringen.

Das erste Bhdavana besteht darin, dass wir unseren Korper als
einen Tempel betrachten, im Sinne eines verehrungswiirdigen Hei-
ligtums. Einen Tempel, den wir reinigen und pflegen, den wir als
ein Gefil} begreifen, in dem unser Geist oder Bewusstsein voriiber-
gehend wohnt.

Das zweite Bhavana weil} als Mittel fiir die Reinigung und Pfle-
ge unseres Tempels sowohl eine gezielte Korper- und Atempraxis
als auch eine Geistpraxis, um das ,,Gottliche* einzuladen, dort zu
wohnen.
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Das dritte Bhavana besteht darin, dass wir uns mit unserem Tem-
pel fiir das Gottliche zur Verfiigung stellen, uns 6ffnen, um mit
dem Gottlichen ,,eins® zu werden.

Und das vierte Bhavana besteht darin, dass wir, wenn dies ge-
schieht, in unserem Leben weiter praktizieren, damit das Gottliche
in uns, im Tempel, bleiben kann und wir uns dauerhaft als nicht
verschieden vom Géttlichen erleben konnen. Tat tvam asi — das bist
du. Das ist die hier zugrunde liegende Erkenntnis. Das Gottliche
und wir sind nicht verschieden.

5 ¢ Die Weisheit alter Texte —
Die Yogasutren des Patafijali

Grundlegendes zur Samyama Integrale Yogameditation ist am um-
fangreichsten in den Yogasiitren des Patafijali dargelegt. In der nach
neuesten Forschungen um ca. 400 n. Chr. entstandenen Lehrschrift
wird die Natur unseres Bewusstseins definiert, werden Wege auf-
gezeigt, wie wir unterschiedliche Bewusstseinszustinde herstellen
konnen und welcher Art und Qualitét sie sind. Das Yogastitra ist
unterteilt in vier Kapitel mit insgesamt 196 Siitren. Die Siitren sind
Lehrsitze, die nicht in sinngebenden Sitzen vermittelt wurden,
sondern in aneinandergereihten Wortern. Dadurch erschlief3t sich
die Bedeutung der Inhalte erst durch die Unterweisung eines Leh-
rers, der wiederum von seinem Lehrer in deren Bedeutung unter-
wiesen wurde.

Im Yogasttra gibt es weit tiber 100 Aussagen, die sich auf Me-
ditation beziehen, ohne das Wort Meditation zu erwdhnen. Heute
konnen wir sagen, dass das Yogasiitra des Patafjali auch ein Lehr-
buch iiber Meditation ist, wenn wir in die Lage versetzt werden,
die Texte in dieser Art und Weise zu verstehen. Die Aussagen der
Sttren sind universell und nachpriifbar.

Die Erfahrung zeigt, dass ein Uben, wie es in den Siitren be-
schrieben wird, zu den im Text ebenfalls aufgefiihrten Ergebnissen
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