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E/‘ WI das Ziel von Yoga und Ayurveda

von einer Philosophie zur Wissenschaft

Yoga und Ayurveda — diese beiden Systeme laden zu
einer Vielzahl von faszinierenden, detaillierten Verglei-
chen ein. Jedoch wird dabei héufig iibersehen, dass beide
letztlich ein und dasselbe gemeinsame Ziel verfolgen.
Némlich das volle Potenzial individuellen Lebens zu ent-
falten, bis hin zu optimaler Lebensfreude und Gesund-
heit, was schlieBlich im Zustand der Erleuchtung gipfelt.

Nachvollziehbar, dass ein solcher Zustand dem durch-
schnittlichen Menschen von heute als unpraktikabel er-
scheint oder als ein unerreichbares Ziel, oder aber er wird
fiir ein bloBes philosophisches Konzept gehalten. Neuere
Forschungen in den Bereichen Neurowissenschaft, Psy-
chologie, Soziologie und Medizin zeigen jedoch bereits
Wege auf, Erleuchtung heute nicht nur umfassender zu
verstehen, sondern bieten auch praktische Moglichkei-
ten, dieses hochst lohnenswerte Ziel des Ayurveda und
des Yoga zu verwirklichen.

Sowohl der Yoga als auch der Ayurveda stammen aus
der Jahrtausende alten Vedischen Tradition des Wissens.
Beide bieten konkrete Methoden an, das vollstandige
Potenzial von Geist und Korper systematisch zu ent-
falten. Im Yoga wie im Ayurveda werden Korper und
Geist als die zwei Seiten einer Miinze betrachtet: Was
den Korper ins Gleichgewicht bringt, balanciert glei-
chermaflen auch den Geist — und umgekehrt. Und was
sogar noch wichtiger ist: Beide Systeme beinhalten in
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ihren tieferen Aspekten das Wissen um eine einheitlichen
Realitét an der Basis von Geist und Materie. Diese Realitét
wird im Ayurveda Sambhita genannt und im Yoga als Sama-
dhi beschrieben — als das ewige, allem in der Schopfung
zugrunde liegende unbewegte Feld reiner Existenz, reinen
Seins, reinen selbst-bezogenen Bewusstseins, das auch als
Atma bezeichnet wird.

Die subjektive Erfahrung dieser einheitlichen Realitét wird
als Yoga (Einheit) bezeichnet; Sie fiihrt den Geist wie den
Korper in ein tief gegriindetes Gleichgewicht. Beide Sys-
teme — Yoga und Ayurveda — haben zum Ziel, das Leben so
zu kultivieren, dass es in einem dauerhaften Zustand von
Yoga gelebt werden kann — auch ,,Erleuchtung* genannt.

Es ist interessant, dass die Wortwurzel des Sanskrit-Wortes
yoga, yuj, wortlich ,,anschirren, zusammenfiigen* bedeutet.
Auf der tiefsten Bedeutungsebene bezieht sich Yoga also auf
die Erfahrung, dass Geist, Korper und Umgebung vereinigt
sind. Patanjali gibt in seinen Yoga-Sutren den Hinweis da-
rauf, wo diese Erfahrung von Yoga, von Vereinigung, zu
finden ist: yogas citta vrtti nirodhah — Yoga sind die voll-
standig zur Ruhe gekommenen Bewegungen des Geistes —
die subjektive Erfahrung reinen Bewusstseins ohne Aktivitét
von Gedanken (Bild 1).

In seinem klassischen Ayurveda-Text definiert Charaka
Leben als den Zustand von Yoga: Ayusa (Leben) bedeutet
das Verbundensein von Korper, Sinnen, Geist und Selbst.
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Die siepen
Rewusstseinszustomde

in Maharishi Mahesh Yogis Vedischer Wissenschaft und Technologie

Schlafbewusstsein
susupti cetana (vedische Beschreibung)

Beschreibung von Erfahrung und Wahrnehmung im je-
weiligen Bewusstseinszustand:

Geist und Korper ruhen und regenerieren sich in Vorberei-
tung auf die Aktivitit. Ein wichtiger Bestandteil des tag-
lichen Zyklus’ fiir die Aufrechterhaltung von Gesundheit.
Keine Erfahrung von Wahrnehmungsobjekten und keine
Erfahrung des eigenen Selbst.

Traumbewusstsein
svapna cetana (vedische Beschreibung)

Geist und Korper regenerieren sich in Vorbereitung auf
die Aktivitit. Wichtig fiir eine ausgewogene mentale und
physische Gesundheit. Eine Bewertung aulerhalb des
Traumzustands ist ndtig, um die subjektive Erfahrung
oder die Wahrnehmung von Objekten fiir giiltig zu halten.

Wachbewusstsein
jagrat cetana (vedische Beschreibung)

Geist und Korper befassen sich mit Aktivitidten. Wahrneh-
mungsobjekte und das eigene Selbst werden als eingebun-
den in Zeit und Raum erfahren. Die essenzielle, absolute
Natur von Objekt und Subjekt (das Selbst) ist unbekannt,
weshalb der Wachzustand auch als Zustand von Avidya
(Unwissenheit) bezeichnet wird.

Transzendentales Bewusstsein
turya cetana (vedische Beschreibung)

Dies ist der Zustand, den Patanjali als das vollige zur Ruhe
Kommen des Geistes beschreibt, auch bekannt als reines
Bewusstsein oder Samadhi. In diesem Zustand transzen-
diert der Geist gedankliche Aktivitit und Sinneswahrneh-
mung und identifiziert sich mit der stillen, unveranderli-
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chen, einheitlichen Ebene von Atma, dem universalen
Selbst (Samadhi). Wird beschrieben als der selbst-riick-
beziigliche Zustand, als ,,ruhevoller Wachheit®.

Kosmisches Bewusstsein
turyatita cetana (vedische Beschreibung)

In diesem Zustand ist die unbegrenzte innere Bewusst-
heit, die im 4. Bewusstseinszustand (oder voriibergehen-
dem Samadhi) erfahren wird, nun permanent vorhanden
und wird zusammen mit den drei anderen wechselnden
Bewusstseinszustdnden — Wachen, Schlafen und Triu-
men — gelebt. Dies wird als der Zustand der ,,Selbst-Ver-
wirklichung* beschrieben; die Objekterfahrung verbleibt
jedoch eingebunden in Raum und Zeit.

Verfeinertes oder glorifiziertes Kosmisches Bewusstsein
bhagvad cetana (vedische Beschreibung)

Indem man weiterhin im 5. Bewusstseinszustand lebt,
findet eine Verfeinerung der Wahrnehmung statt und
man beginnt, eine tiefere, einheitlichere Ebene der Wahr-
nehmungsobjekte zu ergriinden und nimmt die feinste
relative Schopfungsebene wahr.

Einheitsbewusstsein
brahmi cetana (vedische Beschreibung)

Im Laufe der Zeit nimmt man sowohl das eigene innere
Selbst als auch die duBleren Wahrnehmungsobjekte als
essenziell unbegrenzte transzendentale Ganzheit wahr
und damit ist der hdchste Yoga erreicht: die Einheit von
Subjekt und Objekt — Selbst und Nicht-Selbst — Bewusst-
sein und Materie.

Dieser 7. Bewusstseinszustand wird in den Mahavakyas
(Vedische Sanskrit-Aphorismen) von den Upanisaden
so ausgedriickt: ayam atma brahma — ,,Dieses Selbst ist
Brahman®, tat tvam asi —,,Du bist Das* und sarvam khal-
vidam brahma — ,,Dies alles ist wahrhaftig Brahman®.

Q.

Do~ D & pe)
A D 2 SO QAL D s AL
49/;1@, > AQ;FA ‘A\Q;ZLKQ)J

xS



XX Spiritualith’t

Bild 1

In der modernen, sich im Westen stark verbreitenden Yoga-
Lehre und -Praxis wird das Praktizieren von Korperhaltun-
gen zum vorrangigen Gegenstand des Interesses. Der tiefe-
re bewusstseinsbezogene Aspekt von Yoga, wie er in den
Yoga-Sutren des Patanjali und anderen Vedischen Texten
behandelt wird, wird hingegen auf ein Minimum beschrénkt
oder sogar ganz weggelassen. Gleichermaf3en werden in der
heutigen Zeit im Ayurveda, diesem hoch effizienten Heilsys-
tem, hauptséchlich materielle bzw. korperliche Aspekte der
Gesundheit beachtet; Hierzu gehoren eine geeignete Ernah-
rung, die Art der Lebensfiihrung, die tigliche Routine sowie
ReinigungsmalBnahmen und Kréuterzubereitungen. Die Tie-
fe des Ayurveda jedoch, die in threm Kern auf dem Wissen
vom Bewusstsein beruht, war in den letzten Jahrhunderten
weitgehend verloren gegangen — und dies sogar in Indien,
dem Land seines Ursprungs.

Daher sollte es das Ziel von Yoga und Ayurveda sein — durch
welche Mallnahmen auch immer —, die Verbindung zwischen
Materie und Bewusstsein zu erneuern und zu stirken. Da-
durch konnen die Eigenschaften des Bewusstseins ungehin-
dert in die materiellen Lebensaspekte einflieBen und auf diese
Weise ideale Gesundheit, Langlebigkeit und Lebensqualitit
wieder herstellen und fordern.

Klassischerweise bedienen sich sowohl der Ayurveda als
auch der Yoga NaturgesetzmiBigkeiten, um die Koordi-
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nation zwischen Bewusstsein (Atma,
dem Selbst) und seinen ausgedriick-
ten Ebenen — Geist, Korper, Sinne und
Umgebung — zu fordern. Beide sehen
Bewusstsein als primér und Materie
als sekundér an, und beide empfehlen
Meditation als ein Mittel, um deren Ko-
ordination zu kultivieren. Beide Syste-
me lehren Methoden, um vorhandene
Verspannungen und Ungleichgewichte
zu eliminieren, damit diese die volle
Funktionsfihigkeit des Bewusstseins
nicht beeintrdchtigen. Dann kann die
dulerst feine und subtile Lebensener-
gie, Prana, frei flieBen und mehr Ojas
wird gebildet. Der Ayurveda beschreibt
Ojas als die allerfeinste materielle Sub-
stanz, die der Korper bildet — eine Sub-
stanz, die die essenzielle Verkniipfung
zwischen Bewusstsein und Materie
aufrecht erhilt. Ojas fordert Gliicklich-
sein und Wohlbefinden, seelische sowie
korperliche Gesundheit ebenso wie die
Strahlkraft der Jugend und Vitalitét.

Gemail der Welt-Gesundheitsorganisation (WHO) ist ,,Ge-
sundheit ein Zustand vollstandigen physischen, mentalen
und sozialen Wohlbefindens und nicht allein die Abwe-
senheit von Krankheit oder Gebrechen®.

In den klassischen Ayurveda-Texten finden wir eine ganz
dhnliche Definition von Gesundheit: samadosa samag-
nisca samadhatu malakriya prasannatmendriyamana sv-
astha ityabhidyate. ,,Denjenigen nennt man eine gesunde
Person, dessen Dosas (dynamische Naturprinzipien) und
dessen Verdauungskraft im Gleichgewicht sind, ebenso
wie dessen Dhatus (Gewebe), dessen Malas (Abfallpro-
dukte und Ausscheidungen) normal funktionieren und
dessen Selbst, Geist und Sinne sich dauernd im Zustand
von Gliickseligkeit befinden.*

Im Ayurveda wird der Rolle der Gliickseligkeit und in-
neren Zufriedenheit fiir die Gesundheit eine auleror-
dentliche Bedeutung beigemessen — einem Faktor, der in
der heutigen Medizin hiufig vernachldssigt wird. Viele
der ayurvedischen Empfehlungen zielen darauf ab, die
Bildung von Ojas durch eine geeignete Diit, richtiges
Essverhalten, eine tigliche Routine im Einklang mit den
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Zyklen der Natur, Kréuterzubereitungen etc.
zu fordern. Aber nichts davon bewirkt die
Erfahrung von Gliickseligkeit und innerer
Zufriedenheit so unmittelbar und kraftvoll
wie der direkte Kontakt des Geistes mit
Atma (Selbst). Das Sanskrit-Wort flir Ge-
sundheit heilt svastha, was ,,gefestigt in
Atma“ (im Selbst) bedeutet, und seine We-
sensmerkmale werden beschrieben als sat
(ewig), cit (Bewusstsein), ananda (Gliick-
seligkeit). Charaka stellt fest: ,,Vollstidndi-
ges Transzendieren ist von den Quellen fiir
Gesundheit und Gliick die beste.*

Krankheit resultiert gemill dem Ayurveda
aus Pragya aparadha (der Irrtum des In-
tellekts) und aus Avidya (Unwissenheit).
Damit ist gemeint, dass nur noch die ver-
schiedenen Aspekte der materiellen Welt an
der Oberfliche des Lebens erlebt werden,
wihrend die allem zugrunde liegende, ver-
bindende Realitét nicht mehr wahrgenom-
men wird. Pragya aparadha entsteht, wenn
die Verbindung des Geistes mit dem Selbst
(Atma) verloren gegangen ist, was zu Avi-
dya (Unwissenheit) fiihrt. Somit ist die Auf-
16sung von Pragya apraradha durch Selbst-
Bezug die Voraussetzung dafiir, Gesundheit
zu entwickeln und Erleuchtung zu erfahren.

Sowohl Yoga als auch Ayurveda stimmen darin {iberein,
dass das volle Potenzial des Menschen ein Leben im Zu-
stand der Erleuchtung ist. Dieser Zustand ist charakterisiert
durch das integrierte, reibungslose Funktionieren des Ner-
vensystems, was die Erfahrung von Einheit und Gleichge-
wicht auf allen Ebenen ermdglicht — Selbst, Geist, Sinne,
Korper und Umgebung. Daher ist das dem Yoga wie auch
dem Ayurveda zugrunde liegende Ziel, alles zu beseiti-
gen, was die Erfahrung von Yoga (Einheit) behindert oder
beeintrichtigt, sodass sich der Zustand von Erleuchtung
einstellen kann.

Dieses Bild von Yoga als ein Zustand des vollkommenen
Gleichgewichts der Gesundheit sowie des Selbst-Bezugs
(Yogasta), ist — wie zuvor bereits erwdhnt — meist im
Bereich der Philosophie verblieben und wird heutzutage
fast immer als unpraktikabel angesehen, obwohl es in den
klassischen Yoga- wie auch Ayurveda-Texten genau be-
schrieben wird.
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Bild 2 Maharishi Mahesh Yogi, Begriinder des Pro-
gramms der Transzendentalen Meditation

Mabharishi Mahesh Yogi (Bild 2) brachte vor iiber 50 Jah-
ren die Technik der Transzendentalen Meditation (TM™)
aus der Vedischen Tradition in den Westen und inspirierte
in den frithen 1980er Jahren eine umfassende Erneuerung
des Ayurveda, die er auch anleitete (nach den grolen Sehern
des Ayurveda Maharishi Ayurveda™ benannt). Er ermutigte
dazu, intensive Forschungsarbeit aufzunehmen, um objekti-
ve Messungen auch fiir den subjektiven Meditationszustand
zu entwickeln und dessen Nutzen fiir die Gesundheit und
die Entwicklung des vollen Potenzials des Menschen. Die-
ses Potenzial erkundet Dr. Keith Wallace in seinem Buch
,»The Physiology of Enlightenment* und entwickelt darin
eine wissenschaftliche Basis fiir das Verstidndnis hoherer
Bewusstseinszustinde.

Wir schon erwdhnt, wird es heute — sowohl im Westen als
auch in Indien — im Allgemeinen als schwierig oder nahezu
unmoglich angesehen, dauerhaft Erleuchtung zu erlangen.
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Da heute jedoch die TM-Programme zur Verfiigung stehen
und mit ihnen die wiederholbaren und messbaren Verénde-
rungen, die sie an Geist, Kdrper und Umgebung hervorru-
fen, kann sich diese Einschédtzung dndern. Denn ein breites
Spektrum wissenschaftlicher Forschung iiber den physio-
logischen, psychologischen und soziologischen Nutzen der
systematischen Erfahrung transzendentalen Bewusstseins
untermauert die Praktikabilitdt sowie die positiven Auswir-
kungen dieser regelméifigen Erfahrung.

Bis heute sind weltweit an iiber 200 Forschungsinstituten
und Universitdten mehr als 600 publizierte wissenschaftli-
che Studien iiber die Auswirkungen der TM-Praxis fiir die
Gesundheit des Einzelnen und der Gesellschaft durchgefiihrt
worden. Dazu zéhlen Verdnderungen der Stoffwechselrate
(Bild 3), der Gehirnwellenaktivitit, der Hormonspiegel
und des Blutzuflusses zum Gehirn. Eine Reihe dieser For-
schungsarbeiten sind mit staatlichen Mittel gefordert wor-
den. Die ,,National Institutes of Health* (US-amerikanische
Gesundheitsbehdrde) haben wihrend der letzten 20 Jahre
fiir die Erforschung der Auswirkungen der TM-Technik auf
Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen 24 Mil-
lionen US-Dollar bereit gestellt. Zu diesen Auswirkungen
gehoren u.a. der verringerte Einsatz von Bluthochdruck-
Medikation, die Senkung des Blutdrucks (typischerweise
stirker wirkend als andere Verfahren), der Riickgang von
Herzversagen, die Abnahme der Verdickung von Koronarar-
terienwénden, der Riickgang der Risikofaktoren fiir Blut-
hochdruck, Diabetes und Fettleibigkeit sowie eine hohere
Lebenserwartung.

Bild 3

Erwiesenermallen stellt sich eine signifikante ganzheit-
liche Besserung der Gesundheit schon bald ein, sowie
eine Person die TM-Technik regelméBig ausiibt. Solche
gesundheitsfordernden und krankheitsreduzierenden Wir-
kungen lassen auf einen integrativen Entwicklungsprozess
in Geist und Korper schlieen. Indikatoren dafiir sind un-
ter anderem ein ausgewogenerer Zustand der Korperfunk-
tionen, Verdnderungen im EEG-Muster, die wihrend und
aullerhalb der Meditation eine hohere Kohérenz in den
Hirnfunktionen zeigen, ein Riickgang aller Stressindikato-
ren, Verjiingung (hohere DHEAS-Konzentration), balan-
ciertere Korperfunktionen sowie ein besseres Verhalten.

Ein Beispiel: In einer retrospektiven 5-Jahres-Studie ver-
glich Orme-Johnson unter Verwendung von Blue-Cross-
und Blue-Shield-Daten die Inanspruchnahme medizini-
scher Versorgung in einem breiten Spektrum medizini-
scher Kategorien bei einer Gruppe von TM-Ausiibenden
(n=2.000) mit einer nicht-meditierenden Kontrollgruppe
(n=160.000). In der TM-Gruppe verringerte sich sowohl
die ambulante als auch die stationdre Behandlungsdauer
signifikant: bis zu 46,8% bei Kindern und bis zu 73,7%
bei Erwachsenen mittleren und fortgeschrittenen Alters
(Alter > 40 Jahre) im Vergleich zur Kontrollgruppe. Die
Ausgaben der Krankenversicherung fiir Krankenhausein-
weisungen waren in der TM-Gruppe bei 17 von 18 Krank-
heitskategorien ebenfalls signifikant geringer: 30,6% bis
87,3% im Vergleich zu den Ausgaben fiir die Gruppe der
Nicht-Meditierenden.

Durch die TM-Praxis gingen auch die Ausgaben im Be-
reich der medizinischen Versorgung zuriick. Bei 599 Per-
sonen wurden die Kostenangaben fiir einen Drei-Jahres-
Zeitraum vor Beginn ihrer TM-Praxis erhoben und mit
einem Drei-Jahres-Zeitraum nach Beginn ihrer regelmafBi-
gen TM-Praxis verglichen. Dabei wurde ein signifikanter
Vorher-Nachher-Riickgang von Interventionen (-12,4%)
bei den jahrlichen Kosten fiir medizinische Versorgung
festgestellt. Bei denjenigen Versuchspersonen, die ur-
spriinglich die hochsten Kosten fiir medizinische Versor-
gung verursachten, lag ein Riickgang von 18% vor, in der
Gruppe der iiber 50-Jdhrigen ein Riickgang von 19% .

Diese Ergebnisse sind insofern einzigartig, als die Be-
handlung nicht spezifisch auf das jeweilige Krankheits-
bild abgestimmt war; Denn bei den TM-Ausiibenden war
die Intervention stets dieselbe: zweimal tiglich eine TM-
Sitzung von 20 Minuten Dauer. Dennoch zeigten sich bei
den meditierenden Versuchspersonen dramatische Ver-
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