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INTERVIEW MIT HELGA SIMON-WAGENBACH, TEIL 2

Jon Mitgefihl und
Selbst-Erfahrung

Die Kultivierung des Einfihlungsvermdgens und die Atemibungspraxis bereiten
den Geist fiir die Meditation vor. Dann wird es moglich, die eigene Natur als reines
Bewusstsein zu erfahren.

Interview: Dr. Dirk R. Glogau



Glogau: Welche Rolle spielen der Kérper und speziell die Asana-
Praxis im Yoga? Warum legt Yoga im Gegensatz zu anderen
spirituellen Praxen im Vergleich zu diesen einen gréBeren Wert
auf die Integration der Koérpertibungen?

Zur Zeit des Yoga-Sutra von Patafjali gab es in der spirituellen
Praxis auBer wenigen vorbereitenden Ubungen nur ein asa-
na: die aufrechte Sitzhaltung, die einen freien Fluss des Atems
und Wachheit beim stillen Sitzen garantiert. Die ersten Anwei-
sungen hierzu finden wir schon in der Svetaévatara-Upanishad.
Auch in der Bhagavad-Gita gibt es entsprechende Hinweise.
Die entscheidende Wende kam jedoch mit dem Tantrismus ab
rund 500 n. Chr. und in seiner Blitezeit im 14. und 15. Jahr-
hundert n. Chr. mit den Texten Hatha-Pradipika und Gheranda-
Sarnhita. Es war ein revolutiondrer Bewusstseinswandel. Es war
die Erkenntnis und die konkrete Erfahrung, dass sich durch die
Ubung mit dem Kérper als umfassendes Wahrnehmungsorgan
und durch den Atem als Ausdruck von Lebensenergie und Be-
wusstsein eine Integration aller Lebensbereiche und eine daru-
ber hinausgehende Transformation ereignet. Die wechselseitig
integrierende Wirkung von Atem und mentalem Geist auf das
Gesamtbewusstsein wurde ebenfalls schon in der Svetasvatara
Upanishad und der Bhagavad-Gita erwdhnt.

Patafijali hat diese Wechselwirkung im Zusammenhang mit
pranayama als Tor zur inneren Stille beschrieben, das Versen-
kung und Erkenntnis erst erméglicht. In der Hatha-Pradipika
wurde diese Erfahrung durch den Schwerpunkt pranayama und
seine Wirkung auf Lebensenergie und Bewusstsein weiterge-
hend vertieft. Die entscheidende Rolle des Atems fir die Hei-
lung des gespaltenen Alltagsgeistes und fir die transzendente
Erfahrung ist ohne das Zusammenspiel von Kérper, Atem und
splrender Achtsamkeit nicht zu denken. Fir mich ist deshalb,
auch in meinen Blchern, der Atem das bedeutsamste integrie-
rende Medium, das immerwéhrend in Beziehung zu Kérper und
Geist verdndernd wirkt. Ganzheit, Heilung und geistige Trans-
formation sind die Friichte des Ubens mit dem Atem.

Yoga bedeutet nach Patafjali auch immer wieder die Kultivie-
rung innerer Haltungen, beispielsweise in den bhavana im Su-
tra 1.33 oder in den yama und niyama im zweiten Kapitel des
Yoga-Sutras. In welchem Verhéltnis steht eine solche Praxis zum
Aspekt der Meditation?

Ich erinnere mich sinngemdB an einen Satz von T. K. V. Desika-
char: »Ohne bhavana kein dhyanam«. Nicht nur im Yoga hat
dieser Begriff eine zentrale Bedeutung, wenn es um die Kulti-
vierung heilsamer Seinsweisen tber Empfindungen und Einfth-
lungsvermdgen geht. Denken wir unter anderem an die »metta
bhavana«, die Meditation der liebenden Gite im Buddhismus.
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Die hier genannten vier inneren Grundgefiihle oder »Kost-
barkeiten« sind absolut identisch mit den von Dir genannten
bhavana bei Patafijali 1.33: maitri/metta, karuna, mudita und
upeksa, also Liebe/Freundlichkeit, Mitgefthl, Mitfreude und
Gleichmut.

Fur Patafjali sind sie cittaprasadana, eine Klarung des citta auf
der Gefuhlsebene, und neben weiteren Empfehlungen, die fur
die Kultivierung von positiven Gefiihlen wichtig sind, unver-
zichtbar fur die Heilung und Transformation des Alltagsgeistes.
Bhavana ist ein unverzichtbarer Aspekt von dhyana. Bhavana ist
Meditation. Der Geist muss nicht nur mental ruhig sein, sondern
auch dazu fahig werden, klar und einfiihlsam mit der subtilen
Ebene der Gefliihle umgehen zu kénnen. Die Kultivierung von
bhavana ist eine gute Vorbereitung fir die yama und niyama
und Heilung fir die negativen Gefuhle, die aus den klesa kom-
men. In diesem Zusammenhang ist es flr mich auch von Be-
deutung, dass pratipaksa bhavana in Yoga-Sutra 2.33/34, also
die Fahigkeit, sich in andere Situationen, andere Verhaltens-
weisen und in andere Menschen einfithlen zu kénnen, direkt
vor ahimsa, der Gewaltlosigkeit als erstes yama, erlautert wird.
Dieses bhavana erleichtert uns ahimsa und alle nachfolgenden
inneren und duBeren Verhaltensweisen.

Was ist die Essenz dessen, was es durch die Yoga-Praxis zu er-
fahren gilt? Wie konnen wir sie vor dem Hintergrund des Wis-
sens um Yoga und Advaita-Vedanta interpretieren?

Den verschiedenen Aspekten zu dieser Frage habe ich mich mit
meinen vorangegangenen Antworten anzundhern versucht. Als
Schlussfolgerung konnte man sagen: Im Advaita-Vedanta geht
es darum, zu erfahren, wer man in der Tiefe des Seins wirklich
ist: Immerwéhrendes, ungeteiltes, reines Bewusstsein, Atman
ist Brahman und aham Brahman, ich bin Brahman. Ja, die gan-
ze Welt ist Brahman. Yoga im Sinne des Yoga-Sutra eroffnet
allen Menschen die Moglichkeit dieser Einheitserfahrung durch
die Analyse und die Transformation unserer duBeren, verander-
baren und vergédnglichen Existenzebene. Es geht dabei in erster
Linie um citta, den wahlenden und wertenden psycho-mentalen
Geist. Es geht darum, diese zentrale, vom Gehirn gesteuerte
Instanz zu verstehen und sie im Sinne der Yoga-Prinzipien zu
transformieren. Unverzichtbar ist dabei der alle menschlichen
Ebenen integrierende Ubungsweg. Damit eréffnet uns Yoga zu-
ndchst die Moglichkeit, mit den uns zur Verfiigung stehenden
Moglichkeiten und Féhigkeiten ganz Mensch zu sein und zu
handeln.

Dabei erschlieBen sich uns aber auch die Begrenzungen und
ihre Leiden, wenn wir uns ausschlieRlich mit diesem Alltags-
leben identifizieren und es noch nicht als Teil des Ganzen
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erkennen koénnen. Das ist dann der alles entschei-
dende Wendepunkt. Wir stellen fest: Es muss sich
etwas verdndern und es kann und wird sich etwas
verdndern. Ein evolutionédrer Prozess der Transfor-
mation beginnt, indem wir uns auf den Weg einlas-
sen und ihm vertrauen. Eine Schlisselerfahrung in
diesem Verdnderungsprozess ist das »Aufleuchten«
der unterscheidenden Erkenntnis viveka, dadurch die
Freiheit kaivalya von der Bindung an Vergdngliches
und »purusa-jfidna«, die innere Erkenntnis: ich bin
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purusa, das reine unvergéngliche Sein und habe den Kérper, den Atem, die
Sinne, die Gedanken und Gefiihle als »Instrumente« zur Verwandlung und
Erkenntnis. Beide Ebenen gehdren zusammen, sind eine Einheit, die sich als
zwei sich ergédnzende Ebenen im Menschen verwirklicht.

Willigis Jager, der in der Tradition des Zen wie der christlichen Mystik steht,
hat unlangst gesagt, dass wir Bewusstsein sind, das eine menschliche Er-
fahrung macht. Gibt es spezifische Erkenntnisse oder Ergebnisse, zu denen
nur der Yoga-Weg fiihrt, oder miinden alle spirituellen Praxen der verschie-
densten Kulturkreise im gleichen Urgrund?
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Willigis Jager hat mit seiner Aussage vollkommen Recht. Alle spirituellen
Wege konnen zur Erfahrung der Urwirklichkeit fuhren. Der jeweilige
Kulturkreis pragt die fir notwendig erachteten Ubungen, entsprechend
werden auch die Vertiefungsebenen jeweils unterschiedlich erfahren und
eingestuft. Ich glaube, dass die non-duale Urerfahrung jenseits aller Tradi-
tionen identisch und ohne Konzepte ist. Die nachfolgende Beschreibung
wiederum kommt aus dem Geist der jeweiligen Tradition: Gotteserfah-
rung, Erfahrung der Leere, Erfahrung der Fille, Wesensnatur, Hinter-
grundfeld, reine Potentialitat ...

Das Besondere des Yoga-Weges besteht darin, dass die Differenzierung
in der Analyse des menschlichen Bewusstseins sowie die ebenso differen-
zierte und integrierende Ubungspraxis fiir jeden Menschen eine Chance
eroffnet, auf seine Weise das Feld fur die Tiefenerfahrung der Einheit,
advaita, zu bereiten. Der Yoga-Weg nach Patadjali ist auBerdem als Leh-
re vom menschlichen Geist und seiner Transformation zeitlos, traditions-
Ubergreifend und damit universell anwendbar. Dabei »macht das héchste
Bewusstsein eine menschliche Erfahrung«.

Du beschéftigst Dich neben den altindischen Quellentexten auch immer
wieder mit der Interpretation von modernen naturwissenschaftlichen For-
schungsergebnissen, beispielsweise aus den Neurowissenschaften und
der Quantenphysik. Welche Sicht auf die Yoga-Meditation und ihre Er-
gebnisse bieten die modernen Naturwissenschaften?

Ehrlich gesagt, hite ich mich vor »Interpretationen« naturwissenschaft-
licher Forschungsergebnisse. Aufgrund meiner jahrzehntelangen Erfah-
rung und dem Studium der Quellentexte der dstlichen Weisheitslehren,
insbesondere Yoga, fallen mir aber neuerdings gehduft interessante Aus-
sagen der Neurowissenschaft, Hirnforschung, Bewusstseinsforschung
und der Psychologie auf. Fiinf wesentliche Aspekte kristallisieren sich da-
bei heraus, die weitgehend mit den Aussagen Uber die Wirkung von Yoga
im Sinne von Meditation identisch sind:

¢ Die groRe Bedeutung der Meditation fir die Evolution des Bewusstseins.

¢ Die Betonung darauf, wie wichtig dabei die Geflihle und die von Selbst-
losigkeit durchdrungene Empathie oder das Einfihlungsvermégen sind.
So sagt die Neurowissenschaftlerin Tania Singer: »Wir mussen fthlen
lernen.

¢ Die entscheidende Bedeutung der wechselseitig integrierenden Wirkung
von Atem und mentalem Geist auf den inneren Zustand und das Ge-
samtbewusstsein. Die Psychologin und Forscherin Gber den Atem Pa-
tricia Gerbarg meint: »Atmen ist das beste Einfallstor in die Innenwelt
eines Menschen«.

¢ Die Bedeutung des Korpers: Der Psychologe und Neurowissenschaftler
Dr. Ulrich Ott erldutert: »Die Verankerung des Bewusstseins im Kdrper
wirkt der Verkopfung entgegen und fiihrt zu einem inneren Kldrungs-
prozess, bei dem Angste, Wut, Trauer etc. mit der Zeit abnehmen und
sich positive Gefiihle einstellen. «

* Die Bedeutung sanfter Yoga-Ubungen in Verbindung mit einer medita-
tiven Atempraxis fur das Ansteigen des so genannten Reparaturenzyms

Telomerase bei der Zellteilung und damit eine Ver-
langsamung des Alterungsprozesses nach Prof. Helen
Lavretsky. Prof. Elizabeth H. Blackborn erhielt fur die
Entdeckung der Telomerase und seiner Wirkung 2009
den Nobelpreis fur Medizin.
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BDY-Kongress
Meditation und Yoga
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Auf dem BDY-Kongress 2014 wird
Helga Simon Wagenbach gemein-
sam mit Willigis Jager einen kleinen
Vortrag zum Thema »Spirendé Acht-
samkeit, der Weg des’ ,Herzgeistes'«
halten und dann mit einer/ gefiihrten
Meditation in die Stille feiten.




