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7 chte auf deinen Geist,
/4 “den verriickten Geist”

Arjuna sagte: “Der Geist ist wahrhaftig,

o Krishna, ruhelos, ungestiim, stark und wi-
derspenstig. Ich denke, er ist so schwierig
unter Kontrolle zu bringen wie der Wind.”
Krishna erwidert: “Ich riume ein, dass die
Vereinigung (yoga) schwer von einem Men-
schen zu erringen ist, der sich nicht kontrol-
lieren kann, doch sie kann erreicht werden
von dem, der sich selbst unter Kontrolle hat
und der mit den rechten Mitteln vorwirts
strebt.”

Gitd VI 34/36

Die Maitri-Upanishad stellt fest: “Der Geist
des Menschen ist von zweiterlei Art, rein und un-
rein; unrein, wenn er in den Fesseln des Verlan-
gens gefangen ist, rein, wenn er frei ist von Ver-
langen.”

Von einem Menschen mit fundiertem Wissen
wurde festgestellt, dass die Gedanken, die wir
denken, rational und konstruktiv sind, doch in
Wahrheit trifft dies nur auf einen zielbewussten
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DEN BERGEN, VON WELCHEN MIR HILFE

KOMMT. MEINE HILFE KOMMT

) vOM HERRN, DER HIMMEL UND ERDE /4

GEMACHT HAT.«
Psalm des David (Altes Testament)




Wissenschaftler zu oder auf einen Forscher, Phi-
losophen oder andere, die durch grofe Anstrengun-
gen einen bestindigen Geist in Bezug auf einen be-
stimmten Gegenstand erlangt haben. Wir anderen
produzieren alle eine Reihe von Gedankenwo-
gen, die fiir sich hin- und hergehen. Setze dich
still hin und beobachte, wie dein Geist umher-
schweift. Wenn du Lust dazu hast, fertige eine
Liste seiner Drehungen und Windungen an, und
lies nach ein paar Minuten nach, wohin dein
Geist gewandert ist. Es mag sich etwa wie folgt
anhoren: “... Ich bin neugierig, ob er/sie zu der
Verabredung kommt, ich glaube, ich mochte jetzt
etwas Kaffee und Gebick, keine schlechte Idee.
Tante Maggie ist eine Langweilerin. Am besten
fang ich jetzt mit der Arbeit an, vielleicht sollten
wir einen Sahnekuchen zum Nachtisch heute Abend
essen ... usw.

Beim Beobachten der umherwandernden Ge-
danken wirst du in all dem Durcheinander eine
winzige Pause feststellen. Je ungezihmter der Geist,
desto kiirzer die Pause! Beobachte ihn stindig, bis
die Zwischenrdume linger werden! Erwarte nicht,
dass Scheinwerferlicht wie im Kino erstrahlt, wenn
du dich bemiihst, zu meditieren und den Geist zu
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besinftigen. Du wirst entdecken, dass er neben
dem weltlichen Wirrwarr vergangene Erinnerun-
gen von Menschen oder Orten, die du kanntest,
emporschwemmt. Wenn du noch stiller wirst, mo-
gen Szenen aus vergangenen Leben auf der Lein-
wand deines Geistes erscheinen, die dir auf intui-
tive Weise vergangene Reaktionen, Sympathien
und Antipathien, Angste, Freuden, erotische Er-
lebnisse, Schmerzen, esoterische Reisen und Ahn-
liches enthiillen.

Um diesen unaufhérlichen Umwegen zu ent-
kommen, sind strenge Mafinahmen erforderlich.
Zur Beruhigung deines Geistes kannst du ihm ein-
fach sagen, er solle authoren.

Zuerst musst du zu einer regelmafigen Uhrzeit
an einem ruhigen Ort sein (der Geist ist ein Ge-
wohnheitswesen, er mag dieselben Orte und liebt
es, zu einer bestimmten Zeit mit etwas zu begin-
nen). Ziehe dich von den meisten gesellschaftli-
chen Ereignissen zuriick, so viel wie moglich auch
von den tiglichen Begebenheiten. Andernfalls wirst
du feststellen, wenn du dich bemiihst, mit den um-
herwandernden Gedanken zu kidmpfen, dass sich
der Geist vergangenen Gesprichen und Handlun-
gen zuwendet, wie ein Hund, der seinen eigenen
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Schwanz fangen mochte. Dies sollte die Arbeit am
Arbeitsplatz, zu Hause oder anderswo betreffen,
da Bruder Geist nur unentwegt darauf wartet, dich
Zu umgarnen.

Konzentriere dich auf einen bestimmten Punkt,
auf das Licht, auf Jesus, Buddha, Sai Baba oder
auf einen von dir erwihlten Heiligen, denn alle
Formen sind Gottes Form. Stell dir vor, dass die-
se Gestalt auf dich zugeht, und mach dir im Gei-
ste eine Girlande oder ein Blumenstriuflchen,
um sie zu Fiflen des Einen niederzulegen, den
du dir erwihlt hast. Dann konzentriere dich auf
sein Gesicht, beachte seine Siife im Ausdruck
oder erforsche die Tiefe seines Strahlens. Zuerst
ist es, als beobachtest du einen alten Film, der
flackert und unklar ist. Bleibe bestindig. Kon-
zentriere dich auf den Haaransatz, die Augen,
die Nase, den Mund usw. sowie auf Schmuck-
stiicke, falls die Gestalt welche hat. Nimm solche
Details in dich auf, als wenn du ein schones Ge-
milde, eine Skulptur oder ein auserwihltes Stiick
Porzellan betrachtest oder als ob du ein kostba-
res Juwel von hohem Wert in der Hand haltst.
Folge der Form bis herab zu den Fiflen, sehr,
sehr langsam, und falls sich der Geist entschlief3t
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loszufliegen, jage ihn mit einem kurzen Mantra
deiner Wahl zuriick. “Om”ist das Mantra fiir jene,
die eine hohere Bewusstseinsebene erreichen wol-
len, doch benutze einfach ein Mantra, das dir leicht
iber die Lippen kommt. Beginne wieder da, wo
du zogertest, falls notig, auch ganz am Anfang!
Zehn Minuten sind wirklich lange genug, um sich
auf das Bindigen des flichenden Geistes zu kon-
zentrieren. Beginne mit nur einigen wenigen ru-
higen Minuten, bis du einige Ergebnisse erzielst.
Versuch nicht, sofort einem Heiligen nachzuei-
fern! Vergangene Leben entscheiden normaler-
weise Uber die Heiligkeit, doch ist dieser Zustand
auch fiir jene erreichbar, die echte Anstrengun-
gen unternehmen.

Entsprechend ihrer Veranlagung wurden eini-
ge als Tatmenschen geboren, und ihr Geist stiirzt
sich auf das Tun (karman). Deshalb werden die
wandernden Gedanken auch durch regelmifiiges
Wiederholen des Namens der von dir gewihlten
Form im Geiste besinftigt. Der Herr in deinem
Herzzentrum beginnt sich zuerst als Frieden zu
manifestieren, der die kdrperlichen Bewegungen
beruhigt und Siile und innere Ruhe gibt.
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Falls du lieber Gebete mit bestimmten Zeremo-
nien verrichtest: Wenn du dich auf das konzen-
trierst, was du sagst und tust, wirst du ebenfalls
unendlichen Frieden finden, Ruhe, anwachsende
Unterscheidungskraft, ein Wachsen in der Liebe
und Siifle zu Gott und zu allem anderen.

Nach dem Worterbuch heifit Konzentration,
“die Aufmerksamkeit oder Gedanken biindeln, sie
auf einen Punkt bringen.” Nachdem du die Triim-
mer der vergangenen und gegenwirtigen Gedan-
ken sowie der Wiinsche und Impulse beseitigt hast,
beginnt die Leinwand des Geistes klar zu werden.
Du siehst viel Licht, einige heilige Gestalten wer-
den sichtbar, alles in einer bezaubernden Szenerie,
voll Frieden und Siile. Dann kommt der Herr oder
der erwihlte Heilige und schaut kurz herein, ob
du vorankommst. Dies ist der Lohn fiir den sich
klarenden Geist.

Wenn du dich in einem kriegerischen Tauzie-
hen mit deinem widerspenstigen Geist befindest,
sprich streng zu ihm! Sag ihm, er solle ruhig sein,
bis du eines Tages durch deine Anstrengungen
die Tir zum Geist durch deinen eigenen Willen
schlieffen kannst; dann kannst du damit begin-
nen, die transzendentalen Gipfel eines héheren
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Bewusstseinsstadiums zu erklimmen. Wenn dies
erreicht 1st, verlisst es dich nie oder verschwin-
det, es kann sich nur ausdehnen und eins wer-
den mit Sai Ram.

“NICHT VIELE HOREN VON IHM, UND VON DIESEN ERREI-
CHEN [HN NICHT VIELE. WUNDERBAR IST DER, DER UBER
IHN LEHREN KANN, UND WEISE IST DER, DER GELEHRT
WERDEN KANN. WUNDERBAR IST DER, DER [HN ERKENNT,
WENN ER GELEHRT WURDE.”
Katha-Upanishad
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