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Swami Sivananda war einer der wichtigsten Yogameister des
20.Jahrhunderts. Erwurde am 8. September 1887 in Pattamadai,
einer kleinen Stadt in Tamil Nadu in Siidindien, geboren. Als
Sohn einer orthodoxen Brahmanenfamilie, in der tiaglich Pujas
(Verehrungsrituale) zelebriert wurden, machte er bereits als
Kind intensive spirituelle Erfahrungen.

AlsJunge besuchte er eine christliche Missionsschule und genoss
eine Erziehung, die indische und westliche Tradition miteinander
verband. In seinen Jugendjahren kam er mit Hatha-Yoga (dem
korperorientiertem Yoga) in Beriithrung, studierte westliche
Medizin, Naturheilkunde und Ayurveda (traditionelle indische
Medizin) und beschloss, sein Leben dem Dienst an der Mensch-
heit zu widmen.

Nach seinem Medizinstudium wanderte er nach Malaysia aus, um
als Arzt zu dienen, spéter auch als Leiter eines Krankenhauses, in
dem er eine Kombination aus westlicher Schulmedizin, Hatha-Yoga,
Ayurveda sowie seine eigenen heilenden Fihigkeiten anwendete.
Er war aufderst engagiert darin, Patient/innen kostenlos zu behan-
deln und benutzte sein Arztegehalt, um mittellosen Patienten Me-
dikamente zu verschaffen und sie bei sich unterzubringen und zu
behandeln. Als Dank fiir die Behandlung eines kranken Wander-
monches bekam er von diesem Lektionen in Vedanta gelehrt.

Als Arzt konnte er vielen Menschen helfen, aber natiirlich nicht
allen. In ihm wuchs die spirituelle Sehnsucht und er erkannte, dass
ein neuer Lebensabschnitt gekommen war und er sich intensiv
der spirutelle Suche, der Meditation und der Selbstverwirklichung
widmen wollte.

1923 verlief? er Malaysia und kehrte nach Indien zurtck. Er war
auf der Suche nach einem geeigneten Ort flir intensive spirituelle
Praxis und fand in Rishikesh seinem Guru, Swami Vishwananda.
Durch diesen erhielt Sivananda seine Initiation als Sannyasi
(Mo6nch, Entsagter) sowie seinen monastischen Namen und wurde
damit auch Mitglied des Saraswati-Zweiges des hinduistischen
Dashanami-Ordens, den der grofde Yogameister Shankaracharya
im 8. Jahrhundert gegriindet hatte.
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10 Integraler Yoga

Swami Sivananda lebte ca. acht Jahre zurtickgezogen und prakti-
zierte viel. Er lehnte in dieser Zeit Schiiler/innen und Einladungen
ab, hielt keine Seminare, wollte nicht auf Kongresse oder Vortrags-
reisen gehen.

Anfang der 1930er Jahre hatte Swami Sivananda eine Vision von
Krishna, die er spater in einem Gedicht beschrieb. Darin sprach
Krishna zu ihm:

,2Sivananda, wache auf. Ich habe den Becher deines Lebens geftillt

mit dem Nektar des gottlichen Namens. Geh, teile das spirituelle
Wissen, den Kelch des Wissens, mit allen. Ich werde dafiir sorgen,
dass dein Becher stets gefiillt sein wird.”

Ab diesem Moment wurde Swami Sivananda ein anderer Mensch:
Er nahm Schiiler/innen, Einladungen zu Vortragen, Kirtan-Touren
und Kongressen an - er begann mit der Verbreitung des Yoga.
Es wird angenommen, dass Swami Sivananda zuvor Nirvikalpa-
Samadhi erreicht hatte, d.h. die Befreiung, die Erleuchtung erlagt
hatte. Diese Vision, oder wie Swami Sivananda es spater formu-
lierte, dieser ,Auftrag Gottes®, war die Kraftquelle des intensiven
Engagements, das er und seine Schiiler/innen in den folgenden
Jahren zeigten.

Swami Sivananda war der Meinung, alles hilfreiche Wissen musse

offentlich zuganglich sein und begann in seinen Zwanzigern alles,
was er wusste, zu unterrichten und aufzuschreiben, nach Moglich-
keit kostenlos. Er gab eine Gesundheitszeitschrift namens Ambro-
sia heraus und publizierte im Laufe seines Lebens ca. 300 Bucher.

Er lehrte den ,Yoga der Synthese®, den integralen Yoga, welcher
Hatha-Yoga, Kundalini-Yoga, Raja-Yoga, Jnana-Yoga, Karma-Yoga
und Bhakti-Yoga vereint.

1934 griindete Swami Sivananda in Rishikesh den ,Sivananda
Ashram®, 1936 die ,Divine Life Society” und 1948 die ,Yoga Vedanta
Forest Academy*, deren Ziel und Zweck die Verbreitung spirituel-
len Wissens und Unterweisung von Menschen in Yoga und Vedan-
ta waren.
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Swami Sivananda hatte Schiiler und Schiilerinnen auf der ganzen
Welt, die allen Nationalitaten, Religionen und Glaubensrichtungen
angehorten.
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Swami Venkatesananda Saraswati, ursprunglich Parthasarathy,
wurde 29. Dezember 1921 in Tanjore, Sudindien geboren und
starb am 2. Dezember 1982 in Johannesburg, Sudafrika. Er war
ein Schiler von Sivananda Saraswati und erhielt seine spirituelle
Ausbildung an der Divine Life Society in Rishikesh, Indien, und
verbreitete die Lehren seines Meisters in Studafrika, Mauritius,
Australien und Neuseeland.
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Ein wenig von allem 15

EIN WENIG VON ALLEM

In der Geschichte der Welt gab es Heilige, Weise und Propheten,
die die eine oder andere Methode praktizierten oder lehrten, um
an das Ziel der Selbstverwirklichung zu gelangen. Unser Gurudev
Swami Sivananda, der Lehrmeister des integralen Yoga, betonte:
,Es ist nicht genug, nur eine einzige Art von spiritueller Disziplin
zu praktizieren, wie grofd die Bemithung dabei auch sein mag. Je-
der Suchende muss in sein spirituelles Programm alle Punkte aller
Yogas oder Moglichkeiten, um zu Gott zu kommen, aufnehmen.”

Swami Sivananda hatte keine eigene Doktrin. Er trug dieselbe Bot-
schaft weiter, die uns seit Anbeginn der Zeiten vom Gottlichen
gegeben worden war. Seine Lippen waren Gottes Lippen. Er war
eins mit Gott. Wenn wir es dennoch riskieren wollen, eine Doktrin
aus seiner Lehre abzulesen, dann kann seine einzigartige Methode
in der Wissenschaft des Yoga ,Der Yoga des ein wenig®, Yoga der
Synthese, genannt werden. Er machte uns darauf aufmerksam,
dass nur eine harmonische Entwicklung des gesamten Wesens
uns leicht zum Ziel fihren kann. Jede Schwachstelle in der Struktur
wiurde das Ganze zunichtemachen.

Erverfasste ein ganz einfaches aber schones kleines Lied, das er nach
der Melodie des Mahamantra bei jedem von ihm geleiteten Treffen
sang, besonders wahrend seiner Indien-Ceylon-Tour im Jahre 1950.

Hare rama, hare rama, rama rama, hare hare
Hare krishna, hare krishna, krishna krishna, hare hare

Iss ein wenig, trink ein wenig;

Sprich ein wenig, schlaf ein wenig;

Ein wenig Gesellschaft, ein wenig Bewegung;

Diene ein wenig, gib ein wenig; Arbeite ein wenig, ruhe ein wenig;
Lies ein wenig, praktiziere ein wenig Gottesdienst;

Mach ein wenig Asanas, ein wenig Pranayama;

Reflektiere ein wenig, meditiere ein wenig;

Mach ein wenig Japa, sing ein wenig Kirtan;

Schreib ein wenig dein Mantra, nimm ein wenig am Satsang teil.
Mach das alles ein wenig, ein wenig. Dann hast du Zeit ftir alles.
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16 Integraler Yoga

War der Meister dagegen, dass man von all den wunderbaren
Dingen - wie Japa, Asanas oder Meditation - mehr machte? Man
fragt: ,Warum nur ein wenig, warum nicht viel?“ Dann wird weiter
hineininterpretiert: ,Mache wenigstens ein wenig...“ Er meinte aber
tatsachlich genau das: ,Mach ein wenig von jedem, spezialisiere
dich nicht.” Das war die Botschaft - das Ego schreit nach Speziali-
sierung, denn der Spezialist wird von der Menge bewundert. Spezi-
alisierung nahrt das Ego, schwacht Toleranz und Verstidndnis und
lasst Verachtung und Hass entstehen.

Yoga ist Harmonie. Eine wunderschone, symmetrische und in-
tegrale Entwicklung des gesamten Wesens, und das heifst, jeder
Aspekt der Personlichkeit muss taglich gelibt werden. Ansonsten
entsteht ein Ungleichgewicht der Personlichkeit - und das ist nicht
Yoga. Bei Gurudevs Methode kann daher nicht zu viel Zeit pro Tag
fur eine einzelne Praktik ertibrigt werden, egal fiir welche. Ein wah-
rer Anhanger von Swami Sivananda kann von allem nur ein wenig
machen. Das fordert eine harmonische Entwicklung, Gesundheit
(Ganz sein) von Korper, Geist und Seele.

Schoninderletzten Phase seines Medizinstudiums war es Gurudev
ein grofdes Anliegen, dass die Menschen die Kunst des gesunden
Lebens kennen und nicht so sehr die Technik des Heilens. Die Not-
wendigkeit einer Heilbehandlung entsteht nur dann, wenn man
unklug genug war, krank zu werden. Warum beugt man nicht vor?
Kurz nach Verlassen der Universitdt begann er mit der Veroffentli-
chung einer Zeitschrift mit dem Namen ,Ambrosia‘, und in dieser
Zeitschrift publizierte er jeden kleinen geheimen oder nicht ge-
heimen Hinweis, den er aufstobern konnte. Die Menschen sollten
dazu erzogen werden, sich davor zu bewahren, krank zu werden,
nicht so sehr darin, eine Behandlung zu finden. Heilen ist nur eine
Notmafinahme.

Sein ganzes Leben lang engagierte er sich leidenschaftlich dafiir,
Wissen und Dienen so vielen Menschen wie moglich verfigbar und
unentgeltlich zuganglich zu machen. Das waren die beiden einzig-
artigen Leidenschaften des Meisters — Gesundheit und Dienen.
Geheimnisse waren nicht seine Sache (,Ich habe dieses spezi-
elle exklusive Mittel, kommt zu mir."). Wenn er auf eine geheime



Ein wenig von allem 17

Theorie stief3, musste sie am nachsten Tag verdffentlicht werden.
Als eines Tages jemand im Ashram einen Fernkurs mit Swamijis
Schriften machen wollte, wobei jeden Monat eine Lektion verof-
fentlicht und mit dem Projekt Geld verdient werden sollte, stimmte
Swamiji zu. Sobald das geschehen war, lief3 Swamiji die Lektionen
sofort wieder zu einem Buch zusammenfassen und zur unmittel-
baren, meist kostenlosen, Verteilung herausgeben.

Er war von Beruf Arzt, der alles daransetzte, dabei zu helfen, dass
mannichtzum Arztgehenmusste. Auchdie Praxisvon Yoga-Asanas,
die er in Malaysia mit Hilfe von Blichern mit grofier Begeisterung
begann, wurde Teil seiner ganzheitlichen Gesundheitsmethode.
Sein Buch Uiber Hatha-Yoga enthilt die Grundessenz der alten tra-
ditionellen Texte. Die Bedeutung von Hatha-Yoga im Gesamtkon-
zept seiner Lehre war es, gesund, wirklich gesund, zu bleiben.

Wie ist man gesund? Was bedeutet ,Gesundheit” tatsachlich? Ge-
sundheit wird definiert als ,Ganz Sein“. Man kann nicht auf Kosten
geistiger Gesundheit korperlich gesund sein. Es gibt keine korper-
liche Gesundheit. Da Gesundheit ,Ganz Sein” bedeutet, kann sie
nicht in korperlich, geistig und seelisch unterteilt werden. Eine
harmonische Entwicklung von Koérper und Geist war Gurudevs
Spezialitat. Haufig kommt er in seinen Schriften iber korperliche
Yogadisziplin auf geistige Gesundheit, seelisches Wohlbefinden
zuriick. Wenn der Geist vollig in Unordnung und neurotisch ist,
kann der Korper nicht gesund sein, auch wenn man noch so viele
Asanas macht, gleichgiiltig wie lange und gleichgtltig wie perfekt.
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18 Integraler Yoga

YOGA-ASANAS

Gurudev vernachlassigte die Praxis seiner Yoga-Asanas nicht ein-
mal einen einzigen Tag. Er selbst begann damit erst, als er fast
dreifdig war. Er sagte immer wieder: ,Es ist nie zu spat zu beginnen,
und es gibt keine Umstande, unter denen die Asanas aufzugeben
waren; auch wahrend einer Krankheit sollte man die Asanas nur
abdndern, um sie dem Zustand des Korpers anzupassen.” In den
besten Zeiten machte er funf oder zehn Minuten Shirshasana
(Kopfstand). Er machte auch Sarvangasana (Schulterstand) und
figte diesen beiden einige weitere hinzu; einige vorwéartsbeugende
Ubungen, Mahamudra, Pashchimottanasana und Halasana.

So waren auch einige leichte Kérperubungen Bestandteil von Gu-
rudevs taglicher Routine. ,Im Bett sitzend gleich nach dem Aufwa-
chen kénnen diese Ubungen in fiinf Minuten gemacht werden,"
sagte er. Aus dem Sitz mit gekreuzten Beinen beugte er sich vor,
dann lehnte er sich zurtick, stiitzte den Rumpf mit den auf das
Bett gelegten Handflachen und drehte dann den Oberkérper nach
rechts und links. Er fasste seine Zehen und rollte mit rundem Rii-
cken zurtiick. Dann verlief3 er das Bett, lehnte sich im Stehen von
vorne an eine Wand und machte einige sanfte Rumpfdrehungen.
Das kann jeder machen, es ist so einfach, und der Nutzen ist uner-
messlich.
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Gurudev ermutigte auch andere voller Begeisterung zu dem, was
ihm selbst gefiel. Er war durchaus kein Spezialist von Asanas,
trotzdem war seine Begeisterung, wenn er dartiiber sprach, so an-
steckend, dass das Gefiihl entstand: ,Oh, ich muss sofort damit
beginnen.” Noch in Malaysia wurde Gurudevs Koch, Shri Narasimha
Iyer, auch von der Begeisterung des Doktors mitgerissen und mach-
te eifrig mit ihm die Yoga-Asanas. Viele Jahre spater wurde er sein
Schiller und Sannyasin. Oft zeigte Swami Sivananda jungen Men-
schen Yoga-Asanas, wo immer er sich gerade befand, auf einem
Bahnsteig oder auf dem Gehweg. Er nannte es ,aggressives Dienen".
,Warte nicht, bis jemand kommt, den Beitrag bezahlt und an deiner
Stunde teilnimmt. Unterrichte ihn hier und jetzt, wo du auch bist.”
Gurudev war kein Freund von Theorien, die besagen: ,Das ist Perfek-
tion in dieser Asana.” Seine Lehre war: ,Mach das, was dir jetzt und
heute moéglich ist, so gut du kannst, ehrlich, ernsthaft und aufrichtig
- dasist Perfektion.”Wenn du dich heute darum bemiihst, und wenn
du regelmafiig bist, kann es sein, dass du dich ein wenig weiterent-
wickelst, und immer etwas mehr. Aber schaue nicht neidvoll, oder
um es ihm gleichzutun, auf einen anderen.

Das war eine weitere Einzigartigkeit an Swami Sivananda - er konn-
te wirklich echt und aufrichtig jemanden bewundern, der etwas bes-
ser machte als er selbst. Nicht eine Spur von Eifersucht war in ihm.
Es war bemerkenswert. Wenn zum Beispiel ein grofder Hatha-Yogi
den Ashram besuchte, und es kamen viele, und dieser Mann dann
fantastische Leistungen darbot, sprach Swamiji noch jahrelang tiber
ihn, ohne jeden Vorbehalt: Er ist ein Yogi! Er muss einzigartig auf
der Welt sein!“ Offen pries er auch seine eigenen Schiiler.

Der Meister mochte auch Gymnastik und Sport und ging sehr gern
zu Fufd. Auch als Schiiler war er schon ein so guter Turner, dass
sein Lehrer ihn oft die Klasse unterrichten lief. In der ersten Zeit
seines Lebens im Ashram pflegte er um die Bhajan-Halle zu laufen.
Kann man sich diesen imposanten Mann vorstellen, diesen grofden
weltberithmten Swami Sivananda, den Weisen aus dem Himalaya,
den grofRen Yogi aus Indien, wie er seinen Dhoti (sein Lendentuch)
hochband und um eine 6ffentliche Halle joggte? Er kannte kei-
ne Hemmungen. Mit einem alten Tennisschliager und einem Ball
spielte er auch mit sich selbst gegen eine Wand.
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20 Integraler Yoga

Im Sommer schwamm Gurudev sehr gern. Sein Kopf war kahl, und
so safs er am Ufer des Ganges, nur mit einem Lendentuch bekleidet,
und rieb seinen Korper sorgféltig mit Ol ein. Er hatte seine eigenen
Gesundheitstipps und Vorstellungen vom Sonnenbaden. Nicht nur
die Haut muss der Sonne ausgesetzt werden, sondern auch Zun-
ge und Zdhne. Da saf3 er im Freien, lachelnd, grinste die Sonne an,
streckte die Zunge heraus und badete sie im Sonnenlicht.

Gesundheit ist eine grundlegende Voraussetzung fur spirituelle
Praxis, und auch, um Freude am Leben zu haben oder geschiftlich
erfolgreich zu sein, aber Gesundheit muss Korper, Geist und See-
le umfassen. Es muss emotionale Ausgewogenheit herrschen und
auch Entspannung und Erndhrung sind wichtig.
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ERNAHRUNG

,Das ist richtig und das ist falsch.” Ich habe nie gehort, dass er sol-
che kategorischen Imperative festlegte. Man findet sie in seinen
Biichern - aber dort gibt er nur die traditionelle Lehre wider. Hin-
sichtlich der Erndhrung sagte er: ,Iss sattvige Speisen.” Nahrung,
die nicht erregt, aus dem Gleichgewicht bringt oder die Ausge-
wogenheit stort. Das Prinzip, die Lehre, muss verstanden werden,
und dann muss man sehen, was in der Phase, in der man sich be-
findet, entsprechend ist. Der Meister selbst af3 sehr scharfe, stark
gewlrzte, pikante Speisen - aber das war in Ordnung flir ihn. Du
kannst ihn nicht nachahmen. Du musst herausfinden, was sattvige
Nahrung fiir dich ist; und Swamiji sagte auch: ,Sei verniinftig.“ Das
scheint schwierig zu sein!

In der Erndhrung und auch den Asanas betonte Gurudev mehr die
psychischen Wirkungen: psychisch hinsichtlich der Wirkung auf
das Nervensystem, den Geist und das innere psychische Prinzip,
mehr als eine blofde physiologische Reaktion. Es muss also alles
zusammengefligt und der Geist aufgenommen werden - denn die
Wahrheit ist weder dieses noch jenes, sondern etwas, was dazwi-
schenliegt.

PRANAYAMA

Gurudev war ein grof3er Anhanger und Verfechter von Pranayama,
den erliebte. Da sein Ideal ein integraler Yoga war, hatten darin so-
wohl Kérpertibungen als auch Kontrolle des Atems (und damit der
Lebensenergie) ihren Platz. Pranayama durchflutet das System mit
Frieden und Wonne. Es ist eine erstaunliche Tatsache, dass Swami

Sivananda mehrere Stunden seines iiberaus arbeitsreichen Tages
dieser Praxis widmete.

Ganz besonders mochte er das, was er ,Sukha Purvaka), das einfa-
che Pranayama, nannte, das sehr leicht und bequem ist. Im Win-
ter machte er auch Bhastrika. Es war wunderschon, ihn dabei zu
beobachten. Er bestand nicht darauf, den Atem so lange wie mog-
lich anzuhalten (wie es die orthodoxen Texte zu sagen scheinen),
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22 Integraler Yoga

sondern so lange, wie es bequem ist. Ist das Problem sofort ersicht-
lich? ,Einatmen so lange wie es bequem ist, anhalten so lange wie
es bequem ist, und ausatmen so lange wie es bequem ist. Zwei
Worte sind gleich wichtig - ,lange” und ,bequem®. Es ist nicht so
,kurz” wie bequem - dann wirde alles nichtig sein. Nein. Es muss
verlangert werden. Das machte Gurudevs Yoga etwas schwieriger
als die traditionelle Methode, wo eine eindeutige Regel und ein
Maf? als Anleitung festgelegt werden.

Gurudevs Pranayama erfordert Wachsamkeit. Man muss aufmerk-
sam, ernsthaft und aufrichtig sein. Man muss an seine Grenzen
gehen, darf sie aber nicht iiberschreiten. Es darf keinerlei Gewalt,
keinen Kraftaufwand und keine Anspannung geben. So wird inne-
re Harmonie gefordert. Yoga muss mit Ernsthaftigkeit praktiziert
werden, aber ohne Gewalt, ohne Konkurrenzdenken. Es ist etwas
Wunderbares. Es ist Sivanandas Yoga.

Erwachte ausnahmslos vor 3 Uhr morgens auf, was deutlich frither
war, als er alle spirituell Suchenden aufzustehen aufforderte. Dann
widmete er mehr als eine Stunde nur Pranayama, und im Laufe ei-
nes Uberaus arbeitsreichen Tages verbrachte er wenigstens noch
weitere drei Stunden mit dieser Praxis, in mehreren Sitzungen,
immer, wenn er dazu Zeit fand. In seinem letzten Lebensjahr, als
er nicht mehr besonders viel im Bereich von Yoga-Asanas machen
konnte, sagte er: ,Bei jeder Gelegenheit mache ich Pranayama;
auch im Liegen mache ich Pranayama und besonders in der Nacht,
wenn ich nicht schlafen kann.” Wenn er konnte, lehnte er sich ge-
gen einige Kissen und machte es. Das war sein Rat an praktisch je-
den, der ihm begegnete: ,Wenn du die Yoga-Asanas nicht richtig-
machen kannst, dann mache einfach das, was dir moglich ist, aber
Uibe sehr viel Pranayama.”

Er erkannte, dass Pranayama, nicht blof3 Atemiibungen, eine di-
rekte Wirkung auf das Nervensystem und den Geist hat. Es fordert
einen inneren Zustand des Wohlbefindens, der ganz anders ist als
das, was wir iblicherweise Gesundheit nennen.
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SIEH GOTT IN ALLEM

Was ist Bhakti-Yoga? Das Wort ,Bhakti“ erhélt oft die Bedeutung
von Hingabe, Liebe zu Gott, vollige Hingabe an Gott. Eine der Lieb-
lingsaussagen des Meisters war: ,Sieh Gott in jedem Gesicht, sieh
Gott in jedem. Diene Gott in allen.” Gurudev, dieser Gott in Men-
schengestalt, der zu dieser Erde herabgestiegen war, um Sein Ver-
sprechen einzuhalten, dass er immer wieder geboren wird, das
Bose zu bezwingen, die Tugend zu schiitzen und Dharma aufrecht-
zuerhalten, gab uns wertvolle und praktische Anleitungen.

Zu unserem Besten, damit wir es sehen, bewundern und nachah-
men konnen, unterzog sich das Gottliche in menschlichem Ge-
wand spiritueller Disziplin. Fiir ihn war Narayana-Bhava (die Uber-
zeugung, dass Gott allen Wesen innewohnt) Svabhava (seine ihm
angeborene Natur). Deshalb war er bestens dazu geeignet, uns zu
lehren, wie wir dieses Narayana-Bhava (das Gefiihl von Gottes All-
gegenwart) entwickeln und bewahren kénnen.

MANTRA WIEDERHOLUNG

Wer den Meister personlich getroffen hatte, ging vielleicht mit
dem Eindruck weg, je nachdem, wann er zu ihm gekommen war,
dass er Menschen, die einen Mantra wiederholten, Gottes Namen
wiederholten, ganz besonders und uiber alle Maf3en schéatzte. Das
stimmte. Das war zweifellos eine seiner Starken. Taglich kam Jung
und Alt in den Ashram in Rishikesh und stellte eine sehr einfache
Frage: ,Ich mochte Yoga praktizieren; ich méchte ein spirituelles
Leben fithren. Was muss ich zuerst tun?“, und anstatt mit grofar-
tigen Theorien Uiber Gott und uber Selbst und Nicht-Selbst lange
um die Sache herumzureden, sagte der Meister: ,Wiederhole Ram-
Nam, wiederhole den Namen Gottes.”

Die Menschen, die darum baten, seine Schuler zu sein, waren von
unterschiedlichem Temperament und gehorten unterschiedli-
chen Religionen an. Aber die Antwort war immer dieselbe: ,Ich
werde dir einen Mantra geben. Wiederhole es Tag und Nacht.” Und
auf diese Antwort folgte dann gleich: ,Mochtest du lieber Tee oder
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Kaffee?" Er ermutigte kein weiteres Fragen oder Diskutieren. ,Was
ist Gott? Was ist dein Begriff von Gott?“ Der Meister vermied alle
diese Spekulationen.

Was passierte, wenn etwa ein Gelehrter auf der Bildfliche er-
schien und eine hoch metaphysische philosophische Frage stellte?
1947 tauchte einmal ein sehr intellektueller Mann um 8 Uhr frith
in unserem Buro auf und bat Swami Sivananda, den Unterschied
zwischen Savikalpa- und Nirvikalpa-Samadhi zu erklaren. Wir
drei, die im Biiro arbeiteten, schauten erwartungsvoll auf, hiatten
wir doch nie gewagt, diese Frage zu stellen. Swamiji, der gerade mit
irgendeiner Arbeit beschiftigt gewesen war, legte plétzlich seine
Feder weg und schaute den Besucher an. Zwei Minuten war es ab-
solut still, und dann fragte der Meister: ,Was moéchtest du - Milch,
Tee, Kaffee?” Wenn der Meister eine Frage stellt, muss man zuerst
antworten, bevor er die Frage beantwortet. Also erwiderte der Pro-
fessor: ,Ich glaube, ich nehme Kaffee, Swamiji.“ ,Und Obst, ein Idli
(stidindische Frithstiicksspeise)?” ,Ja, Swamiji., antwortete der
Mann. Der Meister bat einen Schiiler, das alles zu bringen. Dann bat
Gurudev einen anderen: ,Bringe mir einige Buicher fiir den Dok-
tor.” So vergingen etwa zehn Minuten. In der Zwischenzeit kamen
Kaffee und Frithstlick. Gurudev gab weitere Anweisungen, stets
darauf bedacht, dem Professor zu dienen. Er war alleine ins Buro
gekommen und unterdessen hatte seine Frau ihn gesucht. Einige
Minuten spater kam sie herein, warf ihm einen einzigen strengen
Blick zu und sagte: ,Wie lange willst du noch bleiben? Steh auf! Wir
gehen!“ Lammfromm erhob sich der Professor und ging. Nachdem
er gegangen war, brach der Meister in Lachen aus. Er lachte und
lachte und sein ganzer Bauch schiittelte sich, und wahrend er sich
die Augen rieb, sagte er: ,Er mochte den Unterschied zwischen
Nirvikalpa- und Savikalpa-Samadhi wissen, und seine Frau schaut
ihn nur einmal an und sagt: ,Steh auf, steh auf”, und er steht auf
und folgt ihr still.“

Gurudev hatte keine Geduld mit unnétigem Gerede. Seine Bot-
schaft war: ,Wiederhole Ram-Nam. Nimm den Namen Gottes,
mache Japa. Du wirst die Antwort auf all diese Fragen in dir selbst
finden.”
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GEBET

Abgesehen davon bestand der Meister stets darauf, dass wir fiir
alle und absolut selbstlos beten. Wenn Gurudev zum Beispiel fur
Gesundheit und langes Leben eines Ashram-Besuchers betete,
sang er immer: ,Moge Gott den Herrn X ... und seine Familie und
die ganze Welt, mit Gesundheit, langem Leben, Frieden, Selig-
keit und Unsterblichkeit segnen.” Und nachdem er die drei tibli-
chen Hochrufe auf ihn ausgebracht hatte: ,Lang leben Herr So-
und-so und Familie®, brachte er das vierte Hoch auf die ganze
Menschheit aus. Dieses Beten beschrankte sich nicht auf Men-
schen. Ein verletzter Hund oder Affe liefd Gurudev unweigerlich
das Mahamrityunjaya-Mantra sagen, die heilige Formel, die Gott
Shiva gewidmet ist, das alle Arten von Unfillen abwendet, Ge-
sundheit und langes Leben schenkt und letztendlich Unsterb-
lichkeit verleiht.

om
tryambakam yajamahe ' sugandhim pusti-vardhanam
urvarukam iva bandhanan ' mrtyor muksiya mamrtat

Wir verehren Gott, der Gesundheit und Kraft unterstiitzt. Moge er
uns vom Tode befreien.

Eine tote Eidechse auf Gurudevs Weg erhielt das Mahamantra-
Gebet fur den Frieden der Seele. Fur Gurudev waren alle Wesen
gleich, und das Gebet war immer universell. Gurudev forderte uns
auf, unser ganzes Leben zu einem einzigen langen Gebet zu ma-
chen, indem wir fiir die Gottverwirklichung und den Dienst an den
Menschen lebten. Solange, bis das Gebet zur Gewohnheit gewor-
den ist, fordert uns Gurudev auf, auf jede verfligbare Unterstiit-
zung zuruckzugreifen. Tempel, Bildnisse, Darstellungen, Bilder,
Heilige und heilige Biicher, etc., all das soll bestmdglich genutzt
werden, um den konstanten Gebetsfluss aufrechtzuhalten. Bilder
von Gottern und Goéttinnen hingen im Biiro und in der Gebetshalle.
Gurudev hangte nicht wie beinahe jeder andere ein Bild in der
besten Absicht auf und vergaf} es dann wieder vollig. Er flocht ihre
Existenz in sein tagliches Leben ein.
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Sobald er das Biiro betrat, warf er einen Blick auf alle - sie waren

Teil seines ,Personals‘ - wie um zu bestatigen: ,So, hier bin ich,
um Deinen Willen zu tun, als Dein Werkzeug.” Fiir einen Moment

wurde ein stilles Gebet gesprochen, bevor er seine Arbeit begann.
Wenn eine Aufgabe fertig war, und mit der nachsten Arbeit begon-
nen werden sollte, oder wenn ein Besucher ging und der nachste

schon beim Eintreten war, lehnte er sich in seinem Stuhl zuriick,
schloss ein Auge und warf mit dem anderen gerade nur einen Blick
auf eines der Bilder von Gott. Dieser Sekundenbruchteil war Ewig-
keit, Unendlichkeit, hochster Friede und Seligkeit - so wurde der
Kontakt mit dem Absoluten standig aufrechterhalten.

Der Meister nahm diese Praxis so ernst, dass er es sofort bemerkte
und wieder in Ordnung bringen lief3, wenn ein Bild verrickt oder
entfernt worden war. Welchen Bedarf hitte dieses gottliche Wesen
haben sollen, auf diese Hilfsmittel der Hingabe zurtiickzugreifen?
Er war dauerhaft und fest im Bewusstsein von Brahman verankert.
Alles was er wollte, war uns ein gutes Beispiel zu geben, dem wir
folgen konnten.
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Das ist das schone und die Seele erhebende universelle Gebet, das
Gurudev verfasst hat:

Oh anbetungswtirdiger Gott,

Voll Barmherzigkeit und Glite,

Grufs Dir, in Demut gebeugt.

Sein ist Dein Wesen, Wissen und Seligkeit,
Allgegenwrirtig bist Du, allmdchtig, allwissend,

Im Inneren aller Wesen wohnst Du.

Gib uns ein verstehendes Herz, die rechte Einsicht,
Ausgeglichenes Gemiit, Vertrauen, Hingebung und Weisheit.
Lege in uns geistige Kraft, Versuchungen zu widerstehen,
Denken und Wollen zu beherrschen.

Befreie uns von Selbstsucht, Gier, Zorn und Hass,

Erfiille unser Herz mit géttlichen Tugenden.

Lass uns Dich erschauen in all den Namen und Gestalten,
Lass uns Dir dienen in all den Namen und Gestalten,
Lass uns allezeit Deiner gedenken,

Lass uns stets Deine Herrlichkeit singen,

Lass Deinen Namen stets auf unseren Lippen sein,

Lass uns in Dir bleiben allezetit.

Es besteht kein Zweifel dariiber, dass jemand, der dieses Gebet
morgens und abends spricht, Gottes vorzuiglichsten Segen erlan-
gen wird und sich rasch zu Goéttlichkeit entwickelt, um hier und
jetzt als befreite Seele zu erstrahlen.
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.Dieser integrale Yoga,
dieser Yoga der Synthese,
ist Gurudevs grofites
Geschenk an die Mensch-
heit und sein gréfster
Beitrag zum Weltfrieden.
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Das Praktizieren dieses
Yoga der Synthese weitet
den Blickwinkel des Men-

schen, macht sein Herz

mild, erleuchtet seinen
Intellekt und erweckt sein

Seelen-Bewusstsein.”

- Swami Venkatesananda

Der ,Integrale Yoga“ wurde von Swami Sivananda als Synthese
der klassischen Yogatechniken entwickelt. Sein langjahriger
enger Schiller Swami Venkatesananda erzahlt Geschichten
und Anekdoten, anhand derer er die verschiedenen Aspekte
des Yogawegs beschreibt. Mit viel Liebe gibt er uns bemerkens-
werte Einblicke in das Leben einer erleuchteten Seele und ver-
mittelt tiefe Einsichten tiber die wesentlichen geistigen und
charakterlichen Qualititen, die es auf dem Pfad des Yoga zu
entwickeln gilt, um den Zustand der Einheit zu erfahren.

"lHH” YOGA VIDYA VERLAG cA

il WL @ Vidva
dya.d Y 4

www.yoga-vidya.de

9”






