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~Konzentration bis an die Grenze des Moglichen"
- Die Befreiung des Geistes in den Yoga Sutras des Patanjali

Der popularste der indischen Wege zur Befreiung ist der Weg der
spirituellen Praxis: des Yoga und der Meditation. Dieser Weg wird im Yoga
Sutra des Patanjali Schritt flr Schritt beschrieben, damit eine
regelméaBige, d.h. tagliche Ubung (Sadhana) entstehen kann.

Die sechs Yogawege

Hatha Yoga
Kundalini Yoga
Raja Yoga
Jnana Yoga
Bhakti Yoga
Karma Yoga.
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Der bekannteste Yoga Weg ist
Hatha Yoga. Der Fokus im Hatha
Yoga liegt auf der
Harmonisierung des Korpers.
Dies geschieht mit Hilfe von
Kdrperibungen (Asanas),
Atemibungen (Pranayama) und
Tiefenentspannungs-techniken.
Auch eine gesunde Ernahrung und
positives Denken gehdren dazu.

Denn schon die alten Yogis kannten den Zusammenhang von koérperlicher
und geistiger Gesundheit. Der Hatha Yoga Weg eignet sich gut fur einen
Einstieg in das ganzheitliche System des Yoga.

Traditionelle Lehrblicher des Hatha Yoga sind die Hatha-Yoga-Pradipika,
die Gheranda Sambhita oder die Shiva Samhita.

Kundalini Yoga

Kundalini Yoga wird auch als Yoga der Energie bezeichnet.
Kundalini-Meister sagen, dass in Menschen ein riesiges Potenzial an
Fahigkeiten, Talenten und Mdglichkeiten latent vorhanden ist. Diese
Urkraft heiBt Kundalini, welche mit einer Schlange symbolisiert wird.



Dieses Potenzial kann durch Yoga-Techniken, wie fortgeschrittene Asanas
und Atemibungen, erweckt werden. Daflr wird der Kérper systematisch
durch yogische Reinigungs- und Starkungstechniken vorbereitet. Flr das
Praktizieren von Kundalini Yoga sind darum Vorkenntnisse im Hatha Yoga
wichtig. Kundalini-Yoga wird ebenfalls in der Hatha-Yoga-Pradipika, in der
Gheranda Sambhita und in der Shiva Samhita beschrieben. In neuer Zeit
hat der Yoga-Meister Yogi Bhajan in der Nachfolge der Sikh-Religion eine
eigene Kundalini-Yoga-Bewegung gegriindet.

Der Weg, bei dem die Meditation
im Mittelpunkt steht, heiBt Raja
Yoga. Hier arbeitet der Yogi mit
dem Unterbewusstsein, dem
bewussten Denken, dem
Verstand und mit der Intuition.
Wertvolle Hilfsmittel im Raja
Yoga sind Achtsamkeit, mentales
Training, wie Affirmationen oder
Visualisierungen, und Mantra-
Meditation.

Sie helfen den Geist zu verstehen und die vielen aufkommenden
Gedanken zu besanftigen. Ein nicht ganz einfaches Vorhaben in unserer
informationstberfluteten Welt. Aber es lohnt sich. Denn, wenn die
Gedanken zur Ruhe kommen, breitet sich ein Geftuhl von Frieden und
Harmonie in uns aus. Das traditionelle Lehrbuch ist das Yoga Sutra von
Patanjali.

Im Jnana Yoga dreht sich alles ums Wissen. Hier werden Antworten auf
grundlegende Fragen gesucht wie: Wer bin ich? Was ist der Sinn des
Lebens? Was kommt nach dem Tod? Jnana Yoga geht jedoch Uber das
reine Denken und Analysieren hinaus. Die Antworten werden durch
Meditationstechniken auch intuitiv erfahren.

Das fuhrt zu tiefen Einsichten und bringt den Suchenden ein Stick naher
zu dem, was ,Yoga" bedeutet: Einheit.

Traditionelle Texte sind die Bhagavad Gita, die Upanishaden, das Vedanta
Sutra und alle Kommentare von Shankara.



Der Weg des Bhakti Yoga ist
der Weg des Herzens. Oft wird
Bhakti Yoga als der Yoga der
Hingabe zu dem, was gréBer
ist als man Selbst, bezeichnet.
Vielleicht splrst du das, wenn
du Lieder singst, eine Blume
betrachtest oder vom Anblick
eines Babys sehr berihrt bist.
Zu den ,Techniken™ im Bhakti
Yoga gehort all das, was die
Geflhle zum FlieBen bringt.

Das Singen von spirituellen Liedern,
das liebevolle Ausflihren von Ritualen oder das Lesen mythischer
Geschichten 6ffnet die Herzen und gibt ein Geflihl von Verbundenheit und
Freude. Traditionelle Lehrblcher sind die Bhagavad Gita und das
Bhagavata Purana (Shrimad Bhagavatam).

Karma Yoga

Der Karma-Yoga-Weg gibt gute Hinweise, wie Yoga auch praktiziert
werden kann, wenn wir unseren alltaglichen Verpflichtungen und
Tatigkeiten nachgehen. Karma bedeutet Handlung. Und jede Handlung
bewusst auszuflhren, ist der Schlissel im Karma Yoga. Nicht was wir tun,
sondern wie wir es tun, ist dabei entscheidend. Angestrebt werden
Handlungen, welche vom Herzen kommen und zum Wohle Aller
geschehen. Dies kann ein tiefes Geflhl von Erflllung zur Folge haben. Das
traditionelle Lehrbuch ist die Bhagavad Gita.

Text: Shida Porhosseini



Funf Hiillen, Yogawege und Quellentexte

Kosha

Yogawege

Shastra (Schrift)

Selbst (atman)

Raja Yoga
(Meditation)

Yoga Sutra

Freudenhiille
(anandamaya)

Bhakti Yoga
(Gottesliebe)

Bhagavad Gita,
Bhagavata Purana

Intellekthiille
(vijnanamaya)

Jnana Yoga
(Erkenntnis)

Bhagavad Gita,
Upanishaden,
Vedanta Sutra

Geflhlshiille
(manomaya)

Karma Yoga
(Liebesdienst)

Bhagavad Gita

Lebenskrafthiille Kundalini Yoga Hatha-Yoga-

(pranamaya) (Energie) Pradipika (Shiva
Samhita, Gherandha
Sambhita)

Physische Hiille Hatha Yoga Hatha-Yoga-

(annamaya) (Korper) Pradipika (Shiva

Samhita, Gherandha
Sambhita)




Der Text der Yoga Sutras von Patanjali - Auszug

In den hier abgebildeten Sutras wird zunachst das Ziel des Yogas
bestimmt, sowie eine Definition von Yoga gegeben.

Kapitel 4: Kaivalya-Pada: Ziel des Yoga ist Freiheit

TRETAT UG TEa: Shaed Fagaviaser ar fRafderfFarfa sy
purusa-artha-sinyanam gunanam-pratiprasavah kaivalyam svaripa-
pratistha va citisaktiriti ||34]|

Kaivalya (Freiheit) ist das Ziel des héheren Menschen (Purusha), die
Gegenstromung zu den Kraften der Urnatur (Guna). Dann zeigt sich die
wahre Natur des Seins und die Kraft des reinen Bewusstseins. ||34]|

Strmuipg Her Prakriti
Biolpgi

e

Gegenstrémung
Strémung|des| Purusha
Bewysstsgin
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Kapitel 1: Samadhi-Pada - Die Definition des Yoga

37 ARTFATHAH 112

atha yoga anushasanam ||1]]

Jetzt Yoga Erklarung

Jetzt wird Yoga erklart. / Die Bedeutung von Yoga ist das Jetzt.

JreTRaagafaRrer: (IR
C
yogash chitta vritti nirodhah ||2]|
Yoga = Geist Welle Ausléschung
Yoga ist das zur Zur-Ruhe-Kommen der Gedanken im Geist.

cTeT &5¢: TaRASTEATAA 13 ]

tada drashtuh svarupe 'vasthanam ||3]|
Dann Seher in s. Form Stand
Dann ruht der Seher (Drashtu) in seiner eigenen Natur.

gy AREI AR 1Yl

vritti sarupyam itaratra ||4]]
Welle-Identifikation andernfalls
Ansonsten identifiziert er sich mit den Gedanken.

Literaturtipps:

Ralph Skuban: Patanjalis Yoga Sutra
Patanjali: Die Wurzeln des Yoga
Feuerstein: Die Yoga-Tradition

Quizfrage: Was sind die ersten 4 Sutras des Yoga Sutra?
(Sanskrit und Deutsch)



Patanjali definiert hier, welche Arten von Gedanken es gibt. Er beschreibt,
wie das Zur-Ruhe-Bringen der Gedanken im Geist erreicht werden kann
und erklart die unterschiedlichen Formen der Einheitserfahrung Samadhi.
Nach einer Aufstellung der mdéglichen Objekte der Meditation, gibt
Patanjali einen Uberblick (iber Hindernisse bei der Meditation, die
Ursachen des Leidens und wie wir sie Uberwinden kdénnen.

Yoga Sutra 1, 5-11
5 Arten von Gedanken:
1) Richtige
2) Falsche
3) Vergangenheit
4) Zukunft
5) Tagtraumerei

Yoga Sutra 1, 12-16
Balance aus Anstrengung und Gelassenheit

IFITIAREITEAT dAfeee: (1211

abhyasa-vairagya-abhyarm tan-nirodhah |[12]]

Der Zustand des Zur-Ruhe-Kommens (Nirodha) wird durch stetige Praxis
(Abhyasa) und Gelassenheit (Vairagya) erreicht.

Yoga Sutra 1, 17-18
2 Arten der Einheitserfahrung (Samadhi)

1) Samprajnata Samadhi: Einheitserfahrung mit bestimmten Objekten

« Konkrete Objekte (vitarka)

Gedanken (vicara)

« Etwas Freudvolles (ananda)

Ich-bin... (asmita) positive Eigenschaften

2) Asamprajnata Samadhi: Einheitserfahrung ohne bestimmte
Objekte - aus sich selbst heraus (nirbija samadhi, nirvikalpa samadhi,
moksha, kaivalya)



Yoga Sutra 1, 19-20
Die Einheitserfahrung Samadhi kommt als Geschenk oder durch
intensive Arbeit

Yoga Sutra 1, 27/28
Objekte der Meditation: Das Mantra Om

Yoga Sutra 1, 30-32
12 Antarayas / Hindernisse in der Meditation:

« Korperliche Einschrankung
« Geistige Tragheit

« Zweifel
« Gleichgultigkeit
* Faulheit

« Haften an Dingen

« Falsche Anschauung

« Nichterreichung einer geistigen Stufe
« Schmerzen

« Traurigkeit

« Zittern

« UnregelmaBiger Atem

Durch Ubung (abhyasa) kannst du jedes Hindernis (antardya) Gberwinden.
Yoga Sutra 1.33
Die 4 Brahma-Viharas (edle Tugenden)

maitri-karuna-muditopeksanam sukha-duhkha-punyapunya-visayanam
bhavanatas citta-prasadanam 133l

Freundlichkeit (maitr), Mitgefuhl (karuna), Mitfreude (mudita) und
Gleichmut (upeksa) bewirken die Beruhigung des Geistes - in Gllck und
Leid und guten und schlechten Zeiten.

Yoga Sutra 1,34-38
Weitere Meditationsobjekte

« Atmung

« Sinneseindricke
* Licht

«  Wunschlosigkeit
« Traume

* Liebe

10



Yoga Sutra 2, 1-2
Kriya-Yoga — Uberwinden von Angst

Kriya-Yoga (Kriya = Handlung, Tat, Aktion) besteht aus

« Tapas (Disziplin)
« Svadyaya (Selbststudium, Analyse)
« Ishvara-pranidhana (Hingabe an eine héhere Kraft).

Yoga Sutra 2, 3-10:
Die 5 Kleshas (Leidursachen)

« Unwissenheit (Avidya)

« Selbstbezogenheit (Asmita)

« Anhaftung / Erwartungen (Raga)

« Widerstand (Dvesha)

+ Festhalten an der Lebenssituation (Abhinivesha)

Diesen 5 Leidursachen (Kleshas) kann durch die Gegenstromung
entgegengewirkt werden.

Quizfrage: Nenne die 2 Arten von Samadhi und die 5 Kleshas

auf Sanskrit und Deutsch.
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Patanjali nennt 8 Schritte oder Stufen auf dem Weg zur Meditation bzw.
Samadhi. Die ersten beiden Stufen geben Regeln vor im Umgang mit
anderen und mit sich selbst.

Der achtgliedrige Pfad

. Yama - der Umgang mit anderen Lebewesen
. Niyama - der Umgang mit sich selbst

. Asana - Sitz

. Pranayama - Atemkontrolle

. Pratyahara - Blick nach innen richten

. Dharana - Konzentration

. Dhyana - Meditation

. Samadhi - Erleuchtung

ONOUTRWN M

I fHIATHT IO YedigR RO €47 FATIATSSErasanial 1R8]

yama niyama-asana pranayama pratyahara dharana dhyana samadhayo-
'stavangani ||29]]

Guter Umgang mit den Mitmenschen (Yama) und mit sich selbst
(Niyama), Kdérperhaltung (Asana), Atemkontrolle (Pranayama), Einkehr
(Pratyahara), Konzentration (Dharana), Meditation (Dhyana) und
vollstandige Sammlung (Samadhi), sind die acht Glieder des Yoga.

5 Yamas: guter Umgang mit anderen Lebewesen

ftarEcaTET seATaaRaE: JAm: (130

ahimsa-satya-asteya brahmacarya-aparigrahah yamah ||30] |

Ein guter Umgang mit anderen Lebewesen (Yama) besteht aus:
Nicht verletzen (Ahimsa)

Wahrhaftigkeit (Satya)

nicht stehlen (Asteya)

Handeln im Bewusstsein eines héheren Ideals (Brahmacharya) und
Bescheidenheit (Aparigraha).

ST RTATHITAA T SeaT: ATAHIATHGTITH 113¢ |

jati-desa-kala-samaya-anavacchinnah sarvabhauma-mahavratam /31 //

Ohne Unterscheidung von sozialer Schicht, Ort, Zeit und Situation in allen
Bereichen diese Achtung gegenlber den Mitmenschen einzuhalten, ist eine
groBe Tugend. ||31]]
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T TAIY dT: TATEARREIATOTYTATTA AT 113211
Sauca samtosa tapah svadhyay-esvarapranidhanani niyamah /32 //

Sauberkeit (Shaucha), Zufriedenheit (Santosha), Disziplin (Tapas), Selbst-
Studium (Svadhyaya) und Hingabe an eine héhere Macht (Ishvara-
Pranidhana), das ist ein guter Umgang mit sich selbst (Niyama). ||32]]

faaeraTersT gfaueTsmasta 113311

vitarka-badhane pratipraksa-bhavanam /33 //

Unsicherheit bei der Umsetzung kann durch Ausrichtung auf das Gegenteil
Uberwunden werden. ||33]|

facent TEaTer: SATRARTAITEAT cNeThIHAIET3dH HHET HTRATAT

G WAool Sfc FTcTTeTemaeia 3¢

vitarka himsadayah krta-karita-anumodita lobha-krodha-moha-apdrvaka
mrdu-madhya adhimatra duhkha-ajfiana-ananta-phala iti pratipraksa-
bhavanam /34 //

Gedanken der Gewalt (Himsa) fihren zu endlosem Leid und Unwissenheit.
Dabei ist es egal, ob ich der Tater, Auftraggeber oder Anstifter bin, ob
Gier, Arger oder Verblendung zugrunde liegen oder ob eine Handlung
klein, mittelmaBig oder UbermaBig ist. Deshalb hilft die Ausrichtung auf
das Gegenteil. ||34]]|

Jfgarafassy deafeet atcama: (134]]
ahimsa-pratisthayam tat-sannidhau vairatyaghah /35 /

Ist die Gewaltlosigkeit (Ahimsa) einmal bestandig, wird im Umkreis jede
Feindseligkeit aufgegeben. ||35]|

IuiasUT ShaThaT3rsdcas 1136l
satya-pratisthayam kriya-phala-asrayatvam /36 //

Ist Wahrhaftigkeit (Satya) bestandig, wird jede Aussage die Basis flr ein
entsprechendes Resultat sein. ||36]|

AT TISSTAT A cATIEATAA 11306 ||

asteya-pratisthayam sarvaratn-opasthanam /37 //

Ist Nichtstehlen (Asteya) bestandig, wird aller Reichtum vorhanden sein.
113711

SeFTY ufasarar dyemsT: 13¢l
brahmacarya pratisthayam virya-labhah /38 //

Wird jede Handlung im Bewusstsein von Brahman ausgefihrt
(Brahmacharya), wird groBe Starke erlangt. ||38]|
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3RAEENY SerARAar Farer: (131
aparigraha-sthairye janma-kathamta sambodhah /139 //

Ist Bescheidenheit (Aparigraha) bestandig, entsteht Wissen Uber das Ziel
des Lebens. [|39]]

Niyama - guter Umgang mit sich selbst

QiiITe], EATSITSTICHT TRREFAT: (1Yol
Saucat svanga-jugupsa parairasamsargah /40 //

Sauberkeit (Shaucha) fuhrt zu Gelassenheit in Bezug auf den Kérper und
AuBerlichkeiten. |]40]|

Fear[G e AT oIS TcHACRleT Jedcdriel 7 Iy |l
sattva-suddhin saumanasya-ikagry-endriyajaya-atmadarsana yogyatvani
ca 14117y

Auch die Fahigkeit zu Klarheit, Reinheit, Heiterkeit, Ausrichtung, sowie der
Sieg uUber die Sinne und schlieBlich Selbsterkenntnis entstehen. ||41]]|

{-id‘lqldoj,dm-g&cﬂm: 18U

samtosat-anuttamas-sukhalabhah /142 J/

Durch Zufriedenheit (Santosha) gewinnt man unubertroffenes Gllck
(Sukha). [|42]]

SRR faaTTd dug: 1¥3|]
kayendriya-siddhir-asuddhi-ksayat tapasah /143 J/

Durch Disziplin (Tapas) wird Tribsinn aufgeldst, Kérper und Sinne
erhalten UbernatUlrliche Kraft. |[43]]

FaregrTfeseeadr E9aAET: (188 ||
svadhyayad-ista-devata samprayogah /144 [/

Das Selbst-Studium (Svadhyaya) bringt Verbindung zum Gaéttlichen.
[144]]

e B AR AR RS ERE N C I W e
samadhi siddhih-iSvarapranidhanat /145 //

Durch die Hingabe an eine héhere Macht (Ishvara-Pranidhana) entstehen
Sammlung (Samadhi) und Ubernatilrliche Krafte (Siddhi). ||45]]

14



Quizfrage: Nenne die 5 Yamas und die 5 Niyamas
(Sanskrit und Deutsch).
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Die Stufen 3-5 des achtgliedrigen Pfades von Patanjali beschaftigen sich
mit der Meditationshaltung, der Atmung und dem Zurilick-Ziehen der
Sinne von auBen nach innen. Die letzten 3 Stufen beschreiben die
Stationen der Meditation.

Der achtgliedrige Pfad

Yama - der Umgang mit anderen Lebewesen
Niyama - der Umgang mit sich selbst

. Asana - Sitz

. Pranayama - Atemkontrolle

. Pratyahara - Blick nach innen richten

. Dharana - Konzentration

. Dhyana - Meditation

. Samadhi - Erleuchtung

ONOUTAWNH

fRg@aATa=4 (Ive |l sthira-sukham-asanam |[46]|

Die Sitzhaltung (Asana) soll fest (Sthira) und angenehm (Sukham) sein.
[146]|

aftae Ifad earavearaefaiaTae: Jromare: I8kl

tasmin sati Svasa-prasvasyor-gati-vicchedah pranayamah ||49]|
Nachdem dieses erreicht ist, entsteht ein Innehalten im Rhythmus von
Einatmung (Shvasa) Ausatmung (Prashvasa). Dies ist die Atemtechnik
(Pranayama). ||49]|

SEATF T FH gI: GUhIera=EaTa: aReser Srerged: llsoll
bahya-abhyantara-sthambha vrttih desa-kala-sankhyabhih paridrsto
dirgha-suksmah ||50]|

Diese besteht aus Ausatmung, Einatmung und Anhalten; sie ist lang und
sanft und Ort, Dauer und Anzahl werden beobachtet. ||50]|

eI TR Tawarerdy il?ar?fr: lIs¢ 1l bahya-abhyantara visaya-aksepi caturthah
[151]]

In der vierten Technik des Pranayama ubersteigt das Anhalten des Atems
die Aus- oder Einatmung. ||51]]

ad: &fid gehremaroTe 1911 tatah ksiyate prakasa-avaranam ||52]]
Dann verschwindet der Schleier vom Licht des wahren Selbst. ||52]]

16



WHWW: 1931l dharanasu ca yogyata manasah ||53]]
Und der Geist wird auf Harmonie mit den Gedanken vorbereitet. ||53]|

TIATATEYANT FAAET FaRUThRAf=mon FeagR: 19yl

svavisaya-asamprayoge cittasya svarupanukara-iv-endriyanam pratyaharah
[154]]

Wenn die Sinne sich von den auBeren Objekten zurtckziehen und in das
Eigenwesen des Geistes (Chitta) eingehen, so ist das die Einkehr
(Pratyahara). ||54]]

dd: GRATGRIAT SfegITonH (s3]l
tatah parama-vasyata indriyanam //55 //
So entsteht die héchste Kontrolle tber die Sinne. ||55]|

Kapitel 3: Vibhuti-Pada: Uber die Ergebnisse des Yoga

Die 3 hoheren Glieder

¢y RIFET 9ROt g1l deda-bandhah cittasya dharana ||1]|

Die Verbundenheit des Geistes (Chitta) mit dem Gegenstand der
Betrachtung ist Konzentration (Dharana). ||1]|

T Scadehdlelar €T IRl tatra pratyaya-ekatanata dhyanam ||2]]

Wenn dann dort die Gedanken so geblindelt flieBen, entsteht Versenkung
(Dhyana). ||2]|

ACATIAA A FawaREATAGEAT: 1131 tadeva-artha-matra-nirbhasam

svaripa-sinyam-iva-samadhih ||3]|| Nur dann, wenn der Gegenstand von
sich aus leuchtet, ohne Beeinflussung durch die betrachtende Person,
entsteht vollstandige Sammlung (Samadhi). ||3]]

TIHAGT IA: |I¥ll trayam-ekatra sarnyamah ||4]|

Diese drei (Dharana, Dhyana, Samadhi) zusammen sind die Bestandteile
der Meditation (Samyama). ||4]]

Ronald Steiner www.astanga-yoga.de mit freien Veranderungen von Florian Heinzmann

Quizfrage: Was ist der Unterschied zwischen Dharana und
Dhyana?
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2.5 Meditation und Wissenschaft

Patanjali beschreibt in den Yoga-Sutras die Effekte und Wirkungen der
Meditation. Die moderne Wissenschaft hat in den letzten Jahrzehnten
ebenfalls die Wirkungen der Meditation auf Psyche und Koérper untersucht.

Yoga Sutra Kapitel 3: Vibhuti-Pada

Dharana + Dhyana + Samadhi = Samyama

3 Verwandlungsprozesse

* Nirodha parinama: Ausldschung vergangener Eindriicke
« Samadhi parinama: Herstellung eines Gllckszustands
« Ekagratha parinama: Fokussierung auf Wesentliches

Yoga Sutra 3.13: Diese drei Prozesse zeigen den Wandel der Elemente
und Sinnesorgane in Bezug auf Form und Funktion, Zeit und Zustand.

In dem Kommentar seiner Ausgabe der Yoga Sutras vermutet Ralph
Skuban, dass Patanjali bereits die heute wissenschaftlich nachgewiesene
positive Veranderung des Gehirns (Neuroplastizitat) durch Meditation
beschreibt.

Darluber zahlt Patanjali auch Ubernatlrliche Krafte auf, die seiner Meinung
nach durch Yoga erlangt werden:

18



Die Vibhutis / Siddhis

Ubernatiirliche Krifte durch die Yoga-Schulung:
Wissen von den Gedanken anderer (19)
Vorauswissen von Tod oder Unglick (22)
Ubernatiirliche Starke (24)

Erkennen verborgener oder weit entfernter Dinge (25)
Verschwinden von Hunger oder Durst (30)
Uberirdische Fahigkeiten der Sinnesorgane (37)
Fahigkeit in andere Koérper einzugehen (38)
Fahigkeit, den Kdrper zu verlassen (39)

Leuchten des Koérpers (40)

Fahigkeit, sich frei im Raum zu bewegen (42)
Beherrschung der materiellen Welt (44)

Atomkleiner Korper (45)

Diamantene Harte (46)

Laut neuester Forschung gehort Meditation zu den effektivsten
Ubungspraktiken fur kérperliche und seelische Gesundheit,
Stressreduktion und innere Zufriedenheit.

In den USA und Europa wird die Methode, mit Meditation und
Mentaltraining Stress zu reduzieren immer beliebter. Amerikanische
Gesundheitsinstitute finanzieren derzeit mehr als 50 Studien, in denen
Achtsamkeit- und Meditationstechniken untersucht werden, um deren
therapeutische Wirkung gegen Stress, Suchtverhalten, Depression oder
andere Angste zu erforschen. Eine dhnliche Entwicklung findet derzeit in
Europa statt.

Ausldser hierflr ist u.a. die Erkenntnis des Prinzips der Neuroplastizitat
des Gehirns. Die Neurologie hat erkannt, dass das Gehirn in der Lage ist,
sich durch mentales Training, insbesondere durch Meditation selbst zu
verandern, neue Schaltkreise zu bilden und sogar neue Gehirnsubstanz zu
bilden.
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Langsschnittstudie eines MBSR-Kurses

Confusion: Angiety: 5224 Depression: Anger: 542 Vigor: 28% Fatigue: 302
402 reduction reduction 53 reduction reduction increase reduction

Profile of Mood States (POMS) Psychometric Test OBefore @ After

Maurice Lorr, Ph.D., Douglas M. McMair, Ph.D. & J.W. Heuchert

Results of a 2007 Mindfulness Education at the University of Pennsylvania:
http://www.pennmedicine.org/stress/faqs/

Die oben abgebildeten Ergebnisse einer Studie der Universitat
Pennsylvania aus dem Jahr 2007 zeigt, wie sich ein achtwdchiges
Meditationstraining auf die emotionale Stabilitat der Teilnehmer auswirkt.
Im Vergleich zu einer Kontrollgruppe nahm bei den Teilnehmern des
Trainings die emotionale Instabilitat in den Bereichen Verwirrtheit, Angst,
Depression, Zorn und Mudigkeit deutlich ab, wahrend sich ihre emotionale
Stabilitat (Vigor = Lebenskraft) deutlich verbessern konnte.

Der amerikanische Psychologe Davidson (et al.) zeigte in einer Studie,
dass Meditation das Immunsystem starkt, die kérpereigenen Abwehrkrafte
steigert. Die Testpersonen entwickelten deutlich mehr Antikorper.

In einem weiteren wissenschaftlichen Experiment (Rosenkranz et al.)
konnte nachgewiesen werden, dass durch ein achtwdéchiges
Meditationstraining (MBSR) der Kortisolspiegel signifikant gesenkt werden
konnte.

Weitere nachgewiesene Wirkung von Meditation:

- Bereits nach vier Wochen Meditationspraxis schneiden Testpersonen bei
Prifungsfragen und Konzentrationsaufgaben deutlich besser ab als
Meditationsmuffel.

- Sie leiden um signifikant weniger an psychischen Krankheitsbildern wie
Angststérungen oder Depressionen.

- Meditation hilft bei chronischen Schmerzen
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HRV-Messung zeigt verbesserte Entspannungsfihigkeit

1-Minuten-Test der Herzratenvariabilitat (HRV) bei tiefer Atmung
+ Kleiner Stressreiz: tiefe Atmung

Wie gut funktioniert Balance von Gas (Sympathikus) und Bremse
(Parasympathikus)?

Regulationsfahigkeit des Herzens in Stresssituationen

7  Energieressourcen 7  Energieressourcen

Energieressourcen (150 - 600): 57

Ratio (1,0 - 2,5). 0,73

Energieressourcen (150 - 600). 201

Ratio (1,0 - 2,5) 1,54

33

24 79 122
Verbesserung der Energieressourcen
HRV - Herzratenvariabilitat nach vielen Jahren Praxis
ENERGIERESSOURCEN o ENERGIERESSOURCEN (i )
Energiereserven Energetisches Energiereserven Energetisches
(150 - 600) Gleichgewicht (150 - 800) Gleichgewicht
(1.0-25) (1.0-25)
150 185 205 221
11 Biologisches Alter 11 Biologisches Alter
Tatsédchliches Alter: 54 j. Tatsédchliches Alter 54 j_
Biologisches Alter 56 j, Biologisches Alter 45 j,
-9
0] 20 40 60 80 100) /

80 100j
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MRT-Aufzeichnungen zeigen:

- Zunahme der grauen Gehirnsubstanz im Hippocampus (Generierung
von Erinnerungen)

- Zunahme der grauen Gehirnsubstanz im Frontalkortex
(Handlungsplanung, Handlungssteuerung, emotionale Regulation)

- Zunahme der grauen Gehirnsubstanz im Orbitofrontalkortex (OFC:
Sitz ethischer Empfindung)

Quelle: www.meditation-wissenschaft.org
Meditation verlangsamt den Alterungsprozess des Gehirns:

Elisabeth Blackburn: Meditierende leben langer! Achtsamkeit verlangert
die Telomere in den Chromosomen

Richard Davidson: links- und rechtsseitige Aktivitatsdominanz im PFC wird
durch Meditation verandert

Yoga/Meditation ist das wirksamstes Mittel zur Stressreduktion:

,Hatten wir eine dem Yoga ahnlich wirksame Pille auf dem Markt, ware
das eine Sensation. Yoga ist nach bisherigen Erkenntnissen die
wirksamste Methode gegen chronische Rucken- und Nackenschmerzen
und zur Stressreduktion.”

Prof. Dr. Andreas Michalsen

Chefarzt und Professor an der Charité Berlin

Quizfrage: Nenne 5 wissenschaftlich belegte Effekte der
Meditation
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Quizfragen Modul 2:
2.1. Was sind die ersten 4 Sutras des Yoga Sutra? (Sanskrit
und Deutsch)

2.2. Nenne die 2 Arten von Samadhi und die 5 Kleshas auf
Sanskrit und Deutsch

2.3. Nenne die 5 Yamas und die 5 Niyamas (Sanskrit und
Deutsch)

2.4. Was ist der Unterschied zwischen Dharana und Dhyana?

2.5. Nenne 5 wissenschaftlich belegte Effekte der Meditation

Literaturempfehlungen Modul 1

Ralph Skuban: Patanjalis Yogasutra. Der Kénigsweg zu einem
weisen Leben. Arcana 2011

Birgit Feliz Carrasco: Patanjalis 10 Gebote der Lebensfreude.
Yoga-Philosophie fir ein erfulltes Leben. GU 2018.
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Bildangaben Modul 2

Deckblatt
by-studio_AdobeStock_193453126 Kopie

2.1

Unity Training
Unity Training
Unity Training

2.5

ittipol_AdobeStock_297243652

Results of a 2007 Mindfulness Education at the University of Pennsylvania
HRV Grafiken - Unity Training

Telomere, Florian Heinzmann
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Unity Training
Nicole Roewers
Florian Heinzmann

Ebertplatz 9
50668 Koln

www.unity-training.de
info@unity-training.de
0221-99558126
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