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Sri T. Krishnamacharyas alltägliche Unterweisungen

Eigenschaften spiritueller Meister
Alle heiligen Bücher und alle Menschen, die den darin verborgenen Inhalt erklären, wollen uns von der Bedeutung der Hingabe, die uns zu Gott führen wird, überzeugen. Eine einfache Methode wurde empfohlen, um die Hingabe zu fördern, nämlich die Gesellschaft derer zu suchen, die immerzu in Gedanken an den Allmächtigen versunken sind und in sich die Gegenwart Gottes erfahren. Sie mögen ein ähnliches Leben führen wie wir, jedoch bleiben sie unberührt von den weltlichen Vergnügungen. Sie werden den Namen Gottes aussprechen, sich an Gottes Vision erfreuen und die anderen, die sich ihnen anschließen, dazu bewegen, demütig, höflich und liebevoll gegenüber allen zu sein.

Wo heilige Menschen aufeinander treffen, wird es nur erhabene Gespräche und Diskussionen geben, erfüllt von den Qualitäten der Barmherzigkeit und der Güte des Herrn. Ein Sterblicher, der sich im Staub der Füße eines solch Ergebenen gebadet hat, ist wahrlich begünstigt. So denken diese Boten Gottes nur an Gott und singen Ihm zum Lobe, auch wenn sie ihre Zeit inmitten täglicher Beschäftigungen zubringen. Es geschieht durch solch göttliche Seelen, daß Gott Seine Gnade über all jene ergießt, die sich ihnen nähern. Diese heiligen Menschen werden ihre Anhänger befähigen, Gottes Namen beständig zu singen und geistigen Frieden zu erlangen.

Warum jagt der Mensch vergänglichen Vergnügungen nach und verschwendet seine Zeit?

(Auszüge aus meinen Aufzeichnungen, T. K. Sribhashyam)
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Anrufung des Friedens

Herr, laß mich zu einem Instrument Deines Friedens werden.

Dort, wo Hass ist, laß mich Liebe bringen.

Dort, wo Zwietracht ist, laß mich Einigkeit bringen.

Dort, wo Kränkung ist, laß mich Vergebung bringen.

Dort, wo Verzweiflung ist, laß mich Hoffnung bringen.

Dort, wo Finsternis ist, laß mich Dein Licht bringen.

Dort, wo Traurigkeit ist, laß mich Freude bringen.

Auszug aus einem Gebet des heiligen Franziskus

Der 15. Januar ist im indischen Kalender ein sehr wichtiger Tag: es ist die Wintersonnenwende. Dieses Datum markiert den Anfang von Devâyana (der Weg zu Gott); es ist ebenso der Tag, an dem sich die Tür zum Paradies öffnet. Yogakshemam wählte diesen Tag, um seine Tür im Net zu öffnen:

http://www.yogakshemam.net

Ein großes Dankeschön an den Webmaster Dominique Amsallem und auch an Cornelia Heyde.

Ândâls Thiruppâvai (Vers 6)

Auszüge aus einem bisher unveröffentlichten Kommentar von Sri T. Krishnamacharya

(Thiruppâvai, in tamilisch geschrieben (die Sprache in Tamil Nadu), ist eine poetische Komposition, der die Kraft innewohnt, Hingabe zu erwecken. Thiruppâvai ist eine Aufforderung an die Frauen, sich der Hingabe zu widmen.)

Vers 6: Hört ihr Mädchen! Vögel zwitschern bei Anbruch der Morgenröte melodisch in ihren Nestern. Die weiße Seemuschel im Tempel des Königs der Adler erschallt. Wollt Ihr nicht lauschen? Krishna saugte das tödliche Gift aus des Teufels Brust; er trat geschickt gegen den tückischen Karren und zerstörte ihn; ließ sich auf der Schlange im milchigen Ozean nieder und legte sich schlafen. Mönche und Yogis hielten diesen Krishna in ihrem Geist. Erhebt euch ruhig und murmelt den Namen Hari.

Der Name Gottes dringt wie ein Grollen in das Ohr und in den Geist und entzückt Euch und alle anderen. Wie ein Donner weckt er auf und begeistert, um sich dafür zu versammeln und zu vereinigen.

Hört zu und überlegt ihr Mädchen.
Ândâl möchte, daß wir alle, selbst wenn wir noch im Bett liegen, den Zeichen der Morgendämmerung lauschen und wahrnehmen, daß der Tag anbricht: dem Zwitschern der Vögel, dem Dröhnen des Muschelhorns oder der Tempelglocke, dem sanften Singen der Heiligen und dem Aussprechen des Namens ‘hari’, Zerstörer des Bösen.

Vom sechsten bis zum fünfzehnten Vers erweckt Ândâl das göttliche Bewusstsein. In diesem Vers stellen die Zeichen der Morgendämmerung solch göttliches Bewusstsein dar. Mit Hilfe dieses Verses rüttelt sie diejenigen wach, für die göttliches Bewusstsein neu ist.

“König der Adler” ist Gott Krishna oder Nârâyana, weil der königliche Adler sein Fahrzeug ist. Das Dröhnen des weißen Muschelhorns ist das Erschallen von pranava oder OM, weil der aus ihm entstehende Klang der des OM ist (siehe Pânchajanya im Yogakshemam Newsletter Nr. 8). “Die Brust des Teufels” symbolisiert das Ego (mein, das meine, unser, das unsere,...), das mit der materiellen Welt in Beziehung steht und ihr innewohnt. Gott befreit die Gläubigen vom tödlichen Gift des Egoismus. Ebenso zertrümmert er den tückischen Karren, der für unsere Leidenschaft und unseren Neid steht. Mönche und Yogis meditieren auf Nârâyana.

Ândâl erinnert uns, daß wir beim Lauschen auf die Klänge und Zeichen der Morgendämmerung, die in unsere Ohren dringen, wie das Tönen des Muschelhorns, die Gesänge der Priester und das Gezwitscher der Vögel, mit einem Geist, erfüllt von Gott, aufwachen.

Sri T. Krishnamâchâryas Kommentar:

Mit den ersten fünf Versen stimmt Ândâl auf das Ziel ein, das zu erreichen ist: die Erfahrung Gottes. In den nächsten zehn Versen erweckt sie in uns die Erfahrung Gottes. Göttliche Liebe, die Person, die zu lieben ist (hier Gott), die passende Zeit, um dies zu genießen, und die Weisungen der spirituellen Meister sind die Grundvoraussetzungen für Hingabe und Gotteserkenntnis.

Ândâl sagt, daß ebenso wie man es nicht riskieren würde, allein in einem über die Ufer getretenen Fluß zu baden, genauso sollte man auch die Begleitung anderer suchen, um in dem Ozean göttlicher Glückseligkeit zu baden. Weil Gott außerdem schlicht, großmütig und wunderbar ist, kann man sich nicht allein an Ihm erfreuen.  Ebenso wie ein schmackhaftes Mahl ist auch die Erfahrung Gottes mit anderen zu teilen.

Selbst wenn wir alle Gott mit gleicher Intensität lieben, hat Seine Glückseligkeit dennoch nicht die gleiche Wirkung auf jeden von uns. Während es einigen den Atem nimmt, werden andere sprachlos und wieder andere fallen in Trance. Folglich ist es ratsam allein zu sein, wenn man Gottes Bewusstsein erfährt.

Die Vögel stehen bildlich für Mönche und Yogis. Ihre beiden Flügel sind das Wissen und die Hingabe. Doch selbst wenn unsere Seele mit einem Vogel verglichen wird, muß sie die Flügel des Wissens und der Hingabe erst noch entwickeln, um höher und höher zu fliegen und paramâtman, die höchste Seele, zu erreichen.

Sri Parâshara Bhatta, einer der größten Vaishnava Heiligen, sang: “Oh! Mutter, Euer Gott wird – wie Vater – manchmal wütend, mit der Absicht, den Geschöpfen, die voller Fehler sind, seine Güte zu beweisen. Welch ein Wunder! Gibt es ein Lebewesen auf dieser Welt, das keinen Fehler begangen hat? Durch passende und geeignete Worte und andere Mittel führst Du uns zu Gott, über unsere Fehler hinwegsehend. So wurdest Du zu unserer ‘Mutter’.” Aus diesem Grund sieht man in allen Vishnu Tempeln Ândâl neben dem Gott Vishnu sitzen.

Gott gab dem Menschen, dem Hund, dem Esel und der Eule 40 Jahre zu leben. Doch der Mensch stahl jedem der drei anderen 20 Jahre. Vierzig Jahre lang müht er sich ab, bis zum sechzigsten Lebensjahr trägt er wie ein Esel die Last der Familie, dann bellt er andere bis zu seinem achtzigsten Lebensjahr wie ein Hund an und verbleibt danach praktisch unbeweglich wie eine Eule.

Die indische Sichtweise atomarer Zeit

Sri T. K. Sribhashyam

(Quelle: Srimad Bhâgavatham, Canto III, Kapitel 11)

Das ‚Atom’, von dem hier die Rede ist, ist nicht unbedingt identisch mit dem ‚Atom’ der modernen Physik, das kontinuierlich in subatomare Partikel zerlegt wird.

Das Elementarteilchen der materiellen Erscheinungswelt, das unteilbar ist und keine Form annimmt, wird Atom oder anu genannt. Es existiert immer als unsichtbare Identität, sogar nach der Auflösung aller Formen. Der materielle Körper ist nichts als eine simple Kombination dieser Atome, was jedoch vom Menschen gewöhnlich nicht wahrgenommen wird. Die Atome sind der Elementarzustand des manifestierten Universums. Wenn sie in ihrer Ursprungsform bleiben, ohne verschiedene Körper zu bilden, werden sie die unbegrenzte Einheit genannt. Es gibt sicher unterschiedliche Körper in physikalischen Formen, doch die Atome selber bilden die gesamte Manifestation.

Atomare Zeit wird nach der Länge eines bestimmten atomaren Schrittes bemessen. Die Zeit, welche die unmanifestierte Gesamtmenge von Atomen umfasst, wird die “große Zeit” (maha kâla) genannt.

Die Teilung der groben Zeit wird wie folgt bestimmt: zwei Atome bilden ein Doppelatom, aus drei Doppelatomen entsteht ein Hexatom. Dieses Hexatom wird durch Sonnenstrahlen sichtbar. Die Zeitdauer, die zur Verbindung von drei Hexatomen benötigt wird, wird truti genannt. Das ist die Zeit, die die Verbindung von 18 atomaren Teilchen in Anspruch nimmt. Dies entspricht dem 1687,5ten Teil unserer Sekunde.

1 truti 

= 0,0005925 Sekunde

100 truti 
= 1 videha ( 0,0592592 sek)

3 videha 
= 1 lava (0,177777 sek)

3 lava 

= 1 nimesha (0, 533 sek)

3 nimesha 
= 1 kshana (1,6 sek)

5 kshana 
= 1 kashta (8 sek)

15 kashta 
= 1 laghu (2 min)

15 laghu 
= 1 danda (30 min)

2 danda 
= 1 muhurtha (60 min) 

3 muhurtha 
= 1 prahara oder 1 yama (3 Stunden)

4 prahara 
= 1 dina (1 Tag = 12 Stunden) oder 1 râtri (1 Nacht)

8 prahara
= 1 nakshatra (24 lunare Stunden) 

15 nakshatra 
= 1 paksha (15 Tage und Nächte) 

2 paksha 
= 1 mâsa (Monat von 28 Tagen) 

4 paksha 
= 1 rtu (1 Jahreszeit)

3 rtu 

= 1 âyana (3 Jahreszeiten oder 6 Monate) 

2 âyana 
= 1 varsha oder samvatsara (1 Jahr)

100 varsha 
= 1 shatamâna (1 Jahrhundert)

und so weiter…
Râmânuja, ein großes soziales Genie

Sri T. K. Sribhashyam

Unabhängig von der Frage, ob Gott überhaupt existiert, machen sich einige sogar die Mühe, Beweise zu suchen für bestimmte herausragende und wunderbare Ereignisse im Leben der Boten Gottes, als diese in ihrem göttlichen Auftrag tätig waren. Die heiligen Texte sollten ebenso wie die von Gelehrten hinterlassenen Chroniken als authentisch angesehen werden.

Neben solch einem Zeugnis gab es übernatürliche Stimmen, durch die solche Erleuchteten gebeten wurden, bestimmte Aufgaben zu erfüllen. Manchmal benutzte Gott heilige Abbilder in Tempeln, um – direkt oder durch die Priester – Sein Einverständnis zu den Vorschlägen dieser Führer zu geben. In manchen Fällen gab Gott seine Zustimmung durch Träume.

Râmânuja offenbarte sich, abgesehen davon, daß er ein alternatives Philosophiesystem zum Advaita gründete, als ein großer Sozialreformer. In seinem tiefsten Mitgefühl für Menschen, die den Wunsch hegten, das Ziel der Erlösung zu erreichen, wies er den Weg der Selbsthingabe. Daher ist er als ein großes religiöses, soziales Genie verehrt worden. Groß sind die Opfer, die er gebracht hat, um die Hingabe zu fördern.

Eine der außerordentlich edlen Taten Râmânujas bestand darin, die Menschen der niederen Kaste in die Tempel zu führen. In seiner herausragenden Arbeit, Gottes Wort zu verbreiten, was beschwerliche Reisen in entfernte Gegenden mit einschloss, erhielt er Unterstützung von diesen Menschen aus den einfachen Schichten. Während seiner Reise durch Mysore verlieh Râmânuja diesen Laien in Anerkennung ihrer Dienste den Titel “thirukkulattar” (oder gesegnete Nachkommen) und gewährte ihnen das Privileg, die heiligen Tempel zu betreten.

Ein anderer atemberaubender Vorfall begab sich, als er dem Haus eines Gläubigen einen Besuch abstattete, dessen Frau – feststellend, daß es nichts zu essen im Haus gab (ihr Mann war ausgezogen, Almosen zu sammeln) – sogar bereit war, einen Händler zu “empfangen”, der ihr den Hof machte, wofür sie eine Fülle von Waren erhielt. Nach dem Mahl ruhte sich Râmânuja in ihrer Hütte aus. Das Ehepaar verehrte den Heiligen für sein Mitgefühl. Später gingen sie zu dem Händler, um ihm das heilige Wasser und die Reiskörner (eine Form des Segens durch spirituelle Meister) anzubieten, die Râmânuja ihnen gegeben hatte. Als er dies zu sich nahm, erfuhr der Händler eine innere Wandlung. Seine Haltung änderte sich, und er warf sich vor ihr nieder. Er wurde später zu Râmânuja geführt, der ihn als Schüler annahm.

Pathologie und spezielle pädagogische Indikationen im Yoga (4)

Dr. med. Nancy Carpentier, in Zusammenarbeit mit ihrem Lehrer Sri T. K. Sribhashyam

Cholelithiasis (2)

Die Âsanas werden in alphabetischer Reihenfolge aufgezählt.

Günstige Âsanas:

Apâna Âsana

Ardha Matsyendra Âsana

Ardha Setu Bandha Âsana

Baddha Kona Âsana – hier Shîtalî einführen

Bhujanga Âsana – auf die Ausatmung geben

Danda Âsana

Gomukha Âsana

Jatara Parivrithi

Mahâ Mudrâ

Maritchya Âsana

Parigha Âsana

Parvatha Âsana – Vorbeuge in der Bewegung

Paschimathâna Âsana

Sarvânga Âsana Variationen

Shalabha Âsana – auf die Ausatmung geben

Shîrsha Âsana

Suptha Pâda Angushtha Âsana

Suptha Parvatha Âsana

Urdhva Prasutha Pâda Âsana

Uthitha Pâda Angushtha Âsana

Vajra Âsana – Vorbeuge in der Bewegung

Günstige Âsana nach einer Cholezystektomie (Entfernung der Gallenblase):

Apâna Âsana

Baddha Kona Âsana – hier Shîtalî einführen

Danda Âsana

Gomukha Âsana

Jatara Parivrithi

Parigha Âsana

Paschimathâna Âsana

Sarvânga Âsana Variationen

Suptha Pâda Angushtha Âsana

Suptha Parvatha Âsana

Urdhva Prasutha Âsana

Vajra Âsana – Vorbeuge in der Bewegung

Günstige Prânâyâmas:

Kapâlabhâti

Shîthali

Ujjâyî Anuloma

Günstige Prânâyâmas nach einer Cholezystektomie:

Kapâlabhâti

Ujjâyî Anuloma

Kontraindikationen für die Yogapraxis:

Selbstverständlich muß der Lehrer den generellen Gesundheitszustand seines Schülers berücksichtigen und die Kontraindikationen, die speziell für seine Praxis gelten.

Adhomukha Padma Âsana

Dhanura Âsana

Nâva Âsana

Ushtra Âsana

Viparîtha Shalabha Âsana

Therapeutische Diätvorschriften:

Es ist notwendig, in den drei folgenden Fällen einige Diätvorschriften zu beachten:

1. Wenn die Gallenblase mit den Steinen nicht entfernt wird.

2. Wenn die Gallenblase erhalten blieb, nachdem die auf dem Röntgenbild durchsichtig erscheinenden Steine durch eine Behandlung mit Gallensalzen aufgelöst wurden.

3. Wenn die Gallenblase entfernt wurde (Cholezystektomie).

Solange die Steine vorhanden sind, kann die geringste zu reichhaltige Mahlzeit eine schmerzhafte Cholezystitis auslösen. Es besteht dann immer das Risiko, daß ein Stein sich im Gallengang festsetzt, und so eine Notfalloperation notwendig wird.

Alle Menschen, deren Gallensteine aufgelöst werden konnten, sollten nicht vergessen, daß ihre Sekretion von Gallensalzen nicht normal ist. Dieses Ungleichgewicht begünstigt das Wiederauftreten von Steinen, wenn keine Ernährungsumstellung erfolgt. Nach einer Entfernung der Gallenblase gibt es selbstverständlich kein Risiko mehr für eine Cholezystitis. Aber wenn man zu fett ißt, können eine Fettleberhepatitis, Durchfälle, Migräne, Übergewicht,… auftreten.

Allgemeine Ernährungsregeln:

Die tägliche Fettaufnahme muß im Auge behalten werden. Der Fleischverzehr muß auf ein Minimum reduziert werden (nicht mehr als 125 g pro Tag). Man sollte fettarmes Fleisch auswählen: Fisch, Geflügel, Kalbfleisch. Gekochte Eier und Wurstwaren müssen vermieden werden. Schnitt- oder Stückkäse mit mehr als 20% Fett sollte so weit wie möglich gestrichen werden. Am besten verzichtet man auch auf Gratins und Aufläufe. Man sollte vorzugsweise mit Öl anstatt mit Butter kochen. Alles in Fett Gebackene ist nicht zu empfehlen. Der Verzehr von großen Mengen gekochtem Blattgemüse (wie Spinat, Mangold, glatte Endivie…) begünstigt die Ausscheidung des Gallenüberschusses. Sie sind bekannt für ihre galletreibende Wirkung. Das trifft auch auf bestimmte Früchte zu, wie Äpfel. Es wird angeraten, sie außerhalb der Mahlzeiten zu verzehren. Es ist unbedingt erforderlich, viel stilles Wasser zu trinken und alkoholische Getränke so weit wie möglich zu reduzieren. Es gibt keine Einschränkungen für Kohlenhydrate.

Der spirituelle Lehrer

So wie ein Boot uns dabei hilft, einen Fluß von einem Ufer zum anderen zu überqueren, genauso verhält es sich auch mit einem spirituellen Lehrer. Er hilft uns, den Fluß des Lebens (samsâra) durch alle Hindernisse hindurch zu überqueren. Aber das Boot bringt uns nicht über das Ufer hinaus. Genauso bringt uns der spirituelle Lehrer nicht zu Gott. Es liegt an uns, unsere Reise fortzusetzen, um Ihn zu erreichen.

So wie eine Leiter uns dabei hilft, zu Höhen aufzusteigen, selbst aber an ihrem Ort verbleibt, genauso hilft uns der spirituelle Lehrer, zu höheren Sphären fortzuschreiten, bleibt aber selbst an seinem Platz, so daß andere Pilger seine Hilfe in Anspruch nehmen können. Es liegt an uns, diese Leiter zu erklimmen und unser Ziel weiter zu verfolgen.

Auf unserer Reise zu Gott oder zur spirituellen Wahrheit wären alle Bemühungen fruchtlos, wenn wir die Ratschläge des spirituellen Lehrers nicht befolgten und respektierten. Dienst am spirituellen Lehrer steht dem Dienst an Gott am nächsten. So wie ein müder Mensch unter einem Baum Schutz sucht und tief schläft, ohne sich um irgendeine mögliche Gefahr durch den Baum zu sorgen, genauso sollte man Schutz in den Unterweisungen des spirituellen Meisters suchen.

Seminare, die Lehrer und Assistenten von Yogakshemam anbieten

16.3.2003

«Comment maîtriser ses émotions par la voie du Yoga», Paris, France

Auskunft: Patrice Delfour +33 1 30 88 50 94

17.5.2003

«Comment maîtriser ses émotions par la voie du Yoga», Grenoble, France

Auskunft: Estelle Lefebvre +33 4 76 36 21 68

14. - 15.6.2003

«Wie der traditionelle Yoga die spirituelle Suche unterstützt» Sri T.K. Sribhashyam, Fischerhude bei Bremen, Deutschland

Auskunft: Cornelia Heyde +49 2406 65203

6. - 7.9.2003 (französisch) und 25. - 26.10.2003 (deutsch)

«Prânâyâma et Dhârana selon l’enseignement traditionnel de Sri T. Krishnamacharya», Formation continue Fédération Suisse de Yoga

Auskunft: Armand Vitali +41 79 414 95 60 / (B) +41 31 324 51 21

Svastha: das Duschen

Dr. Gopalakrishna Rao, Bangalore (Âyurvedischer Arzt)

Das Duschen wird in allen Kulturen als Mittel der Reinigung von Körper und Geist betrachtet, wobei es in die alltäglichen Aktivitäten integriert ist. Dies trifft nicht für das Baden zu. Seit der Antike ist das Duschen auch ein Mittel, um sich zu erfrischen und Müdigkeit aufzulösen. Doch der moderne Mensch denkt, daß die Anwendung von Cremes und Parfums das Duschen ersetzen kann. Also parfümiert er sich mehr und mehr.

Körperliche Aktivität stimuliert die Produktion von Transpiration und Schweiß und erlaubt so der Haut, eine ihrer Hauptfunktionen zu erfüllen.  Körperliche Untätigkeit und Bewegungsmangel hemmen diese Funktion, und das Auftragen von Parfum verschlimmert diese Situation nur.

Die Abfälle, die aus der Nahrung stammen, werden durch Urin, Stuhl, Schweiß und Ausatmung ausgeschieden. Es ist genauso unumgänglich, Urin und Stuhl auszuscheiden wie Schweiß. Die Ausscheidung von Schweiß kann und darf nicht auf die ein oder andere Weise unterbunden werden, ohne daß dies Konsequenzen für die Gesundheit hat.

Laut Âyurveda fördert das Duschen die Verdauungsaktivität, reduziert körperliche Müdigkeit, beseitigt einen schweren Geist, steigert die körperliche Kraft, reduziert den Durst und erfrischt die Sinnesorgane und den Geist. Darüber hinaus stärkt es die Gelenke.

Man kann kalt oder warm duschen. Die kalte Dusche stimuliert die Nervenenden, während eine warme Dusche die Ausscheidungsfunktionen anregt, denn sie wirkt krampflösend. Der Âyurveda empfiehlt eine warme Dusche im Herbst und im Winter und das kalte Duschen im Frühling und Sommer. Doch er rät, den Kopf und das Gesicht nicht zu warm zu duschen, außer sie sind zuvor mit Öl ‘imprägniert’ worden. Außerdem rät der Âyurveda ausdrücklich von einer kalten Dusche für Kinder ab. Vergessen wir nicht, daß eine kalte Dusche eine gefäßverengende Wirkung hat, während eine warme Dusche eine gefäßerweiternde Wirkung besitzt.

Nach den für die Lebenshygiene empfohlenen Prinzipien des Âyurveda sollte man am Morgen nach dem Aufwachen duschen, nachdem man zuvor Urin und Stuhl entleert hat. Häufig löst eine Dusche aufgrund ihrer krampflösenden Wirkung den Gang zur Toilette aus. Das sollte man nicht zu verhindern versuchen!

Der Âyurveda gibt sehr genaue Anweisungen für bestimmte Krankheiten. So finden wir die Dusche mit einem Kräutertee oder einem Dekokt aus Kräutern, mit Mineralsalzen oder mit medizinischem Öl vermischtes Wasser. Die Dusche für Kleinkinder wird mit Arnika, Calendula, Kamilletee oder bestimmten beruhigenden Kräutern vermischt.

Eine Dusche beschränkt sich nicht einfach darauf, Wasser über den Körper fließen zu lassen. Das Duschen beinhaltet vier Phasen: den Körper reichlich naß machen, den Körper mit oder ohne Seife mit natürlichen Fasern abreiben, von neuem reichlich Wasser über den Körper fließen lassen und ihn anschließend mit einem Handtuch aus Baumwolle von vorne und hinten gut abreiben.

Vom Duschen direkt nach einer Mahlzeit wird ebenso abgeraten, wie in den folgenden Fällen: Augenbindehautentzündung, Ohrenentzündung, Ruhr, Erbrechen, Aerophagie (Luftschlucken), Verdauungsstörung und akute Herzkrankheiten.

Große Liebe vermag alles zu erreichen

Indische Erzählung

Es war einmal ein prächtiger Hirsch, der in einem Wald über eine Herde von Rotwild herrschte und eine wunderschöne Frau hatte. Die Hirschkuh war ihrem Mann sehr ergeben und half ihm in allen Dingen des Lebens.

Eines Tages geriet der Hirsch in die Falle eines Jägers, und die Hirschkuh war darüber genauso erschrocken wie der Hirsch. Alle Freunde des Hirsches verließen ihn. Die Hirschkuh aber blieb unbeirrt bei ihm und wartete darauf, daß der Jäger kam. Sie war ihrem Mann treu ergeben. Sobald der Jäger erschien, fiel sie auf ihre Knie und bat, „Herr, bitte macht ein schönes Bett aus Blättern für mich und für meinen Mann, tötet mich zuerst, anschließend meinen Mann und Ihr werdet ein feines Festmahl haben.“

Der Jäger war so erstaunt und überrascht von ihrer Liebe, daß er zuerst daran ging, den Hirsch zu befreien, bevor er das Blätterbett bereitete. Im Bruchteil einer Sekunde rannten der Hirsch und die Hirschkuh davon, nachdem er befreit war.

Neuigkeiten vom Sri T. Krishnamacharya Endowment Trust

Philosophische Debatte am Sanskrit College in Mysore

Wie jedes Jahr fand in Mysore dank des Sri T. Krishnamacharya Endowment Trusts am Sanskrit College eine philosophische Debatte statt. Der Repräsentant der Stiftung stiftete Preise für die drei besten Schüler und Stipendien in jeder der Disziplinen der indischen Philosophie. 2003 fand diese Debatte außer der Reihe am 29. Januar statt. Die Kandidaten erfuhren ihr Thema 15 Minuten vor Beginn der Prüfungen.

Die Öffentlichkeit beteiligte sich aktiv an der Stunde der Fragen und Antworten. Die Schüler von sechzehn traditionellen Instituten aus Karnataka nahmen daran teil. Einer der ältesten Schüler Sri T. Krishnamacharyas und des Sanskrit Colleges von Mysore, Sri Rangapriya Swamiji, hatte den Vorsitz bei dieser Debatte.

Das Konzept der Hingabe in der christlichen Tradition (Schluß)

Isabelle Ott, Pastorin und Präsidentin des Synodenrats

Im Protestantismus

Die Gemeinschaft und die spirituelle Unterstützung

Die Zugehörigkeit zu einer kirchlichen Gemeinschaft ist für das Heil der Protestanten nicht unbedingt notwendig. Sie ist jedoch ein Privileg und erlaubt, die spirituelle Entwicklung ihrer Mitglieder zu begleiten; zuerst dank der Predigt, die vom Heiligen Abendmahl begleitet sein kann und dank der Seelenkur und des Priesteramtes.

Die Vollkommenheit (oder die Erfüllung)

Dem ersten Schritt auf jedem spirituellen Weg, der Bekehrung, folgt die Erneuerung. Ohne irgendeine Vorbedingung führt die selbstlose Liebe Gottes unweigerlich zu einem neuen Leben; dieses wird vollendet, indem das Leben Gott geweiht wird. Dadurch ist es ganz von der Präsenz Gottes durchdrungen: die Arbeit, die Beziehung zu anderen, das Ehe- und Familienleben, das politische Engagement, die Art Geld zu verwalten, die Freizeit,... alles wird durch Christus erhellt und durch den Heiligen Geist verwandelt. Der protestantische Christ widmet sein Leben Gott, weil er sich von Gott akzeptiert weiß und weil er sich vom Heiligen Geist beseelt und getragen fühlt. Diese Huldigung ist eine Geste der Dankbarkeit, die sich im täglichen Leben verankert. Durch Christus inspiriert, drückt sich diese Vollkommenheit in der Liebe zu Gott aus, zu sich selbst und zu den anderen, insbesondere denen, die Kränkung und Demütigung ertragen müssen. Daß der Christ in Gott lebt und Gott in ihm, ist das höchste Ziel eines Lebens in Gott (nach dem Johannesevangelium Kap. 4, Verse 20-26).

Zusammenfassung

Wenn für die protestantische Spiritualität das Gehörte bedeutsamer ist, die orthodoxe Tradition der Bewegung einen wichtigen Platz einräumt, so gibt die Hingabe des römisch-katholischen Christen dem Sichtbaren den Vorzug. D.h., daß sich die verschiedenen christlichen Konfessionen in dieser Hinsicht, sowie in vielen anderen Aspekten, ergänzen und dadurch zeigen, daß sie einander benötigen.

Der Glaube kann mit der Sprache verglichen werden. Denn wie die Sprache entwickelt er sich; diejenigen, die in demselben Glauben aufgewachsen sind, kommunizieren auf feine Art und Weise miteinander. Der Glaube ist gefühlsbetont wie die Muttersprache. Eine Spiritualität des dritten Jahrtausends möchte einladen, sich mit unterschiedlichen Glaubensformen oder “Sprachen” wohlzufühlen. Deshalb ist es wichtig, seine eigenen spirituellen Wurzeln gut zu kennen, um dann andere Traditionen und ihre rituellen Ausdrucksweisen kennenzulernen, durch die sich die Gläubigen an Gott wenden.

Tun wir das nicht, werden wir eingeschränkt bleiben, wie heutzutage Menschen eingeschränkt sind, die nur ihre Muttersprache kennen.

Yoga Yâjñyavalkya - Antwort auf Leserfragen

Sri T. K. Sribhashyam

Wir sind so daran gewöhnt die fünf Yamas und die fünf Niyamas nach Patañjali (Patañjali Yoga Sûtra) zu studieren, daß es viele Leser überraschte, in Mireilles Artikel zu lesen, daß Yâjñyavalkya jeweils zehn Yamas und Niyamas nennt. Ich möchte auf Ihre Fragen antworten und die zehn Yamas und Niyamas beschreiben, die in der Yoga Yâjñyavalkya empfohlen werden.

In den ersten beiden Kapiteln der Yoga Yâjñyavalkya finden wir die Beschreibung der zehn Prinzipien von Yama und Niyama. Während ahimsâ, satya, asteya, brahmacharya, daya, ârjava, kshama, dhriti, mithâhâra und shaucha die zehn Yamas sind, zählen tapas, santosha, âstikya, dâna, îshvara pujana, sidhânta shravana, hrîmati, japa und vrata zu den zehn Niyamas. Es versteht sich von selbst, daß diese Prinzipien im Handeln, Sprechen und Denken befolgt werden müssen.

Ahimsâ bedeutet, anderen kein Leid zuzufügen. Satya heißt, allen Wesen Gutes zu tun. Asteya meint, die Lehren der Rishis (die ersten Lehrer der Veden) getreu weiterzugeben. Brahmacharya beinhaltet, die Wechselbeziehung zwischen den Sinnen und den Erfahrungsobjekten zu unterbrechen. Daya ist der Schutz aller Wesen, die uns umgeben. Ârjava heißt, pravartaka und nivartaka als gleichwertig zu betrachten. Kshama bedeutet, Angenehmes und Unangenehmes mit Gleichmut zu akzeptieren und ebenso diejenigen, die uns Freude und Ärger bereiten. Dhriti ist die mentale Stabilität, die frei ist von Einflüssen anderer. Mitâhâra bedeutet, den Körper mit dem Minimum an Nahrung zu versorgen und Völlerei beim Essen zu vermeiden. Shaucha ist die Reinheit von Körper und Geist.

Bei den Niyamas bedeutet tapas, den Körper innerlich und äußerlich vollkommen sauber zu halten. Santosha heißt, die Merkmale des Glücks jederzeit aufrechtzuerhalten. Âstikya bedeutet, die Prinzipien von dharma (die Grundlage der Moral und der menschlichen Ethik, das natürliche Gesetz des Universums) und adharma (das Gegenteil von dharma) zu respektieren. Dâna heißt, seine Gewinne je nach sozialem und familiärem Stand respektvoll zu spenden. Îshvara pujana ist das aufrichtige Verrichten von Gebeten etc. gemäß der eigenen Fähigkeiten. Sidhânta shravana bedeutet, die heiligen Texte zu studieren.  Hrîmati ist der Respekt Frauen gegenüber und erfordert, sie nicht in beschämende Situationen zu bringen. Japa ist die Wiederholung von mantra oder von Gottes Namen. Vrata bedeutet, die Regeln von dharma und artha (der materielle Reichtum, der bei der Ausübung von dharma erworben wird) auf der Suche nach dem Wissen über âtma, die Seele, zu befolgen.

Je mehr Sie die indische Philosophie studieren, desto mehr werden Sie den Prinzipien von Yama und Niyama begegnen. Der Yoga erwähnt nur einige davon.
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(Gattin von Sri T. Krishnamacharya)

Kheer

Zutaten (für 4 – 6 Portionen):

½ Tasse (125 g) Basmati Reis

850 ml Milch

500 ml Sahne

250 g – 300 g gesüßte Kondensmilch

4 EL Zucker

12 grüne zerdrückte Kardamomschoten

30 g Mandelstifte

30 g Rosinen (nach Belieben)

Nach Belieben: 5 Tropfen Kewra-Wasser (Pandanus oder Schraubenbaum) oder Rosenwasser

Pandanus Bäume haben stark duftende Blüten, ähnlich der Rosenblüten. Diese werden sowohl für süße als auch für würzige Speisen verwendet.

Dekoration:

10 ganze, ungeschälte, in Stifte geschnittene Mandeln, oder ungesalzene, in Splitter geschnittene Pistazien, oder 1 Safranfaden

Den Basmati Reis 30 Minuten in Wasser einweichen, abtropfen lassen und mit der Milch in einen Mixer geben. Kurz mixen, bis der Reis grob gemahlen ist.

Milch, Reis und Sahne in eine große Pfanne geben und ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze und unter ständigem Rühren mit einem flachen Holzlöffel kochen lassen. Gesüßte Kondensmilch, Zucker und Kardamom hinzufügen. Weitere 6 – 10 Minuten kochen. Mandeln und evtl. Rosinen dazu geben.

Der “Haupttrick” beim Kochen von Kheer besteht darin, ständig umzurühren, damit nichts am Pfannenboden anbrennt.

Anschließend den Kheer in eine flache Schale geben. Mit Mandel- oder Pistaziensplittern garnieren. Ein Kartoffelmesser hilft beim Splittern der Mandeln für die Dekoration.

Nach Belieben kann man den Kheer auch mit Safran dekorieren. Dazu den Safran mit 1 TL warmem Wasser mischen. Dieses Safranwasser gleichmäßig auf dem Kheer verteilen.

Gekühlt servieren.

Während seines Aufenthalts in Nordpakistan bestand Sri T. Krishnamacharyas Nahrung hauptsächlich aus Kheer, zubereitet von seinem Sufimeister. Ich danke Herrn Saad Khan aus Islamabad, daß er uns das Geheimnis dieses leckeren, erfrischenden und nahrhaften Rezepts verraten hat.

Sri T. K. Sribhashyam
