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1 DAS ZU BEHANDELNDE: DIE 
BEWUSSTSEINSSTUFEN

1.1 Beschreibung des Problems

Der Sinn des Lebens – wachsen, sich vermehren und kreativ sein – 
ist in der Urform der Seele genetisch angelegt. Doch die Seele wird 
täglich mit Stress, Erlebnissen und Informationen überflutet. Diese 
beeinflussen die Handlungsmöglichkeiten der Seele und erwecken die 
Illusion, dass dies unser Ich, unser Wille und unsere Persönlichkeit sei. 
Wenn dieser »Gehirnmüll« in Ruhephasen nicht verarbeitet, geord-
net und defragmentiert wird – mit dem Ziel, durch einen »Reset« 
den ursprünglichen Zustand wiederherzustellen – führt dies zu Über-
lastung. Burnout-Symptome, Depressionen und andere Krankheiten 
können die Folge sein.

Eine gesunde Seele ist die Grundlage für einen gesunden Körper.
Der einfachste und wirkungsvollste Weg zu einer solchen inneren 

Balance wird in den Weisheiten des Yoga beschrieben, speziell im 
Mantra-Yoga:

Die Therapie besteht aus einer Methode (Yoga) und einem Werk-
zeug (Mantra). Durch beständiges Üben wird das Bewusstsein von 
Zwängen befreit, die nur grobes, eindimensionales Denken ermögli-
chen. Der Übende erlebt dadurch ein differenzierteres und subtileres 
Denken sowie Phänomene und Fähigkeiten, die anfangs zwar Hinder-
nisse in der Meditation darstellen, jedoch außerhalb der Meditation als 
Werkzeuge wirken. Sie helfen dabei, das, was nicht zur eigenen inneren 
Essenz gehört, nach und nach abzubauen.

Dieser Umbauprozess im Gehirn lässt unwesentliche und belas-
tende Elemente »verkümmern«. Was zuvor wie ein »Tiger im Tank« 
erschien – etwa Todesangst – schrumpft zu einer harmlosen Unstim-
migkeit. Wichtig dabei ist, während dieses Schrumpfungsprozesses 
nicht bewusst daran zu denken, um den Fortschritt nicht zu behin-
dern.
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1  das zu behandelnde12

Regelmäßiges Yoga dient nicht nur der Therapie, sondern auch der 
Vorsorge. Es stärkt die Seele, um Stress besser zu bewältigen und eine 
innere Gelassenheit zu bewahren.

1.1.1 Einleitung
Die indische Philosophie gliedert sich in sechs Teile, die jeweils paar-
weise zusammengehören. So bilden die Yoga-Philosophie als Methode 
und die Samkhya-Philosophie mit der Beschreibung der Meditations-
erlebnisse ein Paar. Interessanterweise werden diese Meditationser-
lebnisse jedoch als Hindernisse auf dem Yoga-Pfad betrachtet, da sie 
von der eigentlichen Meditation ablenken oder diese sogar verhindern 
können – ähnlich wie Blumen am Wegesrand, die einen Bergsteiger 
von seinem Ziel ablenken könnten.

Während die Yoga-Philosophie im philosophischen Kontext detail-
liert und umfassend beschrieben wird, stehen im naturwissenschaftli-
chen Ansatz andere Fragestellungen im Vordergrund:

• Wie funktioniert Yoga?
• Welchen Nutzen hat es?

In der Medizin hingegen geht es vorrangig um die Diagnose und The-
rapie spezifischer Probleme. Dadurch ergeben sich je nach Fachgebiet 
unterschiedliche Schwerpunkte in der Betrachtung von Yoga.

Im Folgenden wird Yoga als naturwissenschaftlich-medizinisches 
Phänomen beleuchtet: eine Methode, die darauf abzielt, den Men-
schen in seiner optimalen Leistungsfähigkeit zu erhalten.

1.1.1.1 Geisteswissenschaften: Was überwunden werden soll: Negativliste
Yoga hilft, die inneren Hindernisse zu überwinden, die unser Denken 
und Handeln negativ beeinflussen. Dazu gehören Emotionen wie Neid 
und Missgunst, die den Geist trüben, sowie alles, was die ursprüngliche 
Essenz der Seele und ihre Handlungsmöglichkeiten einschränkt. Diese 
negativen Faktoren werden in der geisteswissenschaftlichen Betrach-
tung oft als der »Teufel in uns« beschrieben, den es zu besiegen gilt.

1.1.1.2 Naturwissenschaften: Was zu erreichen ist: Positivliste
Das grobe Denken wird durch subtileres und kreativeres Denken 
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