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Vorwort

Vor über zwei Jahrzehnten – ich war damals ein junger
Mann Anfang 20 – hatte ich das Privileg, Paramahamsa
Hariharanada, von seinen Anhängern liebevoll Baba,
Swamiji oder Gurudev genannt, kennenzulernen. Bereits
beim ersten Zusammentreffen fühlte ich mich von ihm
aufgrund seines Wissens, seiner tiefen Einblicke und sei-
ner Liebe angezogen. In der folgenden Zeit bekam ich
Gelegenheit, in seiner Nähe zu sein und ihn zu beob-
achten.

Als Mönch der Giri-Linie ist er ein Mensch von höch-
ster spiritueller Verwirklichung, fest in nirvikalpa sama-
dhi etabliert und äußerst liebevoll, herzlich und durch
seine Freiheit von sogenannten Formalitäten leicht zu-
gänglich. Er war und ist seinen Anhängern Inspiration,
dem Pfad des Kriya Yoga zu folgen.

Nachdem ich einige Zeit mit ihm verbracht hatte, wur-
de ich langsam von Kriya Yoga fasziniert und bekam die
Gelegenheit, unter seiner direkten Anleitung und Füh-
rung zu lernen und zu üben.

Kriya Yoga ist eine sehr alte Meditationstechnik, die
frei von asketischen Übungen und daher einfach zu erler-
nen und leicht zu üben ist. Es ist ein spiritueller Weg ohne
jegliches religiöses Dogma und frei von blindem Glauben
und Aberglauben. Durch regelmäßiges Üben dieser wun-
derbaren Technik erlangt man gleichzeitige Entwicklung
von Körper, Verstand, Intellekt und Seele. Dies hat er im-
mer wieder betont. Nachdem ich ein bis zwei Jahre Kriya
Yoga praktiziert hatte, verwandelte sich mein Leben
tatsächlich vollständig. Ich kam in den Genuß einer gu-
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ten Gesundheit – etwas, das ich seit meiner Kindheit ent-
behrt hatte – und erfuhr innere Ruhe, inneren Frieden
und Liebe. Die direkte Erfahrung der Ruhe, die Besse-
rung meines Konzentrationsvermögen und die Ausge-
glichenheit meines Verstandes veranlaßten mich, tiefer in
Kriya Yoga einzutauchen.

Alle Menschen, auch jene, die ein weltliches Leben mit
allen gesellschaftlichen Verpflichtungen führen, können
durch Kriya Yoga einen Zustand hoher spiritueller Er-
leuchtung erlangen. Direkter Kontakt zum Guru und
direkte Unterweisung können jede beliebige Transfor-
mation des Lebens bewirken.

Kriya Yoga ist eine uralte Meditationstechnik, deren
Ziel die schnelle Evolution der Menschheit ist. Sie geht
zurück auf die vedische Zeit, als die Menschen, frei von
dogmatischen Glaubenssystemen und fanatischen Ideen,
diese Technik der Atemkontrolle übten. Atemkontrolle
beruhigt den ruhelosen Verstand und schenkt innerhalb
kürzester Zeit innere Ruhe.

Im Winter 1861 oder 1863 wurde diese Technik in der
Höhle bei Ranikhet im Himalaya von einem geheimnis-
vollen Yogi namens Babaji an Lahiri Mahasaya, einen
Familienvater, weitergegeben. Neben all seinen famili-
ären Verpflichtungen etablierte sich Lahiri Mahasaya als
höchstverwirklichter Yogi, indem er nirvikalpa samadhi
erlangte. Er wurde zu einer spirituellen Berühmtheit in
Indien und führte viele ernsthaft Suchende auf dem spi-
rituellen Pfad.

Unter seinen zahlreichen Schülern war Shri Yuktesh-
war der bedeutendste, der neben seiner weit fortgeschrit-
tenen spirituellen Entwicklung auch reiche Kenntnisse
der westlichen und östlichen Schriften besaß. Er war ein
Experte für Astronomie und Astrologie und für seinen
neuen Zugang zur Astrologie, die sogenannte kosmische
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Astrologie, berühmt. Er hatte viele fortgeschrittene Schü-
ler, unter denen Paramahamsa Yogananda, der 1920 nach
Amerika ging und den Yoga in der westlichen Welt popu-
lär machte, der prominenteste ist. Sein epochemachendes
Buch »Autobiographie eines Yogi« inspiriert bis heute
Millionen von Menschen, den spirituellen Pfad zu be-
schreiten.

Shri Yukteshwars jüngster Schüler, der auch von Yoga-
nanda und vielen anderen hervorragenden Yogis aus-
gebildet wurde, ist Hariharananda, der Autor dieses Bu-
ches. Als liebevoller vielsprachiger Meister ist er im Be-
sitz profunder Kenntnisse der heiligen Schriften der Welt.
Er brachte neues Licht in die Philosophie, die Theorie
und den historischen Hintergrund von Kriya Yoga und
leitet ernsthafte Aspiranten durch seine praktischen An-
weisungen bis heute auf dem spirituellen Pfad.

Dieses einzigartige Buch versucht, das spirituelle Erbe
der Menschheit in einem wissenschaftlichen Rahmen zu
präsentieren. Es ist auf anschauliche Art und Weise ge-
schrieben und berührt den Geist und das Herz des Lesers
mit seiner neuen Sicht des spirituellen Lebens. Das Buch
enthält die praktische Erfahrung eines großen Yogi und
die auf seiner spirituellen Wallfahrt gewonnene Weisheit.

In viele Sprachen übersetzt, ist dieses einmalige Werk
ein praktisches Lehrbuch und Leitfaden für all jene, die
dem Pfad des Yoga folgen.

Meinen aufrichtigen Dank an das Kriya-Yoga-Zentrum
Wien für die deutsche Übersetzung und Bearbeitung.

Paramahamsa Prajnanananda
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Babaji

Paramahansa YoganandaShri Yukteshwar

Lahiri Mahasaya
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Einleitung

Ruhelosigkeit und Ruhe gehen Hand in Hand. Ruhe-
losigkeit entsteht auf Grund des grobstofflichen mate-
riellen Körpers. Wenn Sie Ihre Seele jedoch vor, während
und nach jeder Handlung mit dem Unendlichen ver-
schmelzen lassen, werden Sie Ruhe erlangen.

Der Mensch wird geboren, um Gott zu verwirklichen,
d. h. das Gottesbewußtsein in seinem Inneren zu erken-
nen. Denken Sie immer an Ihn, ganz gleich was Sie gera-
de tun. Übung macht den Meister. Eine Unze Praxis ist
mehr wert als Tonnen von Theorie. Theorie orientiert
den Schüler nach außen, während Praxis seine Aufmerk-
samkeit nach innen lenkt. Theorie macht den Menschen
ruhelos und selbstsüchtig. Praxis hingegen erzeugt inne-
ren Frieden und befreit ihn von seinem Ego. Üben Sie!
Sie müssen üben, üben und nochmals üben, um die
Gegenwart Gottes in jedem Atemzug, in jedem Ton, in
allem, was Sie sehen, in jedem Gedanken, der Ihnen in
den Sinn kommt, und sogar im atemlosen Zustand wahr-
zunehmen. Fühlen Sie die Gegenwart Gottes in Freund
und Feind auf gleiche Weise, und bleiben Sie immer, auch
während Sie mit weltlichen Dingen beschäftigt sind, fest
in der Allgegenwart, der Allwissenheit und der Allmacht
Gottes verankert.

Paramahamsa Hariharananda
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Das menschliche Gehirn – das Königreich Gottes.
Das lebendige menschliche Gehirn besitzt die höchste Macht in
der ganzen Schöpfung. Das Leben und die Welt eines Menschen

hängt von ihm ab und wird von ihm kontrolliert. Der Mensch hat
die Fähigkeit, über sich selbst hinauszugehen.

Die »Höhle Brahmans« ist ein ätherischer Raum, wo sich Brahma,
die schöpferische Kraft des universalen Geistes, auf dem mensch-
lichen Altar des individuellen Seelenfeuers (Krishna) manifestiert,
das dort brennt und die Lebenskraft Prana entlang der Medulla,
dem Kleinhirn usw. bis in alle vierundzwanzig grobstofflichen

Körperelemente ausstrahlt. Die in der Höhle einander gegenüber-
liegenden Drüsen, Hypophyse und Zirbeldrüse, sind der positive

und der negative Pol der Selbsterkenntnis: 
Sonne – Mond, Mann – Frau, Krishna – Radha usw.

Das menschliche Gehirn
Das Königreich Gottes

Brücke

Hypophyse

Mittelhirn

Hypothalamus

Großhirn

Höhle
Brahmans

Dritter
Ventrikel

Zirbel-
drüse

Kleinhirn

Medulla
olongata
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1. Die Selbstverwirklichung

Gott ist eins, absolut und nicht dual. Vor der Schöpfung
existierte Er als das Absolute (Brahman), die nicht per-
sönliche Seele. Da Gott sich in verschiedenen Formen des
Seins manifestieren wollte, verwandelte Er sich vom
absoluten Brahman in das relative Sein und wurde so
zum manifesten Universum. Was auch immer man wahr-
nimmt und erkennt, was als Materie oder Leben existiert,
ist folglich Seine Manifestation. Laut Katha-Upanisad ist
Brahman das allen Kreaturen innewohnende Selbst, das
sich in verschiedenen Formen manifestiert. Diese Trans-
formation in das sich ständig verändernde, manifeste Uni-
versum entspricht der Idee von Jagannath, dem Herrn der
Welt. Der Begriff Jagannath besteht aus zwei Wörtern:
jagat, die sich permanent verändernde Welt, und natha,
der Herr. Hindus verehren dieses Bild Gottes im Jagan-
nath-Tempel in Puri im Staate Orissa in Ostindien.

Von allen Geschöpfen besitzt allein der Mensch Ver-
nunft und ist mit der Fähigkeit der Unterscheidungskraft
ausgestattet. Daher können nur Menschen Gott erken-
nen. Gott, der alles durchdringende Geist, existiert im
menschlichen Körper ebenso wie im gesamten Dasein.
Der Mensch ist fähig zu erkennen, daß er selbst ein leben-
diger Gott und der gesamte Kosmos nichts anderes als
eine Manifestation Gottes ist. Zwar gibt es in seiner täg-
lichen Erfahrung keine derartige direkte Erkenntnis,
dennoch existiert nirgendwo etwas anderes als allein die
Gegenwart Gottes.

Warum kann man diese Wahrheit nicht erkennen?
Nach dem Willen Gottes unterliegt der Mensch zwei
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mächtigen Kräften, der zentripetalen und der zentrifuga-
len Kraft. Die zentrifugale Kraft ist ihrer Natur nach ex-
trovertiert. Sie lenkt die menschliche Aufmerksamkeit
auf die äußere Welt, zerstreut die ganze Energie des Men-
schen und verwickelt ihn in Illusion, Täuschung und Irr-
tum. Diese nach außen gerichtete Kraft ist jedoch nur
eine andere Art der Manifestation der nach innen gerich-
teten Kraft, des Selbst (atma). Es ist falsch zu denken, die
zentrifugale Kraft sei eigenständig. Das dem Körper
innewohnende Selbst ist der Herrscher über den Men-
schen. Das Selbst ist immer rein, voller Glückseligkeit,
ewig und unveränderlich, da es nichts anderes als Brah-
man ist.

Gott und das Selbst

Das Selbst ist wie ein Spiegel, der das gesamte Universum
reflektiert. Obwohl ein Spiegel Bilder von tausenderlei
Objekten reflektiert, nimmt er doch keines davon in sich
auf. Er bleibt unberührt und unbeeinflußt. Ebenso bleibt
das Selbst, auch wenn sich der Mensch in Liebe, Lust,
Wut, Stolz, Hochmut, Geiz und Illusion verliert, immer
unberührt, rein, leuchtend, unbefleckt und unbestech-
lich. Durch Meditation kann der Mensch als einziges Le-
bewesen den Drang zur Extrovertiertheit überwinden.
Aufrichtiges Streben läßt ihn erkennen, daß alles Existie-
rende, auch er selbst, Gott ist.

Da das gesamte Universum die Manifestation Gottes
ist, ist das höchste letztendliche Ziel des Lebens die Er-
kenntnis des Selbst in Körper, Verstand und Geist. Illu-
sion, Liebe und Anhaftung an äußere Dinge hindern den
Menschen daran zu erkennen, daß es Gott ist, der in ihm
als das Selbst lebt, und daß somit jeder Mensch ein leben-
diges göttliches Wesen ist. Im Körper existierend, ist Gott



19

das Selbst, während das Selbst in seiner eigenen, alles
durchdringenden und allmächtigen Natur Gott ist. Gott
reguliert den menschlichen Körper mit Hilfe der sechs
zerebrospinalen Zentren und des Herz-Kreislaufsystems.
Diese geben ihm Kraft und erhalten ihn am Leben. Ob-
wohl das Selbst unsichtbar und unpersönlich ist, ver-
mittelt es durch seine zahllosen Manifestationen einen
Vorgeschmack auf göttliche Glückseligkeit. Der in Lei-
denschaften, Zorn, Illusion und Sinnesreize verstrickte
Mensch weiß jedoch nichts von diesem Segen.

Obwohl ihr die Weisen die verschiedensten Namen
gaben, erklärt der Rig-Veda, daß es nur eine einzige
Wahrheit gibt. Diese Wahrheit ist das Höchste Sein (pur-
usha), das in Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft als
das alles durchdringende Sein erkennbar ist. Der Yajur-
Veda sagt, daß Er die Seele des Universums ist und der
Mensch nur dann Unsterblichkeit erlangt, wenn er dies
erkennt. Er ist Brahman, das höchste Eine, unabhängig,
unvergänglich, unteilbar, aus sich selbst heraus leuch-
tend, sich selbst erhaltend und unbeschreiblich. Er ist der
Ausgangspunkt aller Namen und Formen, der Träger der
ganzen Schöpfung. Er durchdringt die gesamte Schöp-
fung und geht noch darüber hinaus. Die ganze Schöp-
fung ruht in Ihm, trotzdem ist Er frei von ihr.

Er ist der stille Zeuge der drei Zustände: wachen, träu-
men und tiefer Schlaf. Atma ist der unsterbliche Teil des
Menschen, jenseits von Körper, Verstand, Raum, Zeit und
Kausalität. Atma hat weder Anfang noch Ende oder Ur-
sache und ist Absolutes Wissen, Absolute Existenz und
Absolute Glückseligkeit. Die Verwirklichung dieses Wis-
sens (brahma-jnana), befreit vom Zyklus des Todes und
der Wiedergeburt.

Hinter dieser Welt, hinter allen physikalischen Phäno-
menen, allen Namen und Formen, hinter Gefühlen, Ge-
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danken, Emotionen und Stimmungen, liegt die Wahrheit.
Wie kann etwas, das nicht immer existiert, wahr sein?
Wahrheit ist ewig. Es ist die Täuschung, die das Un-
wirkliche wirklich erscheinen läßt. Die Wahrheit ist das
Selbst, der stille Zeuge und Lenker, die einzige Quelle der
Glückseligkeit, die einem Menschen vollkommene Be-
freiung schenken kann. Selbstverwirklichung ist nichts
für Schwache und Feiglinge, sondern für Starke und Mu-
tige, die fähig sind, allen Stürmen standzuhalten, und be-
reit sind, ihr Ego auf dem Altar der Wahrheit zu opfern.

Auch die Bhagavad Gita lehrt, daß das Selbst un-
zerstörbar, ewig, nicht sichtbar, unvergänglich und alles
durchdringend ist, von alters her nicht manifest und
unbegreiflich. Das Selbst ist nicht an Geburt und Tod
gebunden und ist vom Körper unabhängig. So wie ein
Mensch abgetragene Kleider ablegt und neue anzieht, legt
die Seele den alten Körper ab und schlüpft in einen neuen.
Das Unendliche ist die Grundlage jeder endlichen Exi-
stenz und wird von ihm belebt. Das Selbst, das eins mit
dem Unendlichen ist, wird von Geburt und Tod, Wachs-
tum und Verfall, Begrenzung und Veränderung nicht be-
rührt, obwohl der Körper wieder zu dem Staub wird, aus
dem er einst erschaffen wurde. Gott durchdringt alles. Er
besitzt überall Hände, Füße, Augen, Gesicht und Kopf.
Obwohl Er frei von allen Sinnen ist, erkennt Er alle Sin-
neseindrücke und Objekte. Unberührt und ohne Eigen-
schaften, ist es doch Er, der alles erhält und genießt. Er
liegt subtil und unbegreiflich aller belebten und unbeleb-
ten Schöpfung zugrunde. Gott ist gleichzeitig sehr nah
und sehr fern. Er ist das Licht aller Lichter. Er ist sowohl
das Wissen selbst als auch der Gegenstand des Wissens.
Gott ist das im Körper anwesende atma und dennoch
jenseits aller Orte. Er ist der Zeuge, Führer und Erhalter,
der alleinig Wahrnehmende und der Allerhöchste.
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Gottes Traum

Ein berühmtes Sprichwort sagt, man könne das gesamte
System des Advaita-Vedanta in einem halben Vers zusam-
menfassen: Brahma satyam jagan mithya, jiva-brahma
iva-na param – die einzige Wirklichkeit ist Brahman.
Die Welt ist letztendlich illusorisch, und die individuelle
Seele unterscheidet sich nicht von Brahman. Brahman
und atma sind identisch. Die Welt ist eine Schöpfung der
Täuschung (maya). Die verkörperte Seele glaubt sich
aufgrund der ihr innewohnenden Unwissenheit (avidya)
verschieden von Brahman und lebt folglich in einer Welt
der Vielheit und betrachtet sich selbst als separate Wesen-
heit. In Wahrheit ist alles Brahman, nur die Illusion läßt
Brahman als Nicht-Brahman erscheinen, so wie man auf-
grund von Täuschung ein Seil für eine Schlange halten
kann. Avidya verschwindet mit dem Erwachen des Wis-
sens darum, daß die Vereinigung mit Brahman zur Be-
freiung führt.

Erst wenn ein bestimmter Bewußtseinszustand erlangt
ist, wird die trügerische Natur der Welt, Maya, wahrge-
nommen. Shri Shankara maß dieser Erfahrung große Be-
deutung zu, da sie einen tiefen Eindruck in ihm hinterließ.
Maya ist das kosmische Spiel Gottes (lila). Laut Shri Au-
robindo schließt das Wort Lila die Idee von Maya mit ein
und geht noch darüber hinaus. Gott ist eins, aber dieses
Einssein beschränkt Ihn nicht. Er erscheint als Vielfalt,
weil es Sein Wille ist. Außerhalb aller Formen, entzieht Er
sich jeder Definition und kann nicht als einer oder viele
beschrieben werden. Dies ist die Lehre der Upanishaden:
»Er ist begrenzt und unbegrenzt, Eines ohne ein Zweites,
was auch immer wahrgenommen wird, ist Er. Die mani-
feste Welt ist ein Spiel Seines Bewußtseins in Seinem un-
endlichen Aspekt und als solches wahr. Alles ist Gott.«
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Gott ist überall, und jede verkörperte Seele in ihrer
scheinbar gesonderten Individualität ist Er. Gott ist das
erste Sein, und mit para-prakriti vereint, wird Er symbo-
lisch radha genannt. Während die Menschen Sklaven der
prakriti oder Maya sind, ist Gott ihr Herr und kann sie in
Sein Selbst zurückholen und aus seinem Selbst entstehen
lassen, wann immer es Ihm beliebt. Eine philosophische
Schule sagt, Maya und Er seien identisch, während in
einer anderen Schule beide verschieden sind und Maya
entweder latent oder manifest ständig existiert. Nur
durch Gotteserkenntnis verschwinden alle Zweifel.

Brahman kann nicht in Worte gefaßt oder mit dem
Verstand begriffen werden, da es jenseits aller Beschrei-
bung liegt. Es kann einzig durch den Begriff sat-cit-
ananda ausgedrückt werden. Sat-cit-ananda bedeutet
Existenz, Bewußtsein und Glückseligkeit. Brahman ist
beides, persönliches und unpersönliches Sein.

Weil Gott der allem Sein innewohnende Führer ist,
wird Er die Seele der Seelen (antaryami) genannt und ist
folglich auch die Seele von prakriti. Selbst transzenden-
tal, transzendiert Er das Universum. Er ist der Schöpfer,
Erhalter und Zerstörer dieses Universums, symbolisch
dargestellt als Brahma, Vishnu und Shiva. Er ist Ursprung
von allem und Ende von allem. Er ist Gegenstand der
Verehrung und Inspiration zur Tugendhaftigkeit. Er ist,
kurz gesagt, alles in allem.

Brahman oder atma ist die einzige Realität, das un-
eingeschränkte Absolute. Es gibt keine Dualität, keine
Unterschiedlichkeit. Auch Zweifel am Selbst ruhen im
Selbst, da alle Mittel zum Erlangen der Erkenntnis in Ihm
selbst gründen. Für den Wissenden gibt es keine Verän-
derung. Ewiges Leben ist seine Natur. Wer Brahman
kennt, wird selbst Brahman. Für den begrenzten Intel-
lekt dagegen ist Brahman nicht erkennbar. Nur durch Be-
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seitigen von avidya kann das Nicht-Getrenntsein von
Brahman wahrgenommen werden.

Das unsichtbare Selbst ist die im Innersten des Men-
schen anwesende Göttlichkeit, die ihn führt, nährt und
bewahrt. Hindus beten dieses unsichtbare Selbst in Form
von mehreren Gottheiten wie Shiva, Kali, Durga, Krish-
na, Ganesh und Surya an. Dies ist keine Götzenvereh-
rung, sondern vielmehr Verehrung des Selbst in Form
von Bildern. Da Gott allumfassend ist, muß man den Bil-
dern nicht erst Göttlichkeit eingeben, da das Göttliche
bereits anwesend ist. Ego und Selbst des Menschen er-
scheinen zwar als Gegensätze, die Grundlage der Exi-
stenz des Egos ist jedoch das Selbst. Ohne das Selbst exi-
stiert nichts.

Die Unsterblichkeit des Selbst

Geht man über die relative Welt hinaus und gelangt zum
Bereich des Absoluten, entdeckt man zwei scheinbar un-
terschiedliche Wesenheiten, die beide unsterblich sind:
das Selbst und Gott. In Wahrheit sind beide identisch.
Diese Unsterblichkeit des Selbst ist Thema der Upani-
shaden, des Vedanta und der Gita. Man kann sagen, daß
Unsterblichkeit das wichtigste Anliegen aller Weltreli-
gionen und das höchste Ziel menschlicher Existenz ist.

Die Gita lehrt, daß Materie und Geist ohne Anfang
und Ende sind. Alle ihre Erscheinungsformen und Ei-
genschaften sind Teile der Natur. Die Materie brachte den
grobstofflichen Körper hervor, während der Geist in ihm
die Ursache für die Erfahrung von Freude und Leid ist.
Der in der Materie enthaltene Geist erfreut sich an allen
Erscheinungen der Natur, die aus den drei gunas zu-
sammengesetzt sind. Die gunas entsprechen den Quali-
täten sattva (Reinheit), rajas (Aktivität) und tamas (Träg-
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