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VORWORT

Das vorliegende erweiterte und illustrierte Lexikon kniipft an das gut
eingefiihrte Yoga-Lexikon an, dessen Text vollstindig integriert wurde.
Hinzu kommen zahlreiche Illustrationen zu den Asanas und anderen
Themen. Es wurden vor allem relativ leichte bis mittelschwere Asanas
abgebildet, die besser bekannt sind und hdufig geiibt werden, wiahrend
extrem akrobatische Stellungen nur in einigen wenigen Fillen illustriert
wurden, um die Vielfalt des Spektrums aufzuzeigen.

Hinzu kommen auch einige neue Inhalte, insbesondere zusitzliche
Artikel iiber wichtige Yoga-Quellentexte. Ferner wurden auch aktuelle
Forschungsresultate beriicksichtigt, wie sie etwa in dem Titel Roots of
Yoga von James Mallinson und Mark Singleton publiziert worden sind.
Im Anhang erscheint u.a. ein ausflihrlich dokumentierter Artikel {liber
die Frithgeschichte des Yoga.

Ansonsten wurde das Konzept des Yoga-Lexikons fortgefiihrt, die
moderne ebenso wie die alte indische Spiritualitdt (und Religion) ,,unter
einem Dach® zu vereinen. Dabei werden im Bereich des Hinduismus
auch einige gesellschaftliche und historische Themen angesprochen, die
iiber die Yoga-Thematik hinausgehen, aber von allgemeinem Interesse
sein diirften und zum Teil fir das Studium von Texten wie z.B. der
Veden oder der Bhagavadgita relevant sind. In diesem Zusammenhang
sollte erwdhnt werden, dass ein moderner Yoga auch losgelost von der
indischen Tradition praktiziert werden kann, was z.B. bei einzelnen
Varianten des Power Yoga weitgehend der Fall ist.

Bei den Biografien international bekannter Yogis und Personlichkei-
ten des Hinduismus wurde darauf verzichtet, auf personliche Kontrover-
sen einzugehen, in welche einige von ihnen verwickelt wurden. Um
diese Thematik fair und gerecht abzuhandeln, wiren oft lange Ausfiih-
rungen oder gar eigene Recherchen erforderlich, wie sie an dieser Stelle
nicht méglich sind. Ziel der Biografien ist es, einen kurzen Uberblick
iiber das Leben und Wirken der Personen zu bieten; Details stehen Inte-
ressenten heute auf vielfiltigen Internetseiten zur Verfiigung.

Die Erwdahnung von Namen erfolgt aufgrund eines bestimmten Be-
kanntheitsgrades in der Yoga-Welt, und es wurden vor allem indische
Yoginis und Yogis aufgenommen. Dagegen wurden westliche Yoga-
Lehrerlnnen nur erwidhnt, falls sie einen besonderen Stil geschaffen



haben. Andernfalls wire die Zahl der Eintrdge sehr hoch, weil es heute
viele bekannte Personlichkeiten in der aktuellen Yoga-Szene gibt, wo-
bei es schwer fallen wiirde, eine Auswahl zu treffen.

Auch in anderer Hinsicht wurde die bewéhrte Systematik des Yoga-
Lexikons tibernommen. So wurde in den einzelnen Artikeln auf Quer-
verweise mithilfe von Pfeilen, wie sie sich oft in Nachschlagewerken
finden, verzichtet, weil sie den Lesefluss stéren. Tatsdchlich sind sie
hier auch iiberfliissig, denn alle Stichwdorter sind gut vernetzt, und wenn
in einem Beitrag ein neues Sanskrit-Wort auftaucht, so wird es in der
Regel auch als separater Eintrag zu finden sein. Zudem wird am Ende
eines Beitrags oft auf weitere relevante Artikel hingewiesen oder bis-
weilen auch im Artikel ein wichtiges Stichwort kursiv gedruckt, wenn
es gesondert nachgeschlagen werden sollte.

Hinsichtlich der Bedeutung von Sanskrit-Wértern ist zu beachten,
dass Sanskrit immer noch eine lebendige Sprache ist und dass sich eini-
ge Worter in der Bedeutung weiterentwickeln, wie dies auch in der
Vergangenheit der Fall war. So werden in diesem Lexikon z.B. auch die
aktuellen Bedeutungen von ,,Yoga“ oder ,,Hatha-Yoga“ genannt. hatha
bedeutete frither Kraft, Gewalt, und diese Ubersetzung erscheint in den
herkommlichen Sanskrit-Worterbiichern. In Glossaren von modernen
Yoga-Titeln finden wir dagegen fiir hatha hiufig Ubersetzungen wie
,.Kraft, Willenskraft, Starke, Energie, Ausdauer” etc. Hier hat sich ganz
offensichtlich ein Bedeutungswandel ergeben, dem im vorliegenden
Nachschlagewerk Rechnung getragen wird, indem bei einigen Wortern
nicht nur die traditionelle, sondern zuséitzlich auch die moderne Bedeu-
tung genannt wird.

Wilfried Huchzermeyer
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A der erste Buchstabe des Sanskrit-
Alphabets. Bedeutet oft als Vorsilbe
am Anfang ecines Wortes ,nicht
oder ,,un“ wie z.B. a-dharma, nicht-
dharma. Vor Vokalen wird es zu an:
an-atman, Nicht-Selbst.

Vergl. A-nomalie, Un-wissenheit.

Abhasa m Schein, Erscheinung;
eine irrtiimliche Vorstellung, fal-
scher Anschein.

Abhava m Nicht-Sein, Nicht-Exi-
stenz (a-bhava); Abwesenheit.
Siehe auch Asat.

Abhava-Yoga m ,,Yoga des Nicht-
Seins®, in einigen Puranas erwéhnt
als Weg, bei dem iiber das eigene
Wesen oder die Welt als Leere kon-
templiert wird.

Abhaya n Furchtlosigkeit. Die Be-
deutung der Freiheit von Furcht
wird in vielen Yoga-Texten hervor-
gehoben.

Abhayamudra f Handgeste der
Freiheit von Furcht und Gefahr (a-
bhaya), d.h. der Sicherheit und des
Schutzes. Eine Geste mit der erho-
benen, offenen rechten Hand, die
dem Empfinger des Segenswun-
sches zugewandt wird.
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Abheda m Nicht-Zweiheit. Abheda-
Jhana ist das Wissen vom Einssein
aller Dinge.

Siehe auch Bheda,
vada.

Bhedabheda-

Abhidhana n Name, Titel; Vokabu-
lar, Worterbuch.

Abhimana m personlicher, egoisti-
scher Stolz; verletzter Stolz; Hoch-
mut; ein Hindernis auf dem Weg
des Yoga.

Abhimanyu m der Sohn von Arjuna
und Subhadra. Er heiratete Uttara,
und ihr Sohn Parikshit folgte Konig
Yudhishthira auf dem Thron in Ha-
stinapura nach.

Siehe auch Mahabharata.

Abhinavagupta m ein bedeutender
Philosoph des Kaschmir-Shivaismus
(ca. 950-1020).

Abhinivesha [abhinivesa] m Hinga-
be, Liebe. Zuneigung.

Im Yogastutra 2.9 Lebensdrang,
Anklammern ans Leben, d.h. einer
der fiinf Kleshas oder Leidursachen.
V.S. Apte interpretiert diesen Be-
griff in seinem Sanskrit-Englisch-
Worterbuch als ,,eine Art von Un-
wissenheit, die Furcht vor dem Tod



hervorruft; ein instinktives Festhal-
ten am weltlichen Leben und kor-
perlichen Freuden und die Furcht,
dass man von ihnen allen durch den
Tod abgeschnitten wird.*

Andere Interpreten sprechen von
einem Urdrang zum Leben an sich.

Abhisheka [abhiseka] m das Be-
netzen oder Besprithen mit geweih-
tem Wasser. Eine Taufzeremonie
bei der Initiation insbesondere im
Tantrismus.

Abhyanga [abhyanga] m Salbung,
Massage.

Abhyantara-Vritti [vrtti] f wortl.
innere Bewegung, Funktion; eine
Ubung mit tiefer und lang anhalten-
der Einatmung.

Abhyasa m bestindige Praxis. Im
Yoga die regelmdBige Durchfiih-
rung von Ubungen.

Siehe auch Vairagya, Abs. 2

Acala adj und m unbeweglich, fest;
Berg.

Acamana n Nippen, Schliirfen. Das
Schliirfen von Wasser aus der
Handfliche vor einem Ritual, vor
Mahlzeiten etc. zwecks symboli-
scher Reinigung.

Acara m Verhalten, rechtes Beneh-
men; auch Methode oder Weg, wie
z.B. in Dakshinacara.

16

Acarya, Acharya m Lehrer, Gelehr-
ter. Im Yoga ein spiritueller Lehrer,
dem besondere Verchrung entge-
gengebracht wird, da er den Weg
zur Erkenntnis weist.

Accha adj rein, klar, ohne Schatten.
Im Hindi bedeutet das Wort ,,gut,
ok.“

Acintya adj undenkbar, unvorstell-
bar. Das Brahman, das unendliche
Absolute, ist fiir unser mentales
Denken unerfassbar.

Acintya-Bhedabheda-Tattva n das
Prinzip von der unvorstellbaren
Verschiedenheit und Nichtverschie-
denheit, bezieht sich auf die gleich-
zeitige Verschiedenheit und Einheit
von Materie und Geist.

Eine von Caitanya begriindete phi-
losophische Tradition des Vedanta.

Acit nicht-Ci¢, d.h. unbewusst.
Siehe auch Ciz.

Acro Yoga m eine Variante des
Partner-Yoga mit akrobatischen
Elementen, enwickelt von den Ame-
rikanern Jason Nemer und Jenny
Sauer-Klein. Neben Asanas und
dem akrobatischen Ansatz kommen
als dritte Komponente Elemente aus
der Thai-Massage hinzu mit Deh-
nungen und Streckungen, die den
Muskelapparat entspannen.

Acyuta adj und m ,nicht gefallen®,
fest, unverdnderlich. Name Krishnas



in der Bhagavadgita: Er bleibt stets
im Einklang mit seiner gottlichen
Natur und féllt nicht von ihr ab.

Adbhuta adj wunderbar, iibernatiir-
lich.

Adhara m Halter, Behiltnis; Basis.
Regionen im Korper, auf die der
Yogi sich energetisch konzentriert
(bis zu 16 werden genannt, von
denen einige mit den Cakras iden-
tisch sind). Auch eine Bezeichnung
fiir das menschliche psychophysi-
sche System als Basis des Yogas.

Adharma m Nicht-Dharma, das
Fehlen von Recht und Redlichkeit.
In der Bhagavadgita 4.7 erklart
Krishna: ,Immer wenn Dharma
verfallt und Adharma wichst, ma-
nifestiere ich mich.*

Siehe auch Dharma.

Adhibhautika adj elementar, mate-
riell.

Adhibhiita adj und n das Materiel-
le, Physische, Gewordene.

Adhidaiva adj und n das Kosmi-
sche, Gottliche; die hochste Gott-
heit.

Adhikara m Fidhigkeit, Autoritit.
Die Befdhigung eines Aspiranten
fiir einen Yoga-Pfad, indem die
richtigen Voraussetzungen wie Auf-
richtigkeit, Stetigkeit etc. gegeben
sind.
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Adhikari, Adhikarin m jemand,
der Adhikara hat.

Adhishthana [adhisthana] n Basis,
Grundlage, Stiitze; zugrundeliegen-
de Wahrheit; Wohnsitz, Residenz.

Adho-mukha ,mit dem Gesicht
nach unten“, ein Wortelement in
Asana-Bezeichnungen.

A

Adhomukhashvanasana, adho-mu-
kha-shvan-asana n die Haltung des
Hundes, dessen Gesicht nach unten
zeigt; Hundestreckung.

adhah — unten; mukha — Gesicht;
$van — Hund; asana — Haltung. Nach
einem Lautgesetz wird adhah zu
adho.

Adhomukhavrikshasana, adho-
mukha-vrikshasana n die Baumbhal-
tung mit Gesicht nach unten; Hand-
stand.

adhah — unten; mukha — Gesicht;
vrksa — Baum; asana — Haltung.
Nach einem Lautgesetz wird adhah
zu adho.



Aikya n Einheit, Einssein, Vereini-
gung, Identitdt (mit dem Hochsten).
Ein Zustand jenseits des Kreislaufs
von Geburt und Tod.

Airavata m Indras Reittier, ein
weiler Elefant mit vier Stolzdhnen;
gilt auch als Urahn der Elefan-
tengattung. Er trat beim Quirlen des
Milchozeans hervor.

Aishvara-Yoga [ai§vara] m in der
Bhagavadgita die Einheit des Herrn
mit allem Dasein, dem er als hochs-
tes Wesen (Ishvara) vorsteht.

Aishvarya [ai§varya] n Herrschaft,
Macht. Bezeichnet auch iibernatiir-
liche Krifte eines Yogis, die ihm
eine Meisterschaft in seiner Bezie-
hung zum Kosmos verleihen.

Aitareya-Upanishad [upanisad] f
eine der dlteren Upanishaden, erldu-
tert den Ursprung der Welten aus
dem Alleinigen Atman, die Loslo-
sung vom Kreislauf der Geburten
und das Wesen des hochsten Selbs-
tes.

Aitareya ist der Name einer Traditi-
on, die auf den Rigveda zuriickgeht.

Aiyanar [Tamil] in den Dorfern
Tamil Nadus die legendire Gestalt
eines Nachtwichters, der auf einem
Pferd Patrouille reitet und bdse
Geister verscheucht.

Aja adj ungeboren, nicht geboren
(a-ja).
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Ajapa-Mantra m die unwillkiir-
liche AuBerung eines Mantras. So
wird nach der Lehre des Hatha-
Yoga mit jedem Atemzug der Laut
ham-sa gedullert, was zu einem
kontinuierlichen Mantra ham-sa-
ham-sa mit der Bedeutung ,,ich bin
Er und ,,Er bin ich* wird.

aham — ich; sah — er; sah aham wird
nach einer Lautregel zu so ham.

Ajatashatru [ajatasatru] adj oder m
keine Feinde (shatru) habend; keine
ebenbiirtigen Gegner habend. Name
Indras, Shivas und Yudhishthiras.

Ajia-Cakra n eines der sieben
feinstofflichen Energiezentren im
menschlichen System. Es liegt an
der Nasenwurzel zwischen den Au-
genbrauen und wird visualisiert als
weiller oder grauer Lotus mit zwei
Bliitenbléttern. Darauf findet sich
ein nach unten weisendes Dreieck
als Symbol der Yoni, mit einem
Linga darin. Die Keimsilbe ist OM,
die Gottheiten sind Vishnu und Ha-
kini, das Tattva oder Grund-Ele-
ment ist der Geist, Manas.

Diesem Cakra zugeordnet sind die
Funktionen von Gedanke, Wille und
Vision. gjiia bedeutet Weisung, An-



Baum, Biume siche Vriksha.

Bernard im Baddha-Padmasana

Bernard, Theos Casimir ein be-
deutender Yoga-Pionier in den USA
(1908-1947), der als einer der ersten
Amerikaner auch weit fortgeschrit-
tene Hatha-Yoga-Praktiken meister-
te, woriiber er eine Dissertation an
der Columbia University schrieb,
die 1944 auch als Buch erschien.
Bernard starb 1947 wihrend einer
Forschungsreise in Tibet, als er und
seine Trdger von einem Stamm
iiberfallen wurden.

Bestattung [Skrt. Pretakarma u.a.
Begriffe] Im Hinduismus ist die
Feuer-Bestattung {iiblich, Ausnah-
men werden bei bedeutenden YogTts
gemacht.

Die Leiche wird vor der Bestattung
frisch gekleidet und, insbesondere
in Siidindien, vielfdltig mit Blu-
mengirlanden geschmiickt. Die Ver-
brennungsstitten liegen héufig in
der Nihe eines Flusses, besonders
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bekannt sind jene am Ganges.

Die Leiche wird in Verbindung mit
besonderen Ritualen verbrannt, wo-
bei in der Regel der élteste Sohn
oder ein anderer sehr nahestehender
Verwandter das Feuer entziindet.
Auch nach der Bestattung werden
weiterhin Riten wie Waschungen
und Mantra-Rezitationen von den
Teilnehmern durchgefiihrt.

Die Uberbleibsel der Verbrennung
werden nach ein oder zwei Tagen in
einer Urne gesammelt und in einen
Fluss gegeben oder auch in der Erde
vergraben.

Im letzten Stadium werden Riten
durchgefiihrt, die sicherstellen sol-
len, dass die dahingegangene Seele
in der jenseitigen Welt ihren rechten
Platz unter den Ahnen findet und
nicht zu einem Geisterwesen wird.
Der Grundgedanke hinter der Feu-
erbestattung ist die Vorstellung,
dass eine Seele sich nur dann in
einem neuen Korper inkarnieren
kann, wenn der alte vollig aufgeldst
ist. Fiir groBe Yogis gelten jedoch
eigene GesetzméaBigkeiten, ihr Kor-
per wird als zu geheiligt angesehen,
um verbrannt zu werden. Er berei-
chert die Erde, so wie die Relikte
eines Heiligen einem Schrein be-
sonderen Wert verleihen.

Bewusstsein nach der Yoga-Phi-
losophie existiert Bewusstsein un-
abhingig vom menschlichen Ge-
hirn, es ist eine ureigene Eigen-
schaft des hochsten Selbstes, dessen
unendliches Bewusstsein die Grund-



lage des begrenzten menschlichen
ist.
Siehe auch Purusha, Cit.

Bhadrapada f Name des sechsten
Monats im Hindu-Kalender (Au-
gust/September).

Bhadrasana n segensreiche Hal-
tung, Bezeichnung fiir eine Sitzposi-
ton; Schmetterling. Identisch mit
Baddhakondsana (siehe Abb. dort).
bhadra — gut, schon, gliickverhei-
Bend; asana — Haltung.

Bhadragorakshasana, bhadra-go-
rakshasana n, die segensreiche Go-
raksha-Haltung.

bhadra — gut, schon, gliickverhei-
Bend; Goraksa — Name eines Hatha-
Yoga-Meisters; asana - Haltung

Bhaga m gutes Gliick, Wohlerge-
hen; Wiirde, Glanz; Liebe.

Name eines Aditya, einer vedischen
Sonnengottheit, die  Wohlstand
schenkt und Liebe und Ehe schiitzt.

Bhagavadgita [dt. Bhagavadgita,
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Bhagavad Gita] f Gesang des Herrn,
Gesang des Erhabenen. Die bekann-
teste aller indischen heiligen Schrif-
ten, erscheint als Episode in dem
Epos Mahabharata (6.23-40) und
umfasst 18 Kapitel mit insgesamt
701 Versen. lhre Entstehungszeit
wird etwa im 5. — 2. Jh. v. Chr. da-
tiert.

Die Gita, wie der Text oft auch kurz
genannt wird, gibt einen Dialog
zwischen Krishna und Arjuna wie-
der, kurz bevor eine groe Schlacht
zwischen zwei verfeindeten Fami-
lien beginnt, deren Problematik eine
tiefe Krise in Arjuna auslost. In
langen Vortrdgen ermutigt Krishna
Arjuna, um des Dharma willen fiir
eine gerechte Sache zu kédmpfen,
und erldutert dann, teils ohne Bezug
auf die urspriingliche Thematik,
ausfiihrlich  verschiedene Yoga-
Wege, vor allem den dreifachen
Pfad von Karma-, Jiiana- und Bhak-
ti-Yoga, d.h. den Yoga der Werke,
der Erkenntnis und Liebe. Diese
werden als Einheit gesehen und
verschmelzen zu einer Synthese,
aber dennoch wird von Kommenta-
toren gern der eine oder andere
Aspekt, z.B. Bhakti, als besonders
bedeutsam hervorgehoben.

Ein Hohepunkt in der Gita ist im 11.
Kapitel Arjunas Vision von Vishnu-
Krishna als Allgott, in dessen Leib
die ganze Welt mit ihren Gottern
und Wesen vereinigt ist. Diese Er-
fahrung ist so iberwiltigend wie
,.das Licht von tausend Sonnen* und
Arjuna kann sie kaum ertragen.
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Hahoutoff, Nil cin bedeutender
franzosischer Yoga-Lehrer georgi-
scher Herkunft (1900-1982), der in
Paris lebte und dort Hatha- und
Jiiana-Yoga unterrichtete.

Sein Hatha-Yoga-Stil beinhaltet ei-
ne intensive Korperarbeit mit kraft-
vollen, oft lange gehaltenen Asanas.
Ahnlich wie B.K.S. Iyengar ver-
wendete Hahoutoff eine Reihe von
Hilfsmitteln fiir die Ubungen wie
Blocke, Stiihle und Gurte.

Hakint / Name einer tantrischen

Gottin.

Halasana n Pflughaltung.
hala — Pflug; asana — Haltung.

Hamsa [harhsa] m  Wildgans,
Schwan. Das Wort trigt in heiligen
Schriften oft eine spirituelle Bedeu-
tung, indem es fiir den Atman steht,
das Selbst, oder fiir den Jiva, das
individuelle Selbst, fiir Prana, die
Lebenskraft, oder Kundalini, die
verborgene Schlangenkraft.

,,Hamsa* steht auch fiir den Klang,

der unwillkiirlich mit dem Atem
erzeugt wird (siehe Ajapa-Mantra).
In der Mythologie wird dem Hamsa
die Féhigkeit zugeschrieben, die
reine Milch aus einem Milch-
Wasser-Gemisch heraussaugen zu
konnen, womit das Vermdgen sym-
bolisiert wird, das Wahre, Geistige
aus dem Materiellen herauszufiltern.
Seine weilen Federn stehen fiir
Reinheit.

Die vollkommen befreite Seele wird
Paramahamsa genannt.

Die exakte Ubersetzung von Hamsa
ist ,,Wildgans*“ (Anser indicus),
welche im Winter von den Seen
Zentralasiens nach Indien migriert,
doch findet sich auch in indischen
Texten hdufig die Wiedergabe
»Schwan®.

i S

Hamsasana n Schwan-Haltung.
harhsa — Schwan; asana — Haltung.

Hamsa-Upanishad [harhsa-upa-
nisad] f'eine der Yoga-Upanishaden,
erliutert in Form eines Dialogs
zwischen dem Weisen Sanatkumara
und seinem Schiiler Gautama einen
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einen Biiffel (mahisha) verwandelte.

Maithuna [ Geschlechtsverkehr,
ritueller Sex im Vama-Marga-Tan-
tra, dem Linken Pfad. Wihrend des
Ritus wird die Frau als gottliche
Shakti visualisiert, wihrend der
Mann als Shiva gesehen wird. Die
Vereinigung findet meist in Gegen-
wart des Meisters und in einer medi-
tativen Atmosphére statt. Dabei
wird, im authentischen Tantra, ver-
sucht, die durch den sexuellen Kon-
takt freigesetzten psychophysischen
Energien in eine hohere, gleichma-
Bige Gliickseligkeit, Ananda, zu
iiberfiithren, so dass die korperliche
Vereinigung durchweg den Charak-
ter einer spirituellen Erfahrung
behilt.

Maitreyl / Name einer Gattin des
Rishis Yajravalkya.

Maitri f Freundlichkeit, Freun-
schaft. Im Yogasiitra 1.33 als eine
jener positiven FEigenschaften er-
wiahnt, welche helfen, Geistesstille
herbeizufiihren.

Yo

Makarasana n die Makara-Hal-
tung. Makara steht im Sanskrit fiir
»See-Ungeheuer oder gefihrliche
Tiere im Wasser wie Hai oder Kro-
kodil, wird jedoch im vorliegenden
Begriff oft mit ,,Delphin* iibersetzt.

makara — Makara; asana - Haltung.

Mala n Schlacken, Unreinheiten im
Wesen, welche Leid und Verstri-
ckung verursachen. Deren Reini-
gung und Liuterung ist ein wich-
tiges Element des Yoga-Weges.

Mala f Girlande; Rosenkranz, der
von manchen Yogis beim Japa, der
Wiederholung des Mantras, ver-
wendet wird (siche Japa, Abs. 4).
Viele Gétter tragen Girlanden, die
als gliickverheiflend gelten und z.B.
auch prominenten Gésten als Zei-
chen der Ehrung umgehéngt wer-
den.

A
&

e

Malasana » die Girlanden-Haltung,
Hocke.
mala - Girlande; asana — Haltung.

Malerei siche Kunst (Abs. 4).

Mamsa [marsa] n Fleisch. Wird in
der Regel von orthodoxen Hindus
gemieden, jedoch in einem Ritual
des Linken Tantra verwendet.

Siehe auch Parica-Tattva.

Manana n das kritische Reflektie-
ren iiber eine Wahrheit, die durch
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Shravana, das Horen, aufgenommen
wurde. Als dritte Stufe folgt Nidid-
hyasana, das wiederholte tiefe
Nachsinnen dariiber.

Manas »n der (mentale) Geist, der
Bereich der Gedanken, Wiinsche
und Gefilhle. Manas nimmt die
Sinneseindriicke der &dufleren Welt
auf und koordiniert deren Wahr-
nehmung. Thm {ibergeordnet ist
Buddhi, das Organ der Unter-
scheidungskraft und Sitz der Er-
kenntnis und Vernuntt.

Héufig wird in Yoga-Texten ausge-
fiihrt, dass die Zuwendung des Geis-
tes zu den Sinnesobjekten, seine
Unstetigkeit und seine Zweifel Ur-
sache der Gebundenheit seien.
Wenn es gelingt, ihn zu stabilisieren
und von den Objekten zu I18sen,
fiihrt dies zur Befreiung.

Manasa-, Manasika-Japa n Wie-
derholung eines Mantras im Geist,
d.h. nicht horbar, ohne Bewegung
der Lippen.

Siehe auch Japa.

Manas-Cakra »n ein Cakra, das als
weiler, sechsblittriger Lotus darge-
stellt wird und oberhalb des Ajfia-
Cakra liegt.

Manava-Dharmashastra [$astra] n
siche Manu-Smriti.

Mandala [mandala] n Kreis; Lie-
derkreis im Rigveda, der in zehn
Mandalas unterteilt ist. Im Tantra

mystische Diagramme aus Punkten,
Kreisen und Quadraten, die kosmi-
sche Krifte und Ebenen symbolisie-
ren und der Konzentration und Me-
ditation dienen. Mandalas werden
vor allem im Buddhismus verwen-
det, im Hinduismus Yantras.

Mandala-Brahmana-Upanishad
[mandala-brahmana-upanisad] f eine
Yoga-Upanishad, die einen acht-
gliedrigen (Ashtanga) Yoga lehrt,
der sich jedoch von jenem des
Patafijali unterscheidet. Ziel des
dargestellten Yoga ist Amanaskata,
ein Zustand der Befreiung, in dem
das Denken transzendiert wird.

Mandara m Name des riesigen
Berges, der beim Quirlen des Mil-
chozeans als Quirlstab verwendet
wurde.

Mandira n Haus; Tempel, heilige
Stitte. Siehe auch Tempel.

Mandiikasana n Frosch-Haltung.
mandika — Frosch; asana - Haltung.

Manduki-Mudra [manduki] f
Frosch-Mudra. Bei geschlossenem
Mund ldsst man die Zunge (wie ein
Frosch) gegen den Gaumen sprin-
gen. Die Ubung soll den Fluss von
Amrita, subtilem Nektar, anregen
und Alter und Krankheit verhindern.

Mandiukya-Upanishad [mandikya-
upanisad] f eine Upanishad, die sich
insbesondere der heiligen Silbe OM
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Die Friihgeschichte des Yoga

Abb. 3 Milabandhasana auf gegossener Tafel2 Abb. 4 Asana-Bild, 1830
Bhadragorakshasana

Die Friithgeschichte des Yoga beginnt mit einigen Siegeln der Indus-Kulturs,
welche Personen oder Gottheiten in offensichtlich Asana-ghnlichen Sitzposi-
tionen zeigen, mit den Armen in typischer Meditationshaltung. Ob und wie-
weit diese Abbildungen in einer Verbindung zu den spiter entwickelten Asa-

1 Deity Seal from Mohenjo Daro, Harappa.com
2 Molded Tablet H95-2487/4466-02
3 Siehe den betreff. Lexikon-Artikel.
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nas des Hatha-Yoga stehen, ist nicht geklért, aber es konnen einige signifi-
kante Aussagen gemacht werden.

Zunéchst ist grundsitzlich festzustellen, dass Indologen eher zuriickhal-
tend hinsichtlich ,,yogischer* Interpretationen der Siegel sind und im Einzel-
fall die Stellungen sogar nur als Teil einer normalen ,,asiatischen Sitzkultur*
einordnen wollen, wohingegen einige indische Yogis und andere Betrachter
der spirituellen Szene bedeutsame Parallelen anerkennen. Wir schlieBen uns
der letzteren Sichtweise an, da allzu offensichtlich ist, dass die gezeigte Kor-
perhaltung des Milabandhasana einen hohen Grad der Ubung und besonde-
ren Schulung voraussetzt. Plausibel erscheint die Vermutung, dass es Perso-
nen gab, die eine fortgeschrittene Korperkultur betrieben und dass dieses
spezielle Asana als eine herausragende Stellung galt, weswegen es vielleicht
fiir die Abbildungen auf den Siegeln gewdhlt wurde, so wie spéiter Buddha
oder Shiva in anspruchsvollen Haltungen wie Padmasana oder Siddhasana
etc. dargestellt wurden.

Allerdings bleibt es hinsichtlich des Miilabandhasana der Spekulation
iiberlassen, ob es einen unsichtbaren Faden der Uberlieferung gab oder ob die
identische seltene Korperhaltung zweimal von verschiedenen Personenkrei-
sen unabhéngig voneinander entwickelt wurde. In der Abb. 4 sehen wir diese
Stellung, hier mit der Bezeichnung Bhadra-Gorakshasana, in einer Illustrati-
on aus dem Jahr 1830. Das Milabandhasana wird heute in verschiedenen
Varianten durchgefiihrt.

Das Indus-Siegel Nr. 420

Am bekanntesten in diesem Kontext ist das Indus-Siegel Nr. 420 (Abb. 1, die
rechte untere Hilfte ist abgebrochen). Es wurde in den 1920er Jahren in
Mohenjo-Daro entdeckt und wird auch das Pashupati-Siegel genannt, weil
einige Forscher die dargestellte Person fiir eine Vorform Shivas halten.4 Zu
sehen ist eine gehornte Gestalt in Yoga-Sitzposition, umgeben von vier Tie-
ren und einigen Schriftzeichen, die bis heute nicht zuverldssig gedeutet wer-
den konnen. Bei den Tieren handelt es sich um Elefant, Tiger, Nashorn und
Wasserbiiffel. Ferner finden sich im unteren Bereich noch zwei Steinbocke.
Tatsichlich bedeutet Pashu-Pati ,,Herr der Tiere®, und so nahm der britische
Archdologe John Marshall, der das Siegel entdeckte, die Tiere als ein Indiz
fiir die These des Proto-Shiva. Hinzu kamen einige weitere Charakteristika
wie die Horners und die (vermutlich) drei Gesichter. Zudem galt Shiva tradi-
tionell als Mahayogi oder Yogeshvara, Herr der Yogis. Marshalls Thesen

4 Pashupati ist ein Beiname Shivas.
5 Ein haufiges Emblem Shivas.
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Asana-Lexikon

Der angenehme Sitz — Sukhasana



Asana-Worterbuch Deutsch - Sanskrit

Fiir viele Sanskrit-Asana-Bezeichnungen existieren keine einheitlichen
deutschen Ubersetzungen. Daher wurden in manchen Fillen mehrere
deutsche Versionen genannt, die dann zu ein und demselben Sanskrit-
Begriff fiihren. Im Zweifelsfall sollten im Hauptteil des Worterbuchs
die entsprechenden Wort-fiir-Wort-Ubersetzungen eingesehen werden.
Zum Teil wurden auch Suchbegriffe (mit einem Doppelpunkt) einge-
fligt. So findet sich das Asana ,,die Haltung des bis zum Ohr gespannten
Bogens‘ unter ,,Ohr:“ und ,,Bogen:* im alphabetischen Verzeichnis.

Fiir einige deutsche Worter gibt es mehrere Sanskrit-Eintrdge. Diese
konnen identische Stellungen bezeichnen, z.B. Padmasana und Ka-
malasana fiir Lotussitz, aber in anderen Fallen auch fiir nicht-identische
Asanas stehen, z.B. Markatasana und Vanarasana fiir Affen-Haltung.
Zusitzlich zu den Asanas wurden auch einige Wortbausteine in Kursiv
abgedruckt, wie z.B. ,halb, Ardha“, mit deren Hilfe zahlreiche weitere
Ubersetzungen ermoglicht werden.

In der Praxis wird bei den Asana-Bezeichnungen oft ,,-Haltung* wegge-
lassen, d.h. man sagt nur Adler, Baum, Schildkrote etc.

A

Achtgliedrige Haltung — Ashtangasana

Adler-Haltung — Garudasana

Affen-Haltung — Hanumanasana, Markatasana, Vanarasana
Alle-Glieder-Haltung, Schulterstand — Sarvangasana
Ananta-Haltung — Anantasana

Afijaneya-Haltung — Afjaneyasana

angehobene Stellung — Utkatasana

angenehmer Sitz — Sukhasana

Arm-Druck-Haltung — Bhujapidasana

Arme: Haltung mit hochgestreckten Armen — Hasta-Uttanasana
aufrecht - Urdhva

ausgedehnt, ausgeweitet — Utthita

B

Balance-Stock-Haltung — Tuladandasana

Bauch: Haltung mit Bauchbewegung — Jathaparivartanasana
Baum-Haltung — Vrikshasana
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Wichtige Quellentexte des Yoga

Falls nicht anders erwéhnt, erliutern die unten genannten Texte den
Hatha-Yoga. Die Datierung folgt, sofern dort verfiigbar, Roots of Yoga.
Abweichende Datierungen in anderen Werken sind aufgrund der unsi-
cheren Uberlieferung moglich und konnen ebenso richtig sein.

Amritasiddhi (11. Jh.), 26

Babhr al-hayat (16. Jh.), 53
Bhagavadgita * (ca.5.—2. Jh. v. Chr.), 56
Dattatreya-Y oga-Shastra (13.Jh.), 80
Gheranda-Samhita (18. Jh.), 102
Goraksha-Shataka (13.Jh.), 104
Hatha-Abhyasa-Paddhati (18. Jh.), 112
Hatha-Pradipika (15.Jh.), 112
Hatha-Ratnaval1i (17.Jh.), 113
Jog-Pradipika (18.Jh.), 136
Shiva-Samhita (14.Jh.), 273
Shrittattvanidhi (19. Jh.), 275
Yogasttra ** (4. Jh.), 341

* Karma-, Bhakti-, Jiiana- und Dhyana-Yoga
** Raja-Yoga
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