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Uber dieses Buch

@®

Liebe Yogafreundinnen,
liebe Yogafreunde
und solche, die es werden wollen,

in Indien lieBen wir uns auf Land und Yogis ein
und erlebten so unzahlige Uberraschungen, viele unver-
gessliche Geschichten und einige Abenteuer. Im Gepéack
unserer Reise hatten wir die Fragen, die sich die meisten
Yogainteressierten fruher oder spater stellen: Wie ist Yoga
entstanden? Was bewirkt es in Kérper und Geist? Wie
kann man mit Yoga entspannen, wie seine Konzentration
verbessern? Geht es wirklich nur um die Kérpertbungen
oder gehdrt mehr dazu? Wie fangt man als Einsteiger nun
am allerbesten an¢

Ein einzelner weiser Yogameister wird nicht alle
diese Fragen beantworten kdnnen. Medizinische Aspek-
te des Yoga erklart uns beispielsweise ein ausgebildeter
Arzt und Yogi, Historiker befragen wir zur Geschichte des
Yoga. Und wer, wenn nicht der, der selber den Weg des
Yoga vollstandig gegangen ist, kann uns das ultimative Ziel
des Yoga naher bringen?

Wir lassen ausschlieBllich indische Yogis sprechen.
Wir suchten bedeutende Lehrer in Ashrams, in Yogainsti-
tuten und auch mal zu Hause auf. Wir waren im Norden,
etwa an den Quellen des heiligen Flusses Ganges im Hi-
malaya, und in den »Yoga-Hauptstadten« Rishikesh und
Mysore, wir besuchten Millionenstadte wie Mumbai, Pune
und Chennai, fuhren nach Goa und Kerala im Siiden sowie
in den nordindischen Bundesstaat Bihar, um die wichtigs-
ten Stationen zu nennen.

Wo immer wir waren, erfuhren wir groie Unter-
stitzung flr dieses Buch. Alle Yogis teilten ihr Wissen
gerne. Wir durften viel Zeit mit ihnen verbringen, alle
unsere Fragen stellen und viele Interviews fuhren. Die
Yogis gaben uns wertvolle Einzeltechniken mit, die wir
in den ersten beiden Abschnitten zeigen.

Besonders freuen wir uns darlber, dass wir von
den vier popularsten indischen Yoga-Schulen jeweils eine
eigene Ubungsserie fiir die Leser mitbringen konnten,
die einen Einblick in den jeweiligen Stil erlauben. Diese
jeweils etwa 30-minitigen Ubungssequenzen sind fiir
den taglichen Gebrauch bestimmt. So kannst du dich
uber die verschiedenen Stile informieren und dazu Uben.
Doch dann mache dich sehr bald auf die Suche nach
einem qualifizierten und zu dir passenden Yogalehrer.
Fuhle, was fir dich stimmig ist. Die hier vorgestellten
Yogastile haben unterschiedliche Qualitaten, sind aber
alle wichtig und empfehlenswert.

Wir wiinschen dir, du findest in der Vielfalt dein
eigenes Yoga und lasst dich dabei von den Weisheiten
der indischen Yogis inspirieren.

Hari Om, wir grif3en das Gottliche in dir!
Coni Hoérler

Isabell Litkehaus
Otto Stricker
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In unserer modernen Zeit wird Yoga als eine
Methode propagiert, die sich vielfach positiv auf Wohl-
befinden und Gesundheit auswirkt. Durch diese Art der
Verbreitung libt Yoga inzwischen eine universelle Anzie-
hungskraft aus und genief3t rund um die Welt eine un-
glaubliche Beliebtheit.

Wir sollten dankbar flr diese Popularisierung sein.
Wie viele von uns waren ohne einen solchen Bekannt-
heitsgrad mit Yoga Uberhaupt in Berihrung gekommen?
Fast niemand!

Wenn wir die Frichte des Yoga ernten, indem wir
dadurch unsere kérperliche und geistige Gesundheit
starken und seine vorbeugende und heilende Kraft als
alternative Medizin anwenden, dann haben wir auch die
Verantwortung als Schiler, die wissenschaftliche Disziplin
des Yoga zu studieren. Dies ist zumindest an den kleinen
Prozentsatz derjenigen gerichtet, die Yoga schon langer
als zehn oder flinfzehn Jahre praktizieren: Es gilt, die
Verantwortung zu erkennen, anzunehmen und sich an
das erforderliche Studium der Wissenschaft, Philosophie,
Religion und Kultur eines Fachs zu begeben, welches uns
Uber die Jahrhunderte Uberliefert wurde.

Als Schiler sollten wir uns ganz dem Verstehen
dieses Fachs widmen und die Erwartung aufgeben, durch
Yoga etwas zu erlangen, was unser Wohlbefinden stei-
gert. Wir mussen Schiuler, nicht Suchende sein. Yoga wird
uns das Wunder unserer korperlichen Existenz offenba-
ren. Unser Geist bis hin zu unserem Bewusstsein verflugt
Uber eine unermessliche Tiefe. Unsterblichkeit ist in uns.
Hdchste Reinheit ist in uns. Perfektion ist in uns. Und
Zeitlosigkeit ist in uns.

Genau wie man Musik am besten hort, wenn ein
Meister sie vortragt, so sollte man weisen Menschen
und ihren Worten zu Yoga lauschen. In Indien gibt es
die Botschaften von ehrwirdigen Weisen, die Uber Yoga
sprechen, und wir haben die Gelegenheit sie zu horen.

Es ist die richtige Geisteshaltung des Schiilers,
wenn man es als grof3es Glick und Privileg versteht, die
Thematik des Yoga kennenlernen zu dirfen.

In unserer heutigen Zeit hat die Erwartungshaltung,
durch Yoga das eigene Wohlbefinden zu steigern, eine
wahre Fille von Kunden, Konsumenten oder Nutzern her-
vorgebracht. Yoga ist sogar zum Thema der eigenen Kar-
riere geworden. Dies ist eine folgenschwere Entwicklung.
In zunehmendem Mafle wird Yoga mit dem Ziel verfolgt,
ein sogenannter Yogalehrer zu werden, dies zum Beruf,
zu einem Geschaft, zu einer Karriere oder sogar zu einer
Industrie zu machen. Dringend muss diese Entwicklung
wieder korrigiert werden.

Yoga muss als philosophisches System und als
adhyatmische - also spirituelle - Lehre mit eigener
spiritueller Ethik verstanden und ausgetibt werden. Dies
erwarte ich nicht von der Mehrheit der Praktizierenden,
sondern ehrlicherweise von flnf bis zehn Prozent derje-
nigen, die sich nun schon lange mit Yoga beschaftigen.

In der Verantwortung der Lehrer liegt es dann, die Schiler
darauf aufmerksam zu machen, dass es sich bei dem, was
jenseits des Horizonts liegt, um wahres Yoga handelt.

Prashant S. lyengar
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Wa S ist Ubersetzt aus dem Sanskrit heiBt das Wort Yoga
»vereinigen«. Gemeint war damals die Vereinigung
YO ga Wi r- kI i C h 2 von verschiedenen Ebenen des Korpers, des Geistes
¢ und der Seele. Allerdings hat das Wort »Yoga« eine
lange Geschichte, und es folgten unzahlige Systeme
und Schulen mit bereichernden Interpretationen.
Das Ziel jedes praktizierenden Yogis bleibt aber das
Gleiche und lautet: Samadhi, Moksha oder Kaivalya.
Auf Deutsch in etwa: Erleuchtung, Freiheit, Erwa-

chen, Selbstrealisation, Selbstfindung, Unabhangig-
keit und Ausgeglichenheit.




Lakshmi Dhanaraj: Anjali Vira Asana
am Strand von Chennai




Yoga hat eine fast schon verrickte Popularitat
erlangt, vielleicht, weil wir intuitiv spuren, dass dahinter
weit mehr steht als nur Kérperiibungen. Befragt man
Inder zur yogischen Lehrzeit, wird mit gro3er Selbstver-
stéandlichkeit als Zeitraum »sehr viele Leben« genannt.
Wahrend Leistungssportler im Westen mit 30 ihren Zenit
bereits Uberschritten haben, legt ein Yogi dann erst
richtig los. Der yogische Weg besteht nicht nur aus der
Beschaftigung mit Kérperubungen. Um das Ziel des Yoga
zu erreichen, spielt bei vielen Yogawegen in Indien nur
die Beschaftigung mit dem Geist eine Rolle.

Anders ist es auBerhalb von Indien. Dort versteht
man unter Yoga haufig die Kérpertubungen des »Hatha-
Yoga« (Asanas). Mithilfe dieser Asanas lernen wir unseren
Kérper und Atem zu kontrollieren sowie unseren Geist
zu fokussieren. Um jedoch die vollstandige Kontrolle des
Geistes zu erreichen, gilt es andere Stufen des Yoga zu
meistern. Diese Stufen zu beherrschen, beginnend mit
- aber nicht beschrankt auf - Kérper und Atem, ist die
Essenz von dem, was wir heute als Yoga kennen.

Yoga ist dabei nicht nur eine indische Philosophie,

sondern auch ein praktischer Weg - und ein Versprechen:

Indem wir das Jahrtausende alte Wissen anwenden,
kénnen wir unsere wahre Existenz jenseits aller Schichten
des Egos erkennen und in die Freiheit und die Realitat
erwachen. Viele indische Yogameister sind diesen Weg
bis zum Ende gegangen.

Was ist Yoga wirklich? —— 11

Yoga bis zur Zeitenwende
W

=+
Die Wurzeln des Yoga kann man einerseits
in den alten Veden finden, eine Sammlung religic-
ser Texte des Hinduismus, und andererseits etwas
spater in der Gegenbewegung der asketischen
Shramanas, die frihbuddhistische, jainistische und
ahnliche Konzepte beinhaltet. Was ist das Ich¢ Was
ist die Welte In welcher Verbindung zueinander ste-
hen diese beiden? Das sind die Fragen, die sich der
Suchende damals wie heute stellt. Diese vielschich-
tigen Gedanken und die Erwadhnung alter Yogaprakti-
ken finden wir vor allem in den friihen Upanishaden
(Sammlung philosophischer Schriften, entstanden
ca. 1000 bis 200 Jahre v. Chr.) und in Teilen des
grof3en indischen Epos Mahabharata. Beide lesen
sich wie eine Enzyklopadie der Philosophien und
Legenden des alten Indien. Aus dieser Periode he-
rausgehoben wird immer wieder die Bhagavad Gita
(»gottlicher Gesang«), eine der zentralen Schriften
des Hinduismus. Sie lehrt, dass gottliche Essenz in
jedem Einzelnen schon vorhanden ist.

Hier werden erstmals drei unterschiedliche
Wege des Yoga erwahnt:

~—o Karma Yoga, der Weg der Tat, ist »Geschick-
lichkeit im Handeln«. Der Schuler lernt zu
handeln, ohne eine Anhaftung an die Hand-
lungsfolgen zu entwickeln.

~<© Jnana Yoga, das Streben nach Erlésung durch
Erkennen der letzten Wahrheit. »Nichtwissen«
ist das zu |l6sende Problem und Jnana Yoga
damit flir analytische Geister gut geeignet.

~—<o Bhakti Yoga, der Weg der Hingabe. Dieser fluhrt
Uber die Liebe und Verehrung des Géttlichen
zur ultimativen Wahrheit.




12 —— Kleine Geschichte des Yoga

Wer hat
Yoga erfunden?

Die indische Mythologie kennt mehrere Varianten
der Erzahlung von der Geburt des Yoga. Die eine Ge-
schichte ist die um Hiranyagarbha, den »goldenen
Embryo«, der in der vedischen Tradition als Uryogi gilt.
Eine zweite Geschichte ist die des indischen Meisters
Dattatreya, welche in der Shandilya-Upanishad beschrie-
ben ist, eine dritte ist die von Shiva, und diese Legende
mochten wir hier erzahlen:

In der Welt des Yoga ist Shiva nicht wie Ublicher-
weise als hinduistischer Gott bekannt, sondern als der
erste Sprecher und Lehrer des Yoga. Nachdem er als ers-
ter den yogischen Weg vollendet hatte, gab er die Lehren
zuerst an seine Frau Parvati weiter, die durch véllige Hin-
gabe und Vertrauen auf den richtigen Weg lernte. Viele,
die Shiva sahen, erkannten, dass er etwas erreicht hatte,
was niemals zuvor erreicht worden war. Sieben der Be-
sucher von Shiva blieben tber Jahre und insistierten, er
moge sie unterrichten. Zum Wohle der Menschheit ent-
schied er sich letztlich, diesen sieben Weisen, den Sapta
Rishis (»sieben Sehenden«), den Weg des Yoga zu zeigen
und sie zur Realisation ihres Selbst zu fiihren. Und an
diesem Punkt beginnt auch die Lehre vom Yoga. Von dort
aus wurde sie weitergetragen, verandert, verfeinert und

entwickelte sich in verschiedene Zweige. Das Original-
Yoga von Shiva wurde als Pashupata-Yoga bekannt. Dabei
ging es um die Kenntnis vom Selbst und die Beherrschung
der animalischen Triebe. Wann alles genau begann, weif3
niemand mehr, sodass wir es mit keinem festen Datum
oder Zeitraum verbinden kénnen.

Aus den frihen Gedanken des Yoga nahm der in-
dische Weise Patanjali seine Ideen, die er in 196 kurzen
Merksatzen (Sutren) zusammenfasste. Eine Sutra ist
umstritten, weshalb oft auch von 195 Sutren gesprochen
wird. Diese wurden zum zentralen Werk fur das klassische
Yoga der Meditation (»Patanjali Yoga«), insbesondere weil
er es systematisch als Achtgliedrigen Pfad beschreibt.
Der Achtgliedrige Pfad spielt heute eine grofie Rolle, denn
er gibt dem yogischen Weg eine eindeutige Struktur: acht
klare und praktische Schritte auf dem Weg zum ultimati-
ven Ziel des Yoga.
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Der Achtgliedrige Pfad
(Ashtanga-Yoga)

Patanjali lehrt die acht Stufen, die es zu meistern gilt,

um vollstdndige Befreiung zu erlangen. Sein Leitfaden
erwdhnt dabei duBere und innere Disziplin, Kérperhaltung,
Atemkontrolle, Zuriickziehen der Sinne, Konzentration,
Meditation und tiefe Meditation. Die letzten drei Schritte
umfassen die wichtigsten Ubungen im achtsamen Umgang
mit unserem Geist. Der Text hat bis heute nichts an Aktu-
alitat eingebuiit.

1. Yama: Unser Verhalten gegeniiber den Mitmenschen
und der Umwelt. Gewaltlosigkeit (Ahimsa), Wahrhaf-
tigkeit (Satya), Nichtstehlen (Asteya), Enthaltsamkeit
(Brahmacharya), Nicht-Besitzen-Wollen (Aparigraha).

2. Niyama: Unser Verhalten gegeniiber uns selbst.
Reinheit von Kérper und Geist (Saucha), Zufrieden-
heit (Santosha), Disziplin (Tapas), Selbststudium
(Svadhyaya), Gottvertrauen (Ishvarapranidhana).

3. Asana: Unsere Koérperhaltung. Yogastellungen sollen
stabil (Sthira) und angenehm (Sukha) sein.

4. Pranayama: Unser Umgang mit dem Atem.

5. Pratyahara: Das Zurtickziehen der Sinne von auf3en
nach innen (also die Stufe des Ubergangs von auBen
nach innen).

6. Dharana: Konzentration. Voriibung fiir die Meditation. p r a ty é h é ra

7. Dhyana: Meditation.

8. Samadhi: Tiefe Meditation. Das Resultat dieser
Ubungen wdre dann Kaivalya. Das ist die héchste
Befreiung, die letzte Freiheit und die Ablésung des
Geistes von allem Weltlichen. Der Geist erfdhrt
auf diese Weise eine absolute Ruhe und erkennt
dadurch seine wahre Natur in Freiheit.




niyama asana JENMEVEIUE

dharana

> Der Achtgliedrige Pfad (Bangalore, Yogi: Inna Costantini)



G Natarajasana von Madoka Ishibashi in Neyyar Dam
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Die Systeme des Yoga nach
Yogaphilosoph Emil Wendel

Ve
3

Im 16. Jahrhundert gab es folgende Yoga-Systeme, die alle
heute noch eine Rolle spielen:

YOGA-SYSTEM VORWIEGENDE METHODIK
MANTRA-YOGA Wiederholendes Rez!tleren
bedeutungsvoller Silben

Das Selbst transzendierende
Handeln

KARMA-YOGA

Selbst-Erforschung
(das Selbst verstehen)

PATANJALI-YOGA Meditation

JNANA-YOGA

TANTRISCHE YOGA-FORMEN
(genannt Laya-Yoga, darunter Arbeit am Feinkérper und
Kundalini, Tantrisches Kriya Erfahrung seiner Energien
Yoga und Hatha)

Arbeit am physischen Kérper
HATHA-YOGA (in Richtung des Feinkérpers
und/ oder Meditation)

Buddhismus: Analyse,
Intentionalitat
Jainismus: Radikaler
Asketismus und Ahimsa

(Gewaltfreiheit) = Chinku Biswas: Mayurasana
am Valvan Dam bei Lonavala

THERAVADA-BUDDHISMUS
JAINISMUS




