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»Der wirkliche Yoga ist eine sich selbst korrigierende
und ewig schopferische Disziplin voller unendlicher
Moglichkeiten.« Patafjali!






EINLEITUNG

YOGA-PRAXIS UND -PHILOSOPHIE

Ich unterrichte seit fast vierzig Jahren und durfte in dieser
Zeit Zeugin sein, wie sich die Art, den Yoga zu praktizieren
und in das eigene Leben zu integrieren, in kaum vorstellbarer
Weise verianderte.

Als ich im Jahr 1972 mein Yoga-Studium begann, waren wir
Yogis in Deutschland eine tiberschaubare, fast familidre Bewe-
gung. Heute ist es eine Massenbewegung, die sich weltweit auf
ca. 250 Millionen (!) Anhidnger belduft' und inzwischen alle
Kontinente erreicht hat (die letzte »Besiedlung« geschieht ge-
rade in Afrika).

Die Entwicklung des Yoga nahm sowohl in Indien wie auch in
allen Lindern, in denen er sich zu etablieren vermochte, unter-
schiedliche Entwicklungen, die sich —je nach Zeitgeist — etwas
mehr seiner Spiritualitit zuwandten oder sich von ihr ab-
wandten. Nun, im Jahr 2012, nachdem die Staaten der Welt
wieder einmal durch eine Reihe schwerer Krisen und Kriege
gegangen sind, wird immer deutlicher, dass die Menschheit
den Yoga nicht nur braucht, damit er ihr auf der korperlichen
Ebene erprobte Konzepte der Gesunderhaltung, der Stressbe-
wiltigung und der Korperertiichtigung (im Sinne von Fitness)
liefert, sondern dass wir uns nun vom Wissen des Yoga auch
erhoffen, dass es uns darin unterstiitzt, uns klar zu werden,
was der Sinn unseres Lebens hier auf dieser Erde ist.
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Ganzheitliche Sinnfindung in Kérper und Geist

Die Korperiibungen und die Philosophie des Yoga gehorten
und gehoren immer zusammen. Ziele des Yoga waren seit
frithester Zeit Selbsterkenntnis und Bewusstseinsentwicklung.
Sowohl die Selbsterkenntnis als auch jede Form der Bewusst-
seinsentwicklung konnen nur im Korper geschehen, und nur
vermittels dieses Korpers — der im Yoga als ein allumfassendes
und alldurchdringendes Feedbacksystem angesehen wird —
konnen wir wissen, was sich in uns entwickelt und ob sich
etwas entwickelt. Unser Korper ist nimlich das einzige »In-
strument, iber das wir zu erkennen vermdogen, ob der Pro-
zess, in dem wir uns befinden, stimmig verlauft oder nicht.
Das alle Korpersysteme durchdringende Nervensystem
(westlicher Ansatz) und Prana als Bewusstseins-Energie, die
jede Zelle durchdringt und damit aus jeder Zelle eine autono-
me, in sich bewusst agierende Einheit macht (Yoga-Ansatz),
verorten auf jeweils ihre Weise den Geist (besser eigentlich das
Mental) im Korper. Das fihrte in der indischen Kultur dazu,
dass alle philosophischen Konzepte, auch die, in denen es da-
rum geht, seine eigene Korperlichkeit zu iiberwinden, den
Korper beachten. Da der Yoga eine reine Erfahrungswissen-
schaft ist, konnte man auch sagen, dass seine Theoriebildung
ausschliefflich auf korperlichen Erfahrungen beruht? Und
deshalb ist indische Philosophie — und darin insbesondere die
Yoga-Philosophie — nichts, was man fernab der Welt in seinem
Elfenbeinturm studiert, sondern immer etwas, was iiber die
aktive Gestaltung der inneren Einstellungen und Sichtweisen
direkt Eingang finden kann in eine bewusste Gestaltung des
taglichen Lebens.

Ich habe selber als junge Frau etliche Semester Philosophie
studiert, und zwar in der ganzen Bandbreite von der griechi-
schen Philosophie bis zu den Autoren der Frankfurter Schule.
Die Philosophie zog mich an, weil ich hoffte, in ihr Losungs-
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ansitze zu finden, wie ich mit dem Dilemma umgehen lernen
konnte, das die Welt jeden Tag in Form von Grausamkeit,
Brutalitit, Krieg, Armut, Hunger, Gier und Macht aufs Neue
in mir entfachte. Hinzu kam, dass ich als Kind zweier schwer
vom Krieg traumatisierter Eltern duflerste Miihe hatte, fiir
mich einen Sinn in diesem Dasein zu entdecken, und merkte,
dass mein Leben ohne etwas, wodurch ich ithm einen Sinn
verleihen konnte, im wahrsten Sinne des Wortes sinnlos war.
Meine Suche geschah zu einer Zeit, da die westliche Wissen-
schaft gerade begann, den Menschen als eine reine Reiz-Reak-
tion-Maschine zu sehen, in der jedes Gefiihl auf eine rein che-
misch-elektrische Reaktion reduziert wurde und die Seele vor
allem etwas war, was es zu analysieren galt. Mein Gemiit hat-
te grofle Mihe, sich mit der (von mir so empfundenen) Kilte
der westlichen Ansitze anzufreunden, da ich sie zu dieser Zeit
als viel zu verkopft und »herzarm« empfand. Aber offensicht-
lich war ich nicht die Einzige, der die Luft in der philosophi-
schen Kultur Nordeuropas zu diinn und zu kalt war, sondern
eine ganze Generation entdeckte allmihlich, dass Geist und
Korper eine untrennbare Entitit sind.

So kam es, dass sich in den Siebzigerjahren eine Vielzahl von
korperbasierten Selbstentdeckungsmethoden zu entwickeln
begann. Bald wurde klar, dass viele von ihnen grofie Uberlap-
pungsbereiche mit der Weltsicht des Yoga aufwiesen. Es war
auch zu dieser Zeit, als man im Westen begann, die Lehren und
Schriften des Yoga und des Buddhismus wirklich zu studieren
(und nicht nur einer indologischen/tibetologischen Sprach-
analyse zu unterziehen).

Es konnte nicht ausbleiben, dass wir damals die westlichen
Philosophen mit den indischen und tibetischen (Yoga-)Meis-
tern verglichen, die zunehmend begannen, den Westen zu be-
reisen und hier zu lehren. Dabei zeigte sich eine sehr offen-
kundige Diskrepanz: Wihrend sich viele der westlichen Ge-
lehrten und Philosophen in einer meist sehr abstrakten Weise
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der Erforschung der Phinomenologie des Geistes widmeten
und dabei eine Vielzahl komplexer intellektueller Konzepte
vorstellten, saflen die indischen Meister da und duflerten sich
zu den alltiglichen Problemen, mit denen sich ihre Studenten
herumschlugen. Sie wagten es, konkrete Denkanstofie zu ge-
ben und direkt fiir jeden umsetzbare Ubungsprogramme zu
entwickeln (z.B. im Kriya-Yoga). Sie interessierten sich weni-
ger dafiir, dem Geist immer neues »Denkfutter« zu geben, als
ithm vielmehr zu helfen, in die Ruhe und Klarheit zu finden, in
der tiefes inneres Verstehen aufleuchten kann.

Und genau darin zeigte sich nun ein entscheidendes Manko
der westlichen Ansitze: Den meisten fehlte es an einem
Ubungsweg! Das bedeutete, dass diese Lehren keine oder
kaum Werkzeuge entwickelt hatten, um den Menschen zu hel-
fen, die Philosophien umzusetzen und im Alltag anzuwenden.
Und damit blieben sie auch zwangliufig »im Kopf«, wihrend
Herz und Seele weiter auf der Suche waren.

YOGA ALS EIN WEG
DER SELBSTERKENNTNIS

»Ein wesentliches Merkmal indischer Philosophie ist, dass fiir
sie Wissen als Selbstzweck nichts zihlt. Der Erwerb von Wis-
sen wird einzig als Mittel der Selbsterkenntnis und der Selbst-
vervollkommnung geschitzt. Aus diesem Grund werden phi-
losophische Systeme in Indien nicht nur als darshana, son-
dern auch als moksha-shashtra bezeichnet. Moksha bedeutet
>Befreiung, >Erlésungs, >Loslosungs, mit shashtra ist die >Leh-
re< oder das >System« angesprochen, das dieses Ziel moglich
macht.<®

Die Yoga-Philosophie versteht sich somit als ein Mittel, um
das zu erkennen und zu beseitigen, was wirklich zwischen
mir und meinem Gliick steht.
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In der Regel meinen wir, dass das, was zwischen mir und mei-
nem Glick steht, eine ganze Reihe mehr oder weniger gravie-
render duflerer Probleme sei. Wie oft sagen wir uns schlief3-
lich: »Wenn nur dieses oder jenes anders wire, dann wire ich
gliicklich!« Andern sich diese dufleren Bedingungen, dann
finden wir flugs etwas Neues, was uns daran hindert, gliicklich
zu sein. Und so weiter und so fort.

Deswegen sagen alle Meister des Yoga einmiitig, dass wir nur
in unserem Inneren finden kénnen, womit wir uns behindern,
Gliick zu erfahren. Die Yoga-Philosophie interessiert sich
nicht im Geringsten fiir die Argumente, die wir vorbringen,
um unsere Probleme und Leiden zu rechtfertigen. Sie hilft uns
vielmehr zu verstehen, dass sie auf falschen Annahmen beru-
hen. Es kommt daher, dass sich in uns Denk- und Verhaltens-
muster verfestigt haben, die auf unseren Vorstellungen griin-
den, was im Leben wesentlich ist. Und in dieser Beziehung,
sagen die Yoga-Meister aller Zeiten, setzen wir hiufig genug
Priorititen, die unglnstig sind, wie z.B., wenn wir dufleren
Umstinden die Macht geben, uns gliicklich oder ungliicklich
zu machen.

Die Yoga-Philosophie ist ein Mittel, das mir helfen soll, das
Wissen, das sie anbietet, direkt auf mich anzuwenden. Die
Texte sprechen immer nur von mir; sie sind wie Spiegel. Ich
allein schau in den Spiegel hinein. Ich betrachte mich und die
Welt im Lichte dieses Wissens — und in diesem Licht erscheint
alles zunichst einmal anders. Das erzeugt eine Art Gegen-
stromung zu dem, was ich bis jetzt immer angenommen habe
und worauf ich gewohnheitsmiflig und unbewusst reagiert
habe. Mein Blick in den Spiegel der Yoga-Philosophie kann
mir helfen, aufzuwachen und mich fortan mit Achtsamkeit
durch mein Leben zu bewegen.

Ich selber habe die vielen Jahre der Konfrontation mit den ver-
schiedenen Meisterwerken der Yoga-Philosophie zunehmend
als eine »Psycho-Analyse« im wirklichen Wortsinn erfahren.
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Das Besondere dabet ist, dass sich der Yoga nicht fiir die Inhal-
te meiner Psyche interessiert und schon gar nicht fiir irgendei-
ne Form der Schuldzuschreibung. Vielmehr interessiert ihn,
wie sich meine Psyche bedingt durch das, was ich erfahren
habe, geformt hat. Yoga analysiert also mehr die Struktur mei-
nes Gewordenseins und fragt dann, wie es mir damit geht.
Geht es mir gut, dann wird niemand hinterfragen, warum es
mir gut geht, oder gar versuchen, mir das zu zerreden — denn
ich werde sowieso die Erfahrungen machen, die ich machen
muss.

Wenn es mir jedoch nicht gut geht und ich meine, Probleme
zu haben, dann ist es sehr hilfreich, wenn ich zu erkennen
lerne, welche Strukturen, welche Muster in meinem Geist
nicht glinstig und nicht forderlich sind, sprich: geeignet sind,
dass ich mir meine Probleme daraus selbst erschaffe. Wenn wir
an diesem Punkt der Erkenntnis angekommen sind, finden
wir in den verschiedenen Texten eine Vielzahl von Gegen-
entwlirfen, die uns erkennen lassen, worum es geht. Mithilfe
der Entfaltung der Unterscheidungsfahigkeit (viveka) schir-
fen sich unser Blick und unsere Empfindung dafiir, was uns
wirklich — und nachhaltig — guttut, was uns nahrt und starkt.
Dabei begegnen wir immer wieder der Ansicht, dass jeder
Mensch ganz tief drinnen nichts anderes in seinem Leben
sucht als diese eine Erkenntnis: »Wer bin ich im tiefsten We-
senskern, und was mache ich hier?« Und genau darauf vermag
der Yoga Antworten zu geben. Antworten, die mich tber-
zeugt haben und deren praktische Umsetzung sich jeden Tag
aufs Neue in meinem Leben bewihrt.

Der Yoga lehrt uns, dass es ist, wie es ist. Wir konnen die dufle-
ren Situationen in aller Regel nicht indern und selten genug
beeinflussen (z.B. indem wir einen Menschen, mit dem wir
viel zu tun haben, indern). Aber wir konnen uns sagen:
»Okay! Es ist, wie es ist. Und ich ernenne gerade diese Situa-
tion zu meinem Lehrer!«

16



Als wenn die alten Yoga-Meister schon geahnt hitten, dass
unser Gehirn ein duflerst plastisches — sprich formbares und
veranderbares — Organ ist, empfehlen sie uns durch die Jahr-
hunderte hindurch, doch endlich einmal unser Denken und
damit unsere inneren Einstellungen aktiv zu gestalten. Indem
sie mir klarmachen, dass dieses Ich, mit dem ich durch mein
Leben laufe, selbst gemacht ist bzw. von mir selbst in den mir
bekannten Strukturen erhalten wird, geben sie mir auch
gleichzeitig die Ermachtigung, dass ich dieses Ego mit seinem
Denken und seinen inneren Haltungen aktiv indern kann,
namlich so, dass mir daraus weniger Leid erwichst.

Viele der Diskurse der Yoga-Philosophie handeln davon, dass
ein Meister seinen Schiiler einlidt, seine Sichtweisen und Be-
wertungen zu iiberdenken und ggf. bewusst und aktiv zu ver-
wandeln, und zwar dergestalt, dass sie dem Schiler nicht im-
mer weiter Beschwernis verursachen, sondern ihm vielmehr
Erleichterung verschaffen.

Yoga in Verbindung mit seiner groflartigen und seit Jahrtau-
senden erprobten Philosophie ist definitiv ein Weg der Selbst-
ermichtigung.

Yoga als Weg zu einem authentischen Sein

Je umfassender wir die Konzepte des Yoga verstehen lernen
und je tiefer wir uns auf sie einlassen, desto intensiver wirken
sie im Sinne der Selbst-Ermichtigung, und zwar im wahrsten
Sinne des Wortes. Wenn wir beginnen, z. B. Patafjalis Konzept
des Sehers wirklich im tiglichen Leben anzuwenden — also in
unserem Alltag zunehmend zum Seher zu werden —, dann gibt
es uns Aufschluss tiber die Art, wie wir »funktionieren«, und
eine Perspektive, an der wir unser Denken und Handeln aus-
richten konnen. So kann ein Konzept wie das des unabhingi-
gen, in sich ruhenden Sehers uns Klarheit dariiber geben, wie
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oft wir aus unserem Ego heraus reagieren und wie stark dieses
Ego bestimmt, wie wir unsere duflere wie innere Welt erfahren
und wie wir in ihr handeln. Aus dieser Klarheit heraus kann
die Entscheidung wachsen, die Macht, die wir dem Ego mit all
seinen Bediirfnissen und inneren Triebkriften gegeben haben,
zu schwichen und stattdessen Macht an die Instanz in uns zu
geben, deren Natur gekennzeichnet ist durch Ruhe, Gelassen-
heit und Friedfertigkeit: unserem Selbst. Dem Selbst im eige-
nen Leben wieder die Macht zu geben, die ihm zusteht: Das ist
Selbst-Ermichtigung! Wenn unser Selbst die Macht in unse-
rem Leben tibernimmt, dann miissen wir nichts mehr vorge-
ben. Vielmehr konnen wir uns endlich erlauben, die zu sein,
die wir sind: Wir konnen authentisch werden und lernen, aus
dieser Authentizitit heraus unser Leben bewusst zu gestalten.
Jeder Yoga versteht sich als ein Weg in die geistige Unabhin-
gigkeit, denn jeder seiner Wege mochte uns darin unterstiit-
zen, zu erkennen, womit wir uns identifizieren, um dann die
Anhaftung an diese Identifizierungen mit dem Verganglichen
und Bedingten zu 16sen. Verginglich und bedingt ist vor al-
lem das, worauf unsere geistige Verfassung griindet, die durch
alle Erfahrungen unseres Lebens geformt wurde und auf der
wir unsere Personlichkeit und unseren Charakter aufgebaut
haben. Der Yoga sagt uns: Du darfst dich neu erfinden — mach
das Beste daraus. Das Beste ist, was uns leicht und weit und
frei macht, was uns wachsen lisst und was uns erlaubt, unsere
inneren Potenziale so zu entfalten, dass wir auf bestmogliche
Weise zum Wohl des Lebens auf der Welt beitragen kénnen.
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WOZU DIENT DIESES BUCH?

Dieses Buch mochte informieren und Denkanstofle geben.
Die Yoga-Philosophie ist wie eine riesige Kammer, die gefllt
ist mit oft einfachen, klaren und gut anwendbaren »Werkzeu-
gen. Jedes der Yoga-Konzepte ist solch ein Werkzeug. Es hat
keinen Sinn und keine Bedeutung an sich, sondern einzig und
allein als Werkzeug, als Mittel und Methode.

Die hier vorliegende Auswahl verschiedener Mittel und Pers-
pektiven ist vielfiltig und muss — nach indischer Sichtweise —
vielfiltig sein, damit jeder Leser etwas finden kann, was ihn
gerade dort anspricht und abholt, wo er sich gerade jetzt be-
findet. Alle philosophischen Konzepte (vielleicht bis auf be-
stimmte Richtungen des Samkhya) kreisen um das Eine — die
Erfahrung der Einheit mit dem Einen. Dieses Eine, das unteil-
bar ist und von dem wir deshalb auch nie getrennt sein kon-
nen, aufler in der illusioniren Welt unseres Geistes.

Ich bin mir sehr wohl bewusst, dass die Auswahl der Themen
subjektiv ist und in keiner Weise alle Aspekte wiederzugeben
vermag. Dennoch habe ich versucht, alle zentralen Gesichts-
punkte der Yoga-Philosophie zu berithren und auch deren
geschichtlichen Kontext zu berticksichtigen.

Jedes der hier vorgestellten »Werkzeuge« hat sich gut als Er-
kenntnismittel bewahrt, sowohl fiir mich als auch fiir alle die
Menschen, die ich durch mehrjahrige Yoga-Lehrausbildungen
begleiten durfte. Die Auswahl der Themen orientiert sich sehr
an der Anwendbarkeit und praktischen Umsetzbarkeit unter
denBedingungen des modernen Lebens. Das zweite Auswahl-
kriterium bezieht sich darauf, die Konzepte der Yoga-Philo-
sophie auszuwihlen, die sich als hilfreich erwiesen haben, um
eine intensive und tiefgreifende Yoga-Praxis zu etablieren.
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SCHREIBWEISE UND AUSSPRACHE
DER SANSKRIT-BEGRIFFE

Wo Sanskrit-Begriffe im Text auftauchen, habe ich sie in aller
Regel an Ort und Stelle bzw. in einer Fufinote erklart. Fir die
Schreibweise der Sanskrit-Begriffe habe ich mich fiir die allge-
mein iibliche Transliteration entschieden. Dabei wurde jedoch
auf das Setzen der diakritischen Aussprachezeichen verzich-
tet.

Zur Aussprache der Sanskrit-Begriffe beachten Sie bitte Fol-

gendes:

* Die beiden sch-Laute im Sanskrit werden mit sh wieder-
gegeben. Die Aussprache ist wie im deutschen »Schule«.

® Das ¢ im Sanskrit (wie bei cakra) wird immer wie tsch aus-
gesprochen. Das ¢ wurde teilweise erginzt durch ein ch (=
chakra), um zu verhindern, dass es wie »kakra« ausgespro-
chen wird. Dort, wo man im Deutschen sowieso cher tsch
sagen wiirde — wie bei citza (sprich: »tschitta«) —, habe ich
das reine ¢ stehen gelassen.

* Dass ist im Sanskrit stimmlos und wird scharf gesprochen,
also sitkarin — sprich: »ssiitkarin«.

* Dasy wird im Sanskrit am Wortbeginn immer wie j ausge-
sprochen, also Yoga — sprich: »Joga«. Innerhalb der Worte
dagegen wie i, also Dhyana — sprich: »Diana«.

* Dasj wird im Sanskrit immer wie dsch ausgesprochen, also
Arjuna - sprich: » Ardschuna«.

* Das v wird im Sanskrit immer wie w ausgesprochen, also
vasana — sprich: »wasana.
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Ich bin iberaus dankbar, dass ich dieses Buch schreiben durf-
te. Die Monate des Schreibens waren eine groflartige Begeg-
nung mit dem Wissen und der Weisheit, die iber Jahrtausende
in Indien herangewachsen sind und bis heute in aller Frische
Bliiten und Friichte tragen. Das Recherchieren und Schreiben
gaben mir die Moglichkeit, mich wirklich tief auf das Wissen
einzulassen, und ich merke, dass es nun viel mehr in mir ruht
und durch mich hindurch wirksam werden mochte.

Dass dieses Wissen mich tiberhaupt dermafien tief und nach-
haltig bewegen durfte, verdanke ich dem Kontakt mit einer
Reihe wundervoller Lehrer und Lehrerinnen. Ich empfinde
jede dieser Begegnungen, die sich teilweise iiber die Jahre ver-
tieften, als eine grofle Gnade und als ein grofles Geschenk.
Meine Lehrerinnen und Lehrer haben mich unermtdlich
darin unterstiitzt, zu mir zu finden, an mich zu glauben und
zu vertrauen, dass es einen Sinn hat, dass ich jetzt hier unter
genau diesen Umstanden auf der Erde wandle.

Von Herzen danke ich auch meinen vielen StudentInnen und
SchiilerInnen. Sie haben mir immer wieder erlaubt, meine tie-
fe Begeisterung fiir die Yoga-Philosophie mit ihnen zu teilen,
und haben sich geduldig all die vielen Vortrige angehort, die
ich mit Vorliebe vor der Asana-Praxis oder an den Wochen-
enden als »Wort zum Sonntag« von mir gab. Sie haben mir
damit erlaubt, mein Wissen zu teilen, es lebendig zu erhalten,
es zu reflektieren und zu vertiefen.

Ich danke meinem Lektor Andreas Klaus, der den Gestal-
tungsprozess dieses Buches mit Feingefthl und Sachver-
stand — und mit sehr viel Geduld — begleitet hat.

Und ich danke meinem Mann Riidiger, der mir wieder einmal
selbstverstandlich und entspannt den Riicken freigehalten hat.
Ohne seine Unterstlitzung hitte ich dieses Projekt niemals
verwirklichen konnen.
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WAS IST YOGA?

»Der Yoga muss durch den Yoga erkannt werden.
Yoga manifestiert sich durch Yoga.« Vyasa!

DEFINITIONEN UND REFLEXIONEN

Yoga ist ein Gattungsname verschiedener Wege der Selbster-
forschung und Selbsterfahrung, die in Indien im Laufe von
mehr als 3000 Jahren entwickelt worden sind.

Der Begriff Yoga beschreibt in der altindischen Sprache Sans-
krit gleichermaflen die Wege, ihre Perspektiven und das Ziel.
Das bedeutet, dass der Begriff Yoga duflerst komplex ist und
sich der Ubersetzung durch ein einziges Wort entzieht. Den
Yoga gibt es nicht. Vielmehr wurde der Begriff im Rahmen
der vielfiltigen Yoga-Traditionen, die sich tber die Jahrhun-
derte hinweg entwickelten, immer wieder anders gedeutet
und in anderen Zusammenhingen gesehen.

Die Wortwurzel

Ubereinstimmung herrscht dariiber, dass Yoga sich von der
indogermanischen Wortwurzel yuj ableitet, die »zusammen-
binden«, »anschirren«, »zusammen in ein Joch binden« be-
deutet. In den modernen Sprachen findet sich die Wortwurzel
yuj wieder in dem deutschen Wort »Joch, in dem lateini-
schen »iugum«, dem englischen »yoke«, dem franzosischen
»youk«, dem spanischen »yugo« oder dem russischen »igo«.
Feuerstein zihlt noch zahlreiche Nebenbedeutungen auf,
darunter »Vereinigung«, »Sternkonjunktion«, »Bemiihung«,
»Beschiftigung«. Auch weist er darauf hin, dass sich in der
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Literatur Hinweise finden, dass der Begriff Yoga auch von
dem Wort yuja abgeleitet werden konnte, das »Konzentra-
tion« bedeutet.?

Yoga 1st Vereinigung

In der Moderne hat sich die Ubersetzung »Vereinigung« als
besonders hilfreich erwiesen. Sie wird meist in dem Sinne ge-
braucht, dass Yoga eine Methode ist, in der Korper, Atem und
Geist vereint werden, also die Krifte im Menschen, die in un-
serer schnelllebigen Zeit sich immer wieder so weit in ihren
Rhythmen verschieben, dass eine ganzheitliche Selbsterfah-
rung unmoglich wird. Wenn wir heutzutage von Yoga spre-
chen, meinen wir also etwas, das uns wieder in die Erfahrung
der Einheit von Korper, Atem und Geist zurtckfihrt.

Yoga ist Anjochung

Dennoch hat auch die urspringliche Bedeutung »Joch« viele
interessante Aspekte, die es zu betrachten lohnt. Yoga bedeu-
tet hier, dass ein Mensch eine Anstrengung auf sich nimmt,
dass er sich selber —und damitist vor allem der Geist gemeint —
»ins Joch spannt«. Im Joch kann der Geist nicht mehr frei
wandern, sondern er wird vielmehr diszipliniert und in einer
klaren Ausrichtung gefiihrt. Unter dem Joch wird er in seinen
Impulsen und Automatismen kontrolliert. Das setzt aber auch
voraus, dass es eine Instanz geben muss, die diese Anjochung
vornimmt und den Geist ausrichtet und fihrt.

In einem Joch oder in einer Anschirrung werden in der Regel
zwei oder mehrere Tiere zu einem Gespann zusammengeftihrt.
In diesem Bild stehen die Tiere fiir die Sinne des Menschen, die
durch die Reize der Umwelt unaufhoérlich in alle Richtungen

24



gezogen werden. In der Anschirrung werden diese Sinnes-
impulse gezligelt und die Sinnesenergien gesammelt und ge-
biindelt. Auch in diesem Bild braucht es eine Instanz, die das
Geschirr lenkt und die stindig wieder nach auflen strebenden
Krifte in der Konzentration zusammenhilt.

Beide Bilder, die des Jochs und die des Gespanns, beschreiben
den Prozess des Yoga, der dadurch gekennzeichnet ist, dass in
thm die Krifte zusammengefithrt und ausgerichtet werden, die
sonst im Menschen auseinanderzustreben pflegen, wodurch
der Geist sich zerstreut und seine mentale Energie sich verzet-
telt und an Kraft verliert.

Durch die Biindelung der geistigen Impulse, der Sinne und der
Lebensenergie, die uns durch die Methoden des Yoga moglich
werden, wird der Geist gesammelt und beruhigt. Und erst in
dieser Ruhe kann der Geist klar werden und erkennen, was
thn bewegt, welchen Impulsen er folgt und wohin er sich aus-
richtet. Dadurch werden Selbsterforschung und Selbst-
erkenntnis moglich, die die Grundlagen aller Yoga-Praxis
ausmachen. Deshalb wird in der Tradition des modernen
Yoga-Meisters Krishnamacharya der Yoga auch »die Wissen-
schaft vom menschlichen Geist genannt«.?

Yoga ist Selbsterkenntnis

Yoga wird damit als eine Methode verstanden, die es moglich
macht, dass der Geist sich selbst in seinem Gewordensein re-
flektieren und erkennen kann. Ein Zweck der Selbsterfor-
schung liegt darin, dass der Ubende erkennt, dass sein Geist
nach ganz bestimmten Strukturen und Mustern funktioniert,
die seine Wahrnehmung, sein Fihlen und sein Denken be-
stimmen. Das Erkennen dieser Prigungen und das bewusste
Sichldsen von ihnen ist Yoga.

Damit mochte Yoga es uns moglich machen, zu erfahren, dass
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unter all den Mustern unserer Prigungen noch etwas anderes,
etwas Substanzielleres liegt, etwas, das sich jeder Prigung ent-
zieht. Es wird »Wesenskern«, »Selbst« oder auch »Seher« ge-
nannt. Im Zusammenhang mit dieser prozesshaften Selbster-
fahrung bedeutet Yoga, sich selbst als diesen Wesenskern, als
dieses Selbst bzw. diesen Seher zu erfahren, also als eine inne-
re Instanz, die formlos und zeitlos als Bewusstseinsenergie
bzw. reines Bewusstsein allem Lebendigen innewohnt. Yoga
bedeutet hier die Vereinigung des individuellen Selbst mit
dem hochsten Selbst und die Transformation der Personlich-
keit — unseres Egos —, tiber die wir uns bis dahin identifiziert

haben.

Yoga ist Ekstase und Enstase

Wenn der Ubende beginnt, sich zu verwandeln und von sei-
nem alten Ego abzurticken, wird auch eine weitere Bedeutung
des Begriffs Yoga verstindlich: Ekstase. Ekstase heifit wort-
lich: auf8er sich sein, und zwar auferhalb unseres gewohnli-
chen und alltiglichen Daseinszustands. In diesem Alltagszu-
stand sind wir vielen Zwingen und Bedingungen unterwor-
fen, nach denen wir zu funktionieren haben, und diese Zwinge
lassen wir im Yoga hinter uns. Deswegen ist Yoga dann auch
Enstase, d. h. der Zustand, in dem wir ganz bei uns selbst sind.
Enstase bedeutet wortlich »Stehen im Selbst« (Eliade*), und
genau dazu — in uns selbst zu stehen — laden die Yoga-Wege

uns ein.

Yoga ist Verzicht und Askese

Noch eine andere Bedeutung des Begriffs Yoga hat sich eta-
bliert, und zwar die des Yoga als eines Wegs des Verzichts, der
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Entsagung und sogar der Askese. Feuerstein gibt uns eine
Spur, wie diese Bedeutung sich erschaffen hat: »Wenn yuj ety-
mologisch tatsichlich >binden< bedeutet, so muss das >Bands,
zu welchem die Handlung des Bindens fiihrt, das Zerreiflen
der Bande bedeuten, welche den Geist mit der Welt vereini-
gen.«® Das weist uns hin auf den Beginn des Yoga vor vermut-
lich 3500 Jahren, als ganz allgemein jede Askesetechnik als
»Yoga« bezeichnet wurde. Die ersten Yogis waren Menschen,
die der Gesellschaft und ihren Zwingen entsagten und sich in
die Wildnis zurtickzogen, um sich dort vielfiltigen Techniken
»der ekstatischen Ich-Transzendierung«® zu widmen. Dazu
nutzten sie wahrscheinlich bewusstseinsverandernde Subs-
tanzen und Askesetechniken wie das Liegen auf Dornen, ext-
remes Fasten, endloses Verharren in bestimmten Korperhal-
tungen usw. Durch die Fakire hat sich diese Gleichsetzung
von Yoga und Askese bis in die heutige Zeit bewahren kon-
nen, sodass noch immer viele Menschen denken, dass derjeni-
ge, der Yoga tibt, sich auch gleichzeitig einem asketischen und
enthaltsamen Lebensstil zu verpflichten hat.

Weitere Bedeutungsebenen des Begriffs Yoga

Bei der Sichtung der zahllosen Quellentexte finden sich noch
viele andere Bedeutungsebenen, die den Begriff Yoga als Syno-
nym fir bestimmte Handlungsweisen oder innere Zustinde
verwenden. So finden wir z.B. in der Bhagavadgita’, einem der
wichtigsten Grundlagen- und Lehrtexte des Yoga, Yoga als Sy-
nonym fiir Versenkung (2.50) bzw. »die Lehre von der Versen-
kung« (4.1-3). Aus dem Kontext lasst sich auflerdem immer
wieder die Bedeutung von Yoga als »bewusstes Tun« oder
»Geschicklichkeit im Tun« erschlieffen. Des Weiteren wird der
Begriff Yoga mit Gleichmut gegentiber Erfolg und Nichterfolg
im Handeln (2.48) und mit einer leidenschaftslosen Betrach-
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tung der Wechselfille des Lebens gleichgesetzt. Dadurch
kommt es zur »Loslosung vom Leidenskomplex, die als Yoga
bezeichnet wird ... Diese Ubung ist entschlossen zu betreiben,
mit unermiidlichem Geist, die wunscherzeugenden Begierden
aufgebend samtlich ohne Rest, mit dem Geist der Sinne Schar
allseitig zligelnd — werde man allmihlich ruhig.«

In Patafijalis Yoga-Sutra steht der Begriff Yoga als Synonym
fir Das-zur-Ruhe-Kommen bzw. das Abschalten aller geisti-
gen Aktivititen, was mit dem Sanskrit-Wort nirodha bezeich-
net wird. Wie in der Bhagavadgita wird auch im Yoga-Sutra
Yoga als Begriff verwendet, um einerseits den Ubungsweg
und andererseits auch das Ziel dieses Weges zu beschreiben.
Verglichen mit den meisten hier beschriebenen Bedeutungs-
ebenen lisst sich fiir die Anwendung des Begriffs Yoga heut-
zutage eine bemerkenswerte Wandlung feststellen. Wenn man
heute sagt »Ich mache Yoga«, dann meint man damit in der
Regel das Uben von Yoga-Haltungen (asanas) und Bewe-
gungsabliufen in Verbindung mit der Atmung. Bei einem sol-
chen »Yoga« kann es sich sowohl um einen kraftvollen,
schweilltreibenden Workout handeln als auch um ein sanftes
Bewegungs- und Entspannungstraining. Wer so »Yoga« iibt,
kommt eventuell nie oder nur selten in Berithrung mit der
Yoga-Philosophie, sondern versteht sein Uben entweder als
Therapie gegen Riickenschmerzen und Stress oder als Aus-
druck seines personlichen Lifestyles.

Anniherung an eine moderne Definition des Yoga

Wenn sich der Begriff Yoga so sehr einer klaren oder sogar
eindeutigen Ubersetzung entzieht, dann lisst er Raum fiir In-
terpretationen und Auslegungen jeder Art. Dieses Fehlen von
Eindeutigkeit heifit aber auch, dass niemand sagen kann, dass
man Yoga nur auf eine einzige Weise definieren kann. Auch
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kann niemand fiir sich beanspruchen, als Einziger den »wah-

ren Yoga« zu kennen und zu tiben bzw. zu vermitteln. Wenn

sich die Frage, wodurch sich der Yoga definiert, nicht genau
beantworten lisst, dann bleibt eben auch unklar, wie zu defi-
nieren wire, was nicht Yoga ist.

Wer sich mit Yoga beschiftigt, wird in der Regel von sich be-

haupten: »Ich mache Yoga.« Es lohnt, dariiber zu reflektieren,

was sich alles hinter dieser Auflerung verbergen kénnte. Zu-
erst einmal driickt sie aus, dass hier etwas gemacht wird. Und
zwar — dartiber herrscht allgemeine Einigkeit — bewusst und
achtsam. Sehr stark hat sich auch die Vorstellung durchge-
setzt, dass man mittels der Yoga-Praxis das in sich wieder in

Verbindung bringt, was sich in der Hektik und Anspannung

des Alltags auseinanderbewegt hat, nimlich Atem und Bewe-

gung, Korper und Geist und Kopf und Bauch. Menschen, die

»Yoga machen«, gehen in aller Regel davon aus, dass die

Ubungspraxis sie als ganzen Menschen anspricht und erreicht.

Das, was sie suchen und was sie erfahren, ist Integration. Und

Integration ist Yoga.

* Yoga ist ein innerer Raum, um Erfahrungen zu machen.

* Yoga schafft einen Raum, in dem man sich erfahren kann.

* Yoga ist achtsames und bewusstes Tun.

* Yoga ist die Entfaltung der Unterscheidungsfihigkeit
(viveka), um zu erkennen, was wesentlich und was unwe-
sentlich, was verginglich und was unverginglich ist.

* Yoga ist die Entfaltung der Unterscheidungsfihigkeit,
um zu erkennen, welche Priorititen man in seinem Leben
setzen will.

* Yoga ist Klarheit und innere Ausrichtung.

* Yoga ist die Methode, durch die man Einkehr halten und
zu sich kommen kann.

* Yoga ist Prisenz, d. h. der Zustand, in dem man bei sich ist.

* Yoga ist der Prozess der Reinigung, in dem man lernt,
ungiinstige Muster zu erkennen und loszulassen.
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* Yoga ist ein Weg der Wandlung und der Transformation.

* Yoga ist der Weg vom Ego zum Selbst.

* Yoga ist die bewusste Ubernahme von Verantwortung fiir
das eigene Handeln, das eigene Wohlbefinden und das
eigene Leben.

* Yoga ist, das anzuerkennen, was ist.

* Yoga ist Da-Sein.

TRADITIONEN UND SCHULEN

Die Wege des Yoga sind vielfiltig und die Traditionen und
Schulen im Grunde genommen uniiberschaubar. Jeder Ver-
such einer umfassenden Darstellung muss an der Fille der
Zuginge scheitern, die die Menschen im Laufe der Jahrtau-
sende gefunden haben, um sich das Wissen des Yoga verfiig-
bar zu machen. Deswegen kann eine Aufzidhlung von Tradi-
tionen und Schulen immer nur unvollstindig sein.

Dass sich iiberhaupt ein System von Schulen und Traditions-
linien herausbilden konnte, entspricht dem Wesen eines jeden
spirituellen Weges, denn da ist immer ein Mensch, der be-
stimmte transformierende Erfahrungen macht und der dann
beginnt, diese mit seinen Mitmenschen zu teilen. Sie werden
dann seine Schiiler oder Anhinger, wodurch sich eine Tradi-
tionslinie begriindet. Auf die Form und die Ausrichtung die-
ser Lehrer-Schiller-Beziehung werde ich weiter unten noch
genauer eingehen.

Weil der Mensch, der eine Tradition begriindet, immer nur
einen ganz subjektiv gefirbten Zugang zum Wissen finden
kann, und auch die Art und Weise, wie er seine Erfahrungen
bewertet und wie er damit umgeht, individuell duflerst unter-
schiedlich ist, hat sich eine grofle Vielfalt von Yoga-Wegen
und -Traditionen entwickelt. Sie bieten ein riesiges Feld an
Erfahrungen, die es im Grunde genommen jedem Menschen
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moglich machen, etwas zu finden, was fiir das eigene Sein
stimmt. Salopp gesagt gibt es seit Jahrtausenden unzihlig viele
»Topfe« (Lehrer und Traditionslinien), die bereit sind, von
den »Deckeln« (Schiilern) gefunden zu werden. Wenn der
»Deckel« zum »Topf« passt und umgekehrt der »Topf« zum
»Deckel«, dann entsteht ein energetisches Feld, in dem die
Ubertragung des Wissens geschehen kann. Diese Uberein-
stimmung ist eminent wichtig, da es sich ja nicht um die
Ubertragung kognitiven Wissens handelt, sondern um die
Einladung des Lehrers, einen Erfahrungsraum zu betreten,
um dort ganz zu sich zu kommen und zutiefst authentisch zu
werden. Entsprechend beriicksichtigen die einzelnen Tradi-
tionslinien lokale und historische Besonderheiten und spie-
geln damit das Geistesleben auf dem indischen Subkontinent
von ca. 1500 v. Chr. bis heute wider.

Im Groflen und Ganzen bestanden und bestehen alle Tradi-
tionslinien in friedlicher Koexistenz miteinander und respek-
tieren und achten sich. So wie im indischen Pantheon unzih-
lig viele Aspekte und Formen des einen Gottlichen entfaltet
wurden, damit jeder Mensch den ithm gemifien und passen-
den Zugang zum Absoluten finden kann, so mussten auch
unzihlige Wege erschaffen werden, damit jeder Mensch dem
Gottlichen in sich begegnen kann. Viele dieser Wege haben
sich tiber die Jahrtausende erhalten, sodass heute eben eine
untberschaubare Menge von Wegen nebeneinander existiert.
Jeder Weg entspringt einer eigenen Quelle, die sich — um im
Bild zu bleiben — in groflere Strome bestimmter Geistesrich-
tungen und Sichtweisen ergiefit. Alle Strome miinden irgend-
wann in den Ozean des Wissens. Die Quellen und die Strome,
die im Kontext des Yoga entstanden sind, lassen sich am bes-
ten in einer kurzen Geschichte des Yoga vorstellen. Sie erhebt
keinen Anspruch auf Vollstindigkeit und dient vor allem als

Uberblick.
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KURZER UBERBLICK UBER URSPRUNG
UND ENTWICKLUNG DES YOGA

Die Urspriinge des Yoga

Die ersten Spuren, die der Yoga — nach jetzigem Kenntnis-
stand — in der Geschichte der Menschheit hinterlassen hat,
liegen etwa 3500 Jahre zuriick. Zu dieser Zeit, also ca. 1500
vor unserer Zeitrechnung, wird zum ersten Mal in den alten
indischen Weisheitstexten, den Veden, die Existenz von wei-
sen, heiligen Minnern bezeugt, die »Seher« (rishi) genannt
werden und von denen es heif$t, dass sie meditieren und die
Atemiibungen machen, die als Vorformen unserer heutigen
Yoga-Praxis angesehen werden konnen.

Daneben gibt es jedoch inzwischen eine grofle Anzahl von
Wissenschaftlern, die aufgrund von Ausgrabungen und den
dabei gemachten archiologischen Funden davon ausgehen,
dass der Yoga sogar noch sehr viel ilter sein konnte. Sie ver-
muten in den dabei auf etlichen Specksteinsiegeln gefundenen
Darstellungen von Menschen in komplexen Yoga-Positionen
(z.B. mulabadhasana), dass Yoga bereits in den Hochkul-
turen des Indus-Tals geiibt wurde. Auch die — wenn auch nur
teilweise entzifferten — Schriftzeichen der Induskultur, die
eine gewisse Ubereinstimmung mit der dravidischen Schrift
aufweisen, so wie sie noch heute in Siidindien, der »Hoch-
burg« des modernen Yoga, verwendet wird, sind ein Indiz,
das in diese Richtung weist. Und obwohl grofle Kenner der
Geschichte des Yoga wie Mircea Eliade und T.K. V. Desi-
kachar Vermutungen duflern, dass der Yoga in Indien selber
entstanden sei, mehren sich die Beweise, die die Behauptung
stlitzen, dass der Yoga schon seit ca. 5000 Jahren der Mensch-
heit dienen konnte. ®
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Damit wird die frither unangefochten vertretene These, dass
der Yoga von den Indoariern nach Indien gebracht worden sei,
zunehmend infrage gestellt. Lange Zeit vertrat die Forschung
die Auffassung, dass die Lehren des Yoga in ihren Grund-
ziigen von den aus Vorderasien eingewanderten nomadischen
Volkern — den Aryas — eingefithrt wurden, die die Veden er-
schufen und ab ca. 1500 v. Chr. ihre Religion und Weltsicht in
weiten Teilen Indiens etablieren konnten. Es wurde davon
ausgegangen, dass die Aryas die dravidische Bevolkerung, die
sie auf dem indischen Subkontinent vorfanden, kolonialisier-
ten und die religiosen Anschauungen dieser Gartenbaukultur
zunehmend verdringten und durch ihre eigenen Schopfungs-
mythen und Gottesbilder ersetzten.

Gegen diese Einwanderungsthese spricht jedoch auch noch,
dass nirgendwo sonst, wo sich die Aryas niederlieffen, eine
ihnlich komplexe Wissenschaft vom Menschen und vom
menschlichen Geist entstand, wie sie der Yoga in seiner Ge-
samtheit darstellt.” Was auch immer die Forschung noch tiber
diese Urspringe herausfinden mag, eines ist gewiss: Die Aus-
formung der Philosophie und der Ubungspraxis des Yoga
fand auf jeden Fall in Indien statt.

Die Zeit der Veden

Abgesehen von diesen Meinungsverschiedenheiten tiber den
Ursprung und das Alter des Yoga herrscht in der Literatur
heute Ubereinstimmung dariiber, dass seine Weltsicht auf der
Grundlage der vedischen Kultur entstand. Basis dieser Kultur
sind die Veden (veda = »Wissen«). Sie bezeichnen umfing-
liche Schriften, die das gesamte mythologische, religiose und
kulturelle Wissen der Zeit von ca. 1500 bis ca. 500 v. Chr. zu-
sammenfassen.

Wichtig in unserem Kontext der Yoga-Traditionen ist die
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Feststellung, dass Yoga damals hauptsichlich von einzelnen
Asketen gelibt wurde, die sich einer zumeist aulerordentlich
rigiden und ritualisierten Praxis unterwarfen. Seit dieser Zeit
wird Yoga mit allen Formen von Askese gleichgesetzt. Den
meisten dieser Askese-Techniken ist gemeinsam, dass sie eine
grofle innere Hitze erzeugen, die Tapas (wortlich Glut) ge-
nannt wird. Das Anfachen der inneren Glut sollte bewirken,
dass zum einen alle Unreinheiten, alle Schwichen und Geliiste
in Korper und Geist verbrannt wiirden, und zum anderen,
dass mittels dieser Hitze der Korper wie ein Tongefaf} ge-
brannt wiirde, denn man nahm an, dass er dadurch stark und
widerstandsfahig gegen duflere Einfliisse werden konne. Diese
Asketen, die damals mit den unterschiedlichsten Askese-, aber
auch Atemtechniken experimentierten, um ihre Bewusst-
seinszustdnde zu verindern, wurden Rishis = »Seher« genannt.
Es heifit, dass sie in Zustinden tiefster Meditation oder sonsti-
ger visiondrer Bewusstseinserweiterung das Wissen geoffen-
bart bekamen, das uns als Veda tiberliefert worden ist.

Da im Zentrum der vier Veden religiose Hymnen, Spriiche
und Anleitungen fiir Opferrituale stehen, die das Herzstiick
der religiosen Praxis dieser Zeit ausmachen, zeigt auch die
Yoga-Praxis dieser Zeit starke Tendenzen, sich am Ritual zu
orientieren. Um die Rituale, die auf heiligem und damit gehei-
mem Wissen basierten, weiterzugeben und den jeweiligen
Gegebenheiten anpassen zu konnen, sammelten die Rishis
Schiiler um sich und begriindeten damit die Tradition der Wei-
tergabe des Wissens vom Lehrer an den Schiler (guru param-
para). Dabeti lassen sich zu dieser Zeit schon zwei Striange der
Vermittlung beobachten: zum einen die Vermittlung von Ritu-
alen jeder Art innerhalb der Priesterkaste (Brahmanen), zum
anderen die Weitergabe desselben auf den Veden basierenden
Gedankenguts in den Waldeinsiedeleien (aranyakas). Im Lau-
fe der Jahrhunderte nahmen Ausmafl und Umfang der Opfer-
rituale in der Gesellschaft wie auch bei den Brahmanen derma-
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8en zu, dass sie nicht mehr zu bewiltigen waren. Dadurch kam
es zu einem Ruckgang der vedischen Opferkultur und damit
zu einer Verschiebung der Wertigkeit religioser Handlungen
von einer ritualisierten Gestaltung duflerer Opfer durch die
Opferpriester (Brahmanen) zur Entwicklung des inneren Op-
fers — vor allem des Atems —, die die nachvedische Zeit kenn-
zeichnet'®. Auflerdem entwickelte sich in den Waldeinsiedelei-
en aber auch ein weniger institutionalisierter Umgang mit die-
sem spirituellen Wissen, worauf sich spater die mystischen
Traditionen des Yoga gegriindet haben.

Vedanta — die nachvedische Zeit

Diese Zeit und kulturelle Epoche, die am Ende der Ara der
Veden steht, wird Vedanta = »das Ende der Veden« genannt.
Statt einzelner Asketen, die sich in die Einsamkeit der Walder
und Gebirge zuriickzogen, fanden sich nun zunehmend spiri-
tuelle Gemeinschaften zusammen, die sich um einen Lehrer
(gurn) sammelten. Ziel dieser Zusammenkiinfte war es, ge-
meinsam Uber die groflen Fragen der menschlichen Existenz
zu reflektieren und Erkenntnisprozesse voranzutreiben, die
den Menschen halfen, sich in Bezug zum Absoluten zu setzen
und neue Formen religidser Praxis zu entwickeln. Die Schrif-
ten, die diesen Prozess bezeugen, entstanden ab dem 6. Jh.
v. Chr.und werden Upanishaden genannt. Im Laufe der nachs-
ten Jahrhunderte entwickelten sich in den vedantischen Lehr-
zirkeln wesentliche Leitgedanken und bedeutende Teile der
Ubungspraxis, die bis heute Giiltigkeit besitzen. Die Upani-
shaden, die iiber die Jahrhunderte bis ins 15. Jh. n.Chr. hinweg
entstanden, werden als die eigentlichen Grundlagentexte des
Yoga angesehen, und viele Lehrtraditionen und Schulen be-
zichen sich ausdriicklich auf das Wissen, das sie vermitteln.

Obwohl es sich bei den Lehren des Vedanta erklirtermaflen
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um ein Geheimwissen handelte, das der unmittelbaren Ver-
mittlung durch einen Guru bedurfte, 6ffnete sich die Yoga-
Lehre in dem Sinne, dass in den Lehrdialogen der Guru zu
seiner Frau oder zu einer Gruppe von Schiilern bzw. zu einem
ausgewahlten Schiiler sprach. Damit trat der Yoga heraus aus
der Sphire der Askese und fand Eingang in die Erziehung jun-
ger Menschen, die oft adliger Herkunft oder Sohne von Pries-
tern waren. Das fithrte dazu, dass Leitgedanken des Yoga sich
in der Gesellschaft etablieren konnten und in gewisser Weise
auch zunehmend die Weltanschauung der Menschen zu
prigen begannen.

Das epische Zeitalter

Diese Tendenz, dass bestimmte Lehren des Yoga zu Leitsit-
zen des gesellschaftlichen Lebens wurden, verstirkt sich noch
sehr mit der Verbreitung der groflen Epen Ramayana und
Mahabharata. Beide Epen, die wahrscheinlich in den Jahr-
hunderten vor der Zeitenwende entstanden, sind bis heute
in Indien auflerordentlich populir. Die Charaktere ihrer
Helden spiegeln bis heute die Idealbilder von Mann und Frau
wider, und besonders in dem in das Mahabharata eingefiigten
Lehrgedicht Bhagavadgita griinden sich die religiosen Yoga-
Wege, die auch jetzt noch der Mehrzahl der Inder Anleitung
fiir rechtes Handeln und einen ethischen Lebenswandel sind.
In der Bhagavadgita spricht der Gott Krishna zwar nur zu
einem Schiiler, aber der steht stellvertretend fiir jeden Men-
schen, der Begleitung braucht, um einen existenziellen Kon-
flikt zu 16sen und Maximen fiir das eigene Handeln erkennen
und dann auch umsetzen zu konnen. Die vier Yoga-Wege, die
in der Bhagavadgita beschrieben und erklirt werden, sind:
Karma-Yoga = »der Weg des Handelns«, Jnana-Yoga = »der
Weg der Erkenntnis«, Bhakti-Yoga = »der Weg der Hingabe
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an den gottlichen Willen«, und Dhyana-Yoga = »der Weg der
Meditation«.

Die Konzepte dieser Yoga-Wege (marga) finden sich mehr
oder weniger ausgepragt in allen spiteren Yoga-Traditionen,
auch in denen, die nicht religids ausgerichtet sind. Aber nicht
nur mittels ihrer Inhalte, sondern auch durch die Art der Ver-
mittlung, die in jedem Moment der Verstindnisfahigkeit des
Schiilers angepasst wird, fugt sich die Bhagavadgita ein in die
Reihe der zeitlosen Lehrschriften des Yoga, auf die wir bis
heute zurtickgreifen.

Der klassische Yoga Patafjalis

Um die Zeitenwende herum bildete sich der sogenannte klas-
sische Yoga heraus, der im »Leitfaden des Yoga« (Yoga-Sutra)
dargelegt wurde. Das Yoga-Sutra, das einem Autor namens
Patafjali zugeschrieben wird, sammelt das Wissen seiner Zeit
und entfaltet daraus eine Wissenschaft des Yoga, und zwar als
eine duflerst genaue und zeitlose Analyse der Funktionsweise
des menschlichen Geistes. Ebenso wie die beiden grofien
Geistesrichtungen der indischen Philosophie und Kultur, der
Samkhya und der Buddhismus, versteht sich auch der klassi-
sche Yoga als ein nicht-religioser Weg. Das Wissen, das im
Yoga-Sutra dargelegt wird, ist so zeitlos und allgemeingiiltig
fir jeden Menschen in (fast) jeder Kultur, dass es sich in den
meisten spiteren Traditionen wiederfindet. Insofern bildet es
auch keinen eigenen Traditionsstrang heraus, sondern wird
zum Bestandteil vieler anderer Traditionen. Sie tibernehmen
viele Leitgedanken des Yoga-Sutra, z.B. den des Umgangs
mit der Neigung des Geistes, sich zu identifizieren und anzu-
haften bzw. immer wieder die Zerstreuung zu suchen, oder
den der Voraussetzungen fiir jede Form von Ubungspraxis.

Patafijali entwirft einen »Achtgliedrigen Weg« (Ashtanga-
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Yoga), der den Ubenden Schritt fiir Schritt darin unterstiitzt,
die einengende und verblendende Kraft seines Gewordenseins
und seines Egos zu erkennen und zu transzendieren, um zu
dem dahinterliegenden ewigen Wesenskern vorzudringen und
sich in ihm zu erkennen.

Ebenso wie die Lehren Buddhas wendet sich Patafijalis Yoga-
Sutra an jeden Menschen, also nicht nur an eine kleine Gruppe
Suchender, die einer bestimmten Gesellschaftsschicht angeho-
ren. Es kann also tatsichlich im Sinne eines »Leitfadens« oder
»Ratgebers« benutzt werden, denn es vermittelt kein Geheim-
wissen und keine mystische Lehre. Deshalb bedarf es auch
nicht zwingend der Vermittlung durch einen Lehrer, sondern
es wird vielmehr davon ausgegangen, dass der Text selber das
Lehrmedium ist, das beginnt, zu dem Ubenden zu sprechen,
sobald er reif dafiir ist, ein solch transformierendes Wissen zu
empfangen und in seinem Leben umzusetzen.

Tantrismus

Sowohl die Lehren des Vedanta wie auch des Samkhya, des
Buddhismus und wie des klassischen Yoga versuchten den
Ubenden davon zu iiberzeugen, dass er nur frei werden und
seine leidbringenden Verhaltensweisen hinter sich lassen kann,
wenn er alle Anhaftungen an die Welt 1ost und sich ganz von
ithr — innerlich und duflerlich — zuriickzieht. Als Gegenpol zu
diesen weltabgewandten und weltverneinenden Sichtweisen
entwickelte sich ab dem 6. Jh. n.Chr. vor allem in Kaschmir die
Weltsicht des Tantrismus. Die Lehren des Tantra gelten als Of-
fenbarungen und damit als gottliches Wissen, sodass sich mit
dem Tantra nun wieder ein religios geprigter Ubungsweg aus-
zubilden begann. In ihm finden sich viele Einfliisse des dlteren
Vedanta und auch des Buddhismus, aber in einer vollig neuen
Zusammenschau und eingehend in eine revolutionir verander-

38



te Weltsicht. Tantrische Schiiler gehen einen Einweihungsweg
in enger Beziehung zu ihrem Lehrer, der sie lebenslang in im-
mer feinere Aspekte dieser mystischen Lehre einweiht. Mystik
heifit im Tantra, sich mit Gott (hier Shiva) zu vereinigen und
mit ithm als dem Urgrund allen Seins zu verschmelzen. Fiir
diese Transformation und Auflosung seiner alten Personlich-
keitsstrukturen braucht der Ubende zwingend einen Lehrer
(gurn) an seiner Seite, der ihm immer gerade so viel von dem
Wissen vermittelt, wie er verdauen kann, ohne psychisch Scha-
den zu erleiden. Da der Lehrer also im Tantrismus als Begleiter
und Wegweiser unverzichtbar ist, haben sich in thm viele un-
terschiedliche Schulen und Traditionen gebildet, die jeweils
stark gepragt sind von der spirituellen Vita und dem Charisma
ithres Begrinders. Einige dieser Schulen sind bis heute aktiv
und lebendig. Sie begegnen uns vor allem in den Lehrschriften
des Tantra, den Tantras (Schriften) und Sambitas (Sammlun-
gen), zu denen auch die wichtigsten Quellentexte der Yoga-
Meditation und des Hatha-Yoga zihlen.

Der Hatha-Yoga

Der Hatha-Yoga ist ein tantrischer Ubungsweg, der ganz be-
wusst die Erfahrung des eigenen Korpers und den Umgang
mit den ihm innewohnenden Kriften an den Beginn der
Ubungspraxis stellt. Wie alle Lehren des Tantra gilt auch der
Ubungsweg des Hatha-Yoga als geoffenbart. Es heifit, dass
Matsyendranath ihn empfing, als er ein Lehrgesprich Shivas
mit Parvati belauschte, die als seine Gemahlin seinen dynami-
schen, in die Welt wirkenden Aspekt darstellt. Die Ausfor-
mung dieses Weges, der ab dem 10. Jh. n.Chr. in Schriften
nachzuweisen ist, erfolgt seitdem in der Weitergabe der Leh-
re von Generation zu Generation vom Meister an den Schii-
ler. Die miindliche Belehrung, die Einweihung und spirituelle
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Begleitung gelten ganz besonders fiir die fortgeschrittenen
Techniken des Hatha-Yoga wie Pranayama, Mudra und die
vielfaltigen Methoden, mit denen der Schiiler sein Ego auf-
16sen soll. Mehr als in allen anderen Ubungswegen, in denen
die Lehrer-Schiiler-Beziehung eine wichtige Rolle spielt, wird
sie im Hatha-Yoga als unverzichtbar angesehen, wie die
Quellentexte immer wieder betonen.

Heute wird der Hatha-Yoga in seiner Bedeutung weitgehend
unterschitzt bzw. falsch eingeschitzt, wenn er auf das blofle
Austiben von Yoga-Haltungen (asanas) reduziert wird. Nach
dem Verstindnis der Meister des Hatha-Yoga wird er jedoch
immer ausdricklich als ein vollstindiger Erlosungsweg be-
schrieben, in dem die Transformation des Ubenden ganz im
Mittelpunkt steht. Auch wenn der eigentliche Sinn und die
Ausrichtung dieses Weges im Laufe der Jahrhunderte starken
Wandlungen unterworfen waren, hat sich dennoch die Vor-
stellung bis in die heutige Zeit hertibergerettet, dass man Yoga
bei einem Lehrer, einem Guru oder Meister lernt — und nicht
im Selbststudium oder aus Biichern.

Schauen wir uns deshalb die Lehrer-Schiiler-Beziehung etwas
genauer an, die so im Zentrum der Yoga-Lehre steht.

Die Schtler-Lehrer-Beziehung

Im Yoga entwickelte sich das Konzept des personlichen Leh-
rers nach dem Vorbild des personlichen Gottesbildes (Ishvara)
im Hinduismus. Im Hinduismus herrscht die Uberzeugung
vor, dass das Gottliche nicht nur der hochste » Ansprechpart-
ner« in allen spirituellen Belangen ist, sondern dass es ein gro-
Res Interesse hegt, dass die Menschen in den gottlichen Ur-
grund zurtckfinden konnen, der als thre Quelle angesehen
wird. Dafiir ist es wichtig, dass jeder einzelne Mensch im
Gottlichen das finden kann, was ihn anspricht und was jetzt,
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in diesem Leben und unter diesen Umstanden fiir ihn glinstig
und forderlich ist. Im Hinduismus wurden deshalb im Laufe
der Zeit fast uniiberschaubar viele Gottesbilder entwickelt,
von denen jedes einen Aspekt der gottlichen Bewusstseins-
kraft widerspiegelt. Aus dieser Vielzahl darf der Gliubige sich
einen Aspekt auswihlen, der fiir ihn geeignet ist, und ihn zu
seinem personlichen Gottesbild (Ishta-Devata oder Ishvara)
machen. Zwischen dem Gliubigen und seinem Ishvara baut
sich dann eine Beziehung auf, die sich im Laufe des gesamten
Lebens vertieft und auf einem immer umfassenderen Vertrau-
en grindet. Das fiihrt dazu, dass sich der Glaubige ganz von
dieser gottlichen Kraft inspirieren und fithren ldsst. Sie wird
zu seinem inneren Wissen, seiner inneren Stimme und damit
zu seinem inneren Lehrer.

Um den Charakter dieser engen Bezichung zwischen Gott
und Mensch darzustellen, wurde und wird in der indischen
Kultur das Géttliche oft in seiner Funktion als Lehrer gesehen.
Dieser Lehrer weif$ alles und ist erhaben tiber all die Irrtiimer
und Verwechslungen (avidya), in denen sich der menschliche
Geist in seinem Gewordensein und seiner Bedingtheit immer
wieder verfingt. Das Gottliche als Lehrer kennt auch die gro-
e Perspektive, in der sich das Schicksal und Leben jedes ein-
zelnen Menschen einfligt und die seinem Leben Sinn gibt. Der
Ishvaraist also der hochste Lehrer eines jeden Menschen, aber
nicht alle finden zu ihrem personlichen, inneren Gott oder
sind bereit dafiir, auf eine so indirekte und subtile Art unter-
wiesen zu werden.

Damit auch diese Menschen Zugang zum Wissen bekommen
konnen, stehen die menschlichen Lehrer zur Verfiigung. Jeder
spirituelle Lehrer auf Erden wird als ein Stellvertreter und das
Werkzeug des hochsten Lehrers (Gott z.B. in der Form von
Shiva oder Krishna) angesehen, weshalb sie sich in der indi-
schen Kultur seit jeher hochsten Ansehens und duflerster
Wertschitzung erfreuen. Oft ist einem Menschen sein Lehrer
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wichtiger als seine Eltern, denn es heifit, dass er von thm
das eigentliche — namlich das ihn wandelnde und erlésende —
Wissen empfangen hat, wihrend die Eltern ihn »nur« in den
Fertigkeiten unterrichteten, die er braucht, um sein Leben in
dieser Gesellschaft fiihren zu konnen.

Traditionell verlieflen die Jungen der oberen Kasten bereits im
Alter von acht bis neun Jahren ihr Elternhaus und zogen ganz
in das Haus des Gurus, den ihr Vater fir sie ausgewihlt hatte.
Sie lebten dort vollig eingebunden in den Alltag des Haus-
halts, in dem ihr Tag sich aufteilte in Lernen, Arbeiten und die
spirituellen Ubungen, die ihr Guru ihnen aufgab.
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DIE ANFANGE DES YOGA
IN DER ZEIT DER VEDEN

DIE TEXTSAMMLUNGEN DER VEDEN

Die Veden gelten als gottliche Offenbarungen (shruti), die von
den Sehern (7ishis) in der Meditation empfangen wurden. Da
sie als direkte Form des gottlichen Wissens angesehen werden,
wird den Worten der Veden in Indien bis heute hochste spiri-
tuelle Autoritit zugestanden. Sie gelten als unanfechtbar und
werden als ewig giiltig (sanatana) angesehen. Zur Zeit ihrer
Entstehung wurden die teilweise duflerst umfangreichen Text-
sammlungen ausschliefllich mtndlich tberliefert, und zwar
hauptsichlich in Form der sogenannten »Vedischen Gesingex.
Thre schriftliche Fixierung fand grofitenteils erst viele Jahrhun-
derte nach ihrem Entstehen statt.

Die Veden bestehen in der Hauptsache aus vier groflen Samm-
lungen (sambita) von Hymnen an die Gotter, von Gedichten,
Mythen und Opferformeln:

* Der Rig-Veda ist der ilteste Teil der Veden und wird viel-
fach als Herz dieses geoffenbarten Wissens angesehen. Im
Rig-Veda finden sich Hymnen auf eine Vielzahl von Gét-
tern, in denen ihr Wirken gepriesen und ihr Schutz herbei-
gefleht wird, sowie einige Schopfungsmythen.

* Der Sama-Veda ist ein Teil des Rig-Veda und umfasst
hauptsichlich rituelle Gesinge, die die vielfiltigen und um-
finglichen Opferhandlungen begleiteten.

* Der Yayur-Veda umfasst die Opferspriiche in Form von
Mantras. Sie stellen ein Geheimwissen der Priester dar, denn
es wurde angenommen, dass ein Opfer nur dann wirksam
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ist, wenn es von den richtigen rituellen Formeln begleitet
wurde. Auflerdem beschreibt der Yayur-Veda die Anord-
nung und die Form der unterschiedlichen Opferhandlun-
gen.

* Der Atharva-Veda entstammt teilweise ebenfalls dem Rig-
Veda, gilt aber als der jiingste Text. Seine ca. 6000 Verse be-
schiftigen sich mit magischen Heilriten, Formeln fiir die
Rituale, die das menschliche Leben strukturieren, aber auch
Versen, die sich mit Exorzismus beschiftigen oder damit,
wie ein gliickliches Leben zu fiihren sei.

Jeder der vier Veden zeigt eine innere Gliederung in vier auch

zeitlich geordnete Schichten:

e Die Sambitas sind die iltesten Teile des Veda, die die Verse,
Hymnen und Lieder umfassen.

* Die Brahmanas beschiftigen sich mit den Erklirungen der
Mantras und bilden mit den Ritualtexten das geheime Op-
ferwissen der Priester (Brahmanen).

* Die Aranyakas (wortl. »Waldtexte«) handeln von den Re-
flexionen, Meditationen und mystischen Erfahrungen der
Waldeinsiedler (vanaprashta) tiber das Wissen des Veda.

e Und schliefflich die Upanishaden als jingste Schicht. Diese
Texte enthalten philosophische, poetische und mystische
Reflexionen auf meditativer Basis iiber das menschliche
Sein.! Sie werden als »Erkenntnisteil« (jnanakanda) be-
zeichnet, denn ihr Ziel ist es, Weisheit zu erlangen. Sie sind
der universalste Bereich der Veden, wihrend die Hymnen
und Ritualanweisungen — »Handlungsteil« (karmakanda)
genannt—nur eingebettetin ihren religiosen und kulturellen
Kontext zu verstehen sind.

Dennoch finden wir auch in den verschiedenen Teilen der
Veden eine Vielzahl von universellen Ideen und Konzepten

begriindet, die in einer mehr oder weniger verinderten Form
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sich — roten Faden gleich — durch die gesamte Entwicklung
des Yoga hindurchziehen. Viele der groflen Themen des Yoga
wurden also bereits zu vedischer Zeit angelegt und haben teil-
weise bis heute kaum an Bedeutung verloren. Auf den folgen-
den Seiten mochte ich daher weniger eine Ubersicht iiber die
Inhalte der Veden geben, als vielmehr versuchen, eine Uber-
sicht {iber diese zeitlosen Themen herauszuarbeiten, von de-
nen viele uns auch heute noch bertihren und auf unserem
Yoga-Weg begleiten konnen.

DIE BEGRUNDUNG
DER LEHRER-SCHULER-BEZIEHUNG

Das Wissen des Veda war zum grofiten Teil geheim und durf-
te nur innerhalb der Traditionslinien von einem autorisierten
Lehrer — in der Regel einem Brahmanen — an seine Schiiler
weitergegeben werden. Ein wesentlicher Teil des Geheimnis-
ses bestand darin, dass die Texte in einer doppeldeutigen
Sprache verfasst wurden, und zwar doppeldeutig in dem
Sinn, dass vielen Worten — wie z. B. »Sonne« oder »Licht« —
neben ihrer alltdglichen Bedeutung noch eine symbolische
und spirituelle Bedeutung zugemessen wurde, die nur ver-
mittels der direkten Unterweisung erkannt werden konnte.
Viele Texte der Veden wirken deshalb auf den heutigen Leser
unverstindlich und erschlieffen sich thm nicht, denn sie wa-
ren von threm Grundverstindnis her darauf ausgelegt, dass
sie dem Horer (dem Schiiler) von seinem Lehrer nicht nur
erklidrt wurden, sondern dass man auch gemeinsam tber die
Kernaussagen reflektierte und vor allem meditierte. Das war
der eigentliche Weg, iber den sich die spirituelle Essenz des
Wissens erschlieffen sollte. Gleichzeitig sollte die personliche
und langjihrige Begleitung durch einen Lehrer auch sicher-
stellen, dass es aufgrund des hohen Anteils an rituellen und
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magischen Formeln nicht zu personlichen Zwecken miss-
braucht wurde.

»Unter der vedischen Tradition versteht man eine ununter-
brochene Lehrer-Schiiler-Nachfolge (guru parampara), in der
spirituelles Wissen von Generation zu Generation weiterge-
geben wird und die sich in der direkten Nachfolge der vedi-
schen Rishis (Seher, Weisen) sicht. Die vedische Tradition
sieht sich damit als einen Fluss des Wissens (veda), der dem
Schiiler spirituelles Wissen wie zum Beispiel den Gebrauch
von Mantras oder das Wissen um hohere Bewusstseinszustin-
de (samadhi) vermittelt. In diesem Sinne werden die Veden
nicht als eine Schrift aufgefasst, die statisch ist, sondern eher
als ein Reservoir an Wissen, das am Ursprung der Schopfung
steht und das in verschiedenen Zeitaltern zu verschiedenen
Ausdrucksformen fithrt.«?

RISHIS UND MUNIS - ZWEI PROTOTYPEN
DES YOGIS BILDEN SICH HERAUS

Bereits seit frithester Zeit lasst sich beobachten, dass der Yoga
sich sowohl vermittels eines Lebensstils erfahren lief}, der der
Welt zugewandyt, als auch eines, der der Welt abgewandt war.
Dass wirklich beide Ansitze moglich sind, zeigt sich dadurch,
dass sich die Traditionslinien der Yoga-Meister, die Haushil-
ter waren und mit ihren Familien und Schiilern zusammenleb-
ten, und die der herumwandernden Asketen bis in die heutige
Zeit erhalten haben. Jeder dieser Lebensstile vermittelte in der
Begegnung mit dem Yoga unterschiedliche Einsichten und Er-
kenntnisse, die auch in einer jeweils ganz eigenen Weise an die
Schiiler weitergegeben wurden. Sicher erfahren wir heute
noch den Yoga in einer schier iberwiltigenden Fiille, weil sich
diese beiden Zuginge zum Wissen so vollkommen erginzten
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