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Vorwort

In der Geschichte der letzten hundert Jahre gab es einige groBe
Wendepunkte. Prigend waren da fiir die Industrienationen die
1940cr-Jahre, wihrend derer in Europa Krieg und Zerstérung
herrschten. Fiir die meisten anderen Linder begann zu der Zeit die
Befreiung von der jahrhundertelangen kolonialen Unterdriickung.
Der Begriff des Yoga war im Westen in dieser Zeit noch maBgeblich
gepragt vom Wirken Swami Vivekanandas (1863—1902), der Ende
des 19. Jahrhunderts zu einer der wichtigsten Figuren des Ost-
West-Dialogs wurde. Zu seinem Verstandnis von Yoga gehorte die
Auffassung, dass wir, wenn wir uns als Korper begreifen, uns vor
den anderen Korpern beschiitzen wollen; und damit geraten wir in
Trennung und entfernen uns vomYoga. In dieser Zeit war fiir Men-
schen in Indien Yoga vor allem geprigt von Ritualen, die zu ihrem
Leben gehorten. In Form von Pranayama- oder Meditationsiibungen
praktizierten sie Yoga alsTeil ihrer spirituellen Bemiihungen oder als
korperertiichtigende Ubungen, die sie rein hielten und ihre Askese
vorantrieben.

Die verheiBungsvollen Umwalzungen der 196oer-Jahre auf den
StraBen und in den Universitaten der Industrielander anderten das
Gesicht des sozialen Lebens und verhieBen neue unbekannte Frei-
heit fir Frauen, Mut gegen autoritire Repressionen und eine se-
xuelle Revolution. In der damaligen sogenannten Dritten Welt
wirkten diese Stiirme auch. Die Autoritat der Herrenlander wurde
infrage gestellt, das Wirken und die Botschaft von Menschen wie
Martin Luther King Jr. oder Mahatma Gandhi nahmen einen neu-
en Stellenwert ein und die Machtstrukturen in der eigenen Gesell-
schaft wurden zunehmend kritisch betrachtet.

Der Westen hat in dieser Phase ein eigenes Bild von Yoga ent-
wickelt. Bekannte Menschen wie etwa die Beatles verliechen durch
ihr Interesse an der indischen Spiritualitit auch dem Yoga ein neues
Gesicht. Offenheit, Toleranz und ein Sinn fiir die Verbindung zwi-
schen Kérper und Geist scheinen damals die groB3e Faszination aus-

gemacht zu haben. Hingegen war in Indien fiir viele yogatibende



Lehrer und auch fiir uns Schiiler zu der Zeit Yoga ein Weg, die eige-
ne Religion und die geistigen Anschauungen frei zu iberdenken und
neu auszurichten. Das Ziel dabei war, von der unbedachten Moder-
nisierung und Nachahmung des Westens wegzukommen. Die neu-
enYogaschulen, die entstanden, waren meistens gepragt von dieser
Haltung, auch wenn bei ihnen die Kérper- und Atemiibungen eine
zentrale Rolle spielten.

Die Jahre um den Beginn des neuen Millenniums markierten die
groBe digitale Revolution, die von Jahr zu Jahr das Leben in allen
wohlhabenden Landern nachhaltig und tiefgreifend veranderte; und
dies geschah und geschicht auch in drmeren Lindern wie Indien.
Auf einmal war die Kommunikation mit Menschen, die man nur
selten sah oder noch nie gesehen hatte, viel leichter moglich. Infor-
mation verbreitete sich in Rekordeile und wir waren globalisiert,
ohne dass wir diese Globalisierung auf eine gezielte Weise ange-
strebt oder befiirwortet hatten — mit all ihren positiven und auch
den problematischen Seiten. Hier hat sich auch das Bild von Yoga
auf eine Art und Weise verdndert, wie man es zwanzig Jahre zuvor
noch gar nicht fiir méglich gehalten hitte. Yoga ist im Zuge dessen
auch in allen europdischen Landern zu einem Begriff geworden. Er
genieBt fast universell ein gutes Ansehen, bewegt Geld in unglaub-
lichen Mengen und wird dabei zuallererst als eine Kérperdisziplin
fiirs Wohlsein verstanden.

Viele Menschen, die unermiidlich unterwegs gewesen waren,
um die Anerkennung fiir Yoga zu erreichen, hinter dem sie ein
groBes universelles Wissen, basierend auf tiefsten menschlichen
Erfahrungen, geschen haben, versetzte diese Entwicklung in ein
freudiges Erstaunen. Gleichzeitig kommen aber auch Befiirchtun-
gen auf, dass all diese neuen Trends an den eigentlichen Inhalten
des Yoga vorbeigehen. Gerade deshalb ist es nun nétig, dafiir zu
sorgen, dass das Bild des Yoga in Zeiten der ungefilterten Massen-
kommunikation zumindest teilweise unbeschadigt bleibt. Denn nur
so konnen wir aus den Weisheiten desYoga wahrhaftig und aus dem
Vollen schopfen.

Wenn wir denYoga in dem, was er wirklich ist, verstehen wollen,

ist es heute unerlasslich, dass wir ihn in seinem philosophischen und
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geistigen Kontext betrachten. Denn letztlich ist es dieser Kontext,
weshalbYoga weltweit bis heute noch eine Faszination ausiibt. Ohne
diesen Kontext ist Yoga lediglich ein durch neue, bessere Methoden
austauschbares System der Kérperschulung,

Begeistern Sie sich fiir Yoga? Interessieren Sie sich dafiir, dass es
nicht austauschbar und durch eine »schlauere« Képeriibungsmetho-
de ersetzbar wird? Dann erfordert es, in die Welt des Astangayoga
einzusteigen und die Hbungen im ecigentlichen Kontext desYoga zu
sehen, sodass diese Hbungen nicht nur wohltuend sind und nachge-
wiesene Wirkungen auf Kérper und Geist haben, sondern vielmehr
zu einer Gelegenheit werden, sich und den eigenen Kérper in einer
ganzheitlichen Weise zu verstehen und eine innere Transformation
in Gang zu bringen.

Der Weg einer solchen umfassenden Transformation iiber Yoga
wird im Yogasatra des Patafijali beschrieben, und dies bildet auch die
Grundlage fiir dieses Buch.

Vielen Dank an dieser Stelle an Catherine Miiller (www.yoga-
raum-olten.ch) aus Olten, die mit groBer Lust und Sorgfalt viele
Seminaraufnahmen transkribiert und redigiert hat, was dann zur

Vorlage fiir dieses Manuskript wurde.



Zur Schreibweise der Sanskritworter

Die Fremdwérter sind alle in der international anerkannten Uber-
tragungsweise der Sanskrit-Schrift in die europdische Schrift ge-
halten. Das Wort Sanskrit verrit schon die Fehler, die in Ubertra-
gungen enthalten sein kénnen, denn die Sprache heilt eigentlich
Samskrt, was ibersetzt »eine vollkommene Sprache« bedeutet.
Selbst das Wort Yogasatra miisste Yogasatram in der Singularform
oder Yogasutrani in der Pluralform lauten.

Die Wortiibersetzungen lehnen sich an die Aussagen, die in die-
ser Lehrschrift gemacht werden, an. Die gewahlte grammatikali-
sche Form der Worter ist eine, die im Text erscheint. Bei den Uber-
setzungen sind wie tiblich die nominativischen Singular-Worter auf
ihre Grundform reduziert: dsanam (neutrum) wird asana geschrie-
ben, samadhih (maskulinum) wird samadhi geschrieben und dharana
(femininum) bleibt dharana.

Am Ende des Buches ist ein Glossar mit allen Sanskrit-Wortern,
die in den hier zitierten Versen aus dem Yogastitra erscheinen. Um
es ubersichtlich zu halten, sind nicht alle Formen eines Wortes
libersetzt, die irgendwo im Text erscheinen, sondern meist nur die

Grundform.
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DIE SANSKRITBUCHSTABEN UND IHRE AUSSPRACHE:

kann

Kahn

Kind

Brise

kurz

Kuhle

r mit zuriickgezogener Zunge

Kehle

Keim

Kohle

Kraut

nasal klingend

der vorhergehende Vokal wird leicht ausgehaucht

Hang

Tschechien

Dschungel

wie »gnj«

Senor (wie »nj«)

¢ mit zurtickgezogener Zunge und Zungenspitze am Gaumen
d mit zurﬁckgezogener Zunge und Zungenspitze am Gaumen
n mit zurlickgezogener Zunge und Zungenspitze am Gaumen
t mit Zungenspitze unter der oberen Zahnreihe

d mit Zungenspitze unter der oberen Zahnreihe

ja

wann

ich (Zungenspitze hinter dem Unterkiefer)

Muschel (Zunge zurtickgezogen und Zungenspitze am Gaumen)
Muss



TEIL EINS

BEGRIFFSKLARUNG

Der Begriff Astangayoga

Zunichst ist es mir wichtig, mit einem verbreiteten Missverstindnis
aufzurdumen. Der Begriff Ashtanga-Yoga ist recht bekannt, da er oft
als Name fiir eine bestimmte Richtung vonYoga verwendet wird, die
heute schr verbreitet ist. Diese Yogarichtung geht zuriick auf einen
bekannten Yogameister aus Mysore in Stdindien, auf Pattabhi Jois.
Der von ihm gewahlte Name fiir seinen Stil ist » Ashtanga-Vinyasa-Yo-
ga, und dieser Name wird gemeinhin zu »Ashtanga-Yoga« verkiirzt.
Astanga in Sanskrit heift »acht Glieder«. Der achtgliedrige Astangayoga
ist eine grundsatzliche Struktur, wonach Yoga geordnet und verstan-
den wird. Das Sanskritwort Vinyasa bedeutet »eine Reihe ineinander
fihrender Positionen«. Bewéhrt ist zum Beispiel aus demYoga der Son-
nengruB, eine Reihe von Kérperpositionen, bei denen eine Haltung
flieBend zur néchsten fiihrt. Hierbei werden acht Glieder des Kérpers
geiibt — die zwei groBBen Zehen, die zwei Knie, die Brust, die Stirn und

die zwei Hinde — und mit ihnen wird zum Héhepunkt der Ubungsab—



folge der Boden beriihrt. Das ist eine ziemlich gewéhnliche Andachts-
stellung in Indien, mit der man seine Ehrfurcht gegeniiber der Sonne
zeigt; entsprechend heil3t diese Bewegungsabfolge Saryanamaskar oder
»der GruB} an die Sonne«. Man kénnte diesen Gruf3 »ein Vinyasa der
acht Glieder« nennen oder eben »Ashtanga-Vinyasa-Yoga«.

Der Begriff Astangayoga jedoch bedeutet ganz etwas anderes. Bei
Astangayoga geht es um ein holistisches Konzept, um eine Struktur
fir eine ganzheitliche und spirituelle Personlichkeitsentwicklung,
Dieses wird ausfiihrlich beschrieben im Grundwerk des Yoga, dem
Yogasutra des Patanjali. Einen in unserer Zeit entstandenen Stil mit
diesem Namen zu beschreiben kann zum Problem werden, weil es
uns von einem wesentlichen und majestatischen Konzept des Yoga
ablenkt. »Ashtanga-Yoga« als ein Stil des modernen Yoga ist verbrei-
tet. Doch halt! Wir sollten uns, wenn wir nicht auf der Oberflache
eines Yogaverstindnisses schwimmen wollen, mit dem wirklichen
Astangayoga vertraut machen. Deshalb ist das Thema hier eben dieser
Astangayoga. Es geht mir dabei nicht um ein altes, historisch wertvol-
les Bild desYoga, sondern um ein leibhaftig relevantes Konzept, das
unserem Leben und unserem Tun aus der Perspektive des Yoga eine

klare Struktur geben kann.

Astangayoga im Yogasutra

Yoga ist vor allem eine Weltanschauung, es ist, um einen Begriff aus
dem westlichen Kontext zu verwenden, »ein philosophisches Sys-
tem aus Altindien«. Zusammen mit dem System des Samkhya bildet
es eine solide Weltanschauung, deren Ziel es ist, den Weg des Lei-
dens und auch den Weg aus ihm heraus aufzuzeigen. Patanjali wird
unangefochten als der Griinder des Yoga angeschen, das von ihm
verfasste Yogasatra gilt als die Quellschrift dieser Anschauung.
Dieses Buch ist eine Erginzung zu der von mir verfassten Uber-

setzung des Yogasiitra®. Das zweite Kapitel des Yogasitra heil3t

* Patanjali — Das Yogasitra: Von der Erkenntnis zur Befreiung, Einfiihrung, Uber-

setzung und Erlauterung von R. Sriram, Theseus Verlag, Bielefeld 2006
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Sadhana-Pada, wortlich »der Abschnitt Uber die Hbung«. In eben
diesem Kapitel legt Patanjali das System des Astangayoga dar, und im
dritten Kapitel des Yogasatra schlieBt er das Thema ab. Das vorlie-
gende Buch soll dazu inspirieren, dieses spannende Thema der acht
Glieder naher kennenzulernen. Es wird uns helfen, eine Struktur fir
all jene Bemithungen zu finden, die einen langen Atem benétigen;
auBerdem kann es Ideen aufzeigen fiir alle unsere Visionen, die wir
verwirklichen mochten. Es wird uns darin unterstitzen, auf eine
didaktisch gut aufgebaute Weise unserem Ziel niher zu kommen.
Insofern ist das hier ein Thema, das jedem und jeder dienlich sein
kann. Fiir diejenigen, die sich intensiver mit Yoga vertraut machen
wollen, ist es genau der Einstieg, der in das Zentrum desYoga fiihrt.

Das Buch besteht aus dreiTeilen. Der erste Teil fihrt uns ein in die
Weisheit des Yoga, die als Basis fiir alle unserer Handlungen dienen
und dem Leben mehr Schirfe geben kann. Im zweiten Teil werden
drei Schritte beschrieben, die den Ubungen der einzelnen Yogaglie-
der mehr Gewicht und Wirksamkeit verleihen werden. im dritten
werden schlieBlich das Schema des achtgliedrigen Yogapfades naher

erlautert und die acht Glieder nacheinander einzeln dargestellt.

Der Begriff Kriyayoga

Um in das Thema einzusteigen, ist es hilfreich, zuerst auf Kriyayoga,
den Yoga der Reinigung, einzugehen. Im Kriydyoga geht es darum,
wie wir handeln koénnen, sodass unsere Handlungen auf uns eine
lauternde Wirkung haben.

Anhand eines einfachen, alltiglichen Beispiels kénnen wir sehen,
was Kriydyoga bedeutet: Wir wollen ein Haus bauen. Dafiir brau-
chen wir Zeit, Energie und Aufmerksamkeit. Ist unser Einsatz in-
tensiv, so bleiben wir fokussiert auf unser Vorhaben; je intensiver
wir sind, desto ziigiger und wacher kénnen wir das Vorhaben voran-
treiben. Die Dringlichkeit hinter unserem Einsatz ist zwar wichtig,
doch muss dieser auch verniinftig und passend zu unseren Verhalt-
nissen ablaufen. Es miissen dabei unsere finanziellen Moglichkeiten,

unsere Bedurfnisse, unser Konnen, unsere Grenzen usw. bertick-



sichtigt werden. Sonst kann es passieren, dass wir eventuell das Ziel
— ein schon gebautes Haus, das man bewohnen will und in dem man
gliicklich ist — zwar erreichen, wir aber im Zuge dessen an vielen
Nebenwirklungen — wie etwa durch finanzielle oder emotionale
Schaden — leiden. Achtsamkeit als ein Regler des Eifers ist hier un-
abdingbar. Letztlich miissen wir uns bewusst bleiben, dass wir nicht
alles alleine zum Erfolg bringen kénnen. Da sind auch Handwerker,
Architekten, Produkte, die fiir den Hausbau geliefert werden, un-
giinstige Wetterbedingungen und weitere unvorhersehbare Zufille
oder gar Unfille, die wir nicht voraussehen kénnen. Sehr wohl lasst
sich deshalb sagen, dass beim Erfolg nicht alles in der eigenen Hand
liegt.

Hierzu heiB3t es im Yogasatra in Vers 2.1:

R I D R I BIC I E e DI IS

tapas svadhyayesvarapranidhanani kriyayogah

Mit Bereitschqﬁ zumVerzicht Ieidenschcyftlich zu handeln, dabei durch Riick-
sicht auf die eigenen Krdfte und Grenzen iiber sich selbst zu lernen und dem

Unvorhersehbaren gegentiber offen zu sein, das wird Kriydyoga genannt.

Mit anderen Worten: Wenn eine Handlung mit unbeschranktem
Einsatz und unter Beriicksichtigung individueller Fihigkeiten und
Grenzen unternommen wird, ohne dass dabei der Eigenwille tiber-
schatzt wird, konnen wir zuversichtlich bleiben, dass diese Hand-
lung zum Erfolg fiihrt. Das ist eine Formel fiir erfolgreiches Han-
deln: Tun, was zu tun ist, achten, was eigene Grenzen beziiglich des
Zieles sind, und lassen, was gelassen werden soll. Das ist eine schlaue
Art und Weise zu handeln, denn wir sind hier involviert, versuchen
realistisch zu bleiben, kénnen bei Uberraschungen zligig reagieren,
ohne von Angst oder Frust abgelenkt zu werden, und kénnen mit
Anderungen im Ziel oder mit Misserfolgen gelassener umgehen.

Das kann unseren Geist vom Ballast der eigenen Verhaltensmuster
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befreien und die Knoten in unserer Seele lockern. Solches Handeln

ist eine edle Form vonYoga, namlich Kriyayoga.

Das sagt hierzu das Yogasatra 2.2:

AT FANATRI OIS

samadhibhavanarthah klesa tanukaranarthasca

Solches Handeln schwicht die Klesas [die tief liegenden storenden Krdfte] ab
und fiihrt zur villigen Klarheit.

Drei Einstellungen als tragende Saulen

Diese Gedanken aus dem Kriydyoga bilden die Basis fiir den Weg
des Yoga. Sie helfen uns, Yoga nicht einfach als eine Abfolge von
ubungen zu schen, sondern vielmehr als eine Haltung hinter jeder
Handlung, die wir alle als eine Hbung betrachten konnen. Diese
Grundeinstellung zu beherzigen ist wichtig, wenn wir zu den acht
Gliedern desYoga kommen. Wir laufen sonst Gefahr, dass wir blind
hinter den Yogaiibungen her sind, ohne aufzupassen, ob sie fiir uns
passend sind oder nicht. Oder wir sind dann sehr bedacht darauf,
was wir ben6tigen und was fiir uns wohltuend ist, und verfallen in
eine auf uns selbst fixierte Betrachtung der ["Ibung. Oder aber wir
werden zu selbstsicher und vergessen dabei, dass wir nie Meister
aller Situationen sein konnen, sondern dass es so etwas wie eine ho-
here Gewalt gibt. Kriyayoga lehrt uns in diesem Zusammenhang drei
wichtige Einstellungen, die wie tragende Saulen fungieren kénnen:
die Dreiheit der Dringlichkeit, Achtsamkeit und Ergebenheit.





