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Raga-Yoga

Leitfaden fur einen ganzheitlichen Weg
der Transformationdurch Leidenschaft

Dieser Leitfaden fiir einen ganzheitlichen Yoga-Weg der Transformation durch Leidenschaft
fasst die bisherigen Ergebnisse meiner theoretischen Studien und praktischen Erfahrungen
auf diesem Weg zusammen. Diese Erkenntnisse und Erfahrungen habe ich durch das Studium
der Indologie, der Religionswissenschaft und der Theologie, durch umfangreiche Lektiiren
sowie durch praktische Ausiibung verschiedener Yoga-Techniken und der stdindischen
Kampfkunst Kalarippayatt gesammelt.

Der Leitfaden ist nicht als wissenschaftliche Studie konzipiert, sondern nur als Sammlung der
Gedanken und Ubungen, die mir auf dem Weg wichtig geworden sind. Er enthalt daher keine
Literaturverweise und fachwissenschaftliche Diskussionen, auch wenn eine Kritische
Auseinandersetzung mit verschiedenen Theorien der Forschung an einigen Stellen erkennbar
sein mag. Allerdings verwende ich bei Begriffen aus dem Samskjyta (Sanskrit) stets eine
indologische Umschrift, um eine differenzierte und eindeutige Wiedergabe der in dieser
Sprache verwendeten und mundlich wie schriftlich klar unterschiedenen Laute zu erreichen
und Verwechslungen zu vermeiden.

In der Einleitung (1) werde ich zunédchst den vorliegenden Leitfaden und den Weg, den zu
gehen er einladt, etwas ausfuhrlicher erlautern. Danach werden die theoretischen Grundlagen
des Raga-Yoga-Weges dargestellt. Zunachst wird ein Uberblick (2) uber die kulturellen
Traditionen, die diesen Weg gepriigt haben, nimlich Yoga, indische Kampfkunst, Ayurvéda,
Tantra und Bhakti, Konzepte der Liebe sowie &sthetische, rituelle, mythologische und
philosophische Traditionen, gegeben. Danach folgt die Erlauterung der diesem Weg
zugrundeliegenden philosophisch-religiosen ldeen Uber die Grundprinzipien des Seins und
des Weltbildes (3) sowie des Menschenbildes (4). Im Anschluss werden magliche Ziele des
Yoga-Weges (5), die drei Hauptaspekte (6), verschiedene Richtungen (7), Glieder (8) sowie
einzelne Techniken und Methoden (9) des Yoga vorgestellt. Am Ende steht eine Darstellung
der Ubungs- und Verwirklichungspraxis (10).



1 Leitfaden fiir einen Yoga-Weg der Transformationdurch
L eidenschaft

Dieser Leitfaden trdgt den Titel Raga-yoga: Leitfaden fiir einen ganzheitlichen Weg der
Transformation durch Leidenschaft. Dieser Titel weist auf einige Charakteristika des Weges
hin. Eine zentrale Besonderheit dieses Weges ist es, dass er ausdricklich mit Leidenschaft
(Raga) verbunden ist, im Unterschied zu vielen anderen Yoga-Wegen, die auf
Leidenschaftslosigkeit (Vairagya) abzielen. Aulerdem ist es ein ganzheitlicher Weg, auf dem
es zu einer Transformation des gesamten Menschen kommen kann.

Wenn man alle Charakteristika dieses Yoga-Weges in einem fiir das Samskyta typischen
Bandwurm-Kompositum ausdriicken will, lisst er sich in einem einzigen Wort als Sakti-Siva-
Maithuna-Sngara-Bhakti-Rasamyta-Sambhdga-Saundarya-Raga-Triguna-Tantra-Samadhi-
Cit-Kundalini-Y 6ga-Parinama-Marga-Paddhati bezeichnen. Ubersetzt heiit das: ,,Leitfaden
(Paddhati) auf dem Weg (Marga) der Transformation (Parindma) durch die Verbindung
(Yoga) der zusammengerollten Schlangenenergie (Kundalinl) mit dem Bewusstsein (Cit) zur
Versenkung (Samadhi) in die Leidenschaft (Raga) fiir die Schonheit (Saundarya) der Welt
(Jagad) im Gewebe (Tantra) der drei Eigenschaften (Guna) und den Genuss (Bhoga) des
Nektars der Unsterblichkeit (Amrta) der Essenz (Rasa) der Hingabe (Bhakti) in der erotischen
Empfindung (Srigara) bei der Paarung (Maithuna) von Frau (Sakti) und Mann (Siva)®.

1.1 ,Leitfaden*: Paddhati

Paddhati heiflt wortlich das ,,Setzen (dha-) des FuBles (pad)“. Es kann eine ,,Fuspur*
bezeichnen, als Titel von wissenschaftlichen Werken auf Samskrta bezeichnet es einen
,Leitfaden oder ,,Wegweiser. Ein solcher Leitfaden kann bei der Orientierung helfen, die
Erfahrungen, zu denen er den Weg weist, kann er natiirlich nicht bieten, diese muss jeder
selbst machen.

Dieser Leitfaden soll eine Art Reisefiithrer auf dem Yoga-Weg der Transformation durch
Leidenschaft und zugleich ein Reisebericht oder Reisetagebuch meiner eigenen Erfahrungen
auf diesem Weg sein. Ein Reiseflihrer zeigt mogliche Reiserouten, die einzelnen Stationen
auf diesen Routen sowie erlebenswerte Attraktionen und mdgliche Aktivitdten an den
einzelnen Stationen. Manchmal stellt er auch verschiedene mdgliche Wege und Umwege vor
und ladt dazu ein, sie auszuprobieren. Er kann dazu anregen, diese Reise durchzufihren und
bestimmte Erfahrungen zu machen.

Die Entscheidung dazu, aufzubrechen, einen bestimmten Weg einzuschlagen und zu gehen,
die tatsdchliche Reise also, kann einem ein Reisefthrer natlrlich nicht abnehmen. Diese
Reise muss jeder Reisende selbst auf seine eigene Weise machen und dabei seine eigene
»~FuBspur hinterlassen. Denn eigentlich entsteht der Weg ja erst beim Gehen und entsteht bei
jeder Reise neu. Er ist die FuBspur, die wir hinterlassen haben und im Zurlckschauen
erkennen kdnnen und die wir nicht ein zweites Mal genauso gehen konnen, da dieser Weg
und wir selbst uns durch diese Reise verandert haben.

Da die FuBspur oder Reiseroute erst nach der Reise im Zurlickschauen wirklich erkannt
werden kann, ist dieser Reisefuhrer zugleich und eigentlich ein Reisebericht oder
Reisetagebuch meiner bisher vollfiihrten Reise.



1.2 ,auf dem Weg*“: Marga

Der Weg oder die Reiseroute ist gekennzeichnet durch die einzelnen Stationen des Weges,
die Landschaft, durch die er fihrt, die Erfahrungen, die auf der Reise gemacht werden, und
den Erkenntnissen, die auf dem Weg gewonnen werden.

Als Symbol oder Metapher ist der Weg in vielen religidsen und spirituellen Traditionen
verbreitet. Er steht dafir, dass die Religion kein starres, fertiges und abgeschlossenes System
ist, sondern ,,auf dem Weg®, im Verlauf unseres Lebens durch Erfahrungen und Handlungen
gelernt und gestaltet werden muss. Natirlich gibt es grof’e Unterschiede zwischen diesen
Wegen und ihren religiésen Hintergriinden, die folgende Ubersicht soll lediglich die zentrale
Bedeutung dieses Motivs andeuten, ohne eine ldentitat oder Ubereinstimmung zwischen
diesen Wegen zu behaupten.

Im Hinduismus werden verschieden Arten der religidsen Praxis als Marga ,,Weg* bezeichnet.
So kann von einem ,,Weg der Erkenntnis® (Jiana-Marga), einem ,,Weg der Taten* (Karma-
Marga), von einem ,,Weg der Hingabe* (Bhakti-Marga) oder einem ,,Weg des Yoga“ (Yoga-
Marga) gesprochen werden. Die acht Glieder (astanga) des Rajaydga nach Patafijali werden
in der Regel auch als acht Stufen oder Schritte auf einem Weg verstanden.

Im Buddhismus wird die Befreiung vom Leiden, das zentrale Thema dieser Religion, auf dem
»edlen achtgliedrigen Pfad“ (Aryastanga-marga) erreicht. Die drei Hauptstrdomungen des
Buddhismus werden hiufig als ,,Fahrzeug der Hérer oder ,,Kleines Fahrzeug® (Sravakayana
oder Hinayana), ,,GroBes Fahrzeug“ (Mahayana) und ,,Diamantfahrzeug®“ (Vajrayana)
bezeichnet. Der zweite Teil dieser Bezeichnungen (Yana) bezeichnet etwas, das zum Gehen
oder Fahren dient, es kann mit , Fahrzeug® iibersetzt werden, kann aber auch ,,Weg*
bedeuten.

Die Thora handelt Uberwiegend vom Weg des Volkes Israel aus der Gefangenschaft in
Agypten — dem ,,Auszug* oder ,, Aus-weg* (Ex-odus) aus der Sklaverei — durch die Wiste ins
gelobte Land. Auch die Ubrigen Schriften der judischen Bibel beschreiben in erster Linie den
Weg des Volkes Israel mit seinem Gott und den Weg dieses Gottes mit seinem Volk.

Im Neuen Testament stellen die Evangelien den Weg Jesu zum Kreuz (via crucis) dar, die
Apostelgeschichte stellt den Weg seiner Jinger und des entstehenden Christentums in der
antiken Welt dar. Die christlichen Mystiker beschreiben ihre Erfahrungen als Weg der
Reinigung (via purgativa), als Weg der Erleuchtung (via illuminativa) und als Weg bis zur
mystischen Vereinigung (unio mystica).

Im Islam wird die Rechts- und Verhaltensordnung als Sarfah ,,Weg“ bezeichnet. Im
Stfismus, der islamischen Mystik, ist der Name fiir die mystischen Schulen Tarigah, das
bedeutet ebenfalls ,,Pfad*“ oder ,,Weg®. Die islamischen Mystiker (Stfis) kennen einen Pfad
mit vier Stationen: Sari’ah (islamisches Gesetz), Tariqah (mystischer Weg), Hagqiqah
(Wahrheit) und Ma’rifa (Erkenntnis).

Die Aleviten bezeichnen ihre Religion als Weg (Yol). Dieser Weg hat fir sie vier Tore, deren
Namen den Stationen des Siifismus entsprechen: Sari’ah, Tariqah, Ma’rifa und Haqiqah, und
vierzig Stufen.

Im Daoismus ist das Dao (oder Tao) ,,Weg“ das Grundprinzip der Religion, von dem sie
ihren Namen bekommen hat. Dao bezeichnet den Weg des Wandels und Ausgleichs von Yin
und Yang, der beiden gegensatzlichen und einander ergdnzenden Aspekte des Dao.

Der Weg ist Symbol fiir die Religion, das religidse Leben und die religiose Entwicklung. Er
ist aber auch Symbol fur das ganze Leben, das als eine einzige Reise betrachtet werden kann.



Das menschliche Leben und Streben ist, solange wir leben, nie abgeschlossen, fertig,
vollkommen, sondern immer in Entwicklung, auf dem Weg.

Neben der symbolischen, metaphorischen Bedeutung des Wortes Weg spielen aber auch
reale, duRere Wege und Reisen eine wichtige Rolle. Die meisten Religionen kennen
Pilgerfahrten zu heiligen Orten: Nach Jerusalem, Mekka, Rom, Santiago de Compostela,
Bodh Gaya, Varanasi oder zu anderen heiligen Orten (Tirtha), sei es regelmaliig, zu einem
besonderen Fest oder Gberhaupt nur einmal im Leben. Eine echte Pilgerfahrt verbindet in der
Regel die &ulere Reise zu einem bestimmten heiligen Ort mit der symbolischen, inneren
Reise, der personlichen Entwicklung, die auf dem Weg geschieht. Auch nicht-religiose
Reisen konnen Ausdruck oder Ausloser fir innere Verdnderungen im Leben des Reisenden
sein.

Jeder Weg hat ein Ziel, zu dem er flhrt, auf das man sich auf der Reise hinbewegt, das man
vielleicht manchmal aus den Augen verliert, aber das man schliellich doch zu erreichen
sucht, auch wenn man es nicht immer wirklich erreicht. Auch wenn allerdings ein solches
Ziel erreicht ist, ist der Weg damit normalerweise nicht zu Ende. Der Reisende kann naturlich
an dem Ziel seiner Reise bleiben, um dort zu sterben. Doch selbst dann geht seine innere
Reise, sein Leben an diesem Ort noch weiter. In der Regel geht ein Reisender, der sein Ziel
erreicht hat, aber auch physisch wieder zuriick oder weiter.

Denn eigentlich ist der Weg mit dem Erreichen eines bestimmten Zielpunktes nicht zu Ende,
da ein solcher Zielpunkt gar nicht das wirkliche Ziel der Reise ist, sondern die Reise selbst:
Der Weg ist das Ziel. Wenn der Weg aber das Ziel ist, also das eigentlich Bedeutsame das
Gehen auf dem Weg und nicht die Ruhe am Ende des Weges ist, so folgt daraus, dass man
eigentlich am Ziel ist, solange man auf dem Weg ist, und das Ziel aus den Augen verloren
hat, wenn man ihn beendet hat oder ihn unterbricht.

iBuen Camino!

1.3 ,der Transformation*“: Parinama

Auf jedem Weg kommt es zu einer Verwandlung, einer Transformation oder Metamorphose
desjenigen, der ihn geht. Wer sich wirklich auf den Weg macht, bewegt sich nicht nur durch
eine sich verdndernde Umgebung, sondern verdndert sich dabei immer auch selbst.
Letztendlich ist unser ganzer Lebenslauf ein Weg der Transformation, da wir uns in
bestandigem Wandel befinden.

Der Prozess der Veranderung, Wandelns auf dem Wege und der dadurch bewirkten
Veranderungen, kann sowohl nach innen als auch nach auflen gerichtet sein. Auch der hier
beschriebene Yoga-Weg sieht grundsatzlich zwei Richtungen vor: Die Einwicklung als
Bewegung nach innen, riickwaérts hinein (Nivrtti) in die Passivitdt und Ruhe in sich selbst
sowie die Entwicklung nach auflen, vorwarts hinaus (Pravitti) in die Aktivitat und in die
Welt.

14 ,,durch die Verbindung“ (Yoga)

Bei dem hier vorgestellten Weg handelt es sich um einen Yoga-Pfad. Das Wort Yoga leitet
sich von der Wurzel yuj-, die unter anderem ,,anschirren®, ,,anwenden® oder ,,verbinden*
bedeuten kann, ab. Das Substantiv Yoga kann ,Joch®, , Anschirrung®, ,,Gespann®,
L2Anwendung®, , Trick” oder ,,Verbindung* heilen. Die Traditionen des Yoga konnen in
mehreren dieser Bedeutungen interpretiert werden, die sie auf unterschiedliche Weise
verwirklichen.



Zunachst einmal werden in der Yoga-Praxis Korper, Seele und Geist wie die Zugtiere in ein
Joch zur Arbeit angeschirrt. Viele Praktiken sind durchaus anstrengende, korperliche,
emotionale und geistige Arbeit an der Entwicklung des Selbst, der eigenen Personlichkeit. In
diesem Sinne kann Yoga als ,Joch”, unter das wir uns selbst zur Arbeit einspannen,
aufgefasst werden.

Dabei werden verschiedene Methoden, Mittel und Tricks angewendet. Dieser Aspekt wird
besonders bei einigen zusammengesetzten Wortern, deren zweiter Teil ,,Y 0ga“ ist, deutlich.
So werden beim Mantra-Yoga Mantras verwendet. In diesem Sinne ist Yoga die
,2Anwendung® solcher Mittel in der Arbeit an der Entwicklung des Selbst.

Vor allem aber wird Yoga als ,,Verbindung“ oder ,Vereinigung“ von Gegensitzen
verstanden, entweder als Vereinigung von komplementaren Gegensétzen im Menschen oder
als Verbindung des Menschen mit einer héheren, gottlichen Realitat. Das Wort umfasst dabei
grundsdtzlich zwei Aspekte: Einerseits ist der Yoga die Methode, die zur Verwirklichung der
Vereinigung angewendet wird, und andererseits ist er das Ergebnis, die Verbindung selbst.
Angesichts der Tatsache, dass der Weg selbst das Ziel ist, gehdren die beiden Aspekte
letztlich untrennbar zusammen.

Zunéchst einmal werden die linke und die rechte Korperhalfte, die fur die nach auf’en
gerichtete Aktivitdt und fur die nach innen gerichtete Rezeptivitat stehen, zum Ausgleich
gebracht. Dafur gibt es Kérperhaltungen und Bewegungen, die fiir einen Ausgleich von linker
und rechter Korperhdlfte sorgen sollen, Meditationen sowie besondere Atemibungen, bei
denen nach bestimmten Regeln durch das eine und das andere Nasenloch geatmet wird.
Symbolisch gesprochen werden Sonne und Mond, die heille, auf der rechten Koérperhélfte
lokalisierte Sonnenenergie und die kiihlende Mondenergie der linken Korperhalfte vereint, so
dass die Energie im Zentrum flieBen kann. Sonne und Mond koénnen dabei mit dem
mannlichen und den weiblichen Aspekt oder mit Yin und Yang identifiziert werden. Die
Zuordnungen sind allerdings nicht eindeutig: Wahrend in der chinesischen Yin-Yang-Lehre,
in westlichen Vorstellungen und auch in vielen neueren Y 6ga-Darstellungen die heile, aktive
Sonne mit dem maénnlichen und der kihle, passive Mond mit dem weiblichen Aspekt
identifiziert wird, ist die Zuordnung in &lteren Tantra- und Y 6ga-Traditionen umgekehrt: Die
Sonne steht fiir das aktive, weibliche Prinzip, der Mond fir das passive, ménnliche Prinzip.

Damit kommt zweitens es zu einem Gleichgewicht von Erkennen (Jiana) und Handeln
(Karma), von den Sinnesorganen (Jhanéndriya) und dem sensorischen Nervensystem
einerseits und den Tatorganen (Karméndriya) und dem motorischen Nervensystem
andererseits, von Aktivitat und Passivitat. Im Gleichgewicht von Erkennen und Handeln kann
sich das Selbst ausgewogen entwickeln, zu seiner emotionalen Mitte und zur Hingabe finden.

Drittens werden der materielle Korper und das Bewusstsein durch Korperibungen mit
Bewusstseinslenkung auf die jeweils beteiligten Korperteile, durch Konzentration und
Meditation vereint. In der Begrifflichkeit der Samkhya-Philosophie, die auch fiir den Raja-
Yoga Patafijalis pragend ist, wird das geistige Prinzip, das Bewusstsein, das als midnnlich und
passiv aufgefasst wird, als ,,Mensch® oder ,,Mann“ (Purusa) bezeichnet, das materielle
Prinzip, die Energie, die als weiblich und aktiv angesechen wird, als ,,Natur® (Prakrti). In der
Tradition des Tantra, auf dem Hatha- und Kundalini-Yoga basieren, wird der méannlich-
geistige Aspekt der Wirklichkeit als Siva, dem Namen eines der grofen Hindi-Gotter
bezeichnet, und der weiblich-energetische Aspekt als Sakti ,,Energie®, die Sivas Partnerin ist.
Mythologisch sind auch viele andere Benennungen maglich. In der Krsnaitisch geprigten
Bhakti-Frommigkeit zum Beispiel entsprechen der gottliche Liebhaber und Hirtengott Krsna
und sein geliebtes Hirtenmiddchen Radha diesen beiden Prinzipien.



Im Menschen manifestieren sich diese beiden Aspekte in der Kundalini-Energie und dem
Bewusstsein (Cit) als dynamisch-aktive und rezeptiv-passive Seite des Selbst (Atman).

15 ,,der zusammengerollten Schlangenenergie*“: Kundalini

Die aktive Energie (Sakti) ist im Inneren des Menschen wirksam. All unsere Lebendigkeit,
unsere Energie, unser Atem (Prana) kann als Wirken der Sakti in uns verstanden werden.

Besonders konzentriert ist diese Energie nach géngiger yogischer Vorstellung als Schlange,
die in dreiundeinhalb Windungen im Wurzelzentrum am unteren Ende unseres Rumpfes
»wzusammengerollt™ (kundalini) liegt. Diese Schlangenenergie gilt es zu wecken und durch die
zentrale Energierohre (Susumna Nadi) in der Wirbelsdule durch die wichtigsten
Energiezentren (Cakras) hindurch nach oben zur Vereinigung mit dem Bewusstsein zu
fithren. Andere Deutungen leiten das Wort Kundalini von einer reizenden Haarlocke
(Kundali) des/der Geliebten oder von einer Grube (Kunda), in der ein rituelles Feuer
entzlindet wird und in der die Schlangenkraft verborgen ist, ab.

In jedem Falle geht es in den Traditionen des Hatha- und des Kundalini-Yoga vor allem um
das Erwecken dieser verborgenen Energie im Menschen und um die Verbindung (Yoga)
dieser Energie mit dem reinen Bewusstsein.

Kundalini-Yoga ist die Arbeit am Erwecken dieser Energie im Menschen und an ihrer
Vereinigung mit dem Bewusstsein.

1.6 ,,mit dem Bewusstsein*“: Cit

Auf dem Kundalini-Yoga-Pfad steigt die Kundalini-Sakti aus der Hoéhle im Wurzelzentrum
durch die Susumna Nadi, den Energiekanal im Inneren der Wirbelsdule in uns auf und
vereinigt sich am hochsten Punkt im Scheitel mit dem Bewusstsein.

Das Bewusstsein wird mit verschiedenen Begriffen bezeichnet: Cit, Cétana, Caitanya
stammen alle von der Wurzel cit- ,,wahrnehmen®, ,,verstehen ab, Samvid von der Wurzel
vid- ,,wissen®, Saksin heifit ,,Augenzeuge®, ,,Beobachter”, Purusa einfach ,,Mensch*. Dieses
Bewusstsein kann in der Védanta-Lehre auch mit dem Atman, dem ,,Selbst* des Menschen
identifiziert werden, das letztlich mit dem alldurchdringenden Weltgeist Brahman identisch
ist. In tantrischen Kontexten ist die Verwendung des Gottesnamens Siva ,,der Giitige* iiblich.

In jedem Falle ist hier ein reines, vollig passiv-rezeptives Bewusstsein gemeint. Jede Form
von Bewusstseinsaktivitat, Nachdenken, Vernunft- oder Verstandestatigkeit oder Ich-
Bewusstheit ist ausgeschlossen, da dies Energie (Sakti) voraussetzt und daher in den Bereich
der Natur (Prakrti) gehort.

1.7 ,zur Versenkung*“: Samadhi

Die Vereinigung von Kundalini und Cit, von Energie und Bewusstsein fiithrt zum Zustand des
Samadhi. Samadhi bezeichnet die vollige Versenkung, die vollstindige Verbindung, die
vollkommene Selbstverwirklichung. Der Samadhi ist damit eigentlich das Ziel, die
Vollendung des Yoga-Weges. Der Samadhi gilt als Verwirklichung von Freiheit und
Unsterblichkeit, als Erlosung zu Lebzeiten (Jivan-mukti).

Das kann dazu fiihren, dass der Samadhi als eine Art toter Punkt der Ruhe erscheint, an dem
keine Bewegung, Verdnderung, kein Ausleben der Energie mehr moglich ist. Diese
Erstarrung ist besonders dann gegeben, wenn der Samadhi mit dem Ideal der
Leidenschaftslosigkeit (Vairagya) verbunden wird. Wer das Ziel einer volligen Seelenruhe
verfolgt, fir den mag dies winschenswert sein, fiir den ist dies dann das endgultige Ziel, die
Erlosung.



Wer aber sein Leben weiterfiihren und gestalten will, fur den ist mit dem Erreichen des
Samadhi, mit der Vollendung des Weges das Leben selbst noch nicht wirklich zu Ende, der
Lebensweg geht weiter, das Leben muss in dem Zustand des Samadhi und aus diesem
Zustand heraus weitergelebt werden. Der Samadhi muss im Alltag praktisch umgesetzt
werden. Dies kann gelingen, wenn auch im Samadhi die Leidenschaften (Raga) akzeptiert,
kultiviert und ausgelebt werden.

So kann im Samadhi auch der gottliche Rasa, der ,,Saft”, die ,,Essenz, der ,,Geschmack*
oder die ,Gefiihlsregung” des Gottlichen verwirklicht und der Zustand der
,Ubereinstimmung mit der gottlichen Essenz (Samarasya) erreicht werden.

1.8 ,indie Leidenschaft“: Raga

In vielen Yoga-Traditionen und anderen religiosen oder philosophischen Wegen wird die
Leidenschaftslosigkeit (Vairagya) als Ideal angesehen. Das Erreichen dieses Ideals, das Ende
der Leidenschaften und der Begierden kann dann als absolutes Ende des Weges, als Erlosung
betrachtet werden. Ich halte die Leidenschaftslosigkeit allerdings nicht fir ein sinnvolles oder
erstrebenswertes Ziel.

Wenn Energie und Bewusstsein sich vereinigen, so sollte dies gerade kein neutraler,
emotionsloser oder leidenschaftsloser Vorgang sein, sondern im Gegenteil zum Erlebnis
intensiver Emotion oder Leidenschaft (Raga) fiihren. Ohne Leidenschaft, ohne Emotionen,
ohne Liebe ist das Leben letztlich gar kein Leben mehr, nicht mehr lebendig, sondern tot.

In diesem Sinne missen auch im Zustand der vollstandigen Verbindung von Energie und
Bewusstheit die Leidenschaften zugelassen, bewusst und energievoll erfahren und ausgelebt
werden. Dies gilt natlrlich vor allem fir die Liebe, fir die positiven Emotionen wie
Zuneigung und Freundschaft, fur Mitleid, fir Begierden, aber letztlich auch fir negative
Emotionen wie Wut und Trauer, deren Wirklichkeit wir akzeptieren und mit denen wir
umgehen mussen, um ganz Mensch zu sein. Leidenschaft kann eben immer auch zu Leiden
fahren, wie dies in der Doppelbedeutung des Wortes Passion zum Ausdruck kommt. Verzicht
auf Leidenschaften konnte vielleicht das Leiden mindern oder auflosen, ein Leben ohne
Leidenschaft wére aber letztlich auch der emotionale Tod.

1.9 ,fiir die Schonheit“: Saundarya

Aus der Vereinigung von Energie und Bewusstsein, von Materie und Geist entsteht die
Leidenschaft der Seele. Diese Leidenschaft entziindet sich am Erlebnis der Schodnheit
(Saundarya) der Welt. Wir flihlen uns zu den schonen Dingen und Wesen hingezogen und
empfinden Begierde fiir sie. ,,Schonheit™ sollte dabei aber nicht im Sinne eines &ulerlichen
Schonheitsideals verstanden werden, sondern steht fur das, was uns anzieht und reizt,
Begierde und Leidenschaft in uns weckt.

Traditionell wird das Absolute, das Goéttliche als ,,wahr* (satya), ,,glitig* (§iva) und ,,schon*
(sundara) angesehen. Wéhrend Wahrheit und Gilite auch neutral angenommen werden
kdnnen, regt die Schonheit (Saundarya) die Emotionen an, sie lasst die Seele nicht neutral,
sondern bewirkt Begierde und Leidenschaft.

Wenn sich die Energie mit dem Bewusstsein, das Materielle mit dem Geistigen verbindet,
erkennen wir, dass die Welt schon ist, dass das Leben schon ist, dann nehmen wir die
gottliche Schonheit in allen Dingen, in allen Lebewesen und ganz besonders in unseren
Mitmenschen wabhr.



1.10 ,,der Welt“: Jagad

Die Leidenschaft fur die absolute, géttlich Schonheit entziindet sich in der Welt und an der
Welt (Jagat) an weltlichen Dingen und Wesen. Wenn alles in der Welt als Wirkung des
Absoluten angesehen wird, wenn das Gottliche Gberall anwesend ist und sich in allem zeigt,
dann gilt es, auch die Schonheit als Attribut des Gottlichen in allem und jedem zu erkennen.
Die Schonheit (Saundarya) des Absoluten kann nur im Relativen, das Jenseitige nur im
Diesseitigen, das Transzendente nur im Immanenten, das Gottliche nur in der Welt erfahren
werden. Daher muss die absolute Schonheit im Erleben und im Genuss der Schonheit in der
Welt (Jagat) erfahren werden.

Das Samskrta-Wort Jagat fiir Welt heilt wortlich das ,,Gehende®, es bezeichnet also das
Bewegliche, Verdnderliche. Da sich die Welt und alles in ihr stdndig verdndert, kommt es
auch zu Veranderungen in den Erfahrungen, die einen Wandel der Leidenschaften und
Emotionen bewirken. Das Schone wird, wenn es da ist, in Freude genossen und, wenn es fort
ist, ihn Sehnsucht vermisst. Die sich wandelnde Welt ist der einzige Ort, an dem wir die
absolute Schonheit im Wandel erfahren konnen, und auf diese Erfahrung mit wandelnden
Emotionen reagieren kdnnen.

Der Zustand des Samadhi, der Vereinigung von Energie und Bewusstsein sollte daher nicht
zu einer Weltflucht, zu einem Verzicht auf weltliche Freuden fihren, sondern zu ihrem
Genuss, zum volligen Aufgehen in den Emotionen fir die sich wandelnde Welt und die sich
wandelnden Mitmenschen.

1.11 ,,im Gewebe“: Tantra

Tantra heilt wortlich ,,Gewebe“. Der Begriff stammt urspriinglich aus der Sprache der
Weber. Im iibertragenen Sinne steht das Tantra wie das lateinische Textus fiir das ,,Gewebe*
von Sitzen oder Gedanken in einem ,,Text“. Eine bestimmte Gattung von religidsen Texten
aus Indien wird als Tantras bezeichnet. Solche Tantras gibt es im Buddhismus sowie in den
verschiedenen Hind-Strdmungen: bei den Saktas, den Anhingern der Géttin (Dévi) oder
gottlichen Energie, den Saivas, den Anhingern des Gottes Siva und den Vaisnavas, den
Anhéngern des Gottes Visnu sowie bei den kleineren Gruppierungen der Anhédnger des
Sonnengottes Strya und des Gottes Ganésa oder Ganapati. Im Titel dieser Werke taucht oft
das Wort Tantra auf, daneben aber auch Agama (vor allem bei Saivas) und Samhita (vor
allem bei Vaisnavas).

Die Tantras umfassen eine Vielzahl verschiedener ritueller, religiéser und philosophischer
Themen wie Bewusstsein, Schoépfung und Zerstérung oder Auflésung der Welt,
Klassifizierung verschiedener Welten und der in ihnen lebenden Wesen, Regeln und
Vorschriften in der Gesellschaft, Ubergangsriten, Einweihungen, besondere Ritualen,
Verehrung der Gotter und Gottinnen, heilige Silben (Mantras), Diagramme und Symbole
(Yantras, Mandalas), Yoga, Medizin und Wissenschaft.

Neben diesen Texten wird vor allem auch die in ihnen verkiindigte Lehre Tantra genannt, die
sich etwa ab dem 4. oder 5. Jahrhundert nach Christus nachweisen lasst. In diesem Sinne wird
das hinduistische Tantra von der &lteren vedischen, philosophischen und episch-puranischen
Tradition des Hinduismus abgegrenzt und der tantrische Buddhismus oder Vajrayana vom
dlteren Buddhismus des Sravaka- oder Hinayana- und des Mahayana-Buddhismus. Dabei
sind fast alle Rituale des Hinduismus und des tibetischen Buddhismus stark von tantrischen
Gedanken gepréagt.

Tantra ist vor allem eine Ritualwissenschaft, die &uf3ere Rituale, innerliche rituelle Praktiken
und Meditationen umfasst und haufig mit Visualisierungen von Gottheiten, Yantras und



Mandalas sowie mit Klingen und Mantras arbeitet. Insgesamt ist es fir die tantrische
Tradition charakteristisch, dass der Korper und die Welt nicht als etwas Negatives betrachtet
werden, das auf dem Weg zur Erlésung Uberwunden werden muss, sondern im Gegenteil als
etwas Positives, als unser einziges Mittel zum Erreichen der Freiheit und Unsterblichkeit.
Tantrische Praxis ist daher hdufig Korperarbeit oder Verwirklichung mit dem Korper (Kaya-
Sadhana).

Es wird h&ufig zwischen drei Richtungen oder Aspekten des Tantra unterschieden: dem
weillen, dem roten und dem schwarzen Tantra. Das weile Tantra zielt vor allem auf
Veranderung des Bewusstseins, innere Reinigung und eine rein geistige Entwicklung. Es ist
hdufig mit dem Verzicht (Tyaga) auf Sinnengenuss und mit Leidenschaftslosigkeit
(Vairagya) verbunden. Dagegen werden im roten Tantra die Leidenschaften (Raga) in
ritueller Praxis eingesetzt, sinnliche Freuden und insbesondere sexuelles Vergnlgen werden
angestrebt, um einen hoheren Bewusstseinszustand zu erlangen. Das schwarze Tantra
schliellich dient der Verwirklichung egoistischer Ziele durch Rituale und magische
Praktiken, die anderen Wesen auch Schaden zufiigen kdnnen.

Daneben wird auch zwischen dem rechtshindigen (daksinacara) und dem linkshédndigen
vamacara) Tantra unterschieden. Wéhrend der rechtshdndige Tantrismus gesellschaftliche
Gepflogenheiten der indischen Umwelt akzeptiert, verstoRt der linkshandige bewusst gegen
Konventionen. Dies zeigt sich insbesondere in dem Ritual der fiinf Ms (Paficamakara), in
dem die fiinf Dinge, die mit M beginnen: Matsya (Fisch), Mamsa (Fleisch), Madya (Wein),
Mudra (getrocknete Korner, hier wohl Drogen) und Maithuna (Geschlechtsverkehr) im Ritual
genossen werden. Der linkshandige Weg wird dabei meist als nur den fortgeschrittenen
,Helden* (Vira) vorbehalten angesehen.

In vielen Yoga-Schulen wird nur das rechtshandige, weile Tantra akzeptiert. Eine
ganzheitliche tantrische Praxis sollte aber wohl einen gewissen Umgang mit allen drei
Aspekten des weillen, roten und schwarzen Tantras sowie die Erfahrung sowohl rechts- als
auch linkshéandiger Praktiken umfassen.

1.12 ,,der drei Fiden/Eigenschaften“: Guna

Die Begrifflichkeit der drei Gunas, wortlich ,,Fdden*, die sich als Eigenschaften der Wesen in
der Welt zeigen, nidmlich Sattva ,,Wahrheit®, ,,Sein“, ,Glite, Rajas ,Leidenschaft®,
,»Aktivitdt® und Tamas ,,Dunkelheit, ,, Tragheit* stammt urspriinglich wie die des Tantra aus
dem Textilhandwerk. Seine metaphorisch-philosophische Bedeutung hat der Begriff vor
allem in der Samkhya-Schule erhalten. Die Vorstellung lasst sich aber auch im Tantra
wiederfinden: die drei Gunas entsprechen weitgehend den drei Aspekten des weilen, roten
und schwarzen Tantra. Die ganze Welt ist ein Gewebe (Tantra) aus den drei Fiden (Guna):
Sattva, Rajas und Tamas.

Nach der Samkhya-Philosophie gibt es zwei Grundprinzipien: das passive, mannliche
Bewusstsein jedes einzelnen Wesens (Purusa) und die aktive, weibliche Natur (Prakrti). Die
einzige Urenergie Prakrti entfaltet sich zur Gesamtheit der Welt, vom Geistigen tber das Ego
und die Sinne zur materiellen Welt der Einzeldinge. Dabei treten die drei Gunas in
Erscheinung: Sattva steht flr Reinheit, Wahrheit, Glte Leichtigkeit und Helle. Rajas ist
Bewegung, Verdnderung und Leidenschaft. Tamas symbolisiert das Dunkle, Schwere,
Tragheit, Bedrickung und Lahmung.

Die drei Gunas sind weniger drei Bestandteile der Wirklichkeit als drei Aspekte, die sich in
allen Dingen zeigen konnen. Wahrend rein geistig-spirituelle Wege, die alles Weltliche
ablehnen und eine Erlésung als Loslésung von der Welt erstreben, die Tendenz haben, nur
Sattva anzustreben und Rajas und Tamas zu vernachléssigen, sollte ein ganzheitlicher Weg
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auch die anderen beiden Aspekte der Wirklichkeit akzeptieren, da die Welt und unser Leben
aus dem Zusammenspiel der drei Gunas besteht.

Eine reine, helle Sattva-Welt ware ja genauso starr und unveranderlich wie eine vollig dunkle
Tamas-Welt und damit ware sie letztlich auch genauso langweilig und tot. Rajas bringt als
Leidenschaft Leben und Verdnderung, die zwar zum Guten und Hellen streben kann, aber
immer auch zur dunklen Seite fuhren kann. Ein ganzheitlicher Lebensweg muss alle drei
Gunas integrieren konnen. Wir brauchen Reinheit und Klarheit und streben diese an, wir
leben und entwickeln uns aber immer aus Leidenschaft und Aktivitat, wir missen schlieRlich
manchmal auch der Tragheit und dem Dunklen nachgeben.

Die gottliche Energie (Sakti) oder die Natur (Praksti) erhellt die Welt durch ihren Sattva-
Guna, treibt sie an und bewegt sie durch ithren Rajas-Guna, 1dhmt und vernichtet durch ihren
Tamas-Guna. Daher sollten wir das Gute (Sattva) suchen, mit Leidenschaft (Rajas) leben und
auch der dunklen Seite der Macht (Tamas) stellen.

1.13 ,,und den Genuss“: Bhoga

Der Weg des Erlebens der Welt im Gewebe der drei Gunas ist kein Weg der
Leidenschaftslosigkeit (Vairagya) oder des Aufgebens (Tyaga) der Welt, sondern ein Weg
der Leidenschaft (Raga) fiir dieWelt. Daher kann sein Ziel auch nicht nur eine Befreiung
(Mukti) von weltlichen Ubeln oder eine Erlosung (Moksa) aus der Welt in ein wie auch
immer geartetes Jenseits sein, sondern der Genuss (Bhoga, Bhukti) der weltlichen
Erfahrungen im Diesseits.

Bei diesem Genuss ist natdrlich in erster Linie an die positiven Erfahrungen des Gliicks
(Sukha) gedacht, dazu gehort dann aber auch das Ertragen des Leids (Duhkha), wenn es sich
nicht vermeiden lasst. Wo immer das Leid vermieden oder verringert werden kann, sollte
natlrlich die Befreiung (Mukti) vom Leid gesucht werden. Wo immer das Gluck erreichbar
ist, sollte es voll und ganz genossen werden.

1.14 ,,des Nektars der Unsterblichkeit*: Amrta

Das Positive, das Glick, das Schone, das wir in der Welt geniellen, kann als Amrta, als
Nektar der Unsterblichkeit bezeichnet werden. Im leidenschaftlichen Genuss des Glicks
Uberwinden wir die Begrenztheit und den Tod. Wenn wir das Leben als schon erfahren, auch
wenn es begrenzt und endlich ist, nehmen wird dem Tod gewissermaf3en seine Macht.

Natirlich sind der Tod, das Leiden und das Ubel damit nicht aus der Welt, doch sie haben
ihren lebensbedrohenden Stachel, ihre Macht, das Leben zu besiegen, verloren. In diesem
Sinne geniellen wir im leidenschaftlichen Erleben der Freuden dieser Welt den Nektar der
Unsterblichkeit (Amrta).

1.15 ,,der Essenz“: Rasa

Die Unsterblichkeit wird mit einem Nektar, den wir trinken, einem Saft (Rasa) verglichen.
Rasa bezeichnet im Samskrta nicht nur den Saft, den man aus einer Frucht auspressen kann,
sondern auch den Geschmack, derin diesem Saft konzentriert ist, die Essenz einer Sache.

In der indischen &sthetischen Theorie des Schauspiels und der Kunste wird die
Gefuhlsempfindung, die ein Werk beim Publikum ausldst, mit diesem Geschmack, der das
Wesen einer Sache ausmacht, gleichgesetzt. Daher wird diese konzentrierte
Geflhlsempfindung auch als Rasa bezeichnet.

In dem Werk Natyasastra zur Theorie des indischen Schauspiels wurden in zunéchst acht
Haupt-Empfindungen (Rasa) unterschieden, die beim Publikum jeweils durch eine von acht
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dauverhaften Stimmungen (Sthayibhava) in einem Theaterstiick hervorgerufen werden. So
entsteht die erotische (§rngara) Empfindung aus der Darstellung der Lust (Rati), die
humorvolle (hasya) Empfindung aus der Darstellung von Frohlichkeit (Hasa), die zornige
(raudra) aus Arger (Krodha), die mitleidige (karuna) aus Trauer (Soka), die heldenhafte (vira)
aus Mut (Utsaha), die é&ngstliche (bhayanaka) aus Furcht oder Gefahr (Bhaya), die
verabscheuende (bibhatsa) aus Ekel (Jugupsd) und die verwunderte (adbhuta) aus
Uberraschung (Vismaya). Spitere Theoretiker fiigten als neunte die friedvolle ($anta)
Empfindung hinzu, die der religiésen Stimmung angemessen sein sollte. Dagegen lieR der
Konig und Literaturkritiker Bhdja (11. Jahrhundert n.Chr.) in seinem Werk Srngaraprakasa
,Licht auf die Erotik* zur dsthetischen Theorie nur die erotische ($yngara) Empfindung als
angemessen fir wahre Dichtkunst zu.

In der Theologie der visnuitischen Gosvamins wird diese Theorie auf die religidsen
Empfindungen der religiosen Liebe oder Hingabe (Bhakti) Gbertragen.

1.16 ,,der Hingabe*: Bhakti

Das Wort Bhakti leitet sich von der Wurzel bhaj- ,teilhaben* ab. Es bedeutet also zunéchst
»leil, ,,Anteilhaben® und dann im religiosen Sinne ,,Hingabe* oder ,,Gottesliebe*. Bhakti ist
far alle religiésen Stromungen im Hinduismus ein zentrales Konzept, besonders betont wird
sie in der Verehrung Visnus und seiner beiden ,,Herabkiinfte* Krsna und Rama. Die grofite
Bedeutung erhielt sie dabei im Krsnaismus. Ahnliche Konzepte der Gottesliebe und der
religiosen Hingabe gibt es aber auch in (fast) allen anderen religiésen Traditionen der Welt.

In der Theologie der Gosvamins (16. Jahrhundert), insbesondere in Riipa Gosvamins Werk
Bhakti-Rasamyta-Sindhu, dem ,,Ozean des Nektars der Bhakti-Empfindung®“, in dem die
Gottesliebe (Bhakti) zum Hirtengott Krsna theologisch gedeutet wird, werden sieben der acht
Rasas der klassischen, dsthetischen Rasa-Theorie als untergeordnete Nebenempfindungen der
Bhakti anerkannt. Doch die eigentliche Hauptempfindung ist in dieser Theologie die religitse
Liebe (Préman) oder liebevolle Hingabe (Bhakti), die hier die erotische Liebesempfindung
(Srgara) der dsthetischen Theorie ersetzt.

Der Bhakti-Rasa wird weiter in funf Stufen unterteilt, die sich nach ihrer emotionalen
Intensitét anordnen. Die niedrigste Form ist Gottesliebe in Form der Seelenruhe (Santi), es
folgen die Empfindungen der Dienerschaft (Dasya), Freundschaft (Sakhya) und der
elterlichen Liebe (Vatsalya) gegeniiber Gott, die hochste Form ist die erotische, ,,siifle*
(Madhurya) Liebesempfindung.

1.17 ,,in der erotischen Empfindung* (Sgl’lgﬁra)

In der Krsnaitischen Bhakti-Rasa-Theologie steht der Madhurya-Bhakti-Rasa, die
Empfindung der siiBen Liebe, wie sie insbesondere Radha, Krsnas Hauptgeliebte unter den
Kuhhirtinnen seines Heimatortes Vrndavana, fiir ihn empfunden hat, an hochster Stelle. Er ist
weitgehend mit dem Spngara-Rasa der weltlichen &sthetischen Theorie gleichzusetzen, ist
sozusagen die Ubertragung der erotischen Liebesempfindung in den Bereich des gottlichen
Liebesspiels zwischen Radha und Krsna.

Diese Verbindung zwischen dem Srigara-Rasa der erotischen Dichtung und der Liebe
zwischen Radha und Kpsna ist aber schon einige Jahrhunderte élter. So preist das Gedicht
Gitagovinda den Gott ,,Govinda (=Krsna) in Liedern®, die zugleich die Verehrung dieses
Gottes in liebevoller Hingabe (Bhakti) und die erotische (§yngara) Liebesbeziehung zwischen
Radha und Krsna ausdriicken. Weltliche, ,profane und religiose Liebe flieBen hier
untrennbar ineinander.
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Die weltliche erotische Liebe, die Hauptgegenstand der klassischen indischen Kavya-
Dichtung ist, wird als Kama bezeichnet. Auch sie ist in Indien Gegenstand einer
Wissenschaft geworden, dem Kama-$astra, dessen beriihmtestes Werk das Kama-siitra
,Leitfaden der Liebeskunst ist. Wieweit sich diese Liebe als Gegenstand wissenschaftlicher
Untersuchung und Lehre eignet, mag dahingestellt bleiben. Unbestritten ist ihre Bedeutung
fur das menschliche Leben, dasie als intensivstes aller Gefiihle gelten kann.

Wenn sich die Liebe als Kama dem Diesseits zuwendet, das Gefiihl der Liebe in weltlichen
Beziehungen ausgelebt wird, dann wird der suBe Geschmack (Madhurya-rasa) der erotischen
Empfindung (Syngara-rasa) als Nektar der Unsterblichkeit (Amyta) in der hingebungsvollen
Liebe und Teilnahme (Bhakti) am weltlichen Leben genossen. Damit ist das Ziel des Weges
erreicht. Und der Weg geht weiter.

1.18 ,,bei der Paarung*: Maithuna

Das Erreichen des Ziels kann symbolisch und real als Maithuna verstanden werden. Maithuna
(oer Mithuna) ist die vollstindige Vereinigung oder genauer die ,,Paarung™ von Mann und
Frau, Energie und Bewusstsein, Geist und Materie, Yin und Yang, Sakti und Siva. Der
Begriff , Paarung®“ macht deutlich, dass es sich dabei nicht um eine Vereinigung im Sinne
eines volligen Einswerdens oder einer Verschmelzung handelt, sondern um eine Vereinigung
oder besser Verbindung (Yoga) von zwei komplementdren Wirklichkeiten, die in dieser
Verbindung oder Paarung dennoch unterschieden und unterscheidbar bleiben.

In der indischen Kunst wird diese Verbindung der komplementéaren Gegensatze als sexuelle
Paarung (Mithuna, Maithuna) von Frau und Mann dargestellt. Im tantrischen Buddhismus
taucht dassselbe Motiv unter der Bezeichnung Yab-Yum (Tibetisch fiir ,,Vater-Mutter) auf,
dort wird das Mannliche mit dem Mittel (Upaya), das Weibliche mit der Weisheit (Prajiia)
identifiziert. Abstrakte ist die Idee in dem chinesischen Yin-Yang-Motiv ausgedrickt. Die
Tatsache, dass in den indischen Traditionen die Paarung immer als Verbindung von einer
Frau und einem Mann dargestellt wird, sollte natirlich nicht als Argument gegen
Homosexualitat oder Formen diverser Geschlechtlichkeit verstanden werden. Die Paarung
von Frau und Mann so etwas wie ein biologisches Standardmodell der sexuellen Verbindung,
das sich im Rahmen der Fortpflanzung durchgesetzt hat, es kann aber fiir andere Formen der
Sexualitét entsprechend angepasst werden.

Das Symbol des Maithuna kann metaphorisch, meditativ, mythologisch, rituell und erotisch
verstanden werden. Im metaphorischen Sinne steht es fiir jede Verbindung von Gegensatzen,
von weiblichem und mannlichem Prinzip, von Energie und Bewusstsein, Mittel und Weisheit
und vielen anderen komplementaren Paaren. In der Meditation kann dieses Symbol als
Gegenstand der Konzentration und Meditation verwendet werden, um diese Verbindung im
Geiste zu verwirklichen. Mythologisch werden die komplementéren Prinzipien durch
Gotterpaaren wie Parvati und Siva, Laksmi und Visnu, Radha und Krsna reprisentiert. In
tantrischen Maithuna-Ritualen realisieren der Yogin und die Yogini die Vereinigung der
beiden Prinzipien durch ritueles Vollziehen der Paarung. In der erotischen Liebesbeziehung
wird sie von den Liebenden im Liebesakt verwirklicht.

1.19 ,,von Frau“: Sakti

Die Frau steht in der tantrischen Lehre fiir die weibliche Energie (Sakti), sie stellt die aktive
Seite des Paares dar. Alles, was geschieht, kann nur durch das Wirken der gottlichen Energie
geschehen. Mythologisch gesehen kann der Gott Siva ohne seine Partnerin Sakti nichts
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erschaffen, erhalten, gestalten oder zerstdren. Er ist ohne sie reines passives Bewusstsein,
machtlos wie ein Leichnam, nur durch seine Sakti kann er die Welt schaffen, in der Welt
Wirken und die Welt am Ende wieder auflsen.

Die Sakti befihigt als Jiana-Sakti zur Erkenntnis (Jiiana), als Iccha-Sakti ermdglicht sie das
Streben und Wiinschen (Iccha), als Kriya-Sakti gibt sie die Kraft zum Handeln (Kriya), als
Maya-Sakti bewirkt sie den Zauber (Maya) der duBeren Erscheinungen, als Cit-Sakti ist sie
die Fahigkeit zum Bewusstsein (Cit), als Ananda-Sakti bereiten sic Wonne (Ananda),
Hladini-Sakti erquickt und erfreut (hlad-) sie. Alles, was getan wird, wird durch die Kraft
dieser Energie getan.

Mythologisch werden die verschiedenen Aspekte der weiblich-géttliche Energie durch
unterschiedliche Gottinnen oder Gestalten der Gottin (D@évi) reprisentiert. Durga ist die
méchtige Gottin, die alle Energien und Krifte samtlicher Gétter in sich vereint. Uma oder
Parvati ist die Gottin als sanftmiitige Partnerin Sivas. Kali steht fiir ihren grausamen und
schrecklichen Aspekt. Laksmi symbolisiert Schonheit, Liebe, Erfolg und Herrscherglanz.
Sarasvatt ist die Gottin der Weisheit, der Bildung, der Kiinste und der Musik. Radha ist die
vollkommene Verkdrperung der bedingungslosen erotischen Liebe und Hingabe zu Krsna.
Das deutlichste religiose Symbol der Sakti ist ihr Yon1 (Vulva, Ursprung), die in der Regel in
der Vereinigung mit Sivas Lingam dargestellt wird. Im tantrischen Ritual verkorpert die
Yogini die Sakti. In unserem alltéglichen Leben ist jede Frau eine Reprasentation und
Verwirklichung der Sakti.

1.20 ,,und Mann*: Siva

Der Mann steht in der tantrischen Lehre fur das méannliche Bewusstsein (Cit), den innersten
Wesenskern des Menschen (Purusa) und Siva, er ist die passive Seite des Paares. Alles, was
uns bewusst wird, wird in dem ménnlichen Bewusstsein bewusst. Neben diesem rein passiven
Bewusstseinsaspekt kann sich das mannliche Prinzip mythologisch und real aber auch auf
aktive, geradezu aggressive Weise zeigen: Als Natarvja ,,Herr des Tanzes“ fiihrt Siva den
wilden Tandava-Tanz auf, durch den er die ganze Welt erschafft, erh&lt und zerstort, wahrend
seine Frau Parvati den sanften, spielerischen und graziosen Lasya-Tanzstil praktiziert. Auch
in der siidindischen Kampf- und Bewegungskunst Kalarippayatt steht Siva fiir die Formen
mit harten, geradlinigen Bewegungen, in denen Wut in Koérperenergie transformiert wird,
wihrend die Sakti-Formen weicher und grazidser sind und Drehungen und Spriinge
beinhalten.

Mythologisch werden die verschiedenen Aspekte des mannlich-géttlichen Prinzips durch
unterschiedliche Gotter oder gottliche Gestalten reprisentiert. Siva steht fiir Askese,
Meditation und Ydga, aber auch fiir ungeziigelte sexuelle, kreative und zerstorerische Energie
sowie als Mann von Parvati und Familienvater auch fir hdusliche Wert. Visnu ist der
gottliche Herrscher und Konig, eine Rolle, die er von dem &lteren Indra tbernommen hat,
aber in sehr sanftmutiger, eher spielerischer als kdmpferischer Form durchsetzt. Krsna ist vor
allem das gottliche Kind und der jugendliche Liebhaber im Kuhhirtenmilieu, der mit seiner
lieblichen Flote die Hirtenmadchen verfihrt, aber auch der weise Krieger und Lehrer.

Das charakteristischste religiose Symbol Sivas ist sein Lingam (Phallos), das in der Regel in
der Vereinigung mit Saktis YonT dargestellt wird. Im tantrischen Ritual verkorpert der Yogin
Siva. In unserem alltdglichen Leben ist jeder Mann eine Reprisentation und Verwirklichung
der Sivas.
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2 Traditionen: Die Landschaft, durch die der Weg fuhrt

Der Weg, der hier beschrieben wird, ist geprdgt durch die Begegnung und
Auseinandersetzung mit verschiedenen Traditionen. Diese Traditionen stellen gewissermaf3en
die Umgebung des Weges dar, die Landschaft, durch die diese Reise flhrt. Die wichtigsten
dieser Traditionen werden in diesem Abschnitt kurz vorgestellt. Zunachst wird jedoch der
Umgang mit diesen Traditionen beschrieben.

2.1 Umgang mit Traditionen

Wenn wir aus auf den Weg der Begegnung und Auseinandersetzung mit verschiedenen
religiosen und kulturellen Traditionen begeben, kdnnen wir auf unterschiedliche Weise mit
ihnen umgehen. In den folgenden Abschnitten geht es zunachst um das Verhaltnis des
einzelnen Menschen auf dem Weg zu den kulturellen Traditionen in seinem Umfeld und die
damit verbundene ldentitatsbildung. Danach werden die Frage nach Bewahrung und Wandel
sowie nach Reinerhaltung und Mischung verschiedener Kulturen in der Weitergabe und
Begegnung kultureller Traditionen erdrtert. In der indischen kulturellen Uberlieferung spielt
der Guru eine bedeutende, ja die zentrale Rolle bei der Weitergabe von Traditionen. Daher
wird abschlieBend das Verhiltnis von Guru (Lehrer) und Sisya (Schiiler) thematisiert.

2.1.1 Das Individuum und die Tradition auf dem Weg.

Kulturen sind Lebensweisen, Einstellungen, Vorstellungen und Werte, die gesellschaftlich,
also Uberindividuell vermittelt werden. Sie werden jeweils von einer Generation an die
néchste weitergegeben und von dieser oft weitgehend unverandert ibernommen, aber auch in
einigen Aspekten abgewandelt oder sogar ganz abgelehnt.

Wenn ein Mensch seinen individuellen Lebensweg geht, bilden die kulturellen Traditionen,
die ihn umgeben, das Umfeld, in das er hineinwéchst. Sie werden ihm zur Heimat oder
bleiben ihm fremd. In dieser Auseinandersetzung bildet das Individuum seine eigene,
individuelle Identitét heraus.

Auf dem Lebensweg eines Menschen sollten die kulturellen Uberlieferungen, die er
ubernommen hat, keine Wurzeln sein, die ihn festhalten, sondern gewissermal3en zu seinem
Reisegepack werden, das er auf der Reise seines Lebens mit sich fihrt. Manches erscheint
ihm dann im Verlauf der Reise als unnétiger Ballast und wird von ihm zuriickgelassen.
Anderes, das ihm unterwegs begegnet, empfindet er als wertvoller und nitzlicher und er
nimmt es fir den weiteren Weg mit sich. So verandern sich auf unserem Lebensweg, die
Traditionen, die fur uns wichtig sind, und zugleich verandern wir uns, wandelt sich unsere
Identitat.

Da in den letzten Jahrzehnten immer deutlicher geworden ist, dass jeder Mensch von
verschiedenen kulturellen Traditionen geprdgt ist, spricht man auch von einer ,multiplen
kulturellen Identitdt™. Im Bereich der Religion bedeutet dies, dass Menschen, die sich nicht
auf eine einzige religitse Tradition festlegen lassen, sondern von unterschiedlichen religitsen
Traditionen beeinflusst sind, eine ,multiple religiose Identitdt haben. Das ist nicht
grundsatzlich gut oder schlecht, sondern einfach eine Folge der kulturellen Pluralitat, in der
wir leben.

2.1.2 Veranderung der Traditionen

Die kulturelle Tradition ist die Weitergabe und Uberlieferung der Kultur von einer
Generation an die nachste. Sie ist also ein transgenerationaler Prozess, in dem die Kulturen in
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einem gewissen Male treu erhalten bleiben kdnnen, sich aber immer auch verandern. Doch
nicht nur bei der Weitergabe an die nachste Generation und bei der Ubernahme durch diese
Generation verédndern sich Kulturen, auch im Verlauf des Lebens jedes einzelnen Menschen
verandert sich die Kultur, die ihn prégt, einiges verliert an Bedeutung, anderes wird wichtiger
oder kommt ganz neu hinzu.

Sicher ist der Versuch, wichtige Elemente der eigenen Kultur treu und unverfélscht zu
bewahren, ein sinnvolles und nachvollziehbares Anliegen. Die Vorstellung, man kdnne eine
Kultur in ihrer Génze unverandert bewahren oder gar einen frilheren Urzustand dieser Kultur
wiederherstellen, ist aber angesichts des stdndigen Wandels der Kulturen unrealistisch. Die
Rickbesinnung auf die Urspringe einer kulturellen oder religiosen Tradition kann ein
durchaus wichtiges Korrektiv flir gegenwaértige Zustédnde, die als Missstande empfunden
werden, sein. Wenn aber beispielsweise ein Christ versuchen wiurde, in allen Aspekten
genauso zu leben, wie Jesus und seine Jinger, oder ein Muslim so, wie Mohammed und seine
Gefahrten, so wére dies ein hoffnungsloses und letztlich lacherliches Unterfangen.

Im Umgang mit unserer Tradition missen wir Verdnderungen als Anpassungen an neue
Lebenssituationen und neue Bedurfnisse akzeptieren und immer neu entscheiden, welche
Uberlieferungen wir unverandert fortfilhren, welche wir abwandeln und veridndern und
welche wir ganz aufgeben wollen.

2.1.3 Mischung statt Reinheit

Der Wandel der Kulturen und Religionen geschieht nicht nur durch die Weitergabe von einer
Generation an die nachste, sondern auch durch Begegnung verschiedener kultureller
Traditionen. Menschen aus verschiedenen Kulturen begegnen einander und beeinflussen sich
gegenseitig. Dadurch verandern sich ihre kulturellen Identitaten und die Kulturen, in denen
sie leben.

Dies ist kein neuer Vorgang, sondern ist immer schon geschehen. Daher sind auch die
Kulturen, die sich heute begegnen und dabei verandern, aus frilheren Begegnungen von
Menschen verschiedener Kulturen und den Veradnderungen, die sich daraus ergeben haben,
entstanden. Es gibt also keine ,reinen” kulturellen Traditionen und es hat sie auch nie
gegeben. Auch wenn es sinnvoll ist, sich bewusst zu sein, aus welcher Kultur ein bestimmter
Gedanke oder eine bestimmte Verhaltensweise stammt, um ihre Hintergriinde zu verstehen,
ist der Versuch eine Kultur oder Religion ,,rein zu erhalten und vor jeder Vermischung mit
anderen Kulturen zu bewahren, unsinnig, da jede dieser angeblich ,,reinen* Kulturen oder
Religionen ja selbst aus friiheren Begegnungen und Vermischungen entstanden ist und sich in
ihrer bisherigen Entwicklung durch weitere Begegnungen verandert hat.

2.2 Guru und Tradition, Einweihung

Wenn ein Mensch auf seinem Weg neuen Traditionen begegnet und ihre Lehren erlernt, stellt
sich die Frage, wie und von wem ihm dieses kulturelle oder religiése Wissen vermittelt wird.
In Indien ist dies traditionell die Aufgabe des Gurus, der in der indischen Kultur insgesamt
und besonders in religiésen und philosophischen Uberlieferungen wie dem Tantra eine
Uberragende Bedeutung hatte und hat. Der Schiler wird durch den Guru in die Tradition
eigeweiht und ist nur durch diese Einweihung dazu berechtigt, geheimes Wissen zu
empfangen. In der Moderne und vor allem bei der Ausbreitung indischer Lehren in den
Westen ist diese Stellung des Gurus nicht mehr so selbstverstandlich gegeben. Viele Lehren
werden ganz offen vermittelt und auch Gber Massenmedien verbreitet.
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2.2.1 Die traditionelle Rolle des Gurus

In der indischen Tradition erfolgt die Ubermittlung der Traditionen durch den Guru, den
Lehrer oder Meister, an seinen Schiiler (Sisya). Das Sanskrit-Wort Parampara bedeutet
,,Iradition” und bezeichnet in diesem Sinne eine ununterbrochene Kette von Guru-Sisya-
Beziehungen. Das Wort guru heif3t ,,schwer” und im libertragenen Sinne ,,wichtig®, ,,wiirdig®,
die Bezeichnung hebt also die besondere Bedeutung und Wirdigkeit des Lehrers hervor. Eine
alte und weit verbreitete, etymologisch sicher nicht haltbare Deutung gibt den Silben gu und
ru die Bedeutungen ,,Dunkelheit” und ,,Licht”, so dass der Guru als eine Person angesehen
wird, die den Schiiler aus der Dunkelheit der Unwissenheit in das Licht der Erkenntnis fihrt.

Der Guru weihte seinen Schiler im Geheimen in eine religiése Tradition ein und tbermittelte
ihm deren Lehren nur mindlich, schriftliche oder 6ffentliche Vermittlung des Wissens war
dagegen verpont. In vielen Traditionen war das Wissen daher nur denen zugénglich, die eine
solche Weihe von einem Guru empfangen hatten. Fir den Schiler war der Guru als
Ubermittler des religiésen Wissens quasi ein gottlicher Lehrer oder Stellvertreter des Gottes.

Diese herausragende, geradezu gottliche Stellung des Gurus ist fir Indien besonders
charakteristisch, aber auch in anderen religiésen Traditionen hatten die Ubermittler der
Lehren als Rabbi oder Priester oft eine aufllerordentlich hohe, kaum zu hinterfragende
Stellung inne. Die Propheten wurden als die groRen Ubermittler gottlicher Wahrheiten erst
recht nicht kritisch betrachtet, da ihre Lehre ja direkt von Gott stamme.

Den heutigen, westlich-modern gepragten Menschen fallt eine solche Einstellung zum Lehrer
schwer, fir viele ist sie ganz unmoglich. Wir sind dazu erzogen, alles und jeden kritisch zu
hinterfragen und nur das zu akzeptieren, was wir als selbst verstanden haben und fir richtig
halten. Damit gilt der Guru auch nicht mehr als die Autoritat, die garantiert, dass das
uberlieferte Wissen wahr und authentisch ist.

Zudem sind die meisten der friher geheimen, nur mindlich von Guru zum Schiler
weitergegebenen Lehren heute gedruckt oder digital veréffentlicht und mehr oder weniger
frei zugéanglich. Damit hat der Guru auch sein Wissensmonopol verloren.

Aus diesen Grinden wird ein Schiler seinem Guru heute normalerweise nicht mehr eine
solch hohe Bedeutung zumessen, auch wenn flr viele Lernprozesse die personliche
Ubermittlung durch einen Lehrer nach wie vor groRe Vorziige gegeniiber einem
anonymisierten Lernen aufweist. Eine mogliche Konsequenz aus dieser veranderten Situation
ist, dass die Rolle des Guru nicht mehr einem anderen Menschen, dem jeweiligen Lehrer
zugewiesen wird, sondern auf einen gottlichen oder inneren Lehrer tibertragen wird.

2.2.2 Sat-Guru: Gott als wahrer Guru

Eine Moglichkeit, die Position des Gurus fir die wahre und authentische Vermittlung des
Wissens neu zu besetzen, ist es, diese Autoritdt nur Gott als dem ,,wahren Lehrer (Sat-Guru)
zu Ubertragen. So verstanden und verstehen sich viele Anhénger der Bhakti- und Sant-
Traditionen des Hinduismus als Schiler des gottlichen, wahren Lehrers. Es bleibt dann
natdrlich zu klaren, wie die Belehrung dieses gottlichen Lehrers empfangen und verstanden
werden kann.

Der Sikhismus hat seinem Namen von der Bezeichnung Sikh ,,Schiiler* fiir seine Anhénger,
die sich von dem Sanskrit-Wort Sisya ableitet. Fiir die Sikhs ist der gestaltlose Gott ihr
,wahrer Lehrer Sat-Gurii. Dieser hat sich jedoch zunéchst auch in zehn historischen
Menschen, dem Griinder des Sikhismus Gurii Nanak und seinen Nachfolgern, den zehn
Guriis, sowie in dem Heiligen Buch der Sikhs Guri Granth Sahib ,Herr Gurii Buch®
manifestiert.
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2.2.3 Sva-Guru: Selbst lernen und sich lehren

Als zweite Moglichkeit bietet sich die Vorstellung an, dass jeder Mensch letztlich sein
eigener Guru (Sva-Guru) ist. Nur wir selbst kdnnen entscheiden, was fir uns gultig ist oder
sein soll, welche Lehren wir annehmen und wie wir sie verstehen. Unser wahrer Guru ist also
eine innere Instanz. Sofern dieser innere Lehrer als wahrer, gottlicher Wesenskern in uns
betrachtet wird, Uberschneidet sich diese Vorstellung mit der vom Sat-Guru.

2.2.4 Jeder Mensch als Guru: Man kann von jedem lernen

Eine dritte mogliche Vorstellung, die Rolle des Guru neu zu besetzen, ist, dass unser Guru
zwar ein anderer Mensch ist oder sein kann, aber nicht ein einziger, dem unhinterfragt alles
zu glauben ist, sondern dass wir von jedem Mitmenschen lernen kénnen und dieser dann in
der jeweiligen Situation unser Guru ist. Prinzipiell lasst sich dies natirlich auch auf Tiere,
Pflanzen, Gegenstande, Situationen und alles ausdehnen, wovon man lernen kann.

2.3 Yoga-Tradition

Die erste Tradition, die flr den hier vorgestellten Weg eine zentrale Rolle spielt, ist bei einem
Yoga-Weg versténdlicherweise die Yoga-Tradition.

2.3.1 Urspriinge des Yoga

Die genauen Urspriinge des Yoga liegen im Dunkeln. Niemand kann mit Exaktheit sagen,
seit wann Y 0ga in Indien praktiziert wird, woher der Y 6ga stammt und wer ihn erfunden oder
eingefihrt hat.

In der Industal-Kultur (ca. 2600-1900 v.Chr.) gibt es Darstellungen auf Siegeln, die gewissen
Yoga-Stellungen dhneln. Was diese Darstellungen genau bedeuten, ob es sich bei den
Haltungen um Yoga-Stellungen (Asana) handelt oder welche Vorstellungen die Menschen
damals damit verknipften, l&sst sich nicht sagen, da die wenigen, sehr kurzen Texte aus
dieser Kultur in einer noch nicht entschlisselten Schrift geschrieben und fiir uns daher
unverstandlich sind.

2.3.2 Yoga in den frithen Upanisaden

In den meisten Texten der folgenden védischen Kultur (ca. 1500-500 v.Chr.) spielt der Yoga
keine Rolle. Erst am Ende der védischen Literatur, in einigen Upanisaden, Geheimlehren, die
der Schiiler im Verborgenen ,,zu Fiilen (des Lehrers) sitzend* (upa-ni-sad) erhdlt und die
auch als Veédanta ,,Ende/Ziel des Veéda“ bezeichnet werden, tauchen eindeutig yogische
Gedanken auf.

In der Taittirtya-Upanisad (etwa 6. Jahrhundert v.Chr.) wird der Yoga als eine
Versenkungstechnik erwéhnt, die besonders dem Rumpf des Koérpers zugeordnet wird. Die
Katha-Upanisad (um 500 v.Chr.) definiert Yoga als Selbstdisziplin, die zu einem Zustand von
Freiheit und Unabhangigkeit fuhrt.

In der Svétasvatara-Upanisad (vielleicht um 300 v.Chr.) werden bereits aufrechte Sitzhaltung
(Asana) und Atemkontrolle (Prandyama) als Yoga-Techniken sowie die Uberwindung von
Krankheit und Tod als Ziele genannt.

Die Maitrayaniya-Upanisad, die etwa aus dem 2. Jahrhundert v.Chr. stammt, betont das
Einssein von Atem, Denken und allen Sinnen sowie das Loslassen aller &uBeren Dinge als
Wesen des Yoga und kennt bereits einen sechsgliedrigen (sad-anga) Yoga-Weg aus
Pranayama, Pratyahara, Dhyana, Dharana, Tarka und Samadhi, der trotz Kkleinerer
Unterschiede schon deutlich als Vorstufe des klassischen Astanga-Yoga von Patafjali zu
erkennen ist.
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2.3.3 Yoga in der Bhagavadgita

Eine friihe, wichtige Darstellung des Yoga mit der Nennung verschiedener Arten von Yoga
findet sich in der Bhagavadgita, dem ,,Sang des Erhabenen“ (Krsna), einem relgios-
philosophischen Text in 18 Geséngen, der in das grof3e indische Epos Mahabharata eingefiigt
ist und wohl etwaim 3. oder 2. Jahrhundert v.Chr. entstanden ist.

In diesem Text belehrt der Gott und Held Krsna, der ,,Erhabene (Bhagavat), seinen Freund,
den Krieger Arjuna. Arjuna hat vor einer groRen Schlacht Zweifel, ob er kdmpfen solle, da in
den Reihen der Feinde Verwandte, Freunde und Lehrer stehen, die er ja keinesfalls toten
dirfe. Sein Freund und Wagenlenker Krsna nimmt ihm diese Zweifel: Schlielich sei die
Seele ja unsterblich, also koénne er sie gar nicht téten, und der Korper sei sowieso
verganglich, ob der nun etwas friher oder spéter sterbe, sei nicht weiter bedeutend.
Andererseits sei es flr ihn als Krieger aber seine Pflicht, zu kdmpfen und diese Pflicht miisse
er unbedingt erfullen.

Im weiteren Text verkiindet Krsna zur Begriindung eine Reihe von philosophischen und
religiosen Lehren, die von ihm als Samkhya und Yoga bezeichnet werden. In ithnen finden
sich viele Gedanken, die spater in diesen Schulen eine wichtige Rolle spielen, in einer nicht
systematisierten, ,,vorklassischen* Gestalt.

Es werden hier auch schon verschieden Formen des Yoga unterschieden: Dazu gehoren unter
anderem Karmayoga ,,Yoga der Tat“ als pflichtgeméies Handeln ohne an Belohnung zu
denken, Jhanayodga ,,YO0ga der Erkenntnis* des wahren Seins und Bhaktiyoga ,,Yoga der
Hingabe* an Krsna als Gott. Spater wurde dies im Sinne einer Dreigliederung des Yoga in
diese drei Formen interpretiert. In der Bhagavadgita selbst ist dies aber so nicht explizit
ausgedrickt und neben den drei genannten werden auch andere Formen des Yoga erwahnt.

Das Wort Yoga wird in der G1ta in einem sehr weiten Sinne gebraucht und lisst sich nicht auf
eine einzige, konkrete Bedeutung festlegen. In diesem weiten Sinne wird die Bhagavadgita
insgesamt als ,,Yoga-Lehrbuch® (Yogasastra) bezeichnet, einzelne der 18 Gesénge tragen als
Untertitel den Namen einer bestimmten Y oga-Form. Die konkreten Y oga-Praktiken spéterer
Zeit sind hier allerdings noch nicht erwahnt.

2.3.4 Yoga nach Pataiijali

Als Grundtext der Philosophie und Praxis des Yoga gilt der kurze Lehrtext Y ogasiitra
,Leitfaden des Yoga“ von Patanjali, der aus dem 5. Jahrhundert n.Chr. stammt. Patafijali lehrt
hier keine theoretische Philosophie, sondern setzt weitgehend die theoretischen Lehren der
Samkhya-Philosophie voraus. Er kennt allerdings im Gegensatz zur atheistischen Samkhya-
Lehre einen personlichen Gott oder ,Herrn* (Ivara). Patafijali beschreibt in seinem Text
vielmehr einen praktischen Erlosungsweg, der auch als Raja-yoga ,,Konigsyoga*™ bezeichnet
wird.

Der Yoga des Patafijali hat acht (asta) Glieder (anga) und wird deshalb auch als Astanga-
Yoga oder achtgliedriger Yoga bezeichnet. Dieser Weg umfasst Sittlichkeit oder Ethik (1.
Yama), Selbstdisziplin (2. Niyama), bequeme und ruhige Haltung (3. Asana), Atem- oder
Energiekontrolle (4. Pranayama), Zuriickziehen der Sinne von der AuBlenwelt (5. Pratyahara),
Festhalten des Gegenstandes in der Konzentration (6. Dharana), Meditation (7. Dhyana) und
schlieBlich den dadurch erreichten Zustand der Verwirklichung (8. Samadhi), bei dem noch
mehrere Stufen unterschieden werden.

Der Schwerpunkt dieses Yoga-Weges liegt auf den verschiedenen Meditationstechniken der
drei letzten, inneren Glieder, wéhrend die Ubrigen Glieder als &ulRere Vorbereitung darauf
anzusehen sind.
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2.3.5 Matsyendranatha und Goraksanatha

Die indische Tradition der Nathayogins kennt eine Gruppe von herausragenden Nathas, die
im Mittelalter gelebt und diese Tradition begriindet haben. Als eigentlicher Begriinder dieser
Tradition gilt der Gott Siva selbst als der Adinatha ,,Ur-Natha“. Eine Gruppe von neun
Nathas wird von den heutigen Nathayogins nicht nur als Gurus, sondern sogar als Gotter
verehrt.

Die bekanntesten Vertreter dieser Gruppe sind Matyéndranatha und Goraksanatha. Als
historische Personen sind diese legendenhaften Gestalten kaum fassbar und auch nur schwer
zeitlich einzuordnen. Sie stehen nicht nur am Beginn der Nathayoga-Tradition, sondern auch
am Anfang der Kette von 84 Siddhas ,,Vollkommenen®, die im tantrischen Buddhismus
Indiens und Tibets verehrt werden.

Matsyéndranatha diifte im 9. oder 10. Jahrhundert n.Chr. gelebt haben. In einem Manuskript
des tantrischen Textes Kaula-Jiana-Nimaya wird er erwéhnt. Ein ihm zugeschriebener Text,
die Matsyéndra-Samhita, enthédlt neben tantrischen und yogischen Lehren auch
mythologische Geschichten.

Goraksanatha gilt als Schiiler von Matsyéndranatha und lebte wohl im 10. Jahrhundert n.Chr.
Von ihm ist der Leitfaden Siddha-Saddhanta-Paddhati erhalten, der die Lehre eines tantrisch
beeinflussten Hathayoga ausfiihrt und dabei auf Themen der Kosmologie, Psychologie, und
Physiologie eingeht. In diesem Text werden unter anderem der achtgliedrige (astanga) Y oga,
die Cakras und die Kundalint behandelt. Ein anderes erhaltenes Werk von Goraksanatha ist
das Goraksa-Sataka, die ,,100 Verse von Goraksa®, die eine Art Protokoll des Hathayoga-
Unterrichts, der sich auf die sechs Glieder von Asana bis Samadhi beschrinkt.

2.3.6 Yoga-Yajnavalkya

Das Werk Yoga-Yajiiavalkya oder Yajnavalkya-Samhita ist ein umfangreiches Lehrwerk des
Yoga, das alle acht Glieder (astanga) des Patanjali-Y0ga umfasst. Dariiber hinaus enthilt der
Text eine ausgefeilte Yoga-Physiologie, die Vorstellung von einem inneren Feuer, das vor
allem durch Pranayama entziindet wird, und eine spezielle Lehre von der Kundalini, die hier
als Hindernis im Nabel schl&ft und dort geweckt und entflammt werden muss. Der Text ist in
Form eines Dialogs zwischen Yajnavalkya und seiner Frau Gargi gestaltet und stammt
vermutlich etwa aus dem 12. Jahrhundert n.Chr., auch wenn einige Forscher ihn deutlich
friher (4. Jahrhundert n.Chr.) ansetzen.

2.3.7 Hathayogapradipika
Der bekannteste Text der Hathayoga-Tradition ist die Hathayogapradipika, ,,die Leuchte des
Hathayoga“, in den Manuskripten oft nur kurz Hathapradipika genannt, von Svatmarama, die

aus dem 14. Jahrhundert n.Chr. stammt. Sie kann als wichtigstes altes Lehrbuch des
Hathayoga gelten.

In vier Kapiteln beschreibt Svatmarama eine Reihe von Asanas, Pranayama- und
Reinigungsiibungen, Mudras und Bandhas sowie den Zustand des Samadhi. Dabei wird von
Svatmarama das regelmiBige Uben einiger weniger Praktiken iiber einen immer lingeren
Zeitraum empfohlen. Der Hathayoga gilt dabei insgesamt nicht als Selbstzweck, sondern als
eine Methode, die zum meditativen Rajayoga fiihren soll.

2.3.8 Yoga-Upanisaden

Die Yoga-Upanisaden sind Werke, die sich durch das Wort Upa-ni-sad ,,Sitzen zu Fiilen (des
Lehres) im Titel als Teil der spatvédischen Upanisad-Literatur verstehen (s.0.), tatsachlich
aber deutlich spdter entstanden sind. Das Alter der Yoga-Upanisaden ist schwer zu
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bestimmen, sie sind mit Sicherheit deutlich spéter als die Bhagavadgita und auch nach den
Yogasiitras von Patafjali entstanden. Fiir viele der Yoga-Upanisaden wird etwa das 14. oder
15. Jahrhundert n.Chr. als Entstehungszeit angenommen.

In den verschiedenen Sammlungen und Listen von Upanisaden werden 11 bis 21 Yoga-
Upanisaden aufgefiihrt. In diesen Texten werden sowohl Praktiken als auch theoretische
Lehren erkldrt, die im Hatha-Y6ga und Kundalini-Y0ga zentrale Bedeutung haben.

2.3.9 Ghéranda-Samhita und Siva-Samhita
Bei den beiden ,,Sammlungen® (Samhita), die nach Ghéranda und nach Siva benannt sind,

handelt es sich um relativ spate Handbiicher des Hatha-Yoga. Sie stammen vermutlich aus
dem 17.-18. Jahrundert n.Chr.

Die Ghéranda-Samhita ist ein umfassender Lehrtext, in dem der Lehrer Ghéranda seinen
Schiiler Candakapali in sieben Unterweisungen iiber Satkarma, Asana, Mudra, Pratyahara,
Pranayama, Dhyana und Samadhi belehrt.

Die Siva-Samhita ist ein duBerst umfangreiches Kompendium, das Philosophie, Physiologie
und Praxis des Yoga umfasst. Dabei werden unter anderem Cakras und Nadis erldutert, 84
verschiedene Asanas genannt, neun Mudras des Kriya-Yoga zur Erweckung der Kundalini-
Energie beschrieben und verschiedene Dharana-Techniken erklart.

2.3.10 Erneuerung der Yaga-Tradition im 19. und 20. Jahrhundert

Wahrend der britischen Kolonialherrschaft tiber Indien kam es zu einer Erneuerung, Offnung
und Modernisierung der Yoga-Tradition durch einige gro3e Lehrer, die den Ydga auch einer
breiteren Offentlichkeit bekannt machten. Einige wenige von ihnen sollen hier kurz
vorgestellt werden.

Syamacaran Lahiri Mahasaya (1828-1895) erlebte mit etwa 30 Jahren in einer Hohle eine
Begegnung mit dem legendédren Heiligen Babaji, der angeblich schon seit Jahrhunderten
verborgen im Himalaya lebte, und erlernte von diesem den Kriya-Yoga. Er gab diese Lehre
an seinen Schiiler Yukt&svara (1855-1936) weiter. Durch dessen Schiiler Paramahamsa
Yogananda (1893-1953) und dessen bekannte ,,Autobiographie eines Yogi“ wurde diese
Tradition weltweit bekannt.

Sr1 Aurdbindo Ghose (Aravinda Ghosa, 1872-1950) war Politiker, Philosoph, Mystiker und
Yogi. Er vertrat einen reinen Monismus, den er mit einer Praxis des Integralen Yoga verband.
Im stdindischen Pondicherry grindete er den Sri Aurobindo Ashram. Sein Integraler Yoga
wurde weltweit bekannt.

Vi$vananda Sarasvati lebte als Yogin in dem heiligen Ort Rsiké$ im Himalaya. 1924 kam ein
Schiiler zu ihm, den er als Sivananda Sarasvati in den Dasnami-Samnyasin-Orden einweihte.
Sivananda (1887-1963) lehrte viele Schiiler einen umfassenden Ydga, der Hatha-, Kundalini-
und Raja-Yoga, Karma-, Jiana- und Bhakti-Yoga miteinander vereinte und in vielen
Aspekten an ein modernes Leben angepasst war. Er wurde so zu einem der bedeutendsten
Griinderviter des modernen Yoga. Er griindete ein Aéram in Rsikés$, die Dinine Life Society
(1936) und die Yoga-Veédanta Forest Academy.

Zu Sivanandas Schiilern gehdren unter anderem Cidananda (1916-2008), sein Nachfolger als
Leiter der Divine Life Society, Satcidananda (1914-2002), der Begriinder der Integral Yoga
Institutes, Satyananda (1923-2009), der das Inernational Yaga Fellowship Movement, die
Bihar School of Yoga und weitere Organisationen zur Verbreitung des Yoga griindete, sowie
Visnudévananda (1927-1993), der die Shivananda Yoga Vedanta Zentren, die weltweit
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verbreitet sind, ins Leben rief. Visnudévanandas langjahriger Assistent Sukadev Bretz (geb.
1963) begrundete die Yoga Vidya Organisation in Deutschland.

Tirumalal Krsnamacarya (1888-1989) war einer der einflussreichsten Erneuerer des Yoga im
20. Jahrhundert. Er studierte indische Philosophie und Hatha-Yoga. Spéter trat er in den
Dienst des Maharaja von Mysore, in dessen Auftrag er Vortrige hielt und Vorfiihrungen zum
Hatha-Yoga durchfiihrte. Er begriindete die Tradition des Vinyasa-Yoga, in dem die Atmung
mit der Bewegung koordiniert wird. Krsnamacarya verfasste viele Schriften zum Yoga. Sein
Yoga war weltlich orientiert und modern, er war einer der ersten groBen Yogis, der auch
Frauen unterrichtete.

Zu seinen bekanntesten Schiilern gehoren K. Pattabhi Jois (Pattabhi Joyis, 1915-2009), der
Begriinder des korperlich sehr anspruchsvollen ,,Ashtanga (Vinyasa) Yoga®, sein Schwager
B.K.S. Iyengar (Ayangara, 1918-2014), der durch den nach ihm benannten lyengar-Yoga und
sein Buch ,,Light on Yoga* weltweit bekannt wurde, sowie sein Sohn T.K.V. De&sikacar (geb.
1938).

Svami Dhiréndra Brahmacarin (1924-1994), ein Schiiler von Maharsi Karttikéya, der 1953
angeblich im Alter von 335 Jahren starb, griindete den Vis$vayatana Y 6gasram in Neu-Delhi
und verdffentliche Werke iiber Yoga wie Yogika Stiksma Vyayama und Yogasana Vijiiana .
Er lehrte einen Hatha- und Kundalini-Yoga, indem er groflen Wert auf Askese und
Pranayama legte, und erlangte als Yoga-Lehrer der indischen Premierministerin Indira
Gandhi und russischer Kosmonauten Beriihmtheit. Aulerdem gehorten Harbhajan Singh alias
Yogi Bhajan und Reinhard Gammenthaler zu seinen Schiilern und verbreiteten spater von
thm beeinflusst den Kundalini-Yoga nach Amerika und Europa.

2.3.11 Ausbreitung der Yoga-Tradition

Vivekananda (1863-1902), ein Schuler des Bhakti-Mystikers Ramakrsna Paramahamsa
(1836-1186), wurde durch sein Auftreten beim Weltparlament der Religionen 1893 in
Chicago einer der weltweit bekanntesten Vertreter des Hinduismus. Er verband in seiner
Lehre V&danta-Philosophie mit den vier unterschiedlichen Wegen Raja-, Jiiana-, Karma-, und
Bhakti-Y6ga und trug damit zu ihrer Verbreitung bei.

Im 20. Jahrhundert wurde die Yoga-Tradition dann auf der ganzen Welt verbreitet. Die im
letzten Abschnitt bereits genannten Schiiler der grolen Neubegriinder der Y oga-Tradition wie
Visnudévananda, Pattabhai Jois oder Iyengar reisten nach Nordamerika, Europa und in
andere Teile der Welt und verbreiten dort die Yoga-Traditionen des Shivananda-Yoga,
Ashtanga Yoga und lyengar Yoga.

Harbhajan Singh (1929-2004), der in Indien ein Schiler des Sikh-Sants Maharaj Virsa Singh
(1934-2007) und des Yoga-Lehrers Svami Dhiréndra Brahmacarin (1924-1994) gewesen war,
kam 1968 nach Nordamerika. Hier lehrte er unter dem Namen Y 0g1 Bhajan seine ganz eigene
Form des Kundalini-Ydga, in dem er Ydga-Ubungen, tantrische Lehren und Meditationen mit
Sikh-Mantras kombinierte. Spiter begriindete er die ,,Healthy, Happy, Holy Organization*
(3HO) und verband seinen Kundalini Yoga mit dem ,,Weilem Tantra Yoga“, der Heilkunst
des ,,Sat Nam Rasayan®, der Numerologie (Karam Kriya) und dem ,,Sikh Dharma fiir die
westliche Hemisphére®.

In den letzten Jahrzehnten fuhren Menschen aus aller Welt nach Indien, um dort von den
grolRen Meistern zu lernen und kehrten dann mit ihren Kenntnissen in die Heimat zuriick und
entwickelten den Yoga weiter. So entstand eine Vielzahl von neuen Schulen innerhalb der
Yoga-Tradition. Dieser Prozess ist auch heute nicht abgeschlossen, sondern setzt sich weiter
fort.
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2.3.12 Yaoga-ahnliche Traditionen in anderen Kulturen

Die Yoga-Tradition als korperlich-meditative Methode ist ohne Frage spezifisch indisch. Es
gibt jedoch auch in anderen Kulturen Traditionen, die eine gewisse Ahnlichkeit aufweisen.

Erwahnt werden sollen hier zunachst einmal die chinesischen Ubungssysteme Taijiquan (Tai
Chi), das als innere Kampfkunst Korperarbeit und Meditation miteinander verbindet, und Qi
Gong, eine eng damit verwandte Meditations-, Konzentrations- und Bewegungskunst.
Taijiqguan und Qi Gong mussen basieren auf den Prinzipien der traditionellen chinesischen
Medizin (TCM) und konnen sowohl mit buddhistischen als auch mit daoistischen Lehren
verbunden sein.

In Tibet gibt es mit dem Yoga verwandte Ubungssysteme, deren Bewegungsformen in
Zusammenhang mit der tibetischen Medizin sowie der buddhistischen und der Bon-Tradition
stehen. Dazu gehoren beispielsweise die Ubungen des Lu Jong, des Nying-thig tsa-lung und
des Kum Nye.

Auch die christlichen Exerzitien, wie sie Franz von Assisi bei den Franziskanern, Teresa von
Avila und Johannes vom Kreuz bei den Karmelitern oder Ignatius von Loyola bei den
Jesuiten eingefiihrten, weisen als Ubungen der Aufmerksamkeit und Kontemplation eine sehr
entfernte Ahnlichkeit mit Yoga-Meditationsformen auf.

2.4 Indische Kampfkunst-Tradition

Die traditionellen indischen Kampfkinste basieren in vielen Aspekten auf denselben
religiosen, philosophischen und physiologischen Prinzipien wie Yoga und Ayurvéda. Die
theoretischen Vorstellungen sind nahe verwandt und auch viele Ubungen &hneln sich
durchaus. Wihrend die Yoga-Ubungen allerdings oft zur Ruhe fiihren, die Konzentration
nach innen gelenkt wird und sich auf das eigene ,,dritte Auge* zwischen den Augenbrauen
(Bhriimadhya) fokussiert, fiihrt die Praxis der Kampfkunst in die dynamische Bewegung des
Kampfes, die Konzentration richtet sich nach aufRen und der Blick wird auf den Gegner und
sein ,,drittes Auge“ fokussiert, die Aufmerksamkeit bleibt aber zugleich in alle Richtungen
offen, so dass der Korper ,,ganz Auge wird“, wie es sprichwortlich im siidindischen
Kalarippayatt heiflt. Fiir eine Praxis, die ausgewogen alle drei Gunas kultivieren will, stellt
eine solche Kampfkunst daher eine ideale Erginzung zum Y 6ga dar.

2.4.1 Ursprung der indischen Kampfkunste, frihe Hinweise

Die Tradition des Kampfens und der Kampfkunst ist in Indien sehr alt. Seit Menschen in
Indien lebten, kdmpften sie ohne Frage auch miteinander und durften dabei bestimmte
Techniken verwendet haben. Uber die frithesten Kampftechniken sind uns allerdings keine
Einzelheiten bekannt.

Schon in den éltesten védischen Texten wird von Kdmpfen berichtet, seit den Samsrkta-Epen
Mahabharata und Ramayana und der siidindischen Sangam-Literatur aus den Jahrhunderten
um die Zeitenwende ist der kultivierte Kampf und die Kampfkunst fester Bestandteil der
indischen Kultur. Es finden sich zahlreiche dichterische Darstellungen von Ké&mpfen.
Einzelheiten tber die Kampftechniken und den damaligen Stand der Kampfkunst lassen sich
daraus jedoch hdchstens ansatzweise rekonstruieren.

2.4.2 Bezeichnungen

Eine frithe Bezeichnung fiir die Kampfkunst ist Dhanurvéda ,,Wissen vom Bogen(schieflen)™.
Der Dhanurvéda wird im Visnupurana als einer von 18 Upavédas, also als ein ,,Nebenwissen‘
zum V&da oder eine angewandte Form des Wissens bezeichnet. Dies bedeutet naturlich nicht,
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dass die Kampfkunst deswegen eine besonders enge Verbindung zur védischen Religion und
Kultur aufweist. Andere Bezeichnungen weisen allgemeiner auf eine ,,Waffenkenntnis®
(Ayudhavidya, Sastravidya) hin. Daneben sind auch der waffenlose ,Ringkampf*
(Mallayuddha) und ,,Faustkampf* (Mustiyuddha) schon in den Epen bezeugt.

2.4.3 Agni-Purana

Die alteste etwas ausfihrlichere Darstellung indischer Kampfkunst findet sich in vier
Kapiteln des Agnipurana, das zwischen dem 7. und dem 11. Jahrhundert n.Chr. entstanden
sein durfte. In diesem Abschnitt werden verschiedene Typen von Wurf- und
Nahkampfwaffen klassifiziert. Die Kampfer selbst werden in finf Klassen eingeteilt: die
Kampfer, die mit Streitwagen fahren, auf Elefanten beziehungsweise auf Pferden reiten, die
bewaffneten FulRsoldaten und schlie3lich unbewaffneten die Ringer.

Fiur den Kampf werden neun verschiedene Grundhaltungen (Asana) dargestellt, die sich vor
allem durch die Stellung der FlRe unterscheiden. Fir die einzelnen Waffengattungen wie
Bogen, Schwert und Schild, Dolch, Stock, Keule und Speer werden jeweils unterschiedliche
Bewegungen erlautert, darunter 32 verschiedene Formen mit Schwert und Schild zu kampfen.

2.4.4 Verschiedene regionale Stile

Kampfkinste gibt es in vielen indischen Regionen unter jeweils unterschiedlichen Namen. In
den meisten regionalen Stilen wird das Kadmpfen sowohl mit verschiedenen Waffen als auch
ohne Waffen gelehrt. Die jeweiligen Kampfkiinste in den verschiedenen Regionen Indiens
sind oft eng mit den regionalen Traditionen der Heilkunst, des Yoga, der Konzentrations-
Meditations- und Atemtechniken sowie mit den Theater- und Tanz-Traditionen verknupft.
Das Training erfolgt in Ubungszentren, die als Akhara oder mit anderen regionalen Namen
bezeichnet werden. Die Uberlieferung in den Akhards erfolgt iiber die Weitergabe in
Traditionslinien (Parampara) vom Lehrer (Guru) zum Schiiler (Sisya). Zu den bekanntesten
regionalen Kampfkiinsten gehdren Gatka im Pafijab und Kalarippayatt in Ke&rala.

2.45 Kalarippayatt

Kalarippayatt gilt bei den Praktizierenden als eine besonders alte Kampfkunst und wird oft
als dlteste Kampfkunst der Welt bezeichnet. Mythologisch fiihrt sich Kalarippayatt einerseits
auf Siva und seine Partnerin und weibliche Kraft Sakti zuriick. Andererseits gilt im
nordlichen und zentralen Stil Parasurama, Visnus Avatara als ,,Rama mit der Axt“, der auch
durch den Wurf seiner Axt das Land Kérala geschaffen haben soll, als erster Lehrer der
Kunst. Im stdlichen Stil wird dagegen der Weise Agastya, der in Tamil-Nadus auch als
Kulturbringer und Begriinder der Tamil-Sprache und -Grammatik gilt, als menschlicher
Begrunder der Kampfkunst angesehen.

Hinweise auf alte Kampftechniken in Kérala gibt es schon friih, in der Sangam-L.iteratur aus
den Jahrhunderten um die christliche Zeitenwende. Eine Vorform des heutigen Kalarippayatt
diirfte spétestens unter der Herrschaft der mittelalterlichen C&ra-Dynastie in Kérala (9.-12.
Jahrhundert) von den Kriegern der Nayar-Kaste praktiziert worden sein. Einzelheiten der
historischen Entwicklung der Kampftechnik lassen sich fir diese Zeiten aber kaum
rekonstruieren.

Der Name Name Kalarippayatt ist in jedem Falle erst sehr viel spater belegt. Er bedeutet
einfach ,,Ubung/Training/Praxis (Payatt) auf dem Kampfplatz/Trainingsplatz* (Kalari). Es
wird heute meist zwischen drei Stilen unterschieden, die nach ihrem Hauptverbreitungsgebiet
innerhalb des Bundesstaates K&rala als nordlicher, zentraler beziechungsweise siidlicher Stil
bezeichnet werden. Der nordliche und der zentrale Stil weisen dabei engere Verbindungen
zur nordindischen Samskrta-Kultur und zum Ayurvéda auf, der siidliche Stil steht den
Kampfkiinsten und der Medizin Tamil-Nadus ndher.
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Der Ort, an dem geiibt wird, heifit Kalari. Es ist ein nach festen Regeln eingerichteter Raum.
Vom Eingang geht es dreieinhalb Stufen nach unten in den Kalari. Der in den Boden
gegrabene Kalari steht symbolisch fiir die Schlangengrube, in der die Schlangenenergie
Kundalini wohnt, die am unteren Ende unserer Wirbelsaule in dreieinhalo Windungen
aufgerollt liegt, wenn sie schlidft. Diese Kundalini-Energie wird im Kalarippayatt genauso
wie im Kundalini-Yoga geweckt. Der Raum ist in Ost-West-Richtung eingerichtet, wobei der
Eingang auf der Ostseite liegt, die Siva und dem mannlichen Prinzip zugeordnet ist, wahrend
auf der Westseite, der Sakti-Seite, die Altdre und die Waffen stehen. Der Puttara in der
sidwestlichen Ecke ist ein siebenstufiger Altar — je eine Stufe fir jedes Cakra — fir die
Kalari-Gottheit(en), rechts daneben befinden sich der Altar fiir die Lehrer (Gurukkal) und die
Waffen.

Der Lehrer (Gurukkal) reprasentiert den Kalari und die Lehrtradition (Parampara).
Traditionell ist er zugleich Lehrer der Kampfkunst und Heiler in der Tradition der
Kalaricikitsa. Die Kenntnisse {iber den Korper und seine verletzlichen Punkte (Marman)
werden in Kampf- und Heilkunst gleichermal’en angewendet, nur mit gegensatzlichen Zielen:
verletzen und heilen.

Die Praxis wird in vier Phasen eingeteilt. Zunachst wird der Korper durch vorbereitende
Ubungen fir die spateren Phasen fit gemacht. Dazu gehéren einige Aufwarmibungen,
FulRschwiinge und Tierstellungen (Vadivu) sowie langere Bewegungsformen, die in
ménnlichen (Siva) und weibliche (Sakti) Formen unterteilt werden. Die mannlichen Formen
umfassen eher geradlinige Bewegungen sowie das Schlagen und Stampfen auf den Boden,
wéhrend die weiblichen Formen mehr von Drehungen, flieBenden Auf-und-ab-Bewegungen
und Spriingen gepragt sind. Es folgt in der zweiten Phase die Ubung mit hélzernen Waffen
und in der dritten Phase mit metallenen Waffen. SchlieBlich wird in der vierten Phase der
Kampf ohne Waffen unter Verwendung der Kenntnisse tber die verletzlichen Punkte des
Gegners (Marman) gedibt.

2.4.6 Verwandte Kampfkinste

In anderen Regionen der Welt, besonders in Ostasien, gibt es Kampfkiinste, die eine gewisse
Ahnlichkeit mit den indischen Kampfkiinsten aufweisen. Inwiefern hier eine direkte
Beeinflussung vorliegt, lasst sich nicht mit Sicherheit feststellen. Oft wird angenommen, der
buddhistische Monch Bodhidharma habe im 5. oder 6. Jahrhundert n.Chr. die altindische
Kampfkunst gemeinsam mit der Meditationstechnik Dhyana (chinesisch Chan, japanisch
Zen) aus Kérala nach China gebracht. Beweisbar ist dies jedoch nicht. In jedem Fall weisen
sowohl die &ulleren Kampfkinste wie Kungfu und seine ostasiatischen Ableger als auch die
»inneren” Kampfkiinste wie Taijiquan in threr Praxis und auch in ihrer Verbindung mit
Meditation, Atemtechnik, Energielenkung (Qigong) und traditioneller Medizin einige
Parallelen zu indischen Kampfkunsten auf.

2.5 Ayurvéda-Tradition

Die traditionelle indische Medizin und Gesundheitslehre wird Ayurvéda ,,Wissen vom
(langen) Leben* genannt. Der Ayurvéda weist sowohl in den theoretischen Grundlagen, vor
allem im Menschenbild, als auch in vielen Aspekten der Praxis groBe Ubereinstimmungen
mit dem Yoga auf. Auch zu den indischen Kampfkiinsten besteht eine enge Verwandtschaft,
da zur Heilung eines Patienten und zur Verletzung eines Gegners grundsétzlich die gleichen
oder zumindest dhnliche Kenntnisse tiber den Kdrper nitzlich sind.

Die wesentlichen Grundlagen des ayurvédischen Menschenbildes und der Gesundheitstheorie
sowie der Methoden zur Diagnose und Heilung von Krankheiten sind bereits in den
Klassischen Texten der Antike dargestellt und werden bis heute im Prinzip noch genauso
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angewendet, auch wenn die ayurvédischen Arzte heute natiirlich auch Kenntnisse der
modernen westlich gepragten Medizin berucksichtigen.

2.5.1 Ursprung der indischen Medizin

Der Ayurvéda wurde und wird in Indien sehr hochgeschatzt und gilt traditionell neben der
Kunst des Bogenschielens, Architektur, Musik und Tanz als ein Upavéda. Ein Upavéda ist
eine Neben- oder Hilfswissenschaft fiir das religiose ,,Wissen“ (Véda) Indiens, das in den
altesten Textsammlungen Indiens aus der Zeit um 1500-1000 v.Chr. gesammelt ist Dieser
Ehrentitel bedeutet natiirlich nicht, dass der Ayurvéda als Wissenschaft oder gar seine bis
heute tberlieferten Texte genauso alt wéren wie die religiosen Hymnen des Véda. Es gibt
zwar in den Texten des Rg-Véda und noch mehr in denen des Atharva-Véda vereinzelte
Hinweise auf Heilpflanze und Heilungen durch Gotter oder magische Formeln, aber noch
keine spezifischen Gedanken der spateren Gesundheits- und Heilungslehren des Ayurvéda.

Mythologisch gilt der Gott Dhanvantari als Begrunder der altindischen Heilkunst, er soll die
Kunst selbst praktiziert und den ersten menschlichen Arzten beigebracht haben. In den
medizinischen Texten wird der Ursprung der Wissenschaft auf den weisen Seher Punarvasu
Atréya und seinen Schiiler Agnivésa zuriickgefiihrt, die etwa in 6. Jahrhundert v.Chr.
einzuordnen sein diirften. Die Anfinge des Ayurvéda als medizinischer Wissenschaft und
Praxis kénnten durchaus in dieser Zeit liegen, da es in den folgenden Jahrhunderten auch in
historischen Quellen Hinweise auf Arzte und Hospitéler gibt. Welche Gedanken in spateren
Texten, die uns Uberliefert sind, aber wirklich aus dieser Zeit stammen, l&sst sich nicht sagen.

2.5.2 Die Klassiker des Ayurveda

Als die drei groRen Klassiker des Ayurvéda gelten die Caraka-Samhita, die Susruta-Samhita
und die Astanga-Hrdaya-Samhita. Eine genaue Datierung der Texte ist nicht mit Sicherheit
maoglich.

Die ,,Sammlung von Caraka“ (Caraka-Samhita) und die ,,Sammlung von Susruta* (Susruta-
Samhita) diirften beide im Wesentlichen im 1.-2. Jahrhundert n.Chr. entstanden und dann im
6. Jahrhundert n.Chr. noch einmal abschlieend iiberarbeitet worden sein. Die von Vagbhata
verfasste ,,Herz-Sammlung der achtgliedrigen (Wissenschaft)“ Astanga-Hrdaya-Samhita
stammt wohl aus dem 7. Jahrhundert n.Chr. Weniger einflussreich als die grof3en drei, aber
wohl etwa ebenso alt wie die beiden Sammlungen von Caraka und Susruta sind die Bhéla-
Samhita und der auf dem Bower-Manuskript enthaltene Text.

Schon in den frilhen Texten gilt der Ayurvéda als ,,achtgliedrige (astanga) Wissenschaft.
Damit sind die acht medizinischen Disziplinen: Allgemeinmedizin (Kayacikitsa),
Kinderheilkunde (Balacikitsa oder Kaumarabhytya), Psychiatrie, das heil’t Heilung von durch
Geistern verursachten Krankheiten (Bhatavidya), Augen-Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde
(Salakyatantra), Chirurgie (Salyatantra), Toxikologie (Agadatantra), Verjingungskunde
(Rasayanatantra) sowie Aphrodisiaka und Sexualheilkunde (Vajikaranatantra) gemeint.

Die Caraka-Samhita besteht aus acht Biichern mit insgesamt 120 Kapiteln und stellt unter
anderem den menschlichen Korper, Ursachen, Symptome und Behandlung einer gro3en Zahl
von Krankheiten, die Bedeutung von Erndhrung, Hygiene und Vorbeugung, die
Zusammenarbeit von Arzt, Pfleger und Patient sowie die medizinische Ausbildung dar. Das
Werk geht davon aus, dass der Mensch als Mikrokosmos dem Makrokosmos entspricht und
dass sein unveranderliches Selbst in einem Korper weilt, der durch die finf Elemente, die
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drei Dosas Vata, Pitta und Kapha, und die drei Gunas Sattva, Rajas und Tamas charakterisiert
ist.

Die Susruta-Samhita besteht aus insgesamt 6 Biichern mit 186 Kapiteln. Das sechste Buch
mit 66 Kapitel ist ein Nachtrag, der deutlich spater entstanden sein durfte (etwa 6.
Jahrhundert n.Chr.) als die 120 Kapitel der ersten funf Bucher. Es werden weitgehend
dieselben Themen behandelt wie bei Caraka. Dabei werden weit Gber 1000 Krankheiten und
700 Heilpflanzen beschrieben. Ein besonderer Schwerpunkt liegt bei Su$ruta auf der
Chirurgie, als deren Begriinder er gilt. In diesem Zusammenhang ist vermutlich auch seine
genaue Analyse des Skeletts und der einzelnen Knochen, von denen Susruta 300 nennt, sowie
der 107 besonders verletzlichen Punkte im Korper, die auch in der Kampfkunst eine
bedeutende Rolle spielen, zu erklaren. Zur erfolgreichen Durchfiihrung von chirurgischen
Operationen ist schlielich eine genaue Kenntnis dieser anatomischen Details absolut
erforderlich.

Die Astanga-Hrdaya-Samhita fasst einige Jahrhunderte spéter als die beiden anderen grof3en
Werke noch einmal das gesamte Wissen der antiken Ayurvéda-Tradition zusammen.

2.5.3 Weitere Entwicklungen

Die grundlegenden Texte wurden ab dem 5. Jahrhundert ins Chinesische und ab dem 8.
Jahrhundert ins Persische und Arabische Ubersetzt und beeinflussten so auch die dortigen
Medizintraditionen. In spaterer Zeit (12.-15. Jahrhundert) wurden in Indien noch einige grof3e
Kompendien des medizinischen Wissens geschrieben, die aber keine bedeutenden
Neuerungen brachten.

Heute werden in Indien Ayurvéda, die aus Tamil Nadu stammende Siddha-Medizin, die
persisch-arabische gepragte Ytunani-Medizin und die westliche Medizin nebeneinander
praktiziert. Die modernen Ayurvéda-Arzte beriicksichtigen auch Erkenntnisse der modernen,
westlich gepragten Medizin.

2.5.4 Kalaricikitsa
Die Lehrer der Kalarippayatt-Kampfkunst in Kérala sind traditionell auch die Arzte und
Heiler in ihrem Dorf. Thre Heilkunst wird als Kalaricikitsa bezeichnet. Die Heilkunst der
Lehrer im nordlichen und im zentralen Stil basiert vor allem auf dem Ayurvéda, die
Heilkunst der Lehrer im stidlichen Stil auf der sudindischen Siddha-Medizin.

2.5.5 Andere ganzheitliche Gesundheitssysteme

Ahnliche ganzheitliche Vorstellungen vom Menschen wie im Ayurvéda finden sich auch in
anderen Gesundheitstraditionen der Welt. An erster Stelle ist hier die traditionelle chinesische
Medizin (TCM) zu nennen, deren Konzepte denen des Ayurvéda teilweise entsprechen und
sie teilweise ergédnzen konnen. Die traditionelle tibetische Medizin (TTM) hat sich unter dem
Einfluss sowohl des Ayurvéda und des Buddhismus als auch der chinesischen Medizin,
Elementenlehre und Philosophie sowie von Einflussen aus dem Mittelmeerraum, vor allem
dem griechischen Arzt Galenos, entwickelt. Auch die antike européische Medizin basierte auf
einem ganzheitlichen Ansatz, der neben den kdrperlichen auch seelische und geistige Aspekte
umfasste.

2.6 Tantra-Tradition

Das Tantra ist eine sehr umfassende religitése Tradition, die sich im Mittelalter in fast allen
Stromungen des Hinduismus und im Buddhismus durchsetzte. Wahrend der frithe Y 6ga auf
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den theoretischen Lehren des Samkhya basierte, lassen sich die spiteren Stromungen des
Hatha-Yogaund des Kundalini-Ydga nur vor dem Hintergrund der tantrischen Lehren und
Praktiken verstehen. VVorstellungen und Praktiken, die aus der Tantra-Tradition kommen, sind
bis heute im gesamten Hinduismus und im Tibetischen Buddhismus weit verbreitet.

2.6.1 Urspringe des Tantra

Die genauen Urspringe des Tantra sind unbekannt. Tantrische Vorstellungen lassen sich etwa
ab dem 5. Jahrhundert n.Chr. deutlich nachweisen und setzen sich dann im Verlauf des
Mittelalters sowohl im Hinduismus als auch im Buddhismus immer mehr gegenuber alteren
védischen und asketisch-philosophischen Lehren durch. Im Allgemeinen wird der Ursprung
des Tantra eher im $ivaitisch-§aktischen Umfeld angenommen, obwohl einige buddhistische
Tantras zu den &ltesten tantrischen Texten gehoren.

2.6.2 Grundzige des Tantra

IThren Namen hat diese Bewegung von ihren wichtigsten Texten, den Tantras, erhalten, als
tantrisch (tantrika) kénnen im weiteren Sinne daher alle Lehren und Praktiken bezeichnet
werden, die sich auf diese Texte berufen. Im Hinduismus kann tantrisch (tantrika) geradezu
als Gegenbegriff zu védisch (vaidika) verwendet werden. Die tantrische Religiositdt wurde
und wird dabei sowohl in den groflen Tempeln praktiziert, die seit dem friilhen Mittelalter in
Indien als staatliche Kultzentren entstanden, als auch von einzelnen Individuen zuhause
sowie von tantrischen Gesellschaften (kula), die insbesondere esoterische Rituale im
Geheimen durchfihrten und noch durchfihren.

Charakteristisch fur das Tantra sind die rituelle Verehrung von Gottheiten, bei denen
besonders Gottinnen eine wichtige Rolle spielen. Daneben ist die Identifizierung von
Mikrokosmos und Makrokosmos hervorzuheben, die zur Hochschdtzung des Korpers als
Mittel der religitsen Praxis fuhrt. Die im Korper als Mikrokosmos stattfindenden tantrischen
Rituale werden dann auch ausdriicklich als Korper-Praxis (Kaya-sadhana) bezeichnet.
Dadurch wird der menschliche Korper in ein gottgleiches Wesen verwandelt und erhalt damit
besondere Fihigkeiten oder ,,Vollkommenheiten (Siddhis). AuBerst wichtig ist dabei die
Verwendung von Mantras, Mandalas und Visualisierungen in der Meditation. Insgesamt
gehen diese inneren Rituale den &ufReren Praktiken voraus. Betont wird auf’erdem die
Notwendigkeit eines Gurus und der Initiation (Diksa) durch den Guru.

Die tantrischen Texte sind jeweils einer bestimmten Religionsgemeinschaft zuzuordnen: So
lassen sich Sivaitische, $aktische, visnuitische und buddhistische Tantras unterscheiden.
Dabei werden jeweils vier Teile des Tantras oder Tantra-Klassen unterschieden: Im
Hinduismus die vier Teile oder FiiBe (Pada) Carya-Pada (duBleres Verhalten), Kriya-Pada
(4uBere Rituale), Yoga-Pada (yogische Praktiken) und Jiana-Pada (Erkenntnis und Lehre).
Im Buddhismus die vier Tantra-Klassen Kriya-Tantra (duBere, rituelle Praktiken), Carya-
Tantra (AuBeres Benehmen und innere Praktiken), Yoga-Tantra (innere Y 0ga-Praktiken) und
Anuttara-Y oga-Tantra (fortgeschrittene, innere Y 6ga-Praktiken).

2.6.3 Saiva-Tantra

Die tantrischen Grundlagentexte des Sivaismus werden oft auch Agama ,, Tradition” genannt.
Die wichtigsten Saiva-Tantras und Agamas stammen aus dem 5.-8. Jahrhundert. Vom 9.-13.
Jahrhundert wurden sie in zwei konkurrierenden Lehrtraditionen unterschiedlich ausgelegt.
Die Trika-Lehre des kasmirischen Sivaismus hat ihre autoritative Formulierung durch den
Philosophen Abhinavagupta (ca. 975-1025 n.Chr.) in seinem mehrbandigen Werk Tantraloka
erhalten. Er vertritt eine monistische Lehre, nach der die Welt durch ein Selbst-
Bewusstwerden des einen, gottlichen Seins (Siva) geschieht. Dieser Prozess spielt sich als ein
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Wechselspiel zwischen Siva und seiner Energie (Sakti) ab, das zunichst fiinf reine Stufen
(Suddha-adhvan) umfasst und dann zur Entfaltung des géttlichen Seins auch in die duRere
Welt hinaus fuhrt, so dass aus dem einen Sein insgesamt 36 Seinsprinzipien entstehen.

Im Gegensatz dazu vertritt die Saiva-Siddhanta-Schule, die auf dem Wirken von Sadydjydti
(9. Jahrhundert) und Ramakantha (ca. 900-950) basiert, einen Dualismus. Es wird zwischen
Siva als absoluten Herrn, als ,,Herrn der Nutztiere (Pasupati) und den einzelnen Seelen, den
L~Nutztieren® (Pasu), die durch Bindungen oder ,Fesseln (Pasa) der weltlichen Dinge
beschrankt sind, unterschieden. Das Ziel ist die Trennung von diesen Fesseln, durch die man
zwar frei wird wie Siva, aber nicht mit ihm identisch.

2.6.4 Sakta-Tantra
In den Sakta-Tantras ist die weibliche Energie (Sakti) nicht nur eine untergeordnete Kraft
eines Gottes, sondern selbst die hochste Wirklichkeit, die gro3e Gottin (Mahadévi). Die Sakti
bewirkt alles, ohne diese Energie ist Siva nur eine Leiche (Sava).

Die groRe Gottin kann dabei unter verschiedenen Namen verehrt werden, zum Beispiel als
Durga, Maha-Laksmi, Parvati oder Sarasvatl. In der tantrischen Tradition sind besonders
Lalita-Tripurasundari und Kali wichtig.

Lalita-Tripurasundart ist wortlich die ,,spielende Schone der drei Stadte”, die in der Tradition
des Srikula, der ,,Famlilie von SrT“ als schone und wohlwollende Go6ttin verehrt wird. Im
Zentrum ihres Kultes steht das Sricakra, eines der bekanntesten Y antras im Hinduismus.

Kali, die Gottin des Kalikula, der ,,Familie der Kalr, hat dagegen eine schreckliche, ja
blutriinstige Erscheinung, auch wenn sie fiir ihre Anhénger als Ursprung von Wissen (Vidya)
und Erlosung (Moksa) sowie als gottliche Mutter gilt.

In der Sakta-Tantra-Tradition sind besonders auch die Rituale des sogenannten linkshandigen
(vamacara) Tantra verbreitet, bei dem auch in Indien allgemein verponte Praktiken
durchgefiihrt werden wie das Ritual der fiinf Ms (Paficamakara), in dem die fiinf Dinge, die
mit M beginnen: Matsya (Fisch), Mamsa (Fleisch), Madya (Wein), Mudra (getrocknete
Karner, hier wohl Drogen) und Maithuna (Geschlechtsverkehr) im Ritual genossen werden.

2.6.5 Vaisnava-Tantra

Die dltesten der Tantra-Texte der Vaisnavas, die meist Samhitas ,,.Sammlungen* genannt
werden, stammen aus dem 6.-7. Jahrhundert. Bis zum 13. Jahrundert entstehen in der
Pancaratra-Schule (,,Fiinf Néchte™) eine Vielzahl von Texten. Traditionell wird die Zahl 108
genannt. Nach dieser Schule ensteht die Welt durch die Entfaltung des Gottes Visnu-
Narayana in ,,vier Formationen“ (catur-vyiiha). Daneben gibt es auch ein vom Saktismus
beeinflusstes Laksmi-Tantra, in dem Visnus Partnerin Laksmi im Zentrum steht.

Insgesamt spielt der Tantrismus innerhalb der Vaisnava-Tradition aber eine sehr viel
geringere Rolle als bei den Saivas und Saktas. Sogar die Paficaratra-Anhanger, die ihren
Gegnern als nicht-védische Tantriker galten, versuchten spiter ihre Ubereinstimmung mit der
vedischen Tradition nachzuweisen. Sehr viel einflussreicher wurden im Visnuismus dagegen
die Bhakti-Traditionen.

Spédter entwickelte sich in Bengalen eine visnuitische Tantra-Tradition, die auf dem alteren
buddhistischen Sahajiya-Tantra basierte und Vaisnava-Sahajiya genannt wird. Wahrend die
buddhistische Sahajiya-Tradition schon im 8.-9. Jahrhundert nachweisbar ist, lassen sich
Vorldufer der Vaisnava-Sahajiya-Schule erst im 14. Jahrhundert deutlich erkennen, wahrend
sie ihre charakteristische Gestalt erst ab dem 16. Jahrhundert erhielt. Es handelt sich um eine
linkshéndige (vamacara) Form des Tantra, die den hdchsten Zustand, der als ,,natiirlich®,
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»angeboren® (sahaja) bezeichnet wird, durch Erfahrungen der fiinf Sinne und auch durch
sexuelle Praktiken zu erreichen sucht. Der Geschlechtsverkehr (Mithuna, Maithuna) gilt
dabei als heiliger Akt, in dem die wahre Natur des Menschen in der Vereinigung mit Gott
verwirklicht wird. Dabei wird auf die Liebe von Radha und Krsna Bezug genommen, so dass
das Ritual als physische und psychische Realisierung dieser gottlichen Liebe verstanden
werden kann. Theologisch ist die Vaisnava-Sahajiya-Schule sowohl vom élteren Sahajiya-
Tantra als auch von der visnuitischen Bhakti-Theologie der Caitanya-Anhanger beeinflusst.

2.6.6 Buddhistisches Tantra

Die Lehren und Praktiken des Tantra verbreiteten sich im Buddhismus genauso wie im
Hinduismus. Hier wird das Tantra meist als Vajrayana ,,.Diamantfahrzeug™ bezeichnet,
manchmal auch als Mantrayana ,,Mantra-Fahrzeug* oder als Tantrayana. Es war die letzte
Stromung, die im indischen Buddhismus entstand. Sie setzte sich von dort aus vor allem in
Tibet durch, ist aber auch in China und Japan nicht unbekannt.

Das alteste buddhistische Tantra ist das Guhya-Samaja-Tantra, des ,,Tantra der geheimen
Gesellschaft®, das vermutlich schon aus dem 5. Jahrhundert stammt und damit alter als die
hinduistischen Tantras ist. Im 8. Jahrhundert war das buddhistische Tantra bereits weit
verbreitet und wurde an den grofRen buddhistischen Universitdten Nordindiens gelehrt. Das
letzte groBe Werk des Vajrayana, das Kalacakra-Tantra ,, Tantra des Rades der Zeit/des
Todes* entstand im 10. Jahrhundert. Eine besondere Tradition innerhalb des Vajrayana ist die
Sahajiya-Bewegung, die auch als eigenes ,,Sahaja-Fahrzeug* (Sahaja-yana) bezeichnet wird.
Sie entstand im 8.-9. Jahrhundert durch das Wirken der Mahasiddhas, der ,,groBen
Vollkommenen* und zielt auf das Erreichen eines ,,natiirlichen* oder ,,angeborenen‘ (sahaja)
Zustands durch tantrische Rituale.

Die Anhédnger des Vajrayana verstehen sich durchaus als Teil des Mahayana und betonen,
dass sich die Lehre und das Ziel des buddhistischen Tantra nicht von denen des nicht-
tantrischen Mahayana unterscheiden, sondern nur dir praktischen Mittel zum Erreichen dieses
Ziels.

Die groRte Besonderheit ist dabei der Gottheiten-Yo6ga, das heifit Meditationen bei denen der
Praktizierende sich bereits als Buddha betrachtet, also in der Meditation den eigenen Korper,
Rede und Geist mit einem bereits erleuchteten Wesen als Gottheit vereint und somit diese
Wesen meditativ verwirklicht. Es gibt auch hier die Reprasentation des Makrokosmos im
Mikrokosmos. Aulerdem findet sich die Dualitdt und rituell-meditative Vereinigung von
Mainnlichem und Weiblichem, im Vajrayana als ,,Mittel“ (Upaya, m.) und Weisheit (Prajna,
f.) gedeutet, die im Ritual durch den Vajra ,Donnerkeil”, ,Diamant“ und die Ghanta
,»Glocke® repriasentiert werden. Daneben spielen wie im hinduistischen Tantrismus die
Verwendung von Mantras, Mandalas und Mudras sowie die Energiearbeit in den Cakras eine
wichtige Rolle.

2.6.7 “Tantra” in anderen Traditionen

Eine genaue Entsprechung zu dem &uRerst komplexen System des Tantra findet sich wohl in
keiner auRerindischen Religion. Einzelne Elemente wie die Entsprechung von Mikrokosmos
und Makrokosmos, dir rituelle Vereinigung von mannlichem und weiblichem Prinzip, die
Verwendung heiliger Silben, Worter und Verse oder bildlicher Symbole und Diagramme sind
dagegen weltweit verbreitet. Mehrere dieser Elemente finden sich beispielsweise in den
Lehren der Kabbala wieder.
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2.7 Bhakti-Tradition

Eine weitere Tradition, die fiir den Raga-Yoga-Weg der Transformation durch Leidenschaft
grolle Bedeutung hat, ist die Tradition der Hingabe oder religiosen Liebe, die Bhakti-
Tradition.

2.7.1 Bhakti in der Bhagavadgita

Der wichtigste Text der friihen Bhakti ist die Bhagavadgita, der ,,Gesang des Erhabenen®.
Krsna erldutert in der Gita eine Reihe von Lehren, um seinen verzagten Freund Arjuna kurz
vor der groBen Schlacht von der Pflicht des Kriegers, auch gegen Verwandte zu kdmpfen, zu
Uberzeugen.

Dabei spielt auch Bhakti die ,,Hingabe* an Krsna eine wichtige Rolle. Krsna erklart dabei,
dass er als All-Gott in allen Dingen als materiale und kausale Ursache anwesend sei und
nichts ohne und aufler ihm bestehen kdnne. Auch alle Gottheiten seien nur Manifestationen
Krsnas und egal, welche Gottheit ein Mensch verehre, letztendlich verehre er damit niemand
anderen als Krsna selbst. Zugleich iibertreffe Kysna aber als ,,Herr* (I§vara) und ,,Erhabener
(Bhagavat) alles Weltliche.

Die Menschen konnen nach der Gita durch die ,,Hingabe® (Bhakti) an Krsna die Erlosung
und Anteil am berweltlichen Leben mit dem Erhabenen erlangen. Auch wenn die Hingabe
Bhakti auch in anderen Traditionen eine wichtige Rolle spielt, wird Krsna als ,,der Erhabene*
(Bhagavat) schon in der Bhagavadgita zur Bhakti-Gottheit schlechthin. Sogar sein Titel
Bhagavat stammt von derselben Wurzel bhaj- ,.teilen®, ,teilhaben®, ,licben* ab wie das Wort
Bhakti. Die ,,Hingabe®, wie sie in der Bhagavadgita gelehrt wird, ist allerdings noch sehr
philosophisch geprégt und steht zudem im Kontext der Krieger-Ethik, da Krsna und Arjuna
hier vor der Schlacht als Krieger miteinander sprechen. Fir die Popularisierung der Bhakti-
Lehre sollten andere Traditionen noch wichtiger werden.

2.7.2 Bhaktiin den Puranas

Die Puranas sind Sammlungen von alten (purana) Mythen, Sagen und Legenden, religiosen
und philosophischen Lehren. Sie bilden eine duRerst umfangreiche Literaturgattung. Als
dltestes Purana kann das Harivamsa gelten, ein iiber 16.000 Verse langes Werk Uber das
»Geschlecht Haris (=Visnu)“, das als Anhang zum Epos Mahabharata gilt und vermutlich aus
dem 2.-1. Jahrhundert v.Chr. stammt. Hier finden sich erstmals die beliebten mythologischen
Geschichten Uber den Gott Krsna, die fiir die liebevolle Hingabe seiner Anhanger so wichtig
sind, ausfihrlich dargestellt.

In den folgenden Jahrhunderten entstehen eine groRe Zahl solcher Sammlungen, in denen die
Gottergeschichten ausfiihrlich erzdhlt werden. Die einzelnen Puranas werden von der
Tradition meist einer der Religionsgemeinschaften zugeordnet, es gibt aber auch Texte, in
denen verschiedene Gottheiten eine wichtige Rolle spielen. Die populdre Bhakti-Frommigkeit
ist viel starker auf diese Geschichten von den Gottern bezogen als auf die philosophischen
Lehren der Bhagavadgita.

Das bedeutendste Werk dieser Gattung fir die Bhakti-Frommigkeit ist das Bhagavata-Purana
aus dem 9. oder 10. Jahrhundert. Besonders das 10. Buch, das von dem Hirtengott Krsna als
Kind und als Jugendlicher handelt, bevor er zum Helden des Epos werden sollte, erfeut sich
bei den Anhédngern der Krsna-Bhakti hochster Beliebtheit. Der kleine Junge Krsna, der
Streiche spielt, und der jugendliche Krsna, der sich als Liebhaber der Hirtenmadchen (Gopis)
vergniigt, stehen im Zentrum der liebevollen Hingabe der Glaubigen an ihren Gott. Die
Darstellung dieser Geschichten im Bhagavata-Purana ist offensichtlich von den emotionalen
Gedichten der siidindischen Alvars geprigt.
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2.7.3 Bhakti bei Alvars und Nayanars

Im fruhen Mittelalter (6.-9. Jahrhundert) lebte in Sidindien eine Reihe von Dichtern und
Dichterinnen, die in ihren Tamil-Gedichten einer duRerst hingebungsvollen Gottesliebe
Ausdruck verliehen.

Die Alvars waren 12 Dichter-Heilige, zu denen auch eine Frau Antal gehorte, die ihre
gefihlsbetonte Liebe zu Krsna in ekstatisch-mystischen Liedern ausdriickten. Sie verfassten
diese Lieder in ihrer Regionalsprache Tami]l und nannten Krsna mit dem tamilischen Namen
Mayon, der — wie Krsna auf Sanskrit — ,,der Schwarze* bedeutet.

Das Hauptthema war dabei Mayon als Hirte (Gopala), der sich mit den Hirtenmddchen
vergnigt. Ihre hochpoetischen Lieder beschreiben diese intensive, erotische Liebe in der
hdchsten Wonne der Vereinigung, aber auch im Schmerz der Trennung. Dadurch war die
Gottesliebe im Sinne einer Brautmystik in hohem Malie emotional aufgeladen. Mit dieser
emotionalisierten Bhakti beeinflussten die Alvars sowohl die Darstellung des Lebens Krsnas
im Bhagavata-Purana (s.o0.) als auch die spatere Bhakti-Dichtung in Zentral- und Nordindien.

Auch unter den Siva-Anhéngern Siidindiens gab es eine dhnliche Bewegung: Die Nayanars
waren insgesamt 63 Dichterinnen und Dichter, die dhnlich emotional ihre hingebungsvolle
Liebe (Bhakti) zu Siva ausdriickten.

2.7.4 Ausbreitung der Bhakti-Frommigkeit nach Nordindien

Die gefiihlsbetonte siidindische Bhakti der Alvars und das Bhagavatapurana hatten groBen
Einfluss auf die Ausbreitung der emotionalen Bhakti-Frommigkeit nach Nordindien.

Noch in Siidindien griindeten Nathamuni und sein Enkel Yamuna die S1i-Vaisnava-Schule, in
der Visnpu gemeinsam mit seiner Gattin Sr, die als Vermittlerin zwischen Glaubigen und
Visnu auftritt, verehrt wird. In dieser Schule fiihrt ein Bhaktiyoga zur Erfahrung der wahren
Natur Gottes. Einflussreichster Lehrer dieser Bewegung wurde Ramanuja (1050-1137).

Ab dem 12.-13. Jahrhundert entstand in Maharastra im Westen Indiens die Bewegung der
,Pilger (Varkar1) zum Schrein des Gottes Vitthala oder Vithoba, der als eine Inkarnation
Krsnas gilt. Zu dieser Tradition gehoren etwa 50 Dichter-Heilige, von denen Jiandév (13.
Jahrhundert), Namdév (1270-1350), Ekanath (1548-1600) und Tukaram (1598-1649) die
wichtigsten waren. Besonders Namd&v trug mit seinen Reisen nach Nordindien zur weiteren
Verbreitung der Bhakti bei.

Im Nordosten Indiens entstand die religids-erotische Sanskrit-Dichtung Gitagovinda von
Jayad@éva, ein Werk, in dem bei der Darstellung der Liebesbeziechung zwischen Radha und
Krsna Bhakti-Frommigkeit, erotische Liebe und kunstvoll gestaltete Liebesdichtkunst
miteinander verschmelzen. Das Gitagovinda wurde fiir die weitere Bhakti-Dichtung in den
modernen nordindischen Sprachen pragend.

Zum bedeutendsten Zentrum der Krsna-Bhakti entwickelte sich schliellich die Region Vraja
(Braj), in der Krsna seine Kindheit und Jugend verlebt haben soll, in der Nihe von Agra. Hier
entstanden eine Reihe von religiosen Gemeinschaften, die Krsna zusammen mit seiner
Geliebten Radha verehren.

Vallabhacarya (1479-1531) begriindete den Pustimarga, den ,,Weg des Wohlergehens®. Er
lehnte jede Form von Askese und Klosterleben ab, da der Mensch auch im weltlichen Leben
allein durch seine vollige Hingabe (Bhakti) an Kprsna die Erlosung erlange. In seiner
Verehrung Krsnas stehen dessen Kindheitsstreiche und jugendliche Liebesabenteuer mit den
Kuhhirtenmadchen im Zentrum, die bei den Glaubigen mutterliche Gefuihle beziehungsweise
Erfahrungen erotischer Mystik auslésen sollen.
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Auf das Wirken des bengalischen Heiligen Caitanya (1486-1533) gehen die Gaudiya-
Vaisnavas zuriick. In dieser Schule schufen die sechs Gosvamins im 16. Jahrhundert in
Krsnas Heimat Vindavana eine ausgefeilte Bhakti-Theologie. In ihrer Lehre wird die
erotische Liebe zwischen Radha und Krspa zum Vorbild fiir die hochste Form der
hingebungsvollen, ,stilen” Gottesliebe (Madhurya-Bhakti). Diese Theologie beeinflusste
unter anderem auch die tantrische Vaisnava-Sahajiya-Gruppierung. Aullerdem ging aus
dieser Gruppierung im 20. Jahrhundert die Hare-Krishna-Bewegung hervor.

Bei der von Hita Harivamsa (1502-1552) begriindeten Radhavallabha-Bewegung steht Radha
als Gottin im Zentrum, wahrend Krsna nur als ,,Geliebter Radhas* (Radhavallabha) verehrt
wird.

AuBerhalb dieser Religionsgemeinschaften gab es im 16. Jahrhundert auch weitere bekannte
Bhakti-Dichter wie Strdas und Dichterinnen wie Mirabai, die Krsna mit ihren Liedern
verehrten.

Der beriihmte Dichter Tulsidas richtete seine Hingabe dagegen auf Rama, der wie Krsna als
Avatara (Herabkunft) Visnus gilt, und schuf mit dem Ram-carit-manas eine Version des
Sanskrit-Epos Ramayana in der Volkssprache Avadhi.

2.7.5 Nirguna-Bhakti

Wahrend die bisher genannten Dichter und religidsen Bewegungen Gott als gestalthaft (sa-
guna) beschrieben und verehrten, entstand in dieser Zeit auch eine Bhakti-Frommigkeit, die
sich auf einen gestaltlosen (nir-guna) Gott als ,,wahren Lehrer (Sat-guru) richtete. Zu dieser
Gruppe gehorten Kabir, der aus einer muslimischen Familie stammte und Hindiis und
Muslimen als einer der ihren angesehen wird, Dadta Dayal und Ravidas.

2.7.6 Gurii Nanak und der Sikhismus

In engen Zusammenhang mit der letzten Gruppe der Nirguna-Bhaktas muss auch Gurti Nanak
(1469-1539) gesehen werden. Er wurde zum Stifter und zum ersten Gurt der Sikhs, einer
eigenstandigen Religion. In seinen Gedichten und denen seiner Nachfolger zeigt sich aber
dieselbe Hingabe zum gestaltlosen Gott als Sat-Guru.

2.7.7 Gottesliebe in der Judischen Tradition

Gottesliebe und liebevolle Hingabe an Gott spielt auch in der jidischen Tradition eine
auflerordentliche Rolle. Schon das wichtigste Gebet und Glaubensbekenntnis der Juden, das
Schma Jisrael beginnt mit den Worten: ,,Hore Israel, der Herr ist unser Gott, der Herr ist
einzig. Darum sollst du den Ewigen, deinen Gott, lieben mit ganzem Herzen, mit ganzer
Seele und mit ganzer Kraft.“ Die Liebe zu und Hingabe an Gott stehen also im Zentrum
judischer Religiositat. Die Liebe der Menschen zu Gott ist dabei Reaktion auf und Abbild der
Liebe Gottes zu den Menschen.

Dass das Verhéltnis des Volkes zu Gott als Liebesbeziehung verstanden wird und Treue
verlangt, wird besonders bei dem Propheten Hosea deutlich, wenn er die Untreue des VVolkes
gegen Gott mit dem Ehebruch seiner Frau vergleicht. Daneben tauchen auch die Liebe
zwischen Vater oder Mutter und Kind oder die liebevolle Firsorge eines Hirten zu seiner
Herde als Bilder fir das Verhéltnis zwischen Gott und Mensch auf.

Die Gottesliebe wird dabei schon friih mit der Liebe zum Mitmenschen verbunden, so dass
die beiden Gebote ,,.Du sollst deinen Gott lieben!* und ,,Du sollst deinen Néachsten lieben wie
dich selbst!* zum Doppelgebot der Liebe verbunden werden kénnen.
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Die mittelalterlich judische Kabbalah kennt eine Art Heilige Hochzeit in der Vereinigung der
Seele mit Gottes Schechina (seiner ,,Gegenwart in der Welt), die dann spdter auch mit
erotischer Symbolik ausgedrickt werden konnte.

2.7.8 Gottesliebe im Christentum

Der Jude Jesus lebt in der judisch-biblischen Tradition und Gbernimmt grundsatzlich deren
Vorstellungen von der Liebe. So findet sich auch bei ihm das Doppelgebot der Liebe als
hdchstes Gebot (Mk 12,29-31). In der Bergpredigt wird es dann sogar zur Forderung, auch
die Feinde zu lieben, ausgeweitet (Mt 5,43-48).

Gottes Verhéltnis zu Jesus und zu den Menschen wird als Liebe dargestellt. So wird Jesus im
Markusevangelium bei der Taufe (Mk 1,11), der Verklarung (Mk 9,7) und zu Beginn der
Passion (Mk 12,6) als Gottes ,,geliebter Sohn*“ bezeichnet.

Das Johannes-Evangelium betont ebenfalls die herausragende Bedeutung der Liebe. In Jesus
verkorpert sich geradezu die Liebe Gottes zu den Menschen und der Welt: ,,Denn so sehr hat
Gott die Welt geliebt, dass er seinen einzigen Sohn hingab* (Joh 3,16). Die Liebe Gottes zu
Jesus spiegelt sich wider in der Liebe Jesu zu den Menschen und begriindet das Liebesgebot:
,»Wie mich mein Vater liebt, so liebe ich euch auch. Bleibt in meiner Liebe!* (Joh 15,9;
ahnlich 17,26). Der 1. Johannesbrief kommt schlieBlich sogar zu der klaren Definition ,,Gott
ist die Liebe*.

Im 1. Korintherbrief des Paulus findet sich ein Hymnus auf die Liebe, die noch groRer sei als
Glaube und Hoffnung (1. Kor 13,13). Alles bekomme nur Bedeutung durch die Liebe, ohne
Liebe seien auch Zungenrede und Prophetie, Erkenntnis (gndsis) und Glaube, gute Taten und
Selbstaufopferung vollig wertlos (1 Kor 13,13), nur durch die Liebe kdnne der Mensch
Vollkommenheit erreichen.

In der mittelalterlichen christlichen Mystik wird die Beziehung zu Gott als Liebe, ja als
erotische Liebe verstanden werden, so dass es beispielsweise bei Bernhard von Clairvaux zu
einer Brautmystik kommt, in der die mystische Vereinigung der Seele mit Gott als Hochzeit
dargestellt wird.

2.7.9 Gottesliebe im Islam

Der Islam kann insgesamt als eine Religion der Hingabe an Gott verstanden werden. Das
Wort Islam selbst kann ,,Unterwerfung (unter den Willen Gottes)*, aber auch ,,Hingabe*
bedeuten.

Die islamischen Mystiker des Siifismus (Tasawwuf) kennen die iiberwéltigende Liebe (‘18q,
Hubb, Muhabbah) zu Gott, die auch mit der Metapher des berauschenden Weins und in
erotischen Bildern beschrieben werden kann. Fir viele islamische Mystiker ist die
hingebungsvolle Liebe zu Gott der eigentliche Sinn und die hdchste Stufe des mystischen
Weges. Die Liebe zu Gott ist der Weg zur wahren Erflllung im Leben, da die ganze Welt nur
durch seine Liebe Bestand hat und alle Liebes-Beziehungen in der Welt letztlich nur auf Gott
gerichtet sein kdnnen.

2.8 Kama und Srngara: Traditionen der Liebe in Erotik und Dichtung
Die Liebe ist das starkste Gefuihl in der Welt, weil es mit der hdchsten Emotionalitat und der
engsten Bindung des Subjekts an einen anderen verbunden ist. Die erotische Liebe wird
haufig als Bild der Gottesliebe verwendet. Sie ist jedoch viel mehr als nur eine Metapher, sie
kann als die Realisierung der gottlichen Liebe in der Welt betrachtet werden. In diesem Sinne
werden in diesem Abschnitt kurz Traditionen der Liebe in der indischen und auferindischen
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Erotik und Dichtung vorgestellt und zur religiosen Liebe und Hingabe (Bhakti) in Beziehung
gesetzt.

Im Sanskrit ist Kama einer von vielen Begriffen fiir die weltliche Liebe und jede Form des
Genusses, Syigara ist der Name fiir die dsthetische Empfindung der Liebe in Dichtung und
anderen Kiinsten. In der Theologie der Gaudiya-Vaisnavas 16st die erotische Liebe (Kama)
zwischen Radha und Krsna, dem gottlichen Paar, bei den Glaubigen die Empfindung der
,stiBen Gottesliebe oder Hingabe “ (Madhurya-Bhakti) aus. Diese stellt eine Variante der
isthetischen Empfindung der Liebe (Sygara) dar und gilt zugleich als die hochste Form der
hingebungsvollen Liebe, der vollkommenen Teilhabe (Bhakti) am gottlichen Liebesspiel.

2.8.1 Kama: Lebensfreude und Liebeskunst
Kama galt im alten Indien traditionell als eines der drei oder vier Lebensziele. Der Mensch
sollte in seinem Leben 1. Dharma (,,seine Pflicht*) verwirklichen, 2. Artha (wirtschaftlichen
und gesellschaftlichen ,,Erfolg®) erreichen und 3. Kama (,,Lebensfreude®) genieBen. Von den
religids Veranlagten wurde spéter als 4. Lebensziel Moksa (,,Erlosung*) ergénzt.

Kama umfasst alles, was im Leben Freude bereitet, insbesondere aber den sexuellen Genuss.
So ist das Kamasastra, die Wissenschaft wvon der Liebeskunst ein anerkannter
Wissenschaftszweig, der allgemeine Anweisungen fur Lebemenschen von Welt, die besten
Methoden zur Eroberung eines Partners, Hinweise zur Wahl des passenden Partners sowie
die Kunst der Sexualpraktiken von Umarmungen und Liebkosungen Gber Kisse und Bisse bis
zum eigentlichen Geschlechtsakt in verschiedenen Stellungen umfasst. Das berihmteste
Werk dieser Wissenschaft ist das Kamasiitra von Vatsyayana, das etwa aus dem 2.
Jahrhundert n.Chr. stammt.

2.8.2 Kavya-Liebesdichtung und erotische ($rngara) Empfindung

In der Kklassischen Dichtung (Kavya) Indiens ist die erotische Liebe einer der
Hauptgegensténde, ja sogar der wichtigste Gegenstand. Die leidenschaftliche Liebe wird im
Kavya als hochster Genuss in der Welt gefeiert und kunstvoll beschrieben. Die Darstellung
der Liebe soll beim Publikum eine erotische ($rngara) Empfindung (Rasa) auslosen. Im
Kavya ist die erotische Liebe (Kama) der hochste, fiir viele sogar der einzig rechte Weg und
sinnlicher Liebesgenuss das hdchste Ziel.

Die Liebesbeziehung kann dabei im Spannungsfeld von zeitweiliger Trennung (Vipralambha)
und Vereinigung, die als ,,Genuss“ (Sambhoga) der Liebesfreude bezeichnet wird,
beschrieben werden. Da der Dichter (Kavi) mit seinem Kavya sein gebildetes, hofisches
Publikum vor allem erfreuen will, gehort ein Happy End, also die endglltige Vereinigung der
Liebenden zu einem gelungenen Liebesgedicht dazu.

En besonders beliebtes Thema der weltlichen Liebesdichtung war die Liebe zwischen dem
Gott Krsna und den jungen Kuhhirtinnen, besonders die Liebesbeziehung mit seiner
Hauptgeliebten Radha. Thematisch iiberschneidet sich diese weltlich-erotische Dichtung mit
einem der wichtigsten Gegensténde der religiosen Bhakti-Frommigkeit. Beide Bereiche sind
zwar oft deutlich zu unterscheiden, kdnnen aber untrennbar verwoben sein.

So schuf der Dichter Jayadéva Ende des 12. Jahrhunderts n.Chr. mit seinem Werk
Gitagovinda, das ,,Govinda (=Krsna) in Liedern* preist, eine Dichtung, die gleichzeitig
weltlich-erotisch und hingebungsvoll-religios ist. In den ersten Versen widmet er das Werk
sowohl den Kennern erotischer (§rgara) Dichtkunst als auch den Verehrern Krsnas und
macht damit deutlich, dass sich weltliche Liebe (Kama) und religiose Liebe oder Hingabe
(Bhakti) fur ihn nicht trennen lassen. Viele Legenden Uber das Leben des Dichters Jayadéva
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und seiner Frau, der Tanzerin Padmavati, lassen zudem dieses Paar geradezu als
Verkdrperung des gottlichen Paares Krsna und Radha erscheinen.

2.8.3  Weltliche und mystische Liebesdichtung und das Hohelied

Die Liebe ist Oberall auf der Welt eines der wichtigsten Themen der Dichtung. In allen
Kulturen der Welt gibt es Liebeslieder und Liebesgedichte. Oft gibt es dabei eine grolle Ndhe
zwischen weltlich-erotischer und mystischer Liebesdichtung. Zu der Zeit, als in Indien das
Gitagovinda von Jayadéva entstand, erblihte in Europa sowohl die weltliche Troubadur-
Lyrik und der Minnesang als auch die religios-erotische Brautmystik. Auch in der
islamischen Welt entstehen in dieser Zeit sowohl weltliche arabische und persische
Liebesgedichte, zum Beispiel iiber Majnins Liebe zu Layla, als auch eine mystische
Liebesdichtung tber die Gottesliebe, sowie Werke, die in beiden Weisen gedeutet werden
kdnnen. Der englische Dichter und Priester John Donne schuf Dichtungen sowohl tber die
erotische und als auch religiése Liebe.

Das Hohelied oder Lied der Lieder, das zum Kanon der judischen und christlichen Bibel
gehort, ist eine Sammlung von weltlichen Hochzeits- und Liebesliedern. Dass dieses Buch
mit weltlich-erotischem Inhalt in die Bibel aufgenommen wurde, ist sicherlich bedeutsam.
Auch wenn es an allegorischen Deutungen, die diese Lieder als metaphorische Texte ber die
Seele und Gott oder die Kirche und Jesus gedeutet haben, nicht gefehlt hat, so liegt die
eigentlich theologische Bedeutung dieses Buches wohl eher darin, dass gerade die weltliche
Liebe in einer erotischen Beziehung als wichtiger Bestandteil der gottlichen Schopfung
gepriesen wird und somit eine religiése Wertschatzung erhalt.

2.8.4 Eros und Agapée

So wie in Indien Bhakti und Kama als zwei verschiedene Formen der Liebe betrachtet
werden, die unterscheidbar sind, sich aber keineswegs ausschlieBen oder widersprechen
missen, so gilt dies im griechischen Sprachraum und in der christlichen Tradition flr Eros
und Agape. Erds ist wie Kama ein Gott, der auch in der Mythologie einige Ahnlichkeiten mit
diesem aufweist. Er steht insgesamt sowohl fir die korperliche als auch fir die geistige,
philosophische Liebe, insbesondere in ihrem strebenden und begehrenden Charakter.

Agape wird im Christentum besonders fur die Liebe Gottes sowie fur die Liebe zu Gott und
zum Mitmenschen verwendet. Manchmal wird daraus ein scharfer Gegensatz im Sinne eines
begehrenden Eros und einer hingebungsvollen Agape konstruiert. Allerdings bezeichnet
Agape durchaus auch die romantische, die begehrende und die sexuelle Liebe, so dass man
diese Entgegensetzung nicht Ubertreiben sollte. Beide Aspekte der Liebe lassen sich wie
Bhakti und Kama durchaus miteinander verbinden und gehdren wohl auch prinzipiell eng
zusammen.

2.9 Rasa und Raga in der ésthetischen Tradition

In Indien gibt es eine sehr lange Tradition von Theater, Tanz, Tanztheater und Musik von
friithen kultischen Darbietungen {iiber das klassischen Samskrta-Drama der Antike,
Klassischen indischen Tanz und Musik bis zu einer Vielzahl regionaler Tanztheatertrad itionen
und modernen Filmen mit Tanz und Musik. Viele dieser darstellenden Kiinste weisen eine
enge Verbindung zu Kult und Mythologie sowie zu den Bewegungsformen von Yoga und
Kampfkiinsten auf. So werden die Chat-Tanze im Nordosten von Kampfkinstlern aufgefihrt
und die Darsteller des Tanztheaters Kathakali in K&rala iiben in ithrer Ausbildung und ihrem
regelmiBigen Training die Kampfkunst Kalarippayatt.

In der klassischen indischen Theorie dieser darstellenden Kinste und der Musik spielen die in
den Kinstlerischen Darbietungen ausgedriickten und vom Publikum wahrgenommenen
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Gefuhle und Empfindungen eine zentrale Rolle. In der Theorie des Theaters und des Tanzes
wird dies mit dem Begriff Rasa ,,Saft”, ,Essenz* oder ,,Geschmack* ausgedriickt, in der
Musiktheorie mit dem Begriff Raga ,,Gefiihl* oder ,,Leidenschaft®.

2.9.1 Rasa-Lehre

Die indische &sthetische Theorie des Theaters oder allgemeiner der darstellenden Kinste
(Natyasastra) und der Dichtkunst (Alamkarasastra) hat eine ausgefeilte Lehre, der
dargestellten Emotionen und ihrer Wirkung beim Publikum entwickelt.

Das Werk Natyasastra, das dem Weisen Bharata zugeschrieben wird, ist das dlteste erhaltene
Werk aus Indien zur Theorie des Schauspiels und Tanzes. Das Werk ist moglicherweise eine
Kompilation, die auf mehr als einen Verfasser zuriickgeht. Der Text dirfte im Wesentlichen
im 2. oder 3. Jahrhundert n.Chr. abgeschlossen gewesen sein, aber auch deutlich altere
Traditionen enthalten. Das Natya-Sastra umfasst etwa 6000 Verse in 36 Kapiteln und
behandelt die Buhnenkinste in umfassender Weise. Es behandelt die Komposition und den
Aufbau eines Stiickes, die Konstruktion der Biihne fur die Auffuhrung, die Schauspieler und
ihre darstellerischen Mittel, die Funktion des kinstlerischen Leiters und die Rolle der Musik
in der Auffiihrung.

Besonders bemerkenswert ist die in Kapitel 6 und 7 des Natya-Sastra erstmals dargestellte
Theorie von den in Theater- und Tanzauffihrungen dargestellten Stimmungen und den
asthetischen Empfindungen, die diese jeweils beim Publikum auslosen. Das Natya-Sastra
unterscheidet acht dauerhafte Stimmungen (Sthayibhava), in denen eine Figur sich befinden
kann: Lust (Rati), Frohlichkeit (Hasa), Arger (Krodha), Trauer (Soka), Mut (Utsaha), Furcht
(Bhaya), Ekel (Jugupsa) und Uberraschung (Vismaya).

Wenn der Schauspieler diese Stimmungen mit seinen Darstellungsmitteln Uberzeugend
ausdriickt, entstehen beim Publikum die entsprechenden Empfindungen, die als Rasa ,,Saft",
»EBssenz®, , Geschmack® bezeichnet werden. So entsteht die erotische ($§mgara) Empfindung
aus der Darstellung der Lust, die humorvolle (hasya) Empfindung aus der Darstellung von
Frohlichkeit, die zornige (raudra) aus Arger, die mitleidige (karuna) aus Trauer, die
heldenhafte (vira) aus Mut, die &dngstliche (bhayanaka) aus Furcht oder Gefahr, die
verabscheuende (bibhatsa) aus Ekel und die verwunderte (adbhuta) aus Uberraschung.

Die Rasa-Theorie wurde von den indischen Literaturtheoretikern des 6.-10. Jahrhunderts auch
in die Lehre von der Dichtung oder von kiinstlerisch gestalteten Texten (Kavya-Sastra)
tbernommen. Einige dieser Literatur-Theoretiker fligten eine weitere Stimmung fir religios
gepragte Texte ein, den (Seelen-) Frieden (Santi), der die entsprechende friedliche
Empfindung ($anta-rasa) ausloste. Mit dem Wirken von Abhinavagupta (ca. 950-1020 n.Chr.)
setzten sich diese neun Rasas (Nava-Rasa) weitgehend durch. Es gab aber auch andere
Positionen: So vertrat der Konig und Literaturkritiker Bhoja (11. Jahrhundert n.Chr.) in
seinem Werk Sgﬁgéraprakés’a ,Licht auf die Erotik“, die Ansicht, dass nur die erotische
(Srngara) Empfindung als angemessen fiir wahre Dichtkunst gelten konne. Alle anderen
Gefiihle konnten zwar auch in einem Kunstwerk ausgedriickt werden, durften aber nur als
begleitende Empfindungen fur das zentrale Gefuhl der Liebe dienen.

Jeder dieser Empfindungen wurde von den Theoretikern nicht nur eine Hauptstimmung,
sondern auch eine bestimmte Gottheit und eine Farbe zugeordnet. Uber das Verhiltnis von
Bhava und Rasa gab es unterschiedliche Ansichten. Eine, unter anderem von Abhinavagupta
vertretene Richtung trennte beide Dinge streng voneinander. Fiir sie sind die Bhavas normale,
menschliche Gefiihle, wie wir sie im Alltag erleben kénnen, die Rasas dagegen kénnen nur
vom Publikum einer Auffithrung empfunden werden. Die andere Richtung, zu der Bhoja
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gehorte, vertrat die Position, dass Rasas besonders konzentrierte Bhavas sind, gewissermafien
der ausgepresste Saft oder die Essenz (Rasa) der normalen Gefiihle (Bhava).

In der Bhakti-Tradition wurde dann auch religidse Liebe oder Hingabe (Bhakti) als ein Rasa
angesehen. Manchmal nahm die Gottesliebe als religiose Empfindung den Platz der
friedvollen Empfindung ein, manchmal wurde die Bhakti dagegen mit der erotischen
($rngara) Empfindung assoziiert. In der Bhakti-Theologie der Gaudiya-Vaisnava-Schule wird
die Bhakti — wie Sngara-Rasa bei Bhoja — zur einzig richtigen Empfindung erklart. Sie
ersetzt Syngara-Rasa, wahrend die Ubrigen sieben Rasa zu sekundaren Empfindungen
herabgestuft werden, die den Bhakti-Rasa nur begleiten kdnnen. Innerhalb des Bhakti-Rasa
gibt es eine Hierarchie von funf Stufen der Bhakti, von denen die friedliche Liebe (Santi-
Bhakti) die unterste Stufe einnimmt. Es folgen mit steigender Emotionalitét die respektvolle,
die freundschaftliche und die elterliche Liebe, bis schlieRlich die erotische Liebe, die als
Srngara-Bhakti oder Madhurya-Bhakti ,,siiBe Liebe bezeichnet werden kann, den Héhepunkt
aller Gefhle bildet.

2.9.2 Raga in der Musiktheorie

Ahnlich wie im Theater und der Dichtung kénnen auch in der Musik Stimmungen und
Geflihle ausgedriickt werden. Die indische Musiktheorie unterscheidet verschiedene
melodische Grundstrukturen oder Klangpersonlichkeiten nach der Stimmung, die sie
ausdriicken, und der Empfindung, die sie beim Publikum ausldsen. Diese Grundstrukturen
werden als Raga (,,Gefiihl“, ,,Leidenschaft®) bezeichnet. Es werden dabei médnnliche Ragas
und weibliche Raginis unterschieden. Zwischen den Ragas in der Musiktheorie und den
Bhavas und Rasas in der Literatur-Theorie bestehen einige Parallelen.

2.10 Rituelle Traditionen

Rituale sind nach festen Regeln ablaufende Handlungen mit einem Symbol- oder
Zeichengehalt. In Indien lassen sich grob die dlteren védischen Opferrituale (Yajiia) und die
spatere PuUja des Hinduismus unterscheiden. Wahrend die Yajfia-Rituale auf védischen
Ritualtexten basieren und an einem viereckigen Alter (V&di) im Freien dargebracht werden,
richtet sich die Piija nach den Ritualvorschriften der Tantras und Agamas und kann in einem
Tempel (Mandira) oder auch an einem Altar zu Hause durchgefuhrt werden.

2.10.1 Die vedischen Rituala: Yajfa

Das Opfer (Yajiia) steht im Zentrum der védischen Religiositdt, die dltesten védischen Text-
Sammlungen (Samhitd) der vier Védas aus der zweiten Hilfte des 2. Jahrtausends v.Chr.
enthalten vor allem Mantra-Hymnen, die beim Opfer vorgetragen werden (Rgvéda), Lieder,
die beim Opfer gesungen werden (Samavéda), Opferspriiche, die die Durchfiihrung des
Opfers begleiten (Yajurvéda), und Beschwichtigungsformeln, die gesprochen werden, wenn
ein Fehler in der Durchfiihrung geschehen ist (Atharvavéda).

Spatere Texte kommentieren diese Sammlungen und deuten sie (Brahmanas), erkldren die
genaue Durchfliihrung der Rituale (Kalpa-Sttras) und lehren die zur Durchfiihrung der
Rituale und korrekten Rezitation der Texte notwendigen linguistischen (Phonetik, Metrik,
Grammatik und Etymologie) und astronomisch-astrologischen Kenntnisse. Alle Teile der
Litratur die sich auf das Ritual beziehen, werden als Karmakanda bezeichnet, im Gegensatz
zum Jnanakanda, der die philosophischen Lehren beinhaltet.

Bei den groflen (Srauta) Yajfia-Ritualen werden Priester aller vier védischen Priesterklasse
benotigt, die jeweils auf einen der vier V&das spezialisiert sind. Dagegen konnen die
Kleineren, hauslichen (grhya) Opfern vom Familienvater selbst durchgefuhrt werden. Bei den
groRen Ritualen kénnen verschiedene pflanzliche Produkte, Milch und Milchprodukte, aber
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auch Tiere geopfert werden. Heute kommen Tieropfer allerdings praktisch kaum noch vor.
Die Opfer finden an einem Altar vor dem heiligen Feuer (Agni) statt. Tempel in Form von
geschlossenen Gebduden, Gotterbilder oder Gotterfiguren gibt es in der védischen Religion
dagegen nicht.

Neben den groRen, dffentlichen und den kleineren, hauslichen Opferritualen, gehdren auch
die Lebenszyklus-Rituale (Samskara), die den Menschen von der Hochzeit der Eltern und der
eigenen Empféngnis bis zur Kremation und den Nachtod-Ritualen begleiten und auf die
jeweils nichste Stufe im Lebenszyklus bereit machen, zur védischen Y ajiia-Tradition.

2.10.2 Die Pija

Im Gegensatz zum védischen Yajfia gehoren die meisten Rituale der Gotterverehrung (Piija)
zur Tradition der Tantras und der Agamas. Diese Texte sind deutlich spater entstanden und
dienen als Grundlage fur die Verehrung der grofien Hindu-Gottheiten. Die Paja wird in der
Regel vor einer Figur oder einem Bild der jeweiligen Gottheit durchgefuhrt und kann in
einem Tempel (Mandira) oder an einem Hausaltar stattfinden. Die Opfergaben bei der Paja
sind grundsétzlich vegetarisch.

Zu einer Pija gehort eine ganze Reihe von Handlungen, durch die eine Gottheit wie ein hoher
Gast verehrt wird. Oft werden 16 Schritte bei der Durchfiihrung genannt. Trad itionell beginnt
die P0ja mit dem Herbeirufen oder der Einladung der Gottheit. Danach wird ihr ein Sitz
angeboten. Es folgt die Waschung der Filie, die Gabe von Wasser zur Waschung von Kopf
und Korper, die Gabe von Wasser zur Spulunge des Mundes sowie die symbolische
Waschung oder Weihe der Gottheit. Danach wird die Gotterfigur gekleidet, ihr wird die
heilige Schnur angelegt, sie wird parfumiert, gesalbt und mit Blumengirlanden geschmickt.
Dann wird die Gottheit mit Weihrauch und dem Licht einer brennenden Lampe verehrt. Es
folgt die Darbringung von Speisen wie gekochtem Reis, Obst und Butter. Schliefflich
verneigen sich die Verehrer vor der Gottheit, gehen als Ehrerbietung um sie herum, indem sie
ihr die rechte Seite zuwenden, und verabschieden dann die Gottheit. Dieser Grundform der
Pija kann auch erweitert oder verkiirzt werden, so gibt es auch Pjas in nur fiinf oder in 64
Schritten.

Eine solche Verehrung wird vor allem den groRen und kleineren Gottinnen und Gottern des
Hinduismus dargebracht, sie kann aber auch fur Menschen, besonders fur hochgestellte
Personlichkeiten durchgefuhrt werden.

2.10.3 Verinnerlichte Rituale im Mikrokosmos des Kdrpers: Nyasa

Nyasa ,Setzen* bezeichnet ein verinnerlichtes Ritual, das auf der Vorstellung der
Entsprechung von Makrokosmos und Mikrokosmos basiert und im Yoga und in der
Meditation durchgefiihrt werden kann. Dabei werden Gottheiten, Mantras oder Teile von
Mantras gedanklich an verschiedenen Stellen des Korpers platziert. Dadurch werden diese
Gottheiten und Mantras im eigenen Korper realisiert.

2.10.4 Rituelle Visualisierungen von Meditationsgottheiten

Eine &hnliche Form eines inneren Rituals ist die innere Visualisierung von Gottheiten in der
Meditation als sogenannte Meditationsgottheiten. Der Meditierende kann dadurch die
jeweilige Gottheit in sich realisieren und sich so auch charakteristische Eigenschaften dieser
Gottheit aneignen. Diese Visualisierungen sind im Tantra verbreitet und insbesondere im
buddhistischen Tantra spielt die Visualisierung von Meditationsgottheiten eine bedeutende
Rolle.
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2.10.5 Sadhana als Ritual

Die gesamte yogische Praxis oder Sadhana kann als ein korperliches, seelisch-spirituelles und
geistiges Ritual verstanden werden. Dazu gehoren dann die gesamte Lebensweise,
Korperpraktiken, Atemtechniken, Meditation, das Rezitieren von Mantras und alle Gbrigen
Praktiken der Yoga-Tradition. Dieses Ritual besteht nicht in nach aufen gerichteten
Handlungen zur Verehrung einer vom Praktizierenden unterschiedenen Gottheit, sondern als
innere Praxis der eigenen Entwicklung und Selbstverwirklichung in, mit und durch den
eigenen Korper.

2.11 Mythische Traditionen

Mythen sind religiose Erzéhlungen von hoher symbolischer Bedeutung, die Geltung fir die in
ihnen erzéhlten Ereignisse beanspruchen. In der Regel erzahlen die Mythen die Taten der in
einer Religion verehrten Gottheiten. Indien hat eine sehr umfangreiche mythische Tradition.
Einige dieser Mythen spielen eine bedeutende Rolle fir die Vorstellungen, die der gesamten
Yoga-Praxis zugrunde liegen, fur die Bedeutung einzelner Yodga-Ubungen sowie fir die
Bhakti-Frommigkeit und die Praktiken des Tantra.

Die é&ltesten Anspielungen auf mythologische Ereignisse finden sich in den Hymnen des
Véda, die iiberwiegend aus dem Zeitraum 1500-1000 v.Chr. stammen dirften, teilweise aber
auch deutlich &ltere indoiranische und indoeuropdische Mythentraditionen bewahrt haben.
Einzelne Gotter und mythische Motive der védischen Religion tauchen in Yoga, Tantra und
Bhakti auf. Sehr viel einflussreicher ist in diesen Traditionen allerdings die spatere Hinda-
Mythologie, die sich vor allem in den altindischen Epen Mahabharata und Ramayana aus den
Jahrhunderten um die Zeitenwende und in den Puranas (ab dem 3. Jahrhundert n.Chr.) findet.

2.11.1 Vedische Mythologie

Die Hymnen des Véda kennen noch einige dltere, indoeuropdische Gotter wie Vater Himmel
und Mutter Erde. Im Zentrum der Mythologie des V&da steht jedoch der Gott Indra, der
berauscht vom Gottertrank Soma seinen Feind, den Schlangenddmon Viytra besiegt und
dadurch die Flusse, die Kiihe und die Morgenrote befreit, die dieser gefangen gehalten hatte.
Daneben sind im Véda besonders der Feuergott Agni und Soma wichtig. Agni spielt dabei
vor allem fir die im V&da zentralen Feuerrituale eine wichtige Rolle. Soma ist der rituelle
Rauschtrank der Gotter, der Unsterblichkeit verleiht, und wird auflerdem mit dem Mond
identifiziert. Ein weiterer wichtiger Gott ist der Sonnengott Siirya. All diese Gottheiten
beziehungsweise die mit ihnen verknipften Ideen spielen in Ritual, Welt- und Menschenbild
sowie in der Praxis von Yo6ga und Tantra noch eine bedeutende Rolle.

Die groBen Gotter des spiteren Hinduismus Visnu und Siva (unter dem Namen Rudra)
spielen dagegen im V&da eine noch eher untergeordnete Rolle.

2.11.2 Mythologie in den grofRen altindischen Epen

Die beiden groRRen altindischen Samskrta-Epen Mahabharata und Ramayana erzihlen in
erster Linie epische Stoffe, die Taten und Erlebnisse von grolen Helden: Das Mahabharata
den Krieg zwischen den Pandavas und ihren mit ihnen verfeindeten Cousins, den Kauravas,
das Ramayana das Schicksal von Rama und seiner Frau Sita. Im Hintergrund der Erzdhlung
und besonders in spateren Abschnitten und Zusdtzen beider Epen spielen aber auch
mythologische Motive eine Rolle. Gotter gehdren ganz selbstverstandlich zur Welt der
epischen Erzahlung.

Insbesondere der Gott Visnu und mit ihm verbundene gottliche Gestalten spielen dabei eine
bedeutende Rolle, der Held Rama aus dem Ramayana und Krsna, der Freund und Ratgeber
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der Pandavas im Mahabharata gelten schlieBlich als Herabkiinfte (Avatara) von Visnu in
diese Welt.

2.11.3 Mythologie in den Puranas

In den Puranas, iiberwiegend erzihlenden Texten aus dem Mittelalter, finden sich die meisten
Mythen tber die groBen Gotter des Hinduismus. Innerhalb dieser Mythentraditionen lassen
sich mehrere Mythologien unterscheiden, in denen jeweils eine der Hautgottheiten im
Zentrum steht: Die Mythologie Visnus, Sivas und der groBBen Gottin, die oft als Sakti , Kraft
oder ,,Energie* bezeichnet wird, aber auch unter verschiedenen Namen bekannt ist. In den
folgenden Abschnitten werden jeweils einige wenige Aspekte der Mythologie von Siva, Sakti
und Visnu sowie von Krsna und Rama, die als Gestalten oder Herabkiinfte Visnus in diese
Welt gelten, von Ramas treuen Helfer Hanumat und von dem Liebesgott Kama dargestellt.

2.11.4 Siva-Mythologie
Siva ist einer der bedeutendsten Gétter des Hinduismus. Fiir seine Verehrer ist er der groRe
Gott (Mahadéva), der die gegensitzlichsten Aspekte des Gottlichen verkdrpern kann: Er ist
gliickverheilend und gnéddig (Siva), aber auch schrecklich (bhairava) und der Gott der
Zerstorung, er ist Asket, aber auch Ehemann und leidenschaftlicher Liebhaber, er ist der Gott
der Meditation, des Yoga, der Sexualitdt, des Tanzes und anderer Kiinste. Sein wichtigstes
Symbol ist sein Linga (Phallus), das meist in Vereinigung mit der Yoni, dem Sexualorgan
seiner Partnerin Sakti dargestellt wird.
Siva ist der absolute Geist (Brahman) und das innerste Selbst des Menschen, durch seine
Energie Sakti, die mythologisch auch seine weibliche Partnerin ist, schafft er alles in der
Welt. Er selbst wird vor allem als das reine und eher passive Bewusstsein gesehen.
Im Véda taucht Siva noch nicht unter diesem Namen auf, sondern nur als Rudra ,,Heuler und
spielt noch keine besonders grofie Rolle.
Wenn Siva in der Mythologie als Familienvater dargestellt wird, tragt seine Frau meist den
Namen Parvati, ihre Sohne sind Gané$a, der als Gott des Anfangs, Beseitiger von
Hindernissen, als Gott der Weisheit und des Erfolgs verehrt wird, und der Kriegsgott Skanda.
In der Yoga-Tradition spielt er als Mahayogin (grofer Yogin) und als Yogesvara (Herr des
Yoga) eine zentrale Rolle. Er gilt als Ursprung und Schopfer des Yoga, der Meditation und
des Tantra. In dieser Funktion wird er asketisch dargestellt. Auch seine mythologische
Funktion und seine Ikonographie als Nataraja (Konig des Tanzes), der durch seinen Tanz die
Welt schafft, bewegt und zerstort sowie den Ddmon der Unwissenheit besiegt, hat hier eine
grof3e Bedeutung.
In bildlichen Darstellungen tragt er den Mond (Soma, Candra), der auch fir den Nektar der
Unsterblichkeit steht, und die Flussgottin Ganga im Haar, das dritte Auge zwischen den
Augenbrauen auf der Stirn und eine Schlange um den Hals. Sein Reittier ist der Stier Nandin.
All diese Elemente haben in Tantra und Y oga symbolische Bedeutungen.

2.11.5 Sakti-Mythologie

Sakti ist die gottliche Energie. In der Siva-Mythologie spielt sie als dessen Partnerin und
Energie, durch die er wirkt eine bedeutende Rolle. Fiir ihre Anhénger, die Saktas, steht sie
selbst im Zentrum. Sie betonen, dass sie alles bewirkt und dass Siva ohne seine Sakti letztlich
ein kraftloser Leichnam (Sava) ist. Sie wird hiufig auch einfach als Gottin (D&vi) oder GroBe
Gottin (Mahadeévi) bezeichnet.

In der Mythologie tritt die Sakti in verschiedenen Gestalten und unter verschiedenen Namen
auf. Als Durga im ,,schwer Zugéngliche* ist sie eine méchtige Gottin, die entstand, als alle
Gotter ihre gesamte Energie zusammenlegten, und die dann den bis dahin Uberméchtigen
Biiffeldimon Mahisaura besiegt. Durga hat einen Léwen oder Tiger als Reittier.
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Eine besonders grausame Form ist Kali ,,die Schwarze®. Sie ist eine Personifikation des
Zornes der Durga. Auf dem Schlachtfeld trinkt sie das Blut der Feinde, trigt eine Kette aus
Schadeln und einen Giirtel aus abgeschlagenen Armen und tanzt auf dem leblosen Korper
(Sava) Sivas. Diese Darstellung macht ihre wilde, ungeziigelte Energie und ihre
Uberlegenheit tiber das Mannliche deutlich.

Wenn sie sich dagegen als brave Ehefrau ihrem Mann Siva unterordnet, wird sie in der Regel
als Parvati bezeichnet und im Familienidyll mit ihren Kindern dargestellt.

2.11.6 Visnu

Wihrend Siva sehr gegensitzliche Aspekte verkorpern kann und auch wild, asketisch und
zerstorerisch sein kann, ist der andere gro3e Gott des Hinduismus Visnu immer nur gut und
wohlwollend, schon und koniglich. Er gilt vor allem als Bewahrer der Welt und tritt
besonders als Retter auf, wenn die Welt bedroht ist und die Damonen die Uberhand
bekommen. Dann kommt Visnu aus seinem Himmel herab in die Welt und rettet die Welt auf
geradezu spielerische Weise, sodass das ganze Weltgeschehen auch als sein Spiel (L1ila)
verstanden werden kann.

Seine Ehefrauen sind ihm stets untergeordnet. Die wichtigste ist Laksmi, die Gottin des
Glucks, der Konigsherrschaft und der Schonheit. Daneben wird die Erdgottin als seine zweite
Frau angesehen. Damit wird deutlich, dass er als koniglicher Gott Ehemann und Herr der
Erde, des Konigtums, des Erfolgs und der Schonheit ist. Sein Reittier ist der Adler Garuda.
Seine Herabkiinfte (Avatara) in die Welt, um diese zu retten, sind teilweise recht selbstindige
mythologische Gestalten, vor allem die beiden bedeutendsten Krsna und Rama. Es gibt
verschiedene Listen von diesen Avataras. Die bekannteste ist die mit zehn Gestalten: Fisch,
Schildkréte, Eber, Mann-Lowe, Zwerg, ein mit einer Axt kimpfender Priester (Parasurama),
der edle konigliche Held Rama, der Liebhaber und Held Krsna, der Buddha und schlieB8lich
der apokalytische Reiter Kalkin.

Der Gott Visnu kommt schon in der v&dischen Mythologie vor, dort aber insgesamt noch
eher in einer Nebenrolle. Allerdings vollbringt er dort schon eine besondere GroRtat, er
durchschreitet die gesamte Welt mit drei Schritten (Trivikrama) durch Himmel, Erde und
Unterwelt und gewinnt sie so von dem Damon Mahabali. Diese Tat wird spiter seinem
Avatara als Zwerg zugeschrieben. Im Hinduismus ist Visnu fiir viele der hochste Gott von
allen.

2.11.7 Krsna

Krsna ist vielleicht der beliebteste von allen Avataras des Gottes Visnu. Von vielen seiner
Anhénger wird er auch gar nicht als eine Herabkunft oder Gestaltwerdung Visnus angesehen,
sondern selbst als absolut hochster Gott. Historisch ist die Gestalt Krsnas wohl — genauso wie
die Visnus - durch die Verschmelzung verschiedener Traditionen entstanden.

Er tritt erstmals im Epos Mahabharata prominent in Erscheinung. Hier ist er zunichst einmal
ein heroischer Kampfer auf der Seite der Pandavas, der Freund und Wagenlenker von einem
von ihnen, namlich Arjuna. Als dieser auf dem Schlachtfeld angesichts der vielen
Verwandten und ehemaligen Lehrer auf der Gegenseite ins Zweifeln kommt, muntert er ihn
mit der Bhagavadgita, dem ,,Gesang des Erhabenen auf. So wird er zum Verkinder einer
Kriegerphilosophie der unbedingten Pflichterfiillung, die im Text der Bhagavadgita sebst als
Samkhya und als Yo6ga bezeichnet wird.

Fur Krsnas Anhénger steht aber nicht seine Rolle als Krieger oder als philosophischer Lehrer
im Vordergrund, sondern andere Aspekte, die in den Puranas immer bedeutender werden. In
diesen werden seine Kindheit unter Hirten, in der er allerlei Streiche spielt und nebenbei im
Spiel auch ein paar Dadmonen besiegt, und seine Jugend, in der er sich mit den jungen
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Kuhhirtenmadchen vergnigt, ausfihrlich erzéhlt. So wird Krsna vor allem als gottliches
Kind, als Liebhaber und als Hirtengott verehrt.

2.11.8 Rama

Der zweite bedeutende Avatara Visnus ist Rama, der Held des Epos Ramayana. Rama ist ein
Prinz von Avadha, der durch Hofintrigen den Thron verliert und ins Exil gehen muss. Seine
treue Frau Sita und sein Bruder Laksmana begleiten ihn. Als seine geliebte Frau Sita von dem
Déamon Ravana entfiithrt wird, erlebt er allerlei Abenteuer, bis er sie wieder zurtickgewinnt
und in seine Heimat zurtickkehren kann.

Rama ist das Vorbild fiir stets pflichtbewusstes und tugendhaftes Verhalten, der ideale
Herrscher.

2.11.9 Hanumat oder Hanuman

Der Affengott Hanumat, der vor allem in der Nominativ-Form Hanuman bekannt ist, ist ein
Heerfiihrer des Affenkonigs Sugriva. Nachdem Rama diesem geholfen hat, seinen Thron
zuriickzuerlangen, wird Hanuman zu Ramas grofftem Helfer bei der Suche nach dessen
entfihrter Frau Sita.

Er zeichnet sich dabei durch seine absolute Treue und Hingabe gegeniiber Rama aus und wird
so in der Bhakti-Frommigkeit zum Vorbild fur alle Glaubigen. Seine vollkommene Hingabe
an Ramas und Stta wird in der Ikonographie dadurch dargestellt, dass er sich auf
Abbildungen die Brust aufreilt, so dass sichtbar wird, dass in seinem Herzen Rama und Sita
wohnen.

Da Hanuman auflerdem ein duBerst kriftiger Kédmpfer ist, gilt er als Vorbild fiir Krieger und
Kampfsportler sowie als ideales Beispiel fiir die Verkniipfung von Kraft oder Energie (Sakti)
und Hingabe (Bhakti).

Nach seiner Mutter Afijana wird er auch Afijanéya genannt. Da er auf der Suche nach Sita mit
einem gewaltigen Sprung im Spagat iliber das Meer bis nach Lanka fliegt, wird diese Position
nach ihm Afijan€yasana genannt. Er gilt auBerdem als Sohn des Windgottes, was gut zu
seinen hervorragenden Flugkiinsten im Sprung nach Lanka passt.

Obwohl Hanuman als ergebener Freund und Diener Ramas insgesamt vor allem dem
Visnuismus zuzurechnen ist, gibt es auch mittelalterliche Texte, die ihn als eine
Gestaltwerdung Sivas bezeichnen.

2.11.10 Mythologie des Gottes Kamadéva

In der indischen Mythologie ist Kama oder Kamadéva der Gott der sinnlichen Liebe. Seine
Frau ist passenderweise Rati, die,,Lust*.

In der frihen védischen Literatur taucht der Gott Kama selten auf, er wird aber bereits in
einer Hymne des Rgvéda (X, 129) als erste Regung im Einen beschrieben, die — ahnlich wie
die Vibration (Spanda) in der spateren tantrischen Kosmogonie — die Entstehung der Welt
einleitet. Kama gilt daher als ,,Erstgeborener der Gotter. Wegen seiner entflammenden Kraft
wird er auch mehrmals mit dem Feuergott Agni identifiziert.

In der puranischen Literatur bekommt seine Mythologie ihre klassische Gestalt: Kama ist ein
Sohn von Visnu und Laksmi, ein schoner, junger Gott, der von himmlischen Nymphen
(Apsarasen) begleitet wird. Mit seinem Bogen aus einem Zuckerrohrstab, der mit einer Sehne
aus Bienen bespannt ist, schieft er seine Blumenpfeile, die in jedem Herz die Liebe
erwecken. Da die Zahl seiner Pfeile ungerade ist, fiihrt dies immer wieder zu
Komplikationen.

Eine bekannte Geschichte ist seine Auseinandersetzung mit Siva, durch die er zu
,Korperlosen® (An-anga) Gott wurde. Als die Gotter unter dem Ddmon Taraka, der nur von
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einem Sohn Sivas besiegt werden kann, leiden, beauftragen sie Kama damit, einen Pfeil auf
Siva, der gerade eine sehr strenge Askese iibt, abzuschieBen, damit dieser sich verliebe und
einen Sohn zeuge. Dieser ist so wiitend daruber, dass er in seiner Meditation gestort wurde,
dass er Kama mit einem flammenden Blick aus seinem dritten Auge verbrennt. Kama ist von
nun an An-anga ,korperlos®, sein Pfeil ist aber trotzdem wirksam, so dass Siva sich in
Parvati, die Tochter des Himalaya verliebt, seinen Sohn Skanda zeugt, der dann schlie8lich
den Démon Taraka totet. Da die Welt aber nicht ohne Liebe sein kann, wird Kama aber spéter
als Sohn von Krsna und Rukmini wiedergeboren.

2.12 Philosophische Traditionen

In Indien hat es schon sehr friih philosophische Diskussionen gegeben, deren Inhalte und
Lehren uns bis heute Uberliefert sind. Die wichtigsten traditionellen Lehren werden in der
Regel einer bestimmten Tradition oder philosophischen Schule zugeordnet, die jeweils auf
einem Grundlagentext sowie einigen weiteren klassischen Texten basiert. Sechs dieser
Schulen gelten als mit der Tradition des V&da iibereinstimmend oder orthodox, auch wenn sie
sich in ihrer Lehre von diesem zum Teil sehr deutlich unterscheiden. Daneben sind vor allem
die buddhistischen Schulen bekannt. All diese philosophischen Schulen lehren keine
abstrakten philosophischen Lehren, sondern sollen durch ihre Lehren einen Weg zur
Befreiung aus dem Leiden und zum Heil weisen.

2.12.1 Der philosophische Yoga

Der Yoga gilt als eine der sechs orthodoxen philosophischen Schulen. Er ist in dem Abschnitt
Yoga-Tradition bereits dargestellt worden.

2.12.2 Das Samkhya

Das Samkhya ist sehr eng mit dem Yoga verbunden. In gewisser Hinsicht kann es als die
theoretische Seite des Yoga betrachtet werden, die das Weltbild und die Weltentstehung
beschreibt, wihrend sich der Yoga eher auf die praktische Seite konzentriert. Ein weiterer
Unterschied ist, dass das Samkhya keinerlei gottlichen ,,Herrn* (I$vara) kennt, wahrend
dieser im Yoga zumindest erwdhnt wird, wenn er auch dort keine sehr bedeutende Rolle
spielt.

Das Samkhya hat seinen Namen von der ,,Aufzihlung® der Seinselemente (Tattva). Es lehrt
den grundlegenden Unterschied zwischen dem geistigen Prinzip (Purusa) und der Materie
oder Natur (Prakpgti), aus der alle anderen geistigen, seelischen und materiellen Wesen
entstehen.

Der Grundlagentext des Samkhya ist die Samkhya-Karika von I$varakrsna aus dem 4. oder 5.
Jahrhundert n.Chr., ein Kommentar zum nicht erhaltenen Samkhya-Sutra von Kapila.

2.12.3 Die Mimamsa

Die Mimamsa ,,Erorterung®, auch Ptrva-Mimamsa ,,frithere Erorterung® genannt, bietet eine
philosophische Theorie, die die Wahrheit des Véda mit Argumenten belegen und die
veédischen Texte auslegen soll. Sie umfasst eine Hermeneutik der védischen Texte,
Sprachphilosophie und Erkenntnistheorie.

Im Zentrum der Lehren steht der Véda, der das absolute Wissen darstellt, und die védischen
Rituale, die ausgefuhrt werden mussen. Die durch diese Rituale verehrten Gotter spielen
dagegen keine Rolle, es wird sogar ausdriicklich gesagt, dass die Belege fir ihre Existenz
unzureichend seien. Thnen kommt nur durch das Aussprechen der védischen Mantras
Bedeutung zu, aulerhalb dieser Mantras haben sie keine unabhangige Existenz.

Der Grundlagentext der Schule ist das Mimarmsa-Sttra von Jaimini, das vermutlich aus dem
5. oder 4. Jahrhundert v.Chr. stammt.
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2.12.4 Der Védanta

Der Védanta ,,Ende des Véda* wird auch im Gegensatz zur Plirva-Mimamsa als ,,spétere oder
hohere Erorterung® (Uttara-Mimamsa) bezeichnet. Die Bezeichnung kann sich darauf
beziehen, dass sich diese Schule mehr auf die spéteren philosophischen Texte des Véda, die
Upanisaden bezieht und nicht wie die Piirva-Mimamsa auf die dlteren Hymnen. Neben den
Upanisaden (ab dem 8. Jahrhundert v.Chr.) gelten dic Brahmasiitras von Badarayana (etwa 5.
Jahrhundert v.Chr.) und die Bhagavadgita (um 200 v.Chr.) als Basistexte des Veédanta.
Tatsichlich werden sowohl in diesen Texten als auch in den spiateren Werken der Védanta-
Tradition sehr unterschiedliche Lehren vertreten, so dass man den Védanta nicht wirklich als
eine einheitliche Schule betrachten kann. So wird innerhalb des Védanta zwischen der Lehre
der Zweiheit (Dvaita), also einem Pluralismus, der Lehre der Nicht-Zweiheit (Advaita), also
einem Monismus, und weiteren differenzierten Ldsungen unterschieden. Eine strenge
Advaita-Position vertritt der beriihmteste Lehrer dieser Schule Sankara (um 800 n.Chr.), eine
strenge Dvaita-Position Madhva (1199-1278), eine differenzierte Position zum Beispiel
Ramanuja (1017-1137 n.Chr.).

2.12.5 Das Vaisesika
Die von Kanada (zwischen 6. und 2. Jahrhundert v.Chr.) begriindete philosophische Schule
des Vaisesika befasst sich vor allem mit naturphilosophischen Fragen. Sie vertritt die Lehre,
dass alles aus Atomen bestehe, und erkennt nur Beobachtung und logische Schlussfolgerung
als Erkenntnismittel an. Sie erganzt sich mit der Schule des Nyaya.

2.12.6 Der Nyaya
Wahrend Vaisésika-Schule sich vor allem mit Naturphilosophie beschéftigt, bietet der Nyaya
Logik, Methodologie und Erkenntnistheorie, so dass sich beide Schulen ergénzen. Die

Textgrundlage dieser Schule bilden die Nyaya-Siitras von Aksapada Gautama (zwischen 6.
und 2. Jahrhundert v.Chr.).

2.12.7 Buddhistische und weitere Schulen

Neben den sechs genannten Schulen, die als mit dem Véda Ubereinstimmend (astika) gelten,
gibt es noch eine Vielzahl weiterer philosophischer System, wie die beiden buddhistischen
Schulen des Vijiianavada oder Yogacara und des Madhyamaka sowie reine Materialisten und
andere.
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3 Seinslehre und Kosmologie des Weges

Der folgende kurze Uberblick stellt einige theoretische Lehren zur Ontologie (Lehre vom
Seienden) und Kosmologie, die in den Yoga-Traditionen eine Rolle spielen, dar. Dabei
werden Lehren der Védanta- und der Samkhya-Philosophie sowie des Tantrismus und der
Bhakti-Theologie berucksichtigt, da sie alle einen grofRen Einfluss auf die Theorie
verschiedener Y 6ga-Schulen gehabt haben.

Die Darstellung geht von der Einheit zur Vielheit, also von dem einzigen Prinzip der
monistischen Theorien beziehungsweise von der Zweiheit der dualistischen Lehren Gber die
drei Grundprinzipien oder Eigenschaften (Gunas) des Seienden bis hin zu den Vorstellungen
einer Entfaltung dieser Grundprinzipien zur Vielheit der individuellen Wesenheiten in der
Welt. AbschlieBend wird noch kurz auf die negative beziehungswese positive Bewertung
dieser Welt als leidvoll (duhkha) oder freudvoll (sukha) eingegangen, da sie entscheidend fiir
die Zielsetzung und Ausrichtung des Y oga-Weges ist.

3.1 Grundprinzipien

In den verschiedenen philosophischen Traditionen gibt es Lehren mit einem einzigen
Grundprinzip (a-dvaita: Nicht-Zweiheit) als auch solche mit mehreren Grundprinzipien
(dvaita: Zweiheit). Im Védanta hat sich der Monismus (advaita) am weitesten verbreitet, doch
gibt es auch dualistische (dvaita) Veédanta-Schulen. In der Samkhya-Schule, den
verschiedenen Tantra- und Bhakti-Schulen wird meist eine Dualitdt betont, auch wenn
daneben manchmal — zum Teil unter dem Einfluss des Advaita-V&danta eine tiefere Einheit
der beiden Grundprinzipien behauptet wird.

3.1.1 Monismus und Pluralismus (Advaita und Dvaita) im Védanta

In den spétvédischen Texten der Upanisaden, die etwa ab dem 8. Jahrhundert v.Chr.
entstanden, werden erstmals ausdrucklich philosophische Themen thematisiert. Sie werden
auch als Védanta ,,Ende® oder ,,Ziel des Véda* bezeichnet. In spéterer Zeit wird eine der
indischen Philosophie-Schulen (Dar$ana), die sich auf einige der Lehren der Upanisaden
stiitzt, als Védanta bezeichnet. Wiahrend die iibrigen Philosophie-Schulen uberwiegend von
einer Vielheit des Seins ausgehen, ist im Védanta hiufiger auch ein klarer Monismus
vertreten worden.

Diese Stromung im V&danta, die durch den berithmten Philosophen Sankara (788-820 n.Chr.)
vertreten wurde und sich spéter zur verbreitetsten Védanta-Schule entwickelte, wird als reiner
oder radikaler Advaita-Védanta bezeichnet, das hei3t Védanta der , Nicht-Zweiheit“, also
reiner Monismus. Diese Lehre besagt, dass es nur eine einzige wahre Wirklichkeit gibt. Diese
eine Wirklichkeit ist unser innerstes Selbst (Atman) und dieses innerste Selbst eines jeden
Wesens ist letztlich mit dem Absoluten, dem Weltgeist (Brahman) identisch.

Jede Vorstellung von Pluralitét ist dagegen rein illusorisch. Insbesondere die materielle Welt
ist nur Maya ,,Schein“ oder ,,Illusion”. Alles Leiden in der scheinbaren Welt entsteht durch
das irrtimliche Haften an diesem Schein und die Identifikation mit ihm. Ist die wahre Einheit
des Seins erst einmal erkannt, 16st sich der Schleier der Maya und damit auch alles Leid auf,
das Selbst erreicht die Erlésung (Moksa) und lebt im Zustand von Wahrheit-Bewusstsein-
Wonne (Sac-cid-ananda). Diese Lehre wird auch in vielen Yoga-Schulen als hochste
Wahrheit gelehrt. Sankara kannte neben dieser hchsten, absoluten Wahrheit von der Einheit
des Seienden aber auch eine niedere, begrenzte Wahrheit der Alltagserfahrung, die immer
pluralistisch ist.
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Neben dem reinem Advaita-Monismus von Sankara gibt es innerhalb der Védanta-Schule
aber auch andere Stromungen. So lehrte Ramanuja (um 1050-1137 n.Chr.) einen
qualifizierten oder differenzierten ,,Monismus in Unterschiedenheit” (Visistadvaita), bei dem
zwar grundsatzlich die Einheit allen Seins im Brahman akzeptiert wird, aber dennoch
zwischen Gott, den menschlichen Seelen (Atman) und der Welt unterschieden (viSista)
werden misse. Madhva (1238-1317 n.Chr.) wiederum lehrte einen ausdriicklichen Dualismus
(Dvaita) oder eigentlich einen Pluralismus. Fiir ihn sind Gott, der ,,Herr* (I$vara) als einziges
selbstindiges Sein, die Seelen (Jiva) der Lebewesen und die materiellen Dinge (Jada)
eindeutig unterschiedliche Wesenheiten.

Auch die anderen Philosophenschulen und die meisten theologischen Lehren der Tantra- und
der Bhakti-Schulen gehen zumindest in der Praxis ganz tberwiegend von einer Dualitat oder
Pluralitdt des Seienden aus. Jenseits dieser Dualitdt kann aber eine Einheit der Gegensatze
vertreten werden.

3.1.2 Purusa und Prakrti im Samkhya

In der Samkhya-Lehre und der darauf basierenden Y 6ga-Philosophie von Patafijali werden
zwei grundsétzlich unterschiedliche Prinzipien angenommen, es wird also ein Dualismus
vertreten. Diese Lehre wird vor allem in der Samkhya-Karika von I$varakrsna (um 400
n.Chr.) dargestelit.

Auf der einen Seite ist der Purusa das ménnliche, vollig passive, reine Bewusstsein, das
Selbst. Auf der anderen Seite steht die weibliche, aktive ,,Natur® Prakrti, die sich zur Welt
entfaltet. Der Purusa ist zwar nur ein einziges Prinzip, nach der Samkhya-Lehre gibt es aber
tatsachlich unendlich viele davon, da jedes Wesen ein eigenes Selbst ist.

Andererseits gibt es eigentlich nur eine Ur-Natur (Mula-Prakrti), die zundchst in ihrem
Urzustand vollig unentfaltet (a-vyakta) ist. Wenn sich diese eine Natur entfaltet, entsteht eine
Vielzahl von Seins-Prinzipien wie das Ich-Bewusstsein, das Denken, die Sinne und die
Elemente, die aber alle in den Bereich der einen Natur gehoren.

Das Leid entsteht nach der Samkhya-Lehre, wenn sich der Purusa mit dem Geschehen in der
Natur identifiziert, die Erlésung besteht daher darin, die Unabhéangigkeit des Selbst von der
Natur zu erkennen und nicht mehr am Geschehen in der Welt zu leiden.

Die Grundziige dieser Samkhya-Lehre setzt auch Patafijali in seinem Y ogasiitra voraus. Im
Unterschied zur atheistischen Samkhya-Lehre kennt er allerdings einen gottlichen ,,Herrn*
(I$vara), der aber in seinem Werk insgesamt keine groRe Rolle spielt. AuRerdem will er
weniger eine Theorie lehren, sondern vielmehr einen praktischen Weg zur Erldsung zeigen.

3.1.3 Siva und Sakti im Tantra

In der Lehre der Tantras ist eine &hnliche Dualitat vorhanden. Auch hier gibt es ein
ménnliches, passives Bewusstseins-Prinzip, das hier meist mit dem Namen des Gottes Siva
bezeichnet wird, und ein weibliches, aktives Energie-Prinzip, das Sakti heift.

Jedoch sind Siva und Sakti keine vollig unabhéngigen Wesenheiten, die man besser vollig
auseinander halten sollte, um jedes Leid zu vermeiden, sondern sie sind wie der Gott Siva
und seine gottliche Partnerin, die unter vielen verschiedenen Namen verehrt wird, ein Paar.
Hinter der Dualitat kann in tantrischen Texten auch eine hohere Einheit gesehen werden, ein
Absolutes, das aber als unerkennbar und unaussprechbar (a-nam) bezeichnet wird.

Das Ziel besteht daher auch nicht in einer Trennung des Bewusstseins von der Energie,
sondern gerade in der Vereinigung der beiden Wesenheiten, von Sakti und Siva, von Energie
und Bewusstsein.

47



3.1.4 Krsna und Radha; Gott, Seele und Welt in der Bhakti-Theologie

Die verschiedenen theologischen Schulen der Bhakti-Frommigkeit kennen in der Regel
mehrere Grundprinzipien. Es wird eine Dualitdt zwischen Gott und menschlicher Seele
vorausgesetzt, da die Seele nur Hingabe oder Liebe (Bhakti) fur Gott empfinden kann, wenn
sie eine von ihm getrennte Wesenheit ist. Jede Form des Monismus (Advaita) wird abgelehnt,
da der Mensch, wenn er mit Gott wesentlich identisch ist, diesen ja nicht mit Liebe und
Hingabe (Bhakti) verehren kann, Gott nicht als den Geliebten erfahren kann, sein SiRe
(Madhurya) nicht schmecken kann.

Der Bhakta erstrebt die Vereinigung mit Gott aber nicht im Sinne einer volligen Einheit,
sondern so, dass die Unterschiedenheit bestehen bleiben soll, um Gott als Gegendiber erfahren
zu konnen. Oder bildlich ausgedrickt: Ich will nicht zu Zucker werden, sondern die SuBe des
Zuckers schmecken.

Krsna selbst ist in der krsnaitischen Bhakti-Theologie natirlich die hdchste Wirklichkeit. In
thm werden dabei drei Abstufungen unterschieden: Brahman, der abstrakte ,,Weltgeist* der
Philosophen bildet die niedrigste Stufe, Paramatman, das ,hochste Selbst, das der
menschlichen Seele begegnen kann, die mittlere Stufe und Bhagavat, der ,,Erhabene®, der
geliebte Gott der Bhaktas, ist die hochste Stufe, er ist Gott in seiner ,,Eigengestalt (savriipa).

In der Krsna-Bhakti-Theologie wird seine Geliebte Radha als Modell und Vorbild fiir die
Verehrer Krsnas angesehen. Thre Liebe zu Krsna ist das Ideal der Bhakti-Liebe, mit der seine
Anhanger Krsna verehren. Radha wird auch — &hnlich wie im Tantra — als die Energie (Sakti)
von Krsna angesehen, durch die er die Seelen und die Welt erschafft und in der Welt wirkt.
Damit gibt es auch in der gottlichen Sphire eine Dualitit zwischen Gott und seiner Sakti,
zwischen Krsna und Radha, die aber ewig vereint sind. Thr Verhiltnis gilt als das einer
,unterscheidbaren Nicht-Unterschiedenheit* und ist letztlich ,,unerkennbar* (acintya).

In der Bhakti-Theologie der Gosvamins wird also zwischen Kysna und seiner Sakti, die als
seine Geliebte Radha personifiziert wird, sowie den Einzelseelen (Jiva) und der materiellen
Welt unterschieden.

3.2 Triguna: Dreiheit der Eigenschaften

Bei der Entfaltung der Ur-Natur (Mila-Prakrti) zur Vielheit werden nach der Samkhya-Lehre
thre drei Eigenschaften in der Natur erkennbar, die drei Gunas Sattva, Rajas und Tamas.
Sattva steht fiir die ,,Helligkeit™, Rajas fiir ,,Kreativitat* und ,, Tamas* fiir Ruhe der Prakrti. In
der unentfalteten (a-vyakta) Urnatur sind diese drei Eigenschaften im Prinzip auch schon
potentiell vorhanden, doch sie befinden sich im Gleichgewicht, in einem absolut
ausgewogenen Verhiltnis volliger Stabilitdt. Die drei Gunas sind zwar schon angelegt, aber
nicht als verschiedene Eigenschaften erkennbar und unterscheidbar, so dass die unentfaltete
Urnatur als jenseits der drei Gunas betrachtet werden kann.

Wenn sich die Urnatur zur Vielheit der Welt entfaltet, dann geraten diese drei Gunas ins
Ungleichgewicht, mal Uberwiegt das eine, dann ein anderes von ihnen. Wenn sich die
Urenergie durch eine ,,Schwingung® (Spanda) zu entfalten beginnt und der erste Urlaut
entsteht, dann manifestieren sich die drei Gunas in den Lauten ,a“, ,,u“ und ,m", die
zusammen das Urmantra ,,Aum* oder ,,Om* ergeben, und jene die drei Gunas iibersteigende
Transzendenz in der Stille nach dem Erklingen des Mantras. Von da an zeigt sich in allen
Dingen, Wesen und Ereignissen in der Welt eine dieser Eigenschaften der Natur oder eine
Mischung von zwei oder drei Gunas.

Der erste Guna ist Sattva, das bedeutet ,,Wahrheit®, ,,Sein®, ,,Giite”. Mit diesem Guna wird
alles Geistige, Leichte und Helle in Verbindung gebracht. Fiir Sattva steht die Farbe Weil.
Was von Sattva gepragt ist, strebt nach oben, zur Erhellung und Erkenntnis, zur himmlischen
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Welt. Im dreigliedrigen Weltbild wird die oberste Welt, die Welt der Gotter mit Sattva
assoziiert, bei den Gottern herrscht Sattva vor.

Rajas ist die ,,Leidenschaft* oder ,,Aktivitdt”. Dieser Guna steht fiir alles, was von starker
Emotionalitat gepragt ist, was in Bewegung versetzt und selbst bewegt ist. Rajas ist reine
Aktivitat, der aber von sich aus keine Richtung vorgegeben ist, so dass sie nach oben oder
nach unten gerichtet sein kann. Es ist somit auch die Eigenschaft, die mit der Freiheit zur
Entscheidung fir das eine oder das andere verbunden ist. Rajas herrscht in der mittleren Welt
der Menschen vor, die Menschen sind vor allem von ihren Leidenschaften gepragt, die sie
sowohl in die obere Welt der Gotter und Geistes, die Welt des Geistigen als auch in die
untere Welt der Tiere, Pflanzen und Dinge, die Welt des Materiellen fiihren kdnnen.

Tamas steht fiir ,,Dunkelheit” und ,,Tragheit”. Von diesem Guna ist all das geprdgt, was
schwer, gelahmt und trége, verdeckt und dunkel ist. Tamas ist das unbewusst Materielle, die
reine Passivitdt. Dieser Guna herrscht in der Welt der Tiere und Pflanzen sowie in der
unbelebten Materie vor.

Trotz dieser Grobeinteilung der Welt in drei Ebenen, in denen jeweils einer der drei Gunas
vorherrscht, sind tatsdchlich tiberall in der Welt alle drei Gunas vorhanden. Alles Geschehen
in der Welt erfolgt durch das schwankende Ungleichgewicht zwischen den drei Gunas.

Die Lehren, die einen Riickzug, ein Entfliehen aus der Welt anstreben, empfehlen meist die
vollige Vermeidung von Tamas, die Unterdriickung von Rajas und das Streben nach Sattva.
Ein solcher, einseitiger Weg soll zur Erlosung (Moksa) aus der materiellen Welt, zur
Leidenschaftslosigkeit (Vairagya) und zu einem Zustand volliger Seelenruhe (Santi) oder
einem Verloschen (Nirvana) fithren. Ein ganzheitlicher Weg, wie er hier dargestellt wird,
erkennt dagegen die Realitit und Notwendigkeit aller drei Gunas an. Auch wenn es
grundsatzlich wiinschenswert ist, zum Guten zu streben, ist unser menschliches Wesen nicht
rein hell, geistig und ,,sattvisch® (sattvika). Unser menschliches Leben und Streben ist eine
Folge unseres leidenschaftlichen (rajasika) Charakters, der gerade das Besondere eines
Lebens in Freiheit ausmacht. Wir sind aber auch materiell gepragt, haben eine trdge und
dunkle (tamasika) Seite, die wir nicht vollig verdringen konnen und sollten. Erst in der
Anerkennung aller drei Gunas ist ein ganzheitliches Leben und eine vollstandige
Selbstverwirklichung moglich.

3.3 Weltentstehungslehre und Vielheit der Wesenheiten

Aus den verschiedenen Grundprinzipien der oben dargestellten Lehren, die den Yoga-
Traditionen zugrunde liegen, ergeben sich auch unterschiedliche Vorstellungen von der
Weltentstehung und der Vielheit der Wesenheiten in der Welt. In der Lehre des Advaita-
Vedanta gibt es keine in irgendeiner Form als real zu betrachtende Weltentstehung, da die
gesamte Vielheit der Welt nur eine Tduschung oder Illusion (Maya) ist. Im Folgenden werden
kurz die Lehren der Samkhya-Philosophie, der kasmirischen Tantra-Tradition und der
Gaudiya-Bhakti-Theologie dargestellt.

3.3.1 Weltentstehungslehre und Vielheit im Samkhya

Die Samkhya-Lehre erklart die Entstehung der Welt und ihrer Vielheit durch die Entfaltung
der einen unentfalteten Urnatur (Mala-Prakrti) zur Vielheit. Die Natur (Prakgti) entfaltet sich
dabei zu insgesamt 24 verschiedenen Wesenheiten (Tattva).

Zunachst entsteht bei der Entfaltung der Ur-Natur (1. Mala-Prakgti) die Buddhi (2.), die als
,.Vernunft®, , Verstand“ oder Intellekt tibersetzt werden kann. Die Buddhi wird auch ,,das
Grofle* (mahat) genannt und als Wille definiert, das Organ, aus dem sich alles Weitere
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entwickelt. Dieser Wille, das Leben in einer bestimmten Weise zu fihren, fuhrt zur
Entstehung des Ichbewusstseins (3. Ahamkara).

Das Ich-Bewusstsein entwickelt aus sich heraus verschiedene Vermdgen oder Fahigkeiten
(Indriya): Das Denkvermogen (4. Manas), das die ubrigen Vermdgen zusammenfasst, die
funf Wahrnehmungsvermdgen (5.-9. Buddhindriya) Horen, Tasten, Sehen, Schmecken und
Riechen sowie die funf Tatvermogen (10.-14. Karméndriya) Sprechen, Greifen, Gehen,
Ausscheiden und Zeugen. Neben diesen Vermdgen entstehen aus dem Ichbewusstsein auch
die ,,Reinstoffe” (15.-19. Tanmatra) Laut, Berithrung, Gestalt, Geschmack und Geruch, die
jeweils einem Wahrnehmungs- und einem Tatvermégen zuzuordnen sind. Aus diesen
Reinstoffen entwickeln sich die Grobstoffe oder Elemente (20.-24. Bhiita): Ather oder Raum,
Luft, Feuer, Wasser und Erde, aus denen die &ufRere Welt besteht.

Von all diesen Entwicklungen in der Prakrti bleibt das andere Ur-Prinzip, der Purusa vollig
unberiihrt. Insgesamt kennt das Samkhya also 25 verschiedene Wesenheiten.

3.3.2 Weltentstehung und Vielheit im Tantra

Im Tantra sind die beiden Urprinzipien Siva und Sakti vor der Entstehung der Welt und nach
ihrer Auflésung untrennbar miteinander vereint. Dieses eine Urprinzip der Siva-Sakti-Einheit
wird auch als Paramasiva ,,hdchster Siva“ bezeichnet, ist aber letztlich unerkennbar (a-cintya)
und unnennbar (a-nama), da jede Erkenntnis und Benennung eine Dualitdt von Subjekt und
Objekt voraussetzt.

Nach der Trika-Lehre des ka$mirischen Sivaismus, wie Abhinavagupta sie in seinem
Tantraloka darstellt, ldsst sich diese Einheit des Seins auch als eine Dreiheit (Trika) der drei
Aspekte des hochsten Bewusstseins (Siva), der hochsten Energie (Sakti) und der Einzelwesen
(Anu) auffassen. Die ganze Welt wird als eine Emanation (Prasara) oder Projektion (Abhasa)
betrachtet, die durch die hochste Energie oder Schaffenskraft (Sakti) ausgelost wird. Wenn
sie erwacht, entsteht durch ihre ,,Offnung* (Unmésa) die Welt, ihr ,,Zusammenziehen
(Nimesa) dagegen bedeutet die Auflosung, das Ende der Welt.

Die Weltentstehung geschieht nach dem Tantra durch den Ur-Klang (Nada), das heifit durch
eine Vibration (Spanda) der hochsten Energie im Absoluten. Durch diese Vibration teilt sich
das Absolute in 1. Siva und 2. Sakti auf, die zwei Aspekte der hochsten Wirklichkeit werden
zu zwei unterscheidbaren Wesenheiten. Siva wird auch Nada ,,Klang* und Sakti auch Bindu,
der ,,Punkt”, in dem alles seinen Ursprung hat, genannt. Als nichstes entwickeln sich 3.
Sadasiva, die erste Manifestation des Ich-Bewusstseins ,,Ich bin“ (Aham), 4. I$vara ,,Herr*,
die Objektivierung dieses Ich-Bewusstseins ,,Das bin ich“ (Idam) und dann 5. Suddhavidya
oder Sadvidya, das ,;reine Wissen* liber die Beziehung von Subjekt und Objekt. Diese fiinf
Wesenheiten gelten als ,,reine Wesenheiten (Suddha tattva).

Danach entwickelt sich die Schopfungsenergic 6. Mayasakti, eine begrenzende und
tduschende Macht, sowie die fiinf Prinzipien der Begrenzung oder ,,Panzer* (Kaficuka): 7. die
begrenzte Macht (Kala oder akala), 8. das begrenzte Wissen (Vidya) oder Unwisssen
(Avidya), 9. die Begrenzung durch Bindung (Raga), 10. die Begrenzung durch Ort (Niyati)
und 11. die Begrenzung durch die Zeit (Kala). Diese sechs Wesenheiten werden ,,rein-unreine
Wesenheiten* (Suddhasuddha tattva) genannt.

SchlieBlich folgen hier die 25 aus dem Samkhya bekannten Wesenheiten, die von dort in die

Tantra-Phiosophie iibernommen wurden, und als unreine (asuddha) Wesenheiten gelten: 12.
Purusa, 13. Prakrti, 14. Buddhi, 15. Ahamkara, 16. Manas, 17.-21. die funf
Erkenntnisfahigkeiten (Jianéndriya), 22.-26. die fiinf Tatfdhigkeiten (Karméndriya), 27-31.
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die fiinf,,Reinstoffe” und 32.-36. die flinf Grobstoffe, so dass sich insgesamt 36 Wesenheiten
ergeben.

Dabei ist der Prozess der Schopfung oder Entstehung (Srsti, Visarga) der Welt grundsétzlich
umkehrbar, bei der Auflosung (Pralaya) der Welt 16sen sich all diese Wesenheiten wieder auf
und Sakti und Siva vereinen sich wieder vollkommen miteinander. Aus der Sicht dieses
Uberweltlichen Paars ist eine Weltzeit von der Entstehung bis zur Auflésung einer Welt nicht
mehr als ein Augenblick und wiederholt sich immer wieder. Im Laya-Yo6ga wird der Weg der
Weltentstehung individuell in einer inneren Auflésung (Laya) rickwartsgegangen.

Das tantrische Weltbild weist also groBe Ubereinstimmungen mit dem der Samkhya-
Philosophie auf, die auch Patafjali in seinem Yoga-Sitra voraussetzt. Jedoch gibt es auch
einige Unterschiede. Der bedeutendste ist sicherlich, dass das Ziel im Samkhya die
Unabhingigkeit (Kaivalya) des Purusa von der Prakrti ist, wahrend im Tantra der Zustand der
Vollkommenheit gerade in der Vereinigung von Siva und Sakti besteht.

3.3.3 Krsna, Radha, die Seelen und die Welt bei den Gosvamins

In der Theologie der Gaudiya-Vaisnavas, wie sie von den Gosvamins formuliert wurde, ist
Krsna das hochste, gottliche Prinzip, aus dem sich alles andere ableitet. Daneben gibt es seine
Energie (Sakti), die mit Radha identifiziert wird. Alles Geschehen in der ewig-géttlichen und
in der vergénglich-irdischen Welt geschieht letztlich als ,,Spiel“ (lila) dieser beiden, nur zu
ihrem und unserem Vergnigen.

Krsna erscheint in drei Aspekten als Bhagavat ,,Erhabener, Paramatman ,,hdchstes Selbst*
und Brahman ,absoluter Geist“. Von diesen drei Formen gilt Brahman, den sogar die
monistischen Philosophen des Advaita-Védanta ohne jede Leidenschaft auf dem Jiiana-marga
erkennen konnen, als die niedrigste Stufe. Etwas hoher steht Paramatman, der eine
emotionale Beziehung zu den Jivas herstellt und auf dem Yoga-Marga erreicht werden kann.
Die hochste Stufe aber ist Bhagavat, der Gott der Bhakti-Religiositét, der nur auf dem ,,Weg
der Leidenschaft® (Raga-marga) erreicht werden kann.

Dieser Gott verfiigt als Wirkkraft in der Welt iiber seine Sakti, die tatsichlich aus unendlich
vielen Energien (Sakti) besteht, da bei Krsna selbst nichts begrenzt ist. Grob lassen sich drei
Haupt-Saktis unterscheiden: Svariipa-Sakti, Jiva-Sakti und Maya-Sakti. Sie werden mit der
Sonne, ihren Strahlen und ihrem Spiegelbild verglichen. Die Svariipa-Sakti ist die Sonne
selbst, wirkt also nur in ihrem Innern (antar-anga), in der gottlichen Welt. Die Jiva-Sakti
entspricht den Strahlen, die eine Verbindung zwischen der Sonne und ihrem Abbild
herstellen, sie erschafft die Seelen (Jiva) der Wesen, die in einer Beziehung zu Gott stehen.
Die Maya-Sakti ist wie das Spiegelbild der Sonne ginzlich duBerlich (bahir-anga), sie schafft
die dulere, materielle Welt.

Bhagavat Krsna selbst ist Sein (Sat), Erkenntnis (Cid) und Wonne (Ananda). Fiir die Bhaktas
ist hier wiederum die Wonne (Ananda) die hochste Stufe. Den drei Aspekten Gottes werden
drei Unterformen der Svarﬁpa-Sakti zugeordnet: dem Sein die Samdhini-Sakti ,,Existenz-
Energie“, dem Erkennen die Samvid-Sakti ,Bewusstseins-Energie®, der Wonne die Hladini-
Sakti ,.erfreuende Energie“. Diese letztere ist in Krsnas Geliebter Radha vollstindig
verkorpert. Krsna und Radha vergniigen sich im himmlischen Vyndavana in ihrem Spiel
(L11a). Der Bhakta, derden,,Weg der Leidenschaft* geht, kann in diese Welt eingehen und an
diesem gottlichen Spiel teilnehmen (bhaj-).

Da alles auf das Wirken von Krsna durch seine Sakti zuriickgeht, ist alles in der Welt positiv
zu bewerten, ist Teil des gottlichen Spiels (L1a) von Radha und Krsna. Die Seele des
Menschen ist selbst nicht génzlich von Gott geschieden, sondern ein kleiner Teil (Amsa) oder
Atom (Anu) des gottlichen Wesens. Die eigentlich bestehende, enge Verbindung mit Krsna
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kann, kann aber manchmal durch die dullere Welt (Maya) verschleiert sein, so dass der
Mensch dies nicht erkennt. Dann kann auch Leid in der Welt entstehen. Immer wenn das
Negative aber Uberhand nimmt, steigt Krsna Bhagavat, der hdchste Gott selbst in einer
Manifestation oder einem ,,Herabstieg* (Avatara) seines ganzen Wesens in die irdische Welt
herab, beseitigt dort auf spielerische Weise alles Bose, erlost die Bosen, indem er sie besiegt,
und erfreut dadurch seine Anhdnger. Auf diese Weise fand das himmlische Liebesspiel (Lila),
das Krsna und Radha im himmlischen Vindavana ewig und ununterbrochen vollfiihren, einst
auch auf der Erde, in Krsnas irdischen Heimatort Vindavana, der nicht weit der Stadt Agra
liegt, statt.

3.4 Duhkha und Sukha: Leid und Freude in der Welt

In vielen philosophischen und religiésen Traditionen Indiens wird das gesamte Dasein in
dieser Welt als leidhaft (duhkha) angesehen. So lautet die ,.erste edle Wahrheit des
Buddhismus: ,,Alles ist Leiden.” (sarvam duhkham). Auch die Welt der Maya in der Advaita-
Veédanta-Schule, der Zustand der Verstrickung des Purusa in die Entfaltung der Prakrti im
Samkhya und Patafijali-Yoga wird als leidhaft angesehen. So muss der religiose Weg in
diesen Traditionen ein Weg zur Beendigung des Leidens, zur Befreiung aus der Verstrickung
in der Welt, ja zur Erlosung aus der Welt, zum Verwehen (Nirvana) sein.

Im Tantra ist die Beurteilung der Welt dagegen deutlich positiver. Sie ist auch ein Ort der
Freude (Sukha) und des Genusses (Bhoga), so dass der Weg nicht eine Trennung von Korper
und Welt zum Ziel hat, sondern mit dem Korper in dieser Welt gegangen werden kann. In der
Bhakti-Tradition wird das Treiben dieser Welt als Spiel (Lila) Gottes betrachtet, an dem der
Glaubige (Bhakta) teilzuhaben (bhaj-) und sich an ihm zu erfreuen bestrebt ist.
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4 Menschenbild

Die Menschenbilder der verschiedenen Traditionen sind weitgehend von der jeweiligen
Seinslehre bestimmt und weisen deutliche Parallelen zu ihr auf. In den monistischen (advaita)
Traditionen gibt es nur eine wahre Wirklichkeit, daher ist auch der Mensch nicht von diesem
einen Sein, die Anthropologie letztlich nicht von der Ontologie zu unterscheiden.

In der tantrischen Lehre ist der Mensch ein Mikrokosmos, der ein Abbild des Makrokosmos
ist. Daher entspricht das Menschenbild in mancher Hinsicht dem Weltbild, die Anthropologie
der Kosmologie.

4.1 Das wahre Selbst (Atman) als wahres Sein (Brahman)

In der Advaita-Vedanta-Lehre gibt es grundsétzlich nur ein einziges wahres Sein: Das
innerste Selbst des Menschen (Atman) ist mit diesem absoluten, einzigen Sein (Brahman)
identisch. Alles Ubrige ist nur Schein (Maya). Daher eriibrigt sich auch eine von der
Ontologie unterscheidbare Anthropologie.

4.2 Mensch als Bewusstsein (Cit) und Energie (Sakti, Kundalint)

Nach der Entsprechung von Mikrokosmos und Makrokosmos in der tantrischen Lehre ist das
Bewusstsein (Cit, Samvid) in jedem einzelnen Menschen mit Siva gleichzusetzen, die
Lebensenergie (Prana) mit Sakti.

Das Bewusstsein des Menschen gilt als ewiges Selbst, das ein vollkommen passiver
Beobachter oder ,,Seher” (Drasty) und Zeuge des Weltgeschehens sei. Es wird in der
feinstofflichen Physiologie ganz oben am Energiezentrum des tausendblattrigen Lotus am
Scheitel (Sahasrara-cakra), symbolisch dem Ubergang zur géttlichen Welt, lokalisiert.

Die Sakti im Menschen ruht symbolisch in Form einer am unteren Ende der Wirbelsiule im
Wurzelzentrum  (Mualadhara-cakra) in dreieinhalb  Windungen  zusammengerollten
(Kundalini) Schlange. Diese Kundalini-Sakti strebt, wenn sie erweckt wird, nach der
Vereinigung mit dem hochsten Bewusstsein am Sahasrara-cakra.

Auf Grundlage der Entsprechung von Makrokosmos und Mikrokosmos entwickelt das Tantra
eine komplexe Anthropologie und Physiologie des Menschen, die verschiedene Korper,
Hullen, Energien, Energiezentren und Energiebahnen umfasst. Letztendlich handelt es sich
aber bei diesen verschiedenen Ebenen und Elementen des Kdrpers um verschiedene Formen
derselben Energie, die sich je nach Intensitat und Frequenz ihrer Schwingung (Spanda)
unterschiedlich manifestiert.

4.3 Die drei Gunas im Menschen

Wie Uberall in der Welt sind natirlich auch im Menschen die drei Faden oder Eigenschaften
der Energie vorhanden, die drei Gunas Sattva, Rajas und Tamas. In einem Menschen werden
diese drei Gunas als verschiedene Charakterziige und Orientierungen manifest.

Sattva zeigt sich im Menschen als Seelenruhe, Harmonie, Ausgeglichenheit und Reinheit, als
spirituelle Orientierung, Interesse an geistigen Dingen und Erkenntnis. Rajas manifestiert sich
als Dynamik und Aktivitat, als intensives Streben nach Verdnderung und Erfolg, als
emotionale Orientierung und leidenschaftliches Interesse nach seelischen Erfahrungen und
Geflihlen. Tamas fihrt zu Tragheit und Passivitat, zur materiellen Orientierung und zum
Interesse an dulReren, materiellen Dingen.
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In jedem Menschen sind alle drei Gunas vorhanden, auch wenn je nach Personlichkeit der
eine oder der andere Guna tlberwiegt. Fiir eine ganzheitliche Entwicklung sind alle drei
Gunas wichtig und jeder leistet seinen Beitrag. Wer nach einer Erlosung aus der Welt strebt,
wird versuchen, Tamas ganz zu unterdriicken, Rajas zu meiden und mdoglichst nur sattvisch
zu leben. Fir ein erfilltes Leben in der Welt ist aber eine ausgewogene Entwicklung aller
drei Gunas ndotig, neben der reinen Ruhe des Sattva sollte auch die Leidenschaft des Rajas
gepflegt und die dunkle, trdge Seite des Tamas akzeptiert und integriert werden. Ein reines
Sattva-Leben ohne die Dynamik des Rajas-Guna und die dadurch bewirkten Verdnderungen
wdre am Ende genauso unbewegt und leblos wie ein reines Tamas-Leben. Fir den Menschen,
der ja nach dem traditionellen Weltbild frei zwischen der Sattva-dominierten Goétterwelt und
der Tamas-bestimmten Tier- und Pflanzenwelt lebt, ist die Dynamik des Rajas sogar der
prigende Guna. Diese Dynamik sollte durchaus zum Guten und Hellen (Sattva) streben, die
Veranderungen kdnnen aber eben auch zu Erschépfung und Trégheit oder zur dunklen Seite
(Tamas) fuhren.

Obwohl die drei Gunas auf allen Ebenen des Menschseins vorhanden sind, wird manchmal
auch eine besondere Verbindung je eines Gunas mit je einem der drei Korper (Sarira) sowie
mit einem der drei Bewusstseinszustdnde (Avastha), dem alltidglichen Wachzustand (Jagrat),
dem Zustand des Traumens (Svapna) und dem Tiefschlaf (Susupti) angenommen. Jenseits der
Unterscheidung in die drei Gunas steht das reine Selbst (Atman) und der ,,vierte* (turiya)
Bewusstseinszustand, der zum Beispiel in der Meditation erreicht werden kann und mit dem
Samadhi gleichzusetzen ist.

Auf der Ebene des Korperlichen manifestieren sich die unterschiedlichen Eigenschaften der
drei Gunas im Menschen als die drei Ddsas ,,Fehler oder ,,biologische Krifte* Vata, Pitta
und Kapha.

4.4 Kaya, Sarira und Kosa
Da im Yoga und Tantra der Korper als Instrument zur Meditation und Weg zu inneren
Erfahrungen aufgefasst wird, die Praxis also ganz wesentlich ,,Korperarbeit (Kaya-Sadhana)
ist, wird dem Korper hohe Wertschatzung und groRe Aufmerksamkeit geschenkt. Es gibt
daher eine entwickelte tantrisch-ydgische Physiologie, die sich auf die Verwendung des
Korpers in dieser Praxis und die energetischen Wirkungen dieses Kaya-Sadhanas bezieht.

In der Physiologie des Tantra und Yoga werden heute hiufig mehrere ,Korper (Sarira,
Kaya) und ,,GefdBBe” oder ,Hiillen* (Kosa) unterschieden, die unsere Seele (Jiva), unser
inneres Selbst (Atman) oder unser Bewusstsein (Cit, Samvid) umgeben. In der Yoga-
Tradition ist diese Begrifflichkeit nicht sehr alt. Sie scheint aus dem V&danta {ibernommen
worden zu sein, ist aber heute auch im Yoga sehr weit verbreitet.

All diese verschiedenen Hillen sind letztlich unterschiedliche Formen der einen Energie
(Sakti). Man muss dies nicht unbedingt als eine reale Vielheit von verschiedenen Korpern
verstehen, in der dann neben dem physischen Korper noch ein ,,Astralkérper” und weitere
Korper und Hullen bestehen. Man kann das Sprechen von mehreren Kérpern und Hillen auch
sehr viel einfacher und sinnvoller als eine Lehre von verschiedenen Aspekten, die unser
ganzheitliches Dasein ausmachen, interpretieren. Es handelt sich um verschiedene Weisen, in
denen die Energie im menschlichen Individuum wirksam ist: Die Energie in stofflicher oder
materieller Gestalt, als dynamische Lebenskraft, als Information, als Bewusstsein, als
Emotion oder Wonne.

Es werden drei ,,Korper (Sarfra) und fiinf ,,Hiillen” (K6sa) unterschieden. Dabei entsprechen
der erste und der dritte Korper jeweils genau einer Hille, wéhrend der zweite Korper weiter
in drei verschiedene Hullen eingeteilt wird.
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Das Sthiila-Sarira ist der »grobstoffliche Korper, der etwa dem entspricht, was in der
Anatomie als materieller Korper untersucht wird. Dieser Korper ist mit der ersten ,,Hiille®,
dem Annamaya-Kosa, der ,,aus Nahrung bestehenden Hiille* identisch. Dies ist der mit den
Sinnen erfahrbare Korper, der aus den materiellen Elementen besteht. Er kann als der
substantielle, materielle Aspekt unseres Daseins betrachtet werden. In diesem Korper ist die
Energie als stoffliche Materie gegenwaértig. Er umfasst die Zellen, Gewebe, Leitbahnen,
Korperflissigkeiten und Organe des Korpers, die aus den materiellen oder grobstofflichen
Elementen bestehen, und wird durch die Aufnahme und Verarbeitung von Nahrung (anna)
aufgebaut und erhalten. Dieses Konzept entspricht in etwa den griechischen Begriffen Soma
,Korper und Sarx ,,Fleisch* sowie dem lateinischen Corpus.

Als Siiksma-Sarira ,feinstoffliche Korper oder auch Linga-Sarira werden Aspekte unseres
Daseins bezeichnet, die uUber die (grob)stoffliche Materie hinausgehen, das, was unseren
lebendigen Kdorper von einem toten Leichnam unterscheidet. Man sollte dies lieber nicht als
einen anderen Korper betrachten, sondern als eine andere Ebene oder eben als einen anderen
Aspekt, der sich neben den materiellen Bestandteilen an unserem Koérper oder in unserer
Personlichkeit zeigt. Bei diesem Aspekt ist die Energie nicht stofflich realisiert, sondern in
Form von Lebensenergie, Gedanken und Erkenntnissen sowie Bewusstseinsenergie. Bei
diesem ,,Korper” (Sarira) werden genauer drei ,,Hiillen® (Kosa) unterschieden: Pranamaya-,
Manomaya- und Vijianamaya-Kosa.

Der Pranamayakodsa entspricht unserer ,,Lebensenergie®, der Kraft, die uns bewegt und
antreibt, auf diesen Aspekt beziehen sich die meisten Ydga-Ubungen, die durch bestimmte
Haltungen (Asana), Verschliisse (Bandha), Siegel oder Gesten (Mudra) und Atemkontrolle
(Pranayama) diese Energie (Prana) in uns anregen, zum Flieen bringen und lenken wollen.
Diese Hille stellt die menschliche Personlichkeit als dynamisches, lebendiges, energetisches
Wesen dar. Der Begriff entspricht etwa dem griechischen Pneuma und dem lateinischen
Spiritus.

Der Manomaya-Kosa umfasst unser Denkorgan (Manas) sowie die Sinnes- und
Tatfahigkeiten (Indriya) und lenkt unsere Gedanken, aber auch unser Unterbewusstsein mit
unseren Neigungen, Interessen und Fahigkeiten. Die Ubungen zum Zuriickziehen der Sinne
(Pratyahara) und Konzentration durch Festhalten eines Objekts (Dharana) wirken vor allen
auf dieser Ebene. In dieser Hulle wird der Mensch als geistiges, wahrnehmendes und
handelndes Wesen verstanden. Zu diesem Aspekt gehort es, Informationen durch die Sinne
aufzunehmen, im Geist zu verarbeiten und durch Handlungen auszudriicken und anderen
mitzuteilen. Dieses Konzept hat seine Entsprechungen in den griechischen Nous und der
lateinischen Mens.

Der Vijianamaya-kosa oder die ,,hohere Erkenntnis-Hiille” bezeichnet den Bewusstseins-
Aspekt unseres Daseins, das Ich-Bewusstsein oder Ego (Ahamkara) und die Vernunft
(Buddhi). Manchmal werden diese beiden Unteraspekte noch in einem Jiianamaya-kosa (fiir
Ahamkara) und einem Vijianamaya-kosa (fiir Buddhi) differenziert. Der Bewusstseins-
Aspekt unserer Personlichkeit wird vor allem in der Meditation (Dhyana) geiibt. Mit dieser
Hulle wird der Mensch als bewusstes, sich auch seiner selbst bewusstes Wesen dargestellt.
Das Bewusstsein kann sich dabei auf den Korper, seine Haltungen und Bewegungen, die in
ihm wirksame Energie, einen inneren oder duf3eren Fokus, einen Gedanken, ein Gefiihl, das
Selbst oder das Absolute richten. Es entspricht in etwa den griechischen und lateinischen
Konzepten Ego und Phrongsis beziehungsweise Conscientia.

Das Karana-Sarira, der ,,Kausalkorper” oder ,,Ursachen-Korper®, ist schlieBlich der héchste
Aspekt unseres Daseins und ist mit dem Anandamaya-Kosa, der ,,aus Wonne bestehenden
Hiille* identisch. Was genau mit dieser Hulle gemeint ist, kann in verschiedenen Traditionen

55



sehr unterschiedlich sein. Hier wird er als emotionaler Aspekt unseres Daseins gedeutet. Mit
ihm erfahren wir die hdchste Wonne, er ist insgesamt mit unserer Gefuhlswelt verbunden, die
wir vermischt mit anderen Erfahrungen im alltdglichen Leben, oder rein im Zustand des
Samadhi, der ,,hochsten Versenkung™ erfahren. Diese Hiille umfasst den Menschen als
emotionales Wesen, das verschiedene Geflhle und auch die héchste Wonne empfinden kann.
Diese innerste Seelenhiille findet die niichsten Entsprechungen in den Begriffen Psyché oder
Anima.

Jedem der drei Korper wird auch ein bestimmter Typ von ,,Seher” (Drastr), das heilt eine Art
von Bewusstseinssubjekt, und ein Bewusstseinszustand (Avasthd) zugeordnet: Im
grobstofflichen Korper (Sthiila-Sarira) erlebt der ,,allgemein-menschliche (vai§vanara) Seher
den alltiglichen Wachzustand (Jagrat), im feinstofflichen Korper (Stiksma-Sarira) erfahrt der
»strahlende® (taijasa) Seher den Zustand des Trdumens (Svapna), im Ursachenkdrper
(Karana-Sarira) ist der erkenntnishafte (prajiia) Seher im Tiefschlaf (Susupti). Jenseits der
drei Korper steht das reine Selbst (Atman), das sich im ,,vierten* (turiya), transzendenten
Bewusstseinszustand befindet, der zum Beispiel in der Meditation erreicht werden kann und
mit dem Samadhi gleichzusetzen ist.

4.5 Der physische Korper: Sthilasarira/Annamayakosa

Die Theorie des Yoga und Tantra konzentriert sich vor allem auf die Physiologie des
Pranamayakosa, fiir den grobstofflichen Korper (Shiilasarira) oder Nahrungskorper
(Annamayakosa) konnen weitgehend die Ideen aus dem Ayurvéda, der indischen
Gesundheitslehre und Medizin, vorausgesetzt werden. Es ist der Korper, der auch in der
medizinischen Anatomie untersucht wird und nach dieser aus Knochen, Muskeln, Organen
und anderem besteht und (ber ein sensorisches und ein motorisches System, ein
Nervensystem, ein Stoffwechselsystem und so weiter verfiigt. Im Ayurvéda und den vom ihm
beeinflussten Theorien der Bewegungskiinste umfasst er zum einen die im Korper wirksamen
Korpersifte oder Bioenergien (Dosas, Agni) sowie die Korperstoffe, Gewebe, Organe und
Leitbahnen.

45.1 Ausrichtung des Kdrpers

Da bei vielen Ritualen und auch beim traditionellen Sonnengruf’ das Gesicht der aufgehenden
Sonne zugewandt sein sollte, wird die Vorderseite des Korpers dem Osten zugeordnet, die
Rickseite gilt dementsprechend als Westen, die rechte Seite als Stiden, dem Tag und der
Sonne zuzurechnen, aktiv und heil3, die linke Seite als Norden, der Nacht und dem Mond
zuzurechnen, passiv und kalt.

AuRerdem werden im Korper der obere Teil und inshesondere der Kopf mit dem Geistigen
und dem Bewusstsein (Siva), der untere Teil mit dem Materiellen und der Energie (Sakti)
sowie der mittlere Bereich und inshesondere das Herz mit dem Emotionalen und mit der
Vereinigung von Energie und Bewusstsein verbunden.

Die Ausrichtung des Korpers im Raum kann je nach Ubung und mit der Ubung verbundenen
Vorstellungen unterschiedlich sein, ist aber oft bedeutsam. So gilt der Nordosten oder Osten
auch als Richtung Sivas und wird mit dem Bewusstsein und dem minnlichen Prinzip
verbunden, wihrend der Siidwesten oder Westen die Richtung Saktis ist und daher fiir die
Energie und das Weibliche steht.

45.2 Elemente im Korper

Nach den Vorstellungen der Ayurvéda-, Tantra- und Yoga-Traditionen besteht unser
Sthiilasarira aus den fiinf grobstofflichen Elementen: Raum/Ather (Akasa), Wind (Vayu),
Feuer (Agni), Wasser (Jala) und Erde (Prthivi). Die fiinf Elemente werden von auflen in den
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Korper aufgenommen: Prthivi vor allem uber feste Nahrung, Jala Gber flissige Nahrung,
Feuer iiber die Kalorien in der Nahrung, Warme und Sonnenlicht, Vayu durch den Atem und
Akasa durch duflere Einfliisse iiber das Gehor und dhnliches. Akasa macht den Korper leicht
und durchlissig, Vayu macht ihn beweglich, Agni sorgt fir das Verdauungsfeuer, Wérme
und Kraft, Jala fir Flussigkeit, und Kihle und Prthivi fiir Festigkeit und Bestandigkeit.

Die funf Elemente bilden die Grundlage fiir unseren physischen Korper. Sie formen die
Korperstoffe, Organe und Korperteile, die Zirkulationskanale, Gber die diese Korperstoffe
versorgt werden, sowie die drei Dosas, die als Grundprinzipien die Lebensprozesse in
unserem materiellen Korper steuern.

4.5.3 Die drei Dosas im Stulasarira

So wie die Sakti-Natur insgesamt durch die drei Gunas Sattva, Rajas und Tamas
gekennzeichnet ist, so hat der Mensch in seinem Sthulasarira drei Charakteristika Vata
,»Wind“, Pitta ,,Galle* und Kapha ,,Phlegma®, die als Ddsas bezeichnet werden. Der Begriff
Dosa kann mit ,,biologische Kraft®“, ,Bioenergie® oder ,,Korpersaft® iibersetzt werden. Es
besteht zwar eine entfernte Ahnlichkeit zu der Humoralpathologie der antiken europaischen
Medizin, aber auch deutliche Unterschiede, so dass es sich empfiehlt die indischen Begriffe
unubersetzt zu verwenden.

Die drei Dosas sind jeweils aus zwei der grobstofflichen Elemente zusammengesetzt und
haben somit eine stofflich-materielle Basis, die dem Stilasarira zuzurechnen ist. Es handelt
sich aber zugleich um eher funktionale als rein materielle Prinzipien, sodass sie auch eine
sachliche Néhe zu den im Korper flieBenden Energien haben, die dem feinstofflichen Korper
zugerechnet werden. Bei der Dosa-Lehre geht es allerdings immer um die konkreten
Wirkungen dieser Energien im Korper auf grobstofflicher Ebene.

Vita ist das Bewegungsprinzip im Korper. Es setzt sich aus den Elementen Akasa und Vayu
zusammen und ist trocken, kalt, flink, leicht und klar. Pitta ist das Umwandlungsprinzip aus
Agni und ein klein wenig Jala zusammengesetzt, es ist hei3, beweglich, flissig, leicht, 6lig,
sauer und scharf. Kapha ist das stabilisierende Prinzip im Korper, es ist aus Jala und Prthivi
zusammengesetzt und zeichnet sich dadurch aus, dass es 0lig, kalt, feucht, unbeweglich,
schwer, weich, sii8 und schleimig ist.

Auch wenn es sich um keine genaue Entsprechung zwischen den Dosas und den Gunas
handelt, steht Vata dem Guna Sattva am néchsten, Pitta dhnelt am Ehesten Rajas und Kapha
weist am meisten Ubereinstimmungen mit Tamas auf. Im Ayurvéda werden je nach
Uberwiegen des einen oder anderen Dasas, des Vorherrschens von zwei der drei Dosas oder
einem ausgewogenen Verhiltnis zwischen allen drei Dosas insgesamt sieben verschiedene
Konstitutionstypen unterschieden. Insgesamt sollte dieser groben Typenlehre keine allzu
grolle Bedeutung zugemessen werden, da die genaue Verteilung der drei Dosas in den
einzelnen Organen, Leitbahnen des Koérpers und den psychischen Aspekten unseres Wesens
doch bei jedem Individuum unterschiedlich ist. Grundsétzlich ist eine gewisse
Ausgewogenheit zwischen den Dosas erstrebenswert und ein starkes Ubergewicht eines
einzigen Dosas sollte moglichst vermieden oder therapeutisch ausgeglichen werden.

4531 Vata

Der Vata setzt sich aus den Elementen Akasa (Raum oder Ather) und Vayu (Wind oder Luft)
zusammen und ist das Prinzip aller Bewegungen im Korper sowie der katabolen
(abbauenden) Prozesse. Er und besonders seine Untertypen kdnne auch als Vayu bezeichnet
werden. Beide Begriffe heien urspriinglich ,,Wind”. Vata ist aufgrund der
Zusammensetzung aus luftigen Elementen trocken, kalt, flink, leicht und klar.
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Die Grundfunktionen des Vata im Korper sind alle Bewegungen, die Atmung, die
Kommunikation, die Aufgaben des Nervensystems, der Kreislauf sowie die Aufnahme von
Nahrung und Flussigkeit und vor allem auch die Ausscheidung der Stoffwechselendprodukte.
Sie werden weiter in die fiinf Aufgaben des Fiillens von Raum (Piirana), der
Aufwirtsbewegung (Udvahana), der Trennung oder Spaltung (Viveka), des Aufrechterhaltens
von Bewegung und Zirkulation (Dharana) und des Pulsierens (Spandana, Praspandana)
unterteilt. AuBlerdem wird Vata besonders mit den Sinnen des Horens und Tastens in
Verbindung gebracht.

Grundsitzlich ist Vata iiberall im K&rper vorhanden, als sein Hauptsitz gilt der untere Teil
des Korpers im Bereich des Dickdarms. Als besonders wichtige Vata-Bereiche im Korper
gelten auBerdem der Kopf und besonders das Gehirn sowie das Nervensystem fir die
Aufgabe des Fullens, das Zwerchfell und die Atemwege fir die Aufwartsbewegung, der
Diunndarm und der Nabelbereich fiir die Trennung und Spaltung, das Becken und das Colon
fur die Aufrechterhaltung der Bewegung, sowie das Herz und die Blutbahnen im gesamten
Korper fiir das Pulsieren.

Jedem dieser Orte und ihren Funktionen wird weiter ein bestimmter Untertyp von Vata
zugeordnet: Prana-Vayu, Udana-Vayu, Samana-Vayu, Apana-Vayu, Vyana-Vayu.

Der Prana-Vayu hat seinen Sitz im Kopf und bewegt sich von dort vorwérts nach innen und
nach unten durch die Atemwege bis zum Zwerchfell. Er ist die Bewegung des Einatmens,
aber auch die Bewegung des Geistes, der Gedanken, Gefiihle und Sinneswahrnehmungen.
Wenn er ganz zur Ruhe kommt, ist er reines Bewusstsein.

Der Udana-Vayu befindet sich vor allem im Zwerchfell und bewirkt beim Ausatmen die
Aufwartsbewegung durch die Atemwege. Es reicht aber auch bis ins Gehirn und ist neben der
Ausatmung auch fir Sprechen und Ausdruck zustandig und fordert das Gedéachtnis.

Der Samana-Vayu wird im Diinndarm und anderen Verdauungsorganen lokalisiert und ist vor
allem fir die Verdauung, die Aufspaltung und Aufnahme der Nahrung im Korper zustandig.
Er verursacht auch Appetit und Hungergefuhl.

Der Apana-Vayu hat seinen Sitz im Beckenbereich, besonders im Colon, aber auch in den
Nieren, anderen Ausscheidungsorganen sowie den Geschlechtsorganen. Er regelt die
Ausscheidung, Sexualfunktionen und bei Frauen die Menstruation.

Der Vyana-Vayu hat sein Zentrum im Herzen, verteilt sich aber {iber die Blutbahnen auch
tber den gesamten Korper. Er bewirkt den Herzschlag und sorgt tber den Blutkreislauf fir
die Versorgung der Zellen, Gewebe und Organe im gesamten Kdorper.

4.5.3.2 Pitta

Pitta besteht aus Agni (Feuer) und ein Kklein wenig Jala (Wasser). Es ist das
Umwandlungsprinzip im Korper, das vor allem die metabolen Prozesse steuert. Durch die
Elemente, aus denen es besteht, ist es heil3, beweglich, fllssig, leicht, 6lig, sauer und scharf.
Die Grundfunktionen von Pitta sind mit Verbrennung, Umwandlung und Transformation
verbunden. Pitta ist fir den Metabolismus, die Aufrechterhaltung der Korpertemperatur,
Durst, Geschmack, Korperfarbe und Ausstrahlung, Intelligenz und Verarbeitung von
Wahrnehmungen und Informationen, Leidenschaft, Mut und Ambitionen zustandig.

Pitta wird im Korper vor allem am Nabel und in den Verdauungsorganen Dunndarm, Magen
und Leber, im Drisen- und Enzymsystem des Korpers, daneben auch in der Milz, in der
grauen Gehirnmasse, den Augen, der Haut sowie im Blut lokalisiert.

Es werden wie beim Vata fiinf Untertypen von Pitta unterschieden: Pacaka-Pitta, Rafijaka-
Pitta, Sadhaka-Pitta, Alocaka-Pitta, Bhrajaka-Pitta.

Das Pacaka-Pitta ist im Magen und im Dinndarm aktiv und dort gemeinsam mit dem
Verdauungsfeuer (Agni) fur die Verdauung, Absorption und Assimilation der Nahrung
zustandig.
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Das Raiijaka-Pitta befindet sich in der Leber und ist fir ihre Farbung zustdndig. Daneben
sorgt es auch fur die Bildung roter Blutkdrperchen im Knochenmark und damit fir die
Farbung des Blutes, flr die Reinigung des Blutes in der Milz, fir die Abtétung von Bakterien
sowie flr die Farbung von Augen, Haaren und Haut.

Das Sadhaka-Pitta hat seinen Sitz vor allem in der grauen Gehirnmasse und sorgt dort fir
Wissen und Verstehen. Daneben ist es auch im Nervengeflecht des Herzens (plexus
cardiacus) vorhanden.

Das Alocaka-Pitta befindet sich im Auge und ist fiir die optische Wahrnehmung, aber auch
fur Farbung und den Glanz der Augen zustandig.

Das Bhrajaka-Pitta bewirkt in der Haut die taktile Wahrnehmung sowie die Produktion und
Sekretion von Talg und Schweil} in den Drisen, die sich in der Haut befinden.

45.3.3 Kapha

Kapha ist aus Jala und Prthivi zusammengesetzt. Es ist das stabilisierende Prinzip im Korper
und flr anabole (aufbauende) Prozesse im Korper zustdndig. Kapha ist entsprechend seiner
elementaren Zusammensetzung 06lig, kalt, feucht, unbeweglich, schwer, weich, sif und
schleimig.

Die Grundfunktionen von Kapha sind der Aufbau von Kérpersubstanzen, das Wachstum, die
Formung, die Versorgung und die Regeneration des Korpers sowie die Stutzung des
Immunsystems.

Im Korper wird Kapha vor allem im oberen Teil des Oberkdrpers (oberhalb des Herzens)
angesiedelt. AuRerdem ist Kapha in der Lymphe und im Blutplasma, in der Lunge und den
Atemwegen, in Gelenken, Muskeln, Fett und Bindegewebe, in der Zunge sowie in der weilien
Gehirnmasse vorhanden.

Wie bei Vata und Pitta gibt es auch bei Kapha fiinf Untertypen: Kledaka-Kapha,
Avalambaka-K apha, Bodhaka-Kapha, Tarpaka-Kapha, Slésaka-Kapha.

Das Kledaka-Kapha hat seinen Sitz im Magen- und Darmtrakt. Es fordert den Aufbau der
Magenschleimhaut, bewirkt die Verdauung der Nahrung, die Absorption der Nahrstoffe
sowie die Anreicherung des Blutes mit den aus der Verdauung gewonnenen Stoffen.

Das Avalambaka-Kapha befindet sich in der Wirbelsdule, den Lungen und den Herzgefalen.
Es sorgt flr die Aufnahme der Energie aus der Atemluft, schiitzt die Lungen und unterstiitzt
die Atemmuskulatur. Es wird aulerdem mit den Emotionen verbunden und gilt als zentrale
Stutze fir die Obrigen Kapha-Funktionen und damit fiir das gesamte Kapha-Systems.

Das Bodhaka-Kapha ist im Mund angesiedelt. Es sorgt fur die Speichelproduktion, fir die
Wahrnehmung der verschiedenen Geschmacksrichtungen, fir das Schlucken, aber auch fur
das Sprechen.

Das Tarpaka-Kapha in der weien Gehirnmasse und den Nerven néhrt die Nervenzellen. Es
ist auBerdem fir die Geddchtnisfunktionen, fiir unbewusstes Denken und fir Emotionen
zustandig.

Das Slésaka-Kapha ist im gesamten Kérper verteilt, besonders findet es sich in den Gelenken
und versorgt sie mit Gelenkflussigkeit. AuRerdem nahrt es die Knochen und starkt Sehnen
und andere Bindegewebe.

4.5.4 Das Verdauungsfeuer Agni
Neben den drei Dosas spielt in der Theorie des Ayurvéda das Feuer (Agni) eine zentrale
Rolle. Agni ist einerseits nur eines der finf Elemente, andererseits spielt es aber als Energie
des Feuers in der Theorie des Ayurvéda iiber die Prozesse im lebendigen Korper eine
herausragende Rolle. Im physischen Korper ist es vor allem als Verdauungsfeuer wirksam, es
werden aber verschiedene (bis zu 40) Formen oder Unterarten des Agni unterschieden.
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An praktisch allen Vorgangen im Korper ist mindestens eine Form von Agni beteiligt. Agni
ist eine strahlende Energie, die sich im Korper in der Korperwédrme, in den
Verdauungsenzymen und Aminosduren sowie in allen metabolen Prozessen manifestiert.
Agni hilft bei der Produktion der feinstofflichen Energien Prana, T&jas und Ojas und gibt
dem Menschen auRerdem Kraft, Standhaftigkeit, Intelligenz, Vernunft, Leidenschaft und
Freude.

Wenn die drei Dosas im Gleichgewicht sind, wirkt Agni in angemessenem Malie (Sama-
Agni) und der Metabolismus ist ausgewogen. Wenn Vata iibermichtig wird, kann Agni
irregular werden (Visama-Agni) und zu Stdrungen im Stoffwechsel fiihren. Bei einem
UbermaB an Pitta, entsteht ein ,,scharfes Feuer (Tiksna-Agni), dass zu Hypermetabolismus
fahrt. Wenn dagegen Kapha zu stark wird, ist das Feuer ,trage” (Manda-Agni) und es
kommt zum Hypometabolismus.

Der wohl wichtigste Untertyp des Feuers ist Jathara-Agni, das Feuer, das im Magen die
Verdauungsprozesse einleitet und die Verbrennung der Nahrung entfacht. Kloma-Agni sorgt
in der Bauchspeicheldriise fur die Verdauung des sufien Geschmacks. Flr die Verarbeitung
von je einem der fiinf Elemente sind die fiinf Bhiita-Agnis zustandig: Nabhasa- (Ather),
Vayavya- (Luft), T&o- (Feuer), Apo- (Wasser) und Parthiva-Agni (Erde). Jatru-Agni
reguliert in der Schilddriise und der Thymusdriise den Stoffwechsel und die sieben Dhatu-
Agnis in je einem der sieben Korperstoffe. Pilu- und Pithara-Agni fordern den Stoffwechsel
in der Zellmembran beziehungsweise im Zellkern. Daneben gibt es noch funf Agni-
Untertypen fir je eines der finf Sinnesorgane, insgesamt 15 weitere fur je einen der funf
Unter-Dosas von jedem der drei Dosas sowie schlieBlich drei Agnis fiir die drei
Ausscheidungen.

455 Die Korperstoffe

Die funf Elemente bilden in unserem Kdorper die verschiedenen Korperstoffe, aus denen er
zusammengesetzt ist, die sieben Dhatus: Blutplasma (Rasa), zellulirer Blutanteil (Rakta),
Fleisch (Mamsa), Fett (M&da), Knochen (Asthi), Knochenmark und Nervengewebe (Majja)
sowie Samenfliissigkeit bezichungsweise FEizelle (Sukra). Diese Einteilung entspricht
weitgehend der Unterscheidung zwischen den verschiedenen Koérpergeweben und
Korperflussigkeiten in der westlichen Medizintradition.

Die Nahrung (Anna) wird im Korper umgewandelt, die in ihr enthaltenen Elemente bauen die
Korperstoffe auf. Dabei ergibt sich eine Kette, in der von Blutplasma (Rasa) bis zu den
Keimzellen jeweils ein Korperstoff den jeweils ndchsten ndhrt. Jeder Korperstoff hat dabei
ein eigenes Verdauungsfeuer (Agni), das diese Umwandlung regelt. Jeder Dhatu eixistiert
auBerdem in zwei Formen oder Stufen, der unreifen und unstabilen (asthayi-dhatu) und der
reifen und stabilen (sthayi-dhatu) Stufe. Bei der Umwandlung von der unstabilen in die
stabile Form entstehen die wahre Essenz (Sara) des Dhatu, die mit der stabilen Form selbst
identisch ist, sowie als Nebenprodukte ein Nebenstoff (Upadhatu) und ein sogenanntes
,Abfallprodukt“ (Mala). Der letzte Begriff ist allerdings etwas irrefiihrend, da Mala
keinesfalls als etwas Uberfliissiges oder Schlechtes angesehen wird, sondern selbst auch eine
Funktion im Organismus hat.

45.5.1 Blutplasma (Rasa)
Der Rasa-Dhatu, der das Butplasma, die weien Blutkdrperchen und die Lymphflussigkeit
umfasst, gilt als erster und wichtigster Lebenssaft. In ihm sind alle finf Elemente, alle drei
Gunas und alle sechs Geschmacksrichtungen vorhanden. Bei den letzteren sind siil und

salzig allerdings deutlich vorherrschend. Rasa ist eng mit Rakta verbunden, da die roten
Blutkorperchen im Blutplasma schwimmen.
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Nach dem Ayurvéda ist der Rasa-Dhatu fiir scharfe Wahmehmung, Klarheit, Glaube,
Vetrauen und Liebe sowie Musik und Dufte zustandig. Aber auch negative Gefiihle wie
Angst und Sorge, Nervositdt und Unsicherheit flieBen im Rasa und konnen Stress und
Alterung verursachen. Gedanken und Gefiihle haben einen groflen Einfluss auf Rasa und
werden ihrerseits durch die Qualitat des Rasas beeinflusst.

Als Nebenprodukt des Rasa-Dhatu gilt vor allem die obere Hautschicht. Der Zustand des
Rasas zeigt sich daher vor allem an der Erscheinung der Haut: Ist Rasa gesund, dann ist auch
die Haut strahlend und rein. Bei Frauen ist Rasa auBerdem fir die Produktion von
Muttermilch und die Menstruation zustandig. Als Abfallprodukt gilt das ndhrende (posaka)
Kapha.

4.5.5.2 Der zelluldrer Blutanteil (Rakta)

Der Rakta-Dhatu wird mit den roten Blutkérperchen verbunden und ist vor allem fiir die
Versorgung der Zellen mit Nahrstoffen, Prana und dem mit diesem verkniipften Sauerstoff
zustandig. Aullerdem sorgt es gemeinsam mit Rasa fir die Regulierung und Verteilung der
Waérme im Korper. Rakta gibt dem Korper Energie, Lebenskraft, Wéarme, Farbe und
Langlebigkeit.

Als Nebenprodukte des Rakta-Dhatu gelten Blutgefdle, Sehnen und Bénder sowie als
Abfallprodukt die Galle.

4.5.5.3 Das Fleisch (Mamsa)

Der Mamsa-Dhatu entspricht dem Muskelgewebe, das etwa die Hilfte unserer Korpermasse
ausmacht. Er wandelt die chemische Energie der N&hrstoffe in mechanische Energie um und
sorgt somit fir die Bewegung und Stltzung des Korpers. Aullerdem bestimmt er das
Erscheinungsbild des Korpers. Er ist besonders mit den verletzlichen Punkten des Korpers
(Marma) verbunden.

Der Mamsa-Dhatu gibt uns Kraft, Ehrgeiz, Entschlossenheit, Selbstvertrauen und Mut, aber
auch Liebe, Mitleid und Vergebung. Er fordert auch die Konzentration und das ,,Festhalten*
(Dharana) in der Meditation.

Als Nebenprodukte des Mamsa-Dhatu gelten die unteren Hautschichten und die subkutane
Fettschicht, als Abfallprodukte Ohrenschmalz, Popel und Zahnbelag.

4.5.5.4 Das Fett (Méda)

Der Méda-Dhatu umfasst das Korperfett. Er dient der Energiespeicherung, der Isolierung, als
Gleitmittel bei Bewegungen sowie dem Aufbau der Zellmembranen. Es ist insgesamt eng mit
dem Mamsa-Dhatu verbunden und an dessen Aktivitdten als Energielieferant beteiligt. Zuviel
Korperfett kann allerdings die Beweglichkeit und den Fluss des Bewusstseins behindern.
Meéda verkdrpert vor allem die Eigenschaften von Kapha.

Das Nebenprodukt des Me&da-Dhatu sind die Bindegewebe, sein Abfallprodukt ist der
SchweiB.

4.5.5.5 Die Knochen (Asthi)

Der Asthi-Dhatu entspricht unseren Knochen. Er stiitzt und formt gemeinsam mit Mamsa
unseren Korper und schiitzt innere Organe. AulRerdem liefern die Knochen die Ansatzpunkte
fur die Muskel und werden von diesen bewegt. Im Ohr dient Ashti darlber hinaus der
Ubertragung von Schallwellen.

Auch wenn die Knochen hart und unflexibel erscheinen, gilt Asthi auch als sehr sensibel fir
Gedanken und Gefuhle. Daher kdnnen sich Sorgen, negative Gefiihle und emotionale
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Verspannungen auch in Fehlstellungen des Skeletts und Zahneknirschen zeigen. Insgesamt ist
Asthi eng mit dem Bewusstsein verknipft.
Als Nebenprodukt des Asthi-Dhatu gelten die Zihne, als Abfallprodukte Haare und Nagel.

4.5.5.6 Das Knochenmark und das Nervengewebe (Majja)

Das Knochenmark befindet sich im Inneren der Knochen (Asthi). Gemeinsam mit dem
Gehirn und dem tbrigen Nervengewebe bildet es den Majja-Dhatu. Seine Hauptfunktion ist
die Kommunikation oder der Austausch von Informationen zwischen den einzelnen Teilen
und Organen des gesamten Korpers. Er leitet die Informationen der Sinne tiber die AulRenwelt
an das Gehirn und die Anordnungen des Gehirns an die Tatorgane. Aullerdem ist Majja der
zentrale Sitz unseres Bewusstseins, vor allem unseres Selbstbewusstseins, regelt aber auch
die unbewusst in Korper ablaufenden Prozesse und sorgt fir die Entstehung von Traumen.
Als Sitz des Bewusstseins ist Majja mit den verschiedenen Bewusstseinszustdnden und den in
diesen Zustanden erlebten Emotionen, Wahrnehmungen und Erfahrungen verknipft.
Aulerdem besteht eine enge Verbindung zu den Cakras des Energiekdrpers und den in ihnen
ablaufenden energetischen Prozessen.

Das Nebenprodukt des Majja-Dhatu sind die Trénen, das Abfallprodukt andere Augensekrete.
Uber die Trinen kann Majja besonders die Emotionen duBerlich ausdriicken.

45.5.7 Samenfliissigkeit (Sukra) bezichungsweise Eizelle (Artava)

Samen (Sukra) beziehungsweise Eizelle (Artava) bilden bei Mann und Frau den jeweils
letzten Korperstoff. Die Keimzellen und die Keimdrusen, in denen sie gebildet werden, sind
vor allem fir die Fortpflanzung, fur die Schaffung neuen Lebens zustédndig. Sie Ubertragen
dabei Pragungen und Einflusse (Gene) der Eltern auf die nachste Generation.

Die Keimdrisen préagen dartber hinaus durch die in ihnen gebildeten Hormone die
Mannlichkeit oder Weiblichkeit einer Person. Sie sind die Organe der Sexualitit. Symbolisch
stehen Ménnliches und Weibliches fir alle Polaritdten im Menschen und im Leben,
Sexualitdt fir jede Begegnung, Auseinandersetzung und jeden Austausch zwischen den
Polarititen. Die sexuelle Vereinigung wird Mithuna oder Maithuna genannt. In der Mithuna
vereinigen sich Mann und Frau, Mannliches und Weibliches, Bewusstsein und Energie, Siva
und Sakti.

Als Nebenprodukt der Keimzellen gilt die subtile Form der sexuellen Energie (Ojas). Ob sie
auch ein Abfallprodukt haben wird unterschiedlich beurteilt: Einige verneinen dies, andere
wollen es in den sekundéren Geschlechtsmerkmalen erkennen.

4.5.6 Die Zirkulationskanile (Srotamsi)

Neben diesen sieben Korperstoffen sind flur das Funktionieren des Korpers noch die
Zirkulationskandle (Srotamsi, Singular: Srotas), durch die der Korper mit Nahrung versorgt,
erhalten und gereinigt wird, wichtig. Es gibt eine sehr groRe Zahl von gréfieren und kleineren
dieser Kandle vom Verdauungstrakt bis zu den Kapillaren. Besonders groRe Bedeutung haben
14 grolRe Kanlale. Dies sind die Transportkandle fir die Aufnahme von Stoffen in den Korper
(1-3), fir die einzelnen Korperstoffe (4-10) und fir die Ausscheidung von Stoffen (11-13)
sowie flr den Geist (14).

Das Wort Srotas bedeutet ,,Stromung®, ,.Fluss“oder ,,Kanal“. Daneben werden auch die
Begriffe Marga ,,Weg", Patha ,Pfad“ oder Nadi ,,R0hre* gebraucht. Jedes Srotas hat eine
Quelle oder ,,Wurzel*“ (Srotdo-Mila), einen Flusslauf oder ,,Weg®™ (Sroto-Marga) und eine
,»Miindung* (Sroto-Mukha). Die Flussrichtung entspricht dabei nicht immer genau dem auf
den ersten Blick zu erwartenden Verlauf. Wenn die Koperstoffe ungehindert und ausgewogen
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durch Zirkulationskanale flieBen konnen, ist der Organismus gesund, Entziindungen werden
auf ein UbermaR an Pitta, Verstopfungen und Wucherungen auf ein UbermaB an Kapha,
degenerative Erkrankungen auf ein UbermaR an Vata in den Zirkulationskanalen
zuruckgefunhrt.

4.5.6.1 Transportkanale fir die Aufnahme von Stoffen

Die ersten drei Kanéle sind fiir die Aufnahme von (1) Atemluft und Prana (Prana-Vaha-
Srotas), von (2) Wasser (Ambu-Vaha-Srotas oder Udaka-Vaha-Srotas) und von (3) Nahrung
(Anna-Vaha-Srotas) in den Korper zustindig. Uber diese Kanile wird der Kérper mit diesen
Stoffen und der in ihnen enthaltenen Energie versorgt.

Die Quelle des Prana-Vaha-Srotas ist die rechte Herzkammer, in der das mit Sauerstoff
angereicherte Blut aus den Lungen ankommt, es verlauft Uber die Bronchien mit den
Alveolen und die gesamten Atemwege und mundet in der Nase.

Das Ambu- oder Udaka-Vaha-Srotas entspringt in der Bauchspeicheldriise, dem weichen
Gaumen und dem Plexus choroideus im Gehirn, nimmt seinen Verlauf in den Schleimh&uten
des Gastrointestinaltraktes und mindet in den Nieren, der Zunge und den SchweilRdrusen.
Neben der flissigen Nahrung transportiert es auch die Gehirn-Rickenmarks-Flussigkeit,
Speichel und Schleim.

Das Anna-Vaha-Srotas hat seinen Ursprung in der Speiseréhre und dem Magenfundus, seinen
Weg im gesamten Verdauungstrakt von den Lippen bis zur lleozékalklappe zwischen Dick-
und Dunndarm und seine Mundung in der lleozakalklappe.

4.5.6.2 Transportkandle fur die einzelnen Korperstoffe

Fiir jeden der sieben oben genannten Koperstoffe (Dhatu) gibt es jeweils einen eigenen
Zirkulationskanal: fur das (4) Blutplasma (Rasa-Vaha-Srotas), fiir den (5) zelluldren
Blutanteil (Rakta-Vaha-Srotas), fiir (6) Fleisch (Mamsa-Vaha-Srotas), fiir (7) Fett (Méda-
Vaha-Srotas), fiir (8) Knochen (Asthi-Vaha-Srotas), fir  (9) Knochenmark und
Nervengewebe (Majja-Vaha-Srotas) sowie fiir (10) die Samenfliissigkeit (Sukra-Vaha-Srotas)
beziehungsweise fur die Eizelle (Artava-Vaha-Srotas).

Die Wurzel des Rasa-Vaha-Srotas befindet sich in der rechten Herzkammer und den zehn
Hauptadern des Korpers, sein Verlauf in den Venen und Lymphgefien, seine Mundung in
den Kapillaren.

Das Rakta-Vaha-Srotas hat seinen Ursprung in Leber und Milz, verlduft durch die Arterien
und mindet in den Kapillaren.

Den Ursprung des Mamsa-Vaha-Srotas bilden Faszien, kleine Sehnen und die Haut, seinen
Verlauf die gesamte Muskulatur des Koérpers und seine Miindung die Poren der Haut.

Das Méda-Vaha-Srotas hat seinen Ursprung im gro3en Fett- und Bindegewebsnetz (omentum
maius) am Bauch, nimmt seinen Verlauf lber die subkutane Fettschicht und miindet in den
Schweildrisen.

Das Asthi-Vaha-Srotas entspringt in Becken und Kreuzbein, verlduft iiber das gesamte
Skelett des Menschen und miindet in den Haaren und Négeln.

Die Quelle des Majja-Vaha-Srotas wird durch Gehimn und Riickenmark gebildet, seinen
Verlauf nimmt es Uber das zentrale, das sympathische und das parasympathische
Nervensystem, seine Mindung bilden die Synapsen.
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Das Sukra-Vaha-Srotas entspringt in den Hoden und den Brustwarzen, verlauft (ber
Nebenhoden, Samenleiter und Urogenitaltrakt, miindet in der Harnrohre. Das Artava-Vaha-
Srotas beginnt in Eierstocken und Brustwarzen, verlduft {iber Eileiter, Uterus und Vagina und
endet an den Schamlippen. Als Untersysteme des Artava-Vaha-Srotas gelten der Kanal fiir
Menstruation (Rajo-Vaha-Srotas) vom Uterus bis zu den Schamlippen und der Kanal fiir
Muttermilch (Stanya-Vaha-Srotas) von den Milchdriisen bis zur Brustwarze.

4.5.6.3 Transportkanale fir die Ausscheidung von Stoffen

Weitere drei Transportkanile sind fiir die Ausscheidung von (11) Urin (Mutra-Vaha-Srotas),
(12) Stuhl (Puris-Vaha-Srotas) und (13) Schweil3 (Svéda-Vaha-Srotas) zustiandig.

Die Quelle des Mitra-Vaha-Srotas liegt in den Nieren, sein Verlauf erfolgt iiber die Blase
und den gesamten Harntrakt, seine Miindung liegt in der Harnrohre.

Das Puris-Vaha-Srotas hat seine Quelle an Blinddarm, Rectum und Colon, verlduft {iber den
gesamten Dickdarm und miindet an der Anus-Offnung.

Das Svéda-Vaha-Srotas beginnt in den Schwei3driisen und verlduft Gber die Schweillkanale
bis zu den Poren der Haut.

4.5.6.4 Der Transportkanal fir den Geist

SchlieRlich gibt es auch noch einen eigenen Kanal fiir den Geist, der seinen Ursprung im
Herzen, dem Plexus cardiacus sowie den Nerven und Gehirnarealen fir die Sinne und
Tatorgane hat, iber den gesamten Korper verlauft und in den Sinnesorganen und den
Marman-Punkten endet.

457 Marmans

Besondere Punkte im physischen Koérper sind die Marmans, die in der Tradition der indischen
Gesundheitslehre und Medizin (Ayurvéda) und Kampfkunst (Kalaripayattu) eine wichtige
Rolle spielen. Es sind besonders sensible und geféhrdete Stellen, deren Kenntnis sowohl in
der Medizin fir die Heilung als auch fir die Verletzung des Gegners im Kampf genutzt
werden kann. lhre Anregung durch Druck oder Dehnung in den Asanas und durch
Bewusstseinslenkung kann den Energiefluss fordern und hat somit auch Einfluss auf die
Energiehiille (Pranamayakosa) des feinstofflichen Korpers (Stiksma-Sarira). Es ist mit einer
weitgehenden Entsprechung zwischen diesen Marmans im materiellen Annamayakdsa und
den Cakras im Pranamayakdsa zu rechnen.

4.6 Pranamaya-Kosa: Die Lebensenergien und ihr Fluss im Koérper

Die aus Prana bestehende Hiille (Pranamayakosa) ist der Energie-Aspekt unseres Daseins und
steht im Zentrum der tantrischen und yogischen Physiologie.

Die Energie (Sakti) manifestiert sich im Menschen als Lebenskraft (Prana). Das Prana ist das,
was dem Korper Energie gibt, ihn in Bewegung und am Leben erhdlt. Die Anwesenheit von
Lebensenergie ist das, was den lebendigen Korper von einem Leichnam unterscheidet.
Nachvollziehbarerweise wird diese Lebensenergie besonders mit dem Atem in
Zusammenhang gebracht, die Bezeichnung Prana heif3t wortlich ,,Atem®.

Der Begriff Prana wird oft ganz allgemein fiir jeden Energie-Aspekt verwendet. Daneben
wird er aber auch spezifischer fur eine bestimmte Form der Energie neben anderen Energien
(Tgjas, Ojas) gebraucht, noch spezieller fiir eine Unterart dieser Prana-Energie. AuRerdem
wird er manchmal auch in Abgrenzung von der Sonnen- oder Mondenergie im Kdorper sowie

64



der Kundalini-Energie benutzt. Daher ist stets darauf zu achten, in welchem Sinne der Begriff
gerade verwendet wird.

4.6.1 Der Prana und die Cakras

Der Prana wirkt grundsatzlich auf verschiedenen Ebenen wunseres Korpers auf
unterschiedliche Weise. Auf der untersten Ebene unseres Seins, die mit dem Wurzel-Cakra
(Miiladhara-cakra) am unteren Ende des Rumpfes in Verbindung gebracht wird, sorgt Prana
fur korperliche Gesundheit und Kraft, fir ein gutes Funktionieren unserer korperlichen
Aktivitdten. Auf der zweiten Ebene, die im Svadhisthana-Cakra lokalisiert ist, sorgt der Prana
fir Ausstrahlung, sexuelle Attraktivitét, kiinstlerische Fahigkeiten und Heilkraft. Im Bereich
des Manipura-Cakra stirkt Prana unser Durchsetzungsvermogen, unser Charisma, die Kraft,
andere Menschen in der einen oder anderen Weise zu beeinflussen.

Auf der vierten Ebene, unserem Anahata- oder Herz-Cakra stirkt Prana unsere Emotionalitét,
die Gefihle zu unseren Mitmenschen. Auf der Ebene des Visuddha-Cakra sorgt der Prana fiir
unsere Fihigkeit zur Kommunikation, stirkt unsere Ausdruckfihigkeit in der Rede. Im Ajfia-
Cakra gibt das Prana uns die geistigen und intellektuellen Féhigkeiten des Verstandes und die
Einsicht. Im siebten, dem Sahasrara- Cakra sorgt das Prana fiir die Verbindung zum
Gottlichen, die vollige Selbstverwirklichung (Samadhi).

4.6.2 Prana, Tejas und Ojas

In der Ayurvéda-Tradition gelten Prana, T&jas und Ojas als die energetischen Entsprechungen
von Vata, Pitta und Kapha auf der Ebene des Pranamayakdsa. Als solche sind sie einerseits
intensiv-energetische Formen der drei Dosas, andererseits konnen sie auch als feinstoffliche
Ursachen fiir diese drei korperlichen Dosas gelten, deren Wirkung sich dann im
Annamayakosa durch die Anwesenheit des jeweiligen Dosas zeigt. Die Prana, Tejas und Ojas
wirken dabei im Pranamayakosa eng zusammen. Die Kombination aller drei Energieformen
kann mit der Kundalini-Energie identifiziert werden.

In einigen Yoga-Traditionen wird dagegen Ojas als eine intensivere, verfeinerte oder
entwickeltere Gestalt des Prana verstanden. Manchmal wird Ojas auch als ,,geistig”
beschrieben, das ist aber ungenau, es bleibt in jedem Falle eine genauso ganzheitliche
Energie wie Prana. Einige Praktiken des Yoga dienen in diesem Sinne der Entwicklung und
Umwandlung von Prana in Ojas. Dabei kann sowohl intensives Training durch Aktivierung
des Prana als auch Ruhe, also ein zeitweises Anhalten des Prana-Flusses angewendet werden.
Es geht dabei nicht darum, den jeweiligen Energie-Aspekt zu unterdriicken oder zu
sublimieren, sondern die Energie zu starken, zu entwickeln und dann auch ausleben zu
konnen. Manchmal wird diese Korperenergie, insbesondere die sexuelle Energie nach
Geschlechtern differenziert: Beim Mann heifit die Grundform dann Rétas, die intensivierte
Form Té&jas, bei der Frau die die erste Form Rajas und die zweite Ojas.

In den folgenden Abschnitten werden die drei Energieformen Prana, T&jas und Ojas nach den
Vorstellungen des Ayurvéda dargestellt.

4.6.2.1 Prana

Prana ist die feinstoffliche Energie hinter allen korperlichen Bewegungen. Prana bewegt
zundchst einmal den Atem, aber auch alle anderen korperlichen Krafte im physischen Korper,
die Gedanken und Emotionen sowie die beiden anderen Energieformen T&jas und Ojas. Prana
ist auch fur den Ausgleich zwischen den beiden Kdérperhalften, zwischen méannlichem und
weiblichem Prinzip und zwischen dem reinen Bewusstsein (Purusa) und der Natur (Prakrti).
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4.6.2.2 Tgjas

Tgjas ist die intensive Form des Pitta auf energetischer Ebene, es ist wie ein brennendes
Feuer. Es gibt dem Korper Feuer und Wéarme, Starke, Lebenskraft, Glanz, Farbe und
Muskelspannung. Es steht fur die Energie, die sich in korperlicher Starke und Aktivitat zeigt.
Auf geistiger Ebene entspricht dem Tg&jas die durchdringende Intelligenz, auf emotionaler
Ebene die intensive Leidenschaft.

4.6.2.3 Ojas

Ojas, die intensive und energetische Form von Kapha, ist die feinstoffliche Essenz der
Vitalitdt und Widerstandsfahigkeit. Es ist wie ein Extrakt des reinen Wesens aller
Korperstoffe zu verstehen, das Uber das Herz durch den gesamten Korper zirkuliert und ihn
gegen Alterung, Verfall und Krankheit schiitzt.

Das Ojas ist vereinfacht als die Energie hinter dem Immunsystem zu verstehen, es umfasst
aber auch das endokrine System, das Nerven-, Knochen-, Muskel- und das
Verdauungssystem des Korpers, insofern sie alle an der Abwehr des Korpers beteiligt sind.
Ojas erhilt die Qualitit und Quantitit aller Korperstoffe. Auf geistiger Ebene ist es besonders
mit dem Bewusstsein und der Meditation verknupft, auf emotionaler Ebene vor allem mit
reiner Liebe.

4.6.3 Die fiinf Vayus

Es werden auBerdem auf der Ebene des Pranamayakdsa je nach Wirkweise verschiedene
Formen dieser Prana-Energie, die auch als Vayu ,,Wind* bezeichnet werden, unterschieden.
Auch diese Bezeichnung weist auf die enge Verbindung zum Atem hin. Sie entsprechen den
fiinf Formen des Vata im Annamayakosa. Eine dieser Energieformen, die mit dem
eigentlichen Atemvorgang verbunden ist, trigt dabei wiederum denselben Namen Prana wie
die Energie im Allgemeinen, so dass man etwas aufpassen muss, von welchem Prana gerade
gesprochen wird.

Die fiinf Hauptenergieformen sind: Prana-, Apana-, Udana-, Samana- und Vyana-Vayu.

Der Prana-Vayu, der ,,nach vorne flieBende Energie-Wind*, ist die Form der Energie, die das
Atemsystem in Gang hélt und steuert. Dieser Vayu kontrolliert die Atemmuskulatur und die
Lungen und hat daher seinen Sitz im Brustkorb. Die Ubungen des Pranayama beeinflussen
vor allem den Prana-Vayu und damit den Atem. Der Atem ist auch mit dem
Uberlebensinstinkt verbunden, da wir nicht (berleben kénnen ohne zu atmen. Der Prana-
Vayu kann einerseits durch sehr intensives Atmen bei Pranayama-Techniken wie Kapalabhati
oder Bhastrika trainiert und gestirkt werden. Andererseits wird beim Pranayama gerade das
Anhalten des Atems betont, der Prana-Vayu hat dann keine konkrete Aufgabe mehr und kann
in Ojas umgewandelt werden.

Durch den Apana-Vayu, den ,nach unten flieBenden Energie-Wind“, werden das
Ausscheidungssystem, aber auch Sexualitdt und bei der Frau Menstruation und Geburt
angetrieben und gesteuert. Die Apana-Energie treibt die mit diesen Funktionen beschaftigten
Organe an und hat daher ihren Sitz im unteren Bauch und im Beckenbereich. Apana ist eng
mit dem Trieb zur Arterhaltung sowie der Kreativitdt verbunden. Dieser Vayu wird besonders
durch Ubungen fiir die Beckenboden-Muskulatur wie Miila-Bandha, Asvini-Mudra, Vajroli-
bzw. Amaroli-Mudra sowie durch Umkehrstellungen angeregt und in Ojas umgewandelt. Es
werden auflerdem sexuelle Enthaltsamkeit sowie im linkshandigen, roten Tantra rituelle
Sexualpraktiken verwendet.

Udana-Vayu, der ,nach oben flieBende Energie-Wind“, ist die Energie, die unsere
Kommunikation lenkt. Dieser Vayu hat seinen Sitz im Bereich der Kehle und regt die Teile
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des Gehirns und Nervensystems an, die mit Sprache verbunden sind sowie den eigentlichen
Sprechapparat, aber auch einen Teil des Hormonsystems. Dieser Vayu kann durch Ubungen
fiir den Kehlbereich wie Sarvangasana, Halasana, Jalandhara-bandha, Khécari-Mudra oder
Ujjayi-Pranayama sowie durch Enthaltsamkeit vom Sprechen, also Schweigen gesteigert und
in Ojas umgewandelt werden.

Der Samana-Vayu, der ,,zusammenflieBende Energie-Wind“, treibt die Verdauung und damit
die Umwandlung der Nahrung in Energie an. Er steuert die Verdauungsorgane und hat seinen
Sitz im oberen und mittleren Bereich des Bauches. Samana-Vayu sorgt auch fir die
Willenskraft und kann unser Selbstbewusstsein und unser Durchsetzungsvermégen steigern.
Ubungen, die den Bauchbereich betreffen wie Mayiirasana, Bhastrika und Kapalabhati oder
Nauli sowie Fasten werden zur Intensivierung dieses Vayu und seine Umwandlung in Ojas
verwendet.

Die Energie des Vyana-Vayu, des ,nach auflen flieBende Energie-Windes®, treibt den
Blutkreislauf in unserem Kdorper an und steuert unser Bewegungssystem. Er wirkt im Herzen,
in allen BlutgefaRen und Muskeln des Korpers, ist also nicht auf einen bestimmten Bereich
konzentriert, sondern liber den gesamten Kdorper verteilt. Vyana kann zum einen durch den
,SonnengruB“ (Stirya Namaskara) und andere dynamische Ubungen, durch Asanas in
Bewegung gesteigert werden, andererseits aber auch durch vollige Ruhe, das lange statische
Halten eines Asana.

Daneben gibt es noch fiinf weitere, weniger wichtige Vayus: Dévadatta-Vayu ist fiir Gdhnen
und Niesen zustéandig und ist in Mund und Nase lokalisiert, Krkara-Vayu steuert Hunger,
Durst und Verdauung und hat seinen Sitz in der Kehle, Kiirma-Vayu regelt das Offnen und
SchlieBen der Augen und sitzt in den Augenliedern, Naga-Vayu bewirkt Riilpsen und
Schluckauf und befindet sich im Mund und Dhanafjaya-Vayu verursacht Schwellungen,
unterstiitzt die Bewegungen des Korpers und ist im ganzen Korper verteilt vorhanden.

4.6.4 Sonnen- und Mond-und Feuer-Energie

Neben der Einteilung des Pranas in die genannten fiinf Haupt- und finf Neben-Pranas oder
Vayus, wird im Korper auch zwischen der ,heilen” Sonnenenergie und der ,kiihlen*
Mondenergie unterschieden. In einigen Texten wird auch das Feuer als dritte Energieform
neben Sonne und Mond angenommen, es hat dann einen ,,heien®, verzehrenden Charakter,
steht also eher der Sonne ndher. Die Sonnenenergie (Strya) und Feuer (Agni) stehen in einem
engen Zusammenhang mit T&jas, die Mondenergie (Soma) mit Ojas, wihrend Prana mit dem
kosmischen Energiefluss oder Wind (Anila) verbunden ist.

Die Sonne (Strya) ist heifl und aktivierend, aber auch verzehrend und zerstorend. Sie ist im
Tantra die mit dem weiblichen Prinzip verbundene Energieform. Sie wird in den unteren
Korperbereichen lokalisiert oder mit dem Verdauungsfeuer und dem Energiezentrum des
»donnengeflechts (Solarplexus) identifiziert und im Oberbauch lokalisiert. Sie steigt von
dort auf durch die rechte Pingala-Nadt oder durch die Wirbelsiule nach oben. Trifft sie dabei
auf den herabflieBenden Soma-Nektar, verzehrt sie diesen, was durch bestimmte Praktiken
wie Khécari-Mudra und Umkehrhaltungen verhindert werden soll.

Dagegen steht der Mond (Candra, Soma) fiir die kithlende und beruhigende Energie und wird
im Tantra mit dem ménnlichen Prinzip identifiziert. Dass Wort Soma heif3t nicht nur Mond,
sondern ist auch ein Name des Nektars der Unsterblichkeit (A-mrta). Daher ist die
Mondenergie eine lebensschenkende und den Tod Uberwindende Kraft. Sie wird im Bereich
des Kopfes lokalisiert, entweder am Bindu, einem ,,Punkt* am oberen Hinterkopf oder tiber
dem rechten Auge. Von dort aus tropft die Mondenergie, der Unsterblichkeitstrank nach
unten. Er tropft am Lalana-Cakra am hinteren Gaumen herunter und kann dort durch die
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Praxis der Khécari-Mudra aufgefangen werden. Nach anderen Traditionen flieB3t ein Teil des
Soma-Safts durch die linke 1da-Nadi, ein anderer durch die zentrale Susumna-Nadi nach
unten.

Das Verdauungsfeuer (Agni) ist eine ,heile” Energieform im Oberbauch. Es steht in engen
Zusammenhang mit dem Samana-Vayu, sorgt fiir die Umwandlung der Energie in der
Nahrung in Warme. Wenn drei Energieformen unterschieden werden, wird Agni in der Regel
dem Verdauungsfeuer im Bauch zugeordnet und die Sonnenenergie im untersten Cakra, am
unteren Ende der Wirbelséule angesiedelt.

4.6.5 Die Kundalint
Die tantrisch-ydgische Physiologie kennt neben der gewohnlichen Lebensenergie, dem Prana,
noch eine andere Energie im Korper: die Kundalini. Sie ist die direkte Manifestation der
gottlichen Energie Sakti in uns. Im Ayurvéda wird sie auch als die Summe der drei Energien
Prana, Tejas und Ojas aufgefasst.

Das Verhiltnis von alltdglichem Prana und dem Erwachen der Kundalini wird manchmal mit
dem Verhaltnis zwischen der vergleichsweise schwachen, elektrischen Energie, die auf dem
Austausch von Elektronen basiert und der Kernenergie, die beim Spalten oder VVerschmelzen
von Atomkernen freigesetzt wird, verglichen. Dieser Vergleich mag die ungeheure Energie,
die beim Erwecken der Kundalini erfahren wird, verdeutlichen.

Nach der Gaudiya-Bhakti-Theologie kann das hochste Bewusstsein in uns als Manifestation
Krsnas und die Kundalint als Manifestation seiner Hladini-Sakti Radha, deren Aufstieg und
Vereinigung mit Krsna hochste Wonne bereitet, aufgefasst werden. Wenn die Kundalini bei
ihrem Aufstieg eines der Cakras durchdringt, werden die Begrenzungen und Angste auf der
jeweiligen Ebene aufgehoben, die entsprechenden Fahigkeiten vollkommen verwirklicht und
die damit verbundene Wonne in hdchstem Ausmal? genossen.

46.6 Die Cakras, Bindu, Kandaund die Aura

Nach der tantrisch-yogischen Physiologie gibt es in unserm Korper besonders wichtige
Bereiche oder Energiezentren, in denen die Energie gespeichert oder von einer Energieform
in eine andere umgewandelt werden kann. Diese Energiezentren werden meist Cakra (,,Rad*)
oder Padma (,,Lotus*) genannt.

Die Cakras sind Teil der Energie-Hiille (Pranamaya-Kosa) unseres feinstofflichen Korpers
(Stiksma-Sarira) und gehdren daher diesem Korper an. Sie lassen sich aber auch an
bestimmten Bereichen des grobstofflichen (Sthiila) Korpers lokalisieren und mit einzelnen
Organen, Drisen und Nervenstrukturen dieses Korpers in Verbindung setzen. In dhnlicher
Weise konnen auch Verbindungen zu bestimmten Denkweisen des Mandmaya-Kosa, zu den
hoheren Erkenntnisformen des Vifianamaya-Kosa und zu den Arten der Wonne des
Anandamaya-Kosa hergestellt werden.

Jedes Cakra hat eine eigene Symbolik mit einer Lotusbliite (Padma) mit einer bestimmten
Zahl von Blutenblattern, einer bestimmten Farbe, einem Diagramm (Yantra) und einer Silbe
(Mantra). Es wird auferdem mit bestimmten Gottheiten, korperlichen, geistigen und
seelischen Eigenschaften, einem Element und den dazu gehorigen Sinnes- und
Handlungsféahigkeiten, mit dem entsprechenden Sinnesorgan und Tatorgan sowie mit einem
bestimmten Planeten in Verbindung gebracht. Die Zuordnung der einzelnen Cakras und der
Planeten fallt dabei sehr unterschiedlich aus, hier werde ich die mir am plausibelsten
erscheinende Zuordnung darstellen. An einigen Cakras befindet sich zudem ein Linga
»Zeichen®, | Phallus“-Symbol des Gottes Siva, an drei Cakras ein bestimmter Knoten
(Granthi), der beim Aufstieg der Kundalint geldst werden muss.
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Meist werden sechs oder sieben Haupt-Cakras gezéhlt: Miiladhara, Svadhisthana, Manipura,
Anahata, ViSuddha und Ajia sowie Sahasrara, das meist mitgezihlt wird, auch wenn es nicht
eigentlich ein Cakra ist. Die funf mittleren dieser sieben Cakras sind im hinteren Teil des
Korpers an der Wirbelséule entlang lokalisiert und haben jeweils einen korrespondierenden
Bereich an der Vorderseite des Korpers, der Ksétra ,,Feld* genannt wird. Manchmal werden
die Cakras eher mittig etwas vor der Wirbelséule lokalisiert und dann noch ein zweiter,
hinterer Ksetra an der Korperriickseite angenommen.

Daneben gibt es noch einige weitere wichtige Energiepunkte, dazu zahlen neben weiteren
Cakras vor allem der Bindu, der Kanda, die Granthis, die Bereiche, die fir die Bandhas

wichtig sind, sowie die Aura.

4.6.6.1 Muladhara-Cakra

Das Miladhara-Cakra ,,Wurzel-Basis-Rad* ist das unterste der Haupt-Cakras fur den
Menschen. Es bildet die Wurzel (Mila), aus der das System der Cakras und Nadis erwiachst
und die ,,Basis* oder das ,,Fundament®, auf das sich die ,,aus Energie bestehende Hiille*
(Pranamaya-Kosa) stiitzt. Hier entspringen vor allem die drei Haupt-Nadis Ida (links),
Pingala (rechts) und Susumna (in der Mitte). Es hat eine besondere Verbindung zu dem
sechsten Ajfia-Cakra, an dem sich diese drei Nadis wieder vereinen und kann als Ausloser fiir
die Aktivierung dieses Cakras gelten. Das Muladhara-Cakra kann besonders durch Praktiken
wie Mila-Bandha, A$vini-Mudra, Siddhasana, Adhomukha$vanasana und Nasikagra-Drsti
angeregt werden.

Astrologisch ist dem Miuladhara-Cakra die Sonne (Ravi, Ita) zuzuordnen, die fur die gottliche
Energie stehen kann, in der Woche der Sonntag (Ravi-vara, Ita-vara).

Im physischen Korper wird das Miladhara-Cakra im unteren Teil des Rumpfes lokalisiert,
am Perindum zwischen Geschlechtsorganen und Anus. Manchmal wird es auch mit dem
SteiBbein in Verbindung gebracht. Auflerdem wird es mit den Organen der (festen)
Ausscheidung, dem Nervengeflecht Plexus lumbosacralis und dem Korperstoff Knochen
(Asthi) verknipft.

In der symbolischen Darstellung befindet sich am Miuladhara ein purpurroter Lotus mit vier
Bliitenblittern, auf denen die Silben Vam, Sam, Sam und Sam stehen. Im Zentrum des Lotus
ist ein gelbes Quadrat als Symbol des Erdelements mit acht Speeren, die in die acht
Himmelsrichtungen zeigen, darunter steht der mythische Elefant Airavata mit sieben Riisseln
als Symbol fir noch ruhende Kraft, groRe Bewusstheit und Kreativitat. In dem Quadrat
befindet sich ein rotes nach unten gerichtetes Dreieck als Symbol der Sakti, dariiber ein
rauchfarbenes (dh@imra) Linga fiir Siva, das auch als ,selbstentstandenes” (Svayambhi)
Linga bezeichnet wird. Um dieses Linga windet sich die Kundalini-Schlange, die wie ein
Blitz leuchtet, in dreieinhalb Windungen. Dariiber steht die Silbe Lam, das Mantra des
Miladhara-Cakras.

Es gilt als Sitz des Gottes Gané$a oder manchmal auch von Brahman und der Gottin Savitri
oder Dakini. Aulerdem ist es der Ort des untersten Knotens Brahma-Granthi.

Miladhara wird mit dem Apana-Vayu, dem Annamaya-Kosa, dem Element Erde (Prthivi),
dem Sinne des Geruchs, dem Sinnesorgan Nase und dem Tatorgan Anus assoziiert.

Auf der psychisch-emotionalen Ebene steht Miladhara fiir das Streben nach Selbsterhaltung,
das sich in den grundlegenden Tatigkeiten des Essens, Trinkens und Schlafens &uRert, sowie
fur Eigenschaften wie Bestandigkeit, Ruhe, Ausdauer, Realitatssinn und Prinzipientreue. Die
in diesem Cakra erfahrene Wonne (Ananda) ist das Gefiihl vélliger Sicherheit und
Geborgenheit.
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4.6.6.2 Svadhisthana-Cakra

Das Svadhisthana-Cakra ist das zweite Haupt-Cakra im Menschen. Es bildet den Wohnsitz
(Adhisthana) des ,,Selbst* (Sva), der Ort, an dem sich die individuelle Personalitit des
Menschen herausbildet und unbewusste Einflisse und Pragungen (Samskara) durch das
Karman gespeichert sind. Astrologisch ist dem Svadhisthana-Cakra die Venus (Sukra)
zuzuordnen, die fur Liebe, Schonheit, Genuss und Hingabe stehen kann, in der Woche der
Freitag (Sukra-vara).

Es hat eine besondere Verbindung zum Bindu am Hinterkopf und kann als Ausloser fur die
Aktivierung des Bindus gelten. Das Svadhisthana-Cakra kann besonders durch Praktiken wie
Agvinl-, Vajroli- oder Sahajoli-Mudra sowie durch Vorbeugen im Bereich der
Lendenwirbelsaule angeregt werden.

Im Korper wird das Svadhisthana-Cakra direkt vor der Wirbelsdule im Bereich des
Kreuzbeins lokalisiert. Sein korrespondierendes Ksétra auf der Vorderseite des Kopers bilden
das Schambein und die Genitalien, es wird auch Linga-Cakra (,,Penis-Cakra‘) beim Mann
beziehungsweise Yoni-Cakra (,,Vagina-Cakra“) bei der Frau genannt. Auf der Ebene des
grobstofflichen Kdorpers wird es mit den Genitalien, den Keimdrisen, den Nervengeflechten
Plexus hypogastricus superior und Plexus hypogastricus inferior sowie dem Korperstoff Fett
(M&da) verknipft.

In der symbolischen Darstellung befindet sich am Svadhisthana ein orange-roter Lotus mit
sechs Bliitenblittern, auf denen die Silben Bam, Bham, Mam, Yam, Ram und Lam stehen. Im
Innern des Lotus ist eine weille Mondsichel als Symbol des Wasserelements, in der
Mondsichel befindet ein kleinerer Kreis mit sechs nach innen gerichteten Blutenblattern, der
fur das Unterbewusste und die Pragungen des Karman steht. In der Mondsichel steht ein
Krokodil als Symbol fir das Unbewusste, in dem Kleineren Kreis befindet sich das
Svadhisthana-Mantra Vam.

Svadhisthana gilt als Sitz des Gottes Brahman oder manchmal auch von Visnu-Narayana und
der Gottin Sarasvatt oder Rakini. Svadhisthana wird mit dem Vyana-Vayu, dem Pranamaya-
Kosa, dem Element Wasser (Jala), dem Sinne des Geschmacks, dem Sinnesorgan Zunge und
den Geschlechtsorganen sowie Nieren und Blase als Tatorganen assoziiert.

Auf der psychisch-emotionalen Ebene steht Svadhisthana fiir das Streben nach Arterhaltung,
das sich in Sexualitat und Familiengrindung &aufert, sowie fur Eigenschaften wie Hingabe,
Liebe, Mitgefuhl, Mitleid, Loslassen und Vertrauen. Die in diesem Cakra erfahrene Wonne
(Ananda)ist das Gefiihl des hochsten sinnlichen Genusses und der sexuellen Ekstase.

4.6.6.3 Manipura-Cakra

Das Manipura-Cakra ist das dritte Haupt-Cakra. Es ist symbolisch eine ,,Stadt* (Pura) aus
,Edelsteinen (Mani). Im Korper wird das Manipura-Cakra an der Innenseite der
Lendenwirbelsdule auf der Hohe des Bauchnabels lokalisiert. Sein korrespondierendes Ksétra
auf der Vorderseite des Korpers befindet sich in der Nabelregion und wird auch Nabhi-Cakra
(,Nabel-Cakra®) genannt. Astrologisch ist dem Manipura-Cakra der Planet Merkur
(Mangala) zuzuordnen, der rot ist wie das Feuer und fiir Krieg und Energie stehen kann, in
der Woche der Dienstag (Mangala-vara).

Das Manipura-Cakra kann besonders durch Praktiken wie Uddiyana-Bandha, Agnisara-
Kriya, Nauli, Mayiirasana, Virasana und die Vereinigung von Prana-Vayu und Apana-Vayu
angeregt werden.
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Auf der Ebene des grobstofflichen Korpers wird es mit dem Verdauungsapparat, den
Nebennieren und der Bauchspeicheldriise, dem Nervengeflecht Solarplexus ,,Sonnengeflecht*
und dem Korperstoff Fleisch (Mamsa) verkniipft.

In der symbolischen Darstellung befindet sich am Manipura ein gelber Lotus mit zehn
Blitenblittern, auf denen die Silben Dam, Dham, Nam, Tam, Tham, Dam, Dham, Nam, Pam
und Pham stehen. Im Zentrum des Lotus ist ein nach unten gerichtetes feuerrotes Dreieck als
Symbol des Feuerelements. In dem Dreieck steht ein Widder als Symbol fiir Dynamik und
Ausdauer. Dariiber ist die Silbe Ram, das Mantra des Manipura-Cakras geschrieben.

Es gilt als Sitz des Gottes Visnu oder manchmal auch von Rudra und der Goéttin Laksmi oder
Lakint.

Manipura wird mit dem Samana-Vayu, dem Pranamaya-Kosa, dem Element Feuer (Agni),
dem Sinn des Sehens, dem Sinnesorgan Auge und dem Tatorgan der Fiil3e assoziiert.

Auf der psychisch-emotionalen Ebene steht Manipura fiir das Streben nach Macht und
Ansehen sowie fir Eigenschaften wie Durchsetzungsvermogen, Temperament, Leidenschaft
und Begeisterung. Die in diesem Cakra erfahrene Wonne (Ananda) ist das Gefiihl
erfolgreicher Aktivitéat.

4.6.6.4 Anahata-Cakra

Das Anahata-Cakra ist das vierte Haupt-Cakra. Es ist der Ort des ,,unangeschlagenen®
(anahata) Tons, das heiflit des ohne duBlere Tonquelle aus der Schwingung (Spanda) der
Urenergie entstandenen Urlauts (Nada). Das Anahata-Cakra kann besonders durch Praktiken
wie Bhramari-Pranayama, weit 6ffnende Riickwértsbeugen im Bereich der Brustwirbelsdule,
Apaja Japa und die Herzraum-Meditation angeregt werden. Astrologisch ist dem Anahata-
Cakra Saturn (Sani), der langsame Planet, der durch seine Ringe fiir emotionale Bindungen,
aber auch fur Fesseln und ihre Uberwindung stehen kann, zuzuordnen, in der Woche der
Samstag (Sani-vara).

Im Korper wird das Anahata-Cakra an der Vorderseite der Wirbelsaule auf der Héhe des
Herzens lokalisiert, das korrespondierende Ksétra auf der Vorderseite des Korpers wird auch
Hrdaya- oder Hrd-Cakra (,,Herz-Cakra®) genannt und liegt im Bereich des Herzens hinter
dem Brustbein. Auf der Ebene des grobstofflichen Korpers wird es mit Herz und
Blutkreislauf, mit der Lunge, der Thymusdrise, den Nervengeflechten Plexus cardiacus und
Plexus pulmonalis sowie dem Kdorperstoff Blut (Rakta) verknipft.

In der symbolischen Darstellung befindet sich am Anahata ein blauer Lotus mit zwolf
Bliitenbldttern, auf denen die Silben Kam, Kham, Gam, Gham, Nam, Cam, Cham, Jam,
Jham, Nam, Tam und Tham stehen. Im Zentrum des Lotus ist ein sechseckiger Stern als
Symbol des Luftelements, der aus zwei Dreiecken gebildet wird, von denen das nach oben
gerichtete Dreieck fiir Siva, das nach unten gerichtete Dreieck fiir Sakti und der Stern somit
fiir die Vereinigung von Siva und Sakti, Bewusstsein und Energie im Anahata-Cakra steht. In
dem Stern steht unten eine Antilope als Symbol fiir Wachsamkeit und LeichtfiRigkeit, in der
Mitte ein Dreieck fiir die Seele (Jivatman), in dem sich das golden schimmernde Bana-Linga
befindet, und oben Yam, das Mantra des Anahata -Cakras. Unter dem Lotus ist der
Wunschbaum Kalpa-Taru verborgen, der flr die Erfillung aller Wiinsche steht.

Es gilt als Sitz des Gottes I$a oder Sakara und der Gottin Kalf oder Kakini. AuBerdem ist es
der Ort des mittleren Knotens Visnu-Granthi.

Anahata wird mit dem Prana-Vayu, dem Manomaya-Kosa, dem Element Luft oder Wind
(Vata), dem Tastsinn, dem Sinnesorgan Haut und dem Tatorgan der Hdnde assoziiert.
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Auf der psychisch-emotionalen Ebene steht Anahata fiir das Streben nach reiner Liebe, das
sich in der Tatigkeit des Dienens und der Gottesliebe (Bhakti) duRert, sowie fr
Eigenschaften wie Offenheit, Toleranz, Weite, Liebe und Emotionalitat. Die in diesem Cakra
erfahrene Wonne (Ananda) ist das Gefiihl hochster Liebe und Empathie sowie die Erfiillung
aller Wiinsche.

4.6.6.5 Visuddha-Cakra

Das Visuddha-Cakra, das ,,ganz reine Rad*“ ist das flinfte Haupt-Cakra. Das Visuddha-Cakra
kann besonders durch Praktiken wie Ujjayi-Pranayama, Khécari-Mudra, Jalandhara-Bandha,
Vor- und Riickwirtsbeugen im Bereich der Halswirbelsiule, Viparita-Karani-Asana und -
Mudra angeregt werden. Astrologisch ist dem Visuddha-Cakra der Planet Merkur (Budha)
zuzuordnen, der schnellste Planet, der fur Kommunikation und Handel stehen kann, in der
Woche der Mittwoch (Budha-vara).

Im Korper wird das Visuddha-Cakra im Kehlbereich an der Halswirbelsdule lokalisiert, das
entsprechende Ksétra befindet sich direkt davor an der Kehle und wird auch Kantha-Cakra
(,,Kehl-Cakra®) genannt. Auf der Ebene des grobstofflichen Korpers wird es mit der
Luftréhre und den oberen Atemwegen, der Schilddrise, dem Nervengeflecht Plexus
Laryngeus und dem VVagus-Nerv sowie dem Korperstoff Blutplasma (Rasa) verknlipft.

In der symbolischen Darstellung befindet sich am Visuddha ein violetter Lotus mit sechzehn
Bliitenblittern, auf denen die Silben Am, Am, Im, Im, Um, Um, Rm, Rm, Lm, Lm, Em, Aim,
Om, Aum, Am und Ah stehen. Im Zentrum des Lotus ist ein weiBer Kreis als Symbol des
Raum- oder Atherelements (Akasa), darunter steht ein schneeweiBer Elefant, der fiir das
Element Akasa sowie fiir das Bewusstsein steht. In dem Kreis befindet sich die Silbe Ham,
das Mantra des Visuddha-Cakras.

Es gilt als Sitz des Gottes Sadasiva und der Géttin Sakini.

Visuddha wird mit dem Udana-Vayu, dem Vijianamaya-Kosa, dem Element Raum oder
Ather (Aka$a), dem Sinn des Horens, dem Sinnesorgan Ohr und dem Tatorgan Stimmbénder
assoziiert.

Auf der psychisch-emotionalen Ebene steht Visuddha fiir das Streben nach Reinheit und nach
Austausch sowie fir Kommunikation und Ausdrucksvermdgen. Die in diesem Cakra
erfahrene Wonne (Ananda) ist das Gefiihl gelungener Kommunikation und Seelen- oder
Geistesverwandtschaft.

4.6.6.6 Ajia-Cakra

Das Ajiia-Cakra oder ,,Befehls-Rad“ ist das sechste Haupt-Cakra im Menschen. Es steht fur
die Befehls-(Ajia-)Gewalt und ist das Cakra, das die unteren fiinf Cakras lenkt und regiert.
Es ist auch mit dem Jupiter (Brhaspati, Guru), dem Herrn und Lehrer der Planeten verbunden,
daher gilt es auch als Guru-Cakra. In der Woche ist dem Ajfia-Cakra der Donnerstag
zuzuordnen (Brhaspati-vara, Guru-vara).

Hier vereinigen sich die drei Haupt-Nadis Ida (links), Pingala (rechts) und Susumna (in der
Mitte), die sich im Maladhara-Cakra trennen, wieder. Das Ajiia-Cakra kann besonders durch
Praktiken wie Anuloma-Viloma-Pranayama, Sambhavi-Mudra, Trataka, Om-Chanten,
Kopfstand und Meditation angeregt werden.

Im Korper wird das Ajiia-Cakra im Kopf am oberen Ende der Wirbelsaule lokalisiert, in den
meisten Ubungen wird das Bewusstsein aber auf das korrespondierende Ksétra gelenkt, das
sich zwischen den Augenbrauen befindet und auch als Trikuti-Cakra oder als drittes Auge,
,»gottliches Auge™ (Divya-Caksus) oder Erkenntnis-Auge (Jhana-Caksus) bezeichnet wird.
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Auf der Ebene des grobstofflichen Kérpers wird es mit der Hypophyse, dem Gehirn und dem
Korperstoff Knochenmark (Majja) verkniipft.

In der symbolischen Darstellung befindet sich am Ajfia-Cakra ein transparenter, grauer oder
weiller Lotus mit zwei Bliitenblittern, auf denen die Silben Ham und Ksam, die heiligen
Silben von Siva, Ida-Nadi und Mond beziechungsweise Sakti, Pingala-Nad1und Sonne stehen.
Im Zentrum des Lotus ist ein vollkommener Kreis als Symbol fiir die Leere (Stinya) und den
Geist (Manas). In dem Kreis ist ein nach unten gerichtetes Dreieck, das Symbol fur
Kreativitat als Manifestation der Sakti, dariiber ein schwarzes, klar umrissenes Linga, das
Itarakhya-Linga, das Symbol fiir das reine Bewusstsein als Manifestation Sivas. Dariiber
steht das traditionelle Symbol fur die heilige Ur-Silbe Om, das Mantra des Ajfia-Cakras.

Es gilt als Sitz des Gottes Paramasiva und der Gottin Hakini. AuBlerdem ist es der Ort des
obersten Knotens Rudra-Granthi.

Ajha wird mit allen fiinf Vayus, dem Vijfianamaya-Kosa und dem Geist (Manas) in
Verbindung gebracht, aber mit keinem speziellen Sinn oder Organ.

Auf der psychisch-emotionalen Ebene steht Ajfia fiir das Streben nach Selbstverwirklichung
sowie fur Intellekt, Intuition und alle geistigen Krafte. Die in diesem Cakra erfahrene Wonne
(Ananda) ist das Gefiihl hochster geistiger Erkenntnis.

4.6.6.7 Sahasrara-Cakra

Das Sahasrara-Cakra oder ,tausend(bléttriger Lotus)-Rad* ist eigentlich kein Cakra mehr,
sondern der Durchgang zur géttlichen Welt und wird daher auch Brahmarandhra , Offnung
zum Brahman“ genannt. Es wird aber oft auch als das oberste Haupt-Cakra im Menschen
betrachtet. Es gilt als Ort der volligen Andacht oder Versenkung (Samadhi) und der
Unabhingigkeit (Kaivalya). Astrologisch ist dem Sahasrara-Cakra der Mond (Soma)
zuzuordnen, in der Woche der Montag (Soma-vara).

Im Korper wird das Sahasrara-Cakra im Scheitel am hdchsten Punkt des Kopfes lokalisiert.
Das Sahasrara-Cakra kann besonders durch Praktiken wie Sirsasana und alle Formen der
Meditation angeregt werden.

Auf der Ebene des grobstofflichen Korpers wird es mit der Zirbeldrise (Epiphyse) und — wie
auch der Bindu — mit dem Korperstoff der Samenflussigkeit beziehungsweise der Eizelle
(Sukra) verkniipft.

In der symbolischen Darstellung befindet sich am Sahasrara ein roter oder vielfarbiger Lotus
mit tausend Blitenblattern, auf denen alle 50 Buchstaben des Sanskrit-Alphabets je
zwanzigmal geschrieben stehen. Im Zentrum des Lotus ist ein strahlendes Licht-Linga
(Jyotir-Linga).

Sahasrara gilt als Sitz des hochsten Gottes Siva und der Géttin Sakti selbst. Es wird mit dem
Anandamaya-Kosa in Verbindung gebracht, aber mit keinem speziellen Vayu, Element, Sinn
oder Organ.

Auf der psychisch-emotionalen Ebene steht Sahasrara fiir das Streben nach Vereinigung mit
dem Gottlichen sowie fir das Empfangen der gottlichen Gnade. Die in diesem Cakra
erfahrene Wonne (Ananda) ist das Gefiihl vélliger Gliickseligkeit, das sich entweder in
volliger Leidenschaftslosigkeit (Vairagya) oder in der vollkommenen Verwirklichung der
intensivsten Leidenschaft, dem Syigara- oder Madhurya-Bhakti-Rasa manifestiert.
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4.6.6.8 Bindu

Der Bindu ist kein Cakra, aber ein &uerst wichtiger Punkt in der Prana-Physiologie des
Menschen. Bindu heifit ,,Punkt” oder ,,Tropfen™ und der Bindu ist der Ausgangspunkt der
Schopfung, der Punkt, in dem sich Sakti durch Schwingung oder Vibration (Spanda) erstmals
rpanifestiert, sodass ein Laut (Nada) ,,Aum‘ oder ,,Om* entsteht, der als erste Manifestation
Sivas gilt.

Der Bindu ist eng mit dem Mond (Soma) verbunden. Er ist auch der Ort, an dem ,, Tropfen*
des Nektars der Unsterblichkeit (Amrta, Soma) heruntertropfen (Bindu-Visarga).
Astrologisch ist daher dem Bindu wie dem Sahasrara-Cakra der Mond (Soma) zuzuordnen.

Der Bindu ist hochste Punkt der Mond-Energie im Korper, der Ursprungsort der
Unsterblichkeit. Der Bindu kann besonders durch Praktiken wie Miirccha-Pranayama und
Vajroli-/Sahajoli-Mudra mit Konzentration auf den Bindu angeregt werden.

Im Korper wird Bindu am Hinterkopf lokalisiert. Auf der Ebene des grobstofflichen Korpers
wird er besonders mit dem Korperstoff der Samenflussigkeit beziehungsweise der Eizelle
(Sukra) verkniipft. Der ménnliche Samen wird auch als weiRer Bindu bezeichnet, die
weibliche Eizelle wird wegen ihrer Verbindung zur Monatsblutung auch roter Bindu genannt.
Der weiBe Bindu reprisentiert Siva und der der rote Bindu Sakti.

In der symbolischen Darstellung ist Bindu die Mondsichel im Nachthimmel.

Bindu wird dem Anandamaya-Kosa in Verbindung gebracht, aber mit keinem speziellen
Vayu, Element, Sinn oder Organ.

Auf der psychisch-emotionalen Ebene steht Bindu flr das Streben nach Vereinigung von
Ménnlichem und Weiblichen, Bewusstsein und Energie, von Siva und Sakti. Die in diesem
Cakra erfahrene Wonne (Ananda) ist das Gefiihl volliger Gliickseligkeit durch die
Vereinigung von Siva und Saktiund der Unsterblichkeit.

4.6.6.9 Hohere und niedere Cakras
Die sechs oder sieben Haupt-Cakras entlang der Wirbelsédule werden als die Cakras der
menschlichen Welt betrachtet. Daneben werden manchmal auch héhere Cakras der goéttlichen
Welt, von denen Sahasrara dann das unterste ist, iber dem es noch sechs weitere gibt, und
niedere Cakras der tierischen Welt angenommen.

Die niederen, tierischen Cakras lassen sich im menschlichen Korper unterhalb des
Miladhara-Cakra lokalisieren:

Atala in den Hiiften wird mit Angst und Furcht verbunden, Vitala in den Oberschenkel mit
Wut und Zom, Sutala in den Knien mit Eifersucht, Talatala in den Unterschenkeln mit
Verwirrung, Rasatala in den FuBlgelenken mit Egoismus, Mahatala in den Fiilen mit
Unbewusstheit und innerer Finsternis sowie Patala in den Fuflsohlen mit Bosheit, Mord,
Folter und Hass. Auf die niederen Cakras wirken besonders anstrengende Asanas im Stehen.
Da unsere vor-menschlichen Vorfahren wie unsere engsten tierischen Verwandten auf vier
Beinen gingen, wird man neben den niederen Cakras von der Hifte bis zu den FulRen auch
entsprechende Nebencakras von den Schultern bis zu den Handen annehmen kénnen.

4.6.6.10 Weitere wichtige Neben-Cakras

Neben den genannten Cakras gibt es eine Reihe weiterer Neben-Cakras, manchmal werden
21 genannt, von denen die meisten in der Praxis des Yoga aber kaum beachtet werden.

Besondere Bedeutung hat das Lalana-Cakra am Gaumen, das eng mit dem Bindu verbunden
ist. An diesem Ort ,tropft* der Nektar der Unsterblichkeit (Soma, Amrta) aus dem Kopf und
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kann durch die Kheécari-Mudra aufgehalten werden. Ebenfalls am Gaumen werde das Gota-
oder Golata-Cakra und das Lalata-Cakra lokalisiert. Lalana, Gota und Lalata bilden
zusammen mit dem Bindu, der Nasenspitze (Nasagra) und der Stelle iiber dem rechten Auge,
die Candra-Cakra, Soma-Cakra oder Amyta-Cakra genannt wird und an der sich bei dem Gott
Siva die Mondsichel befindet, die Gruppe der Mond-Cakras.

4.6.6.11 Kanda

Kanda ist ein besonders wichtiger Bereich im Pranamaya-Kosa, der eng mit dem Miladhara-
Cakra in Verbindung steht. Kanda bedeutet ,,Knolle* oder ,,Wurzelknolle*. Es wird als ein
eiférmiges Energiezentrum beschrieben, das sich vom Perindum bis zu dem Bereich hinter
dem Nabel und vor dem Manipura-Cakra erstreckt.

Das Kanda gilt als Ursprung aller 72.000 Nadis und Heimat der heilen Sonnenenergie im
Korper. Es kann durch dieselben Ubungen angeregt werden wie das Miladhara-Cakra,
insbesondere durch Siddhasana.

4.6.6.12 Grobstoffliche und feinstoffliche Marmans

Insgesamt wird man eine weitgehende Entsprechung zwischen den Marmans, die aus der
indischen Gesundheitslehre und Medizin (Ayurvéda) und Kampfkunst (Kalaripayattu)
bekannt sind, auf der Ebene der materiellen Hulle (Annamaya-Kosa) des grobstofflichen
(Sthiila-Sarira) Korpers und den Haupt- und Nebencakras in der Energie-Hiille (Pranamaya-
K&sa) unseres Energickorpers (Stiksma-Sarira) annehmen diirfen. Da in der Regel 108
Marmans genannt werden, ist mit einer entsprechenden Zahl von Energiepunkten zu rechnen.
Die meisten von ihnen spielen aber fiir die Energiearbeit nur eine untergeordnete Rolle. Ihre
Anregung durch Druck oder Dehnung in den Asanas und durch Bewusstseinslenkung auf die
Marmans kann allerdings den Energiefluss im Pranamaya-Kosa fordern.

Daneben gibt es auch eine Lehre von 32 sogenannten Yoga-Marmans, die dem Pranamaya-
Kosa des feinstofflichen Korpers zuzuordnen sind. Zu diesen 32 Yoga-Marmans zdhlen die
sechs unteren Cakras (Miiladhara bis Ajiia) selbst, dann 12 Marmans links und rechts im
Bereich von Ida und Pingala jeweils zwischen zwei Cakras und schlieSlich 14 Marmans an
Endpunkten kleinerer Nadis. All diese feinstofflichen Yoga-Marmans befinden sich in
unmittelbarer Nahe zur Wirbelsaule.

4.6.6.13 Granthis

Granthi hei3t ,,Knoten* und die drei Granthis im Korper sind Stellen, an denen der Fluss der
Energie (Prana) und der Weg fiir den Aufstieg der Kundalin1 blockiert sein kann. Die drei
Granthis heien nach dem Schopfergott Brahman, dem Erhaltergott Vispu und dem
Zerstorergott Rudra Brahma-Granthi, Visnu-Granthi und Rudra-Granthi.

Der Brahma-Granthi befindet sich oberhalb des Miuladhara-Cakras und steht fir
Blockierungen durch reine Instinktgebundenheit, unbewusste Pradgungen und festgefahrene
Gewohnheiten. Wenn dieser Granthi beim Aufstieg der KundalinT durchbrochen wird, kann
es zu einer freien, nicht mehr durch diese Blockaden behinderten Entwicklung kommen.

Der Visnu-Granthi befindet sich oberhalb des Anahata-Cakras und symbolisiert emotionale
Blockaden, die unsere Geflihle hemmen. Wenn dieser Knoten durchstoRen wird, kdnnen wir
unsere Emotionen frei ausleben und tiefe Liebe empfinden.

Der Rudra-Granthi befindet sich oberhalb des Ajia-Cakras und ist der Knoten der geistigen
Blockaden, die unsere Erkenntnisfahigkeit blockieren. Wenn wir diesen Knoten losen,
kénnen wir zu hoheren Erkenntnissen gelangen.
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4.6.6.14 Orte der Verschlisse (Bandha)

In der Yoga-Praxis sind neben den Granthis auch drei Bereiche im Korper wichtig, an denen
durch bestimmte Praktiken, die sogenannten Bandhas oder ,,Verschliisse” der Energiefluss
bewusst gebremst und konzentriert werden kann, um ein Entweichen der Energie zu
verhindern. Diese Bereiche befinden sich im Hals (fiir Jalandhara-Bandha), im Zwerchfell
(fiir Uddiyana-bandha) sowie im Beckenboden (fiir Miula-bandha).

4.6.6.15 Aura

Neben den verschiedenen Punkten wird manchmal auch die Ausstrahlung oder Aura als
eigener Bereich des Pranamaya-Kosa genannt. Yogi Bhajan bezeichnet die Aura als achtes
Cakra und bringt sie mit dem elektromagnetischen Feld, der Farbe Weil und der
Schutzfunktion in Verbindung.

4.6.7 Die Nadis

Die Nadis sind die Bahnen, durch die die Energie in unserem Korper flieBt. In den Hatha-
Y oga-Texten werden oft 72.000 oder sogar 350.000 genannt. Von diesen haben aber nur 72
etwas groRere Bedeutung und werden tatsachlich auch beschrieben, davon gelten 14 als
besonders wichtig. Die allerwichtigsten sind aber nur drei: Ida, Pingala und Sustimna. Ida ist
fiir Introvertiertheit, Rezeptivitit und Gefiihl zustindig, Pingala fiir Extrovertiertheit,
Produktivitdt und Verstand, Susiimna fiir den Ausgleich zwischen beiden Polen.

Ein besonderes Gebiet des Yoga, der Svara-Yoga beschiftigt sich mit dem Vorherrschen
jeweils eines dieser beiden Pole und dem Ausgleich zwischen beiden Polen sowie der damit
verbundenen Atmung durch das linke, rechte oder beide Nasenlocher.

4.6.7.1 Ida-Nadi

Die Ida-Nadi1 steht vor allem mit der linken Korperhélfte und der rechten Hirnhélfte in
Verbindung. Etwas vereinfacht wird sie oft links von der Wirbelséule eingeordet, genauer
betrachtet, kreuzt sie die mittlere Susimna-Nadi und die Wirbelsdule mehrmals, so dass sie
vom Miladhara-Cakra links bis zum Svadhisthana-Cakra, dann rechts bis zum Manipura-
Cakra, dann wieder links bis zum Anahata-Cakra, rechts bis zum ViSsuddha-Cakra und
schlieBlich wieder links bis zum Ajfia-Cakra und vor dort zum linken Nasenfliigel verlauft.
Das Atmen durch das linke Nasenloch regt die [da-Nadian und sorgt damit fiir Entspannung,
Beruhigung und Abkihlung.

Die Ida gilt als mikrokosmische Entsprechung des Flusses Ganga und steht in Verbindung zu
Siva und dem minnlichen Prinzip. Sie wird weiB dargestellt und versorgt den Korper mit
kihler, beruhigender Mondenergie aus dem Bindu und den Mond-Cakras am Kopf. Sie ist
auf grobstofflicher Ebene mit dem parasympathischen Nervensystem, dem sensorischen
System und den Sinnesorganen (Jianéndriya) verbunden. Sie steht fiir Passivitit, Rezeptivitit
und Ruhe, fir Geflhl, Intuition, klnstlerische und dichterische Tatigkeit, ganzheitliche
Wahrnehmung, Synthese, Annehmen und Verstehen. Wenn wir besonders durch das linke
Nasenloch atmen, also die Ida-Nadi besonders aktiv ist, konnen besonders gut Titigkeiten
ausgefuhrt werden, die Ruhe, Rezeptivitat und Gefihl verlangen.

4.6.7.2 Pingala-Nad1
Die Pingala-Nad1 steht vor allem mit der rechten Korperhalfte und der linken Hirnhélfte in
Verbindung. Etwas vereinfacht wird sie oft rechts von der Wirbelséule eingeordnet, genauer
betrachtet, kreuzt sie die mittlere Susimna-Nadi und die Wirbelsdule mehrmals, so dass sie
vom Miladhara-Cakra rechts bis zum Svadhisthana-Cakra, dann links bis zum Manipura-
Cakra, dann wieder rechts bis zum Anahata-Cakra, links bis zum Visuddha-Cakra und
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schlieBlich wieder rechts bis zum Ajfia-Cakra und vor dort zum rechten Nasenfltgel verlauft.
Das Atmen durch das rechte Nasenloch regt die Pingala-Nadi an und sorgt damit fiir
Anregung, Aktivierung und Erhitzung.

Die Pingala gilt als mikrokosmische Entsprechung des Flusses Yamuna und wird mit Sakti
und dem weiblichen Prinzip assoziiert. Sie wird rot dargestellt und versorgt den Kérper mit
heifler, anregender Sonnenergie aus dem Kanda und den Manipura-Cakra im Bauch. Sie ist
auf grobstofflicher Ebene mit dem sympathischen Nervensystem, dem motorischen System
und den Tatorganen (Karméndriya) verbunden. Sie steht fiir Aktivitdt, Produktivitdt und
Tatkraft, fir WVerstand, logisches Denken, wirtschaftliche und politische Tatigkeit,
Spezialisierung, Analyse, Durchsetzungsféhigkeit und Erklarung. Wenn wir besonders durch
das rechte Nasenloch atmen, also die Pingala-Nadi besonders aktiv ist, konnen besonders gut
Téatigkeiten ausgefihrt werden, die Dynamik, Tatkraft und Aktivitat verlangen.

4.6.7.3 Susumna-Nadi1

Die Susimna-Nadi ist die zentrale Energiebahn im Korper, die entlang der Wirbelsaule durch
alle Haupt-Cakras vom Miladhara-Cakra bis zum Sahasrara-Cakra fuhrt. Sie gilt als
mikrokosmische Entsprechung des Flusses Sarasvatl und steht fiir die Vereinigung von Siva
und Sakti, den Ausgleich zwischen den beiden Polen von Ida und Pingala, dem méannlichen
und dem weiblichen Prinzip, fur das Gleichgewicht zwischen Sonne und Mond, Hitze und
Kihle, Extravertiertheit und Introvertiertheit, Aktivitat und Passivitét, Verstand und Gefhl.
Wenn im Svara-Yoga ein Gleichgewicht zwischen Ida und Pingala, zwischen linkem und
rechtem Nasenloch hergestellt ist und wir durch beide Nasenlocher gleichméal3ig atmen, dann
flieBt die Energie (Prana) durch die Susimna-Nadi. Die Susumna ist auch die Nadi, durch
welche die Kundalini-Energie ihren Weg nach oben nehmen muss. Dabei 6ffnet und erweckt
sie nach und nach die einzelnen Cakras.

Innerhalb der Susimna werden genauer vier Energiekanédle von auflen nach innen
unterschieden: die dullere Nad1 heiit auch einfach Susumna und wird mit dem Guna Tamas
verbunden, die zweite wird Vajrini- oder Vajra-Nad1 genannt und entspricht dem Guna Rajas,
die dritte trdgt den Namen Citrini- oder Citra-Nadi und gehort zu dem Guna Sattva, die
allerinnerste Nadi wird Brahma-Nadi genannt und steht fiir die hohere Einheit jenseits der
drei Gunas. Diese Kanile werden von auflen nach innen rot, sonnengelb, strahlend weill und
jenseits aller konkreten Farben oder farblos vorgestellt.

4.6.7.4 Weitere Nadis
Neben den drei Haupt-Nadis gibt es noch weiter Nadis.

Die Gandhart verlduft auf der linken Korperseite hinter der Ida vom linken groflen Zeh bis
zum linken Auge. Die Hastijthvika auf der linken Seite vor der Ida vom linken groRen Zeh,
fiihrt vom Ajfia-Cakra nach rechts und endet dann am rechten Auge. Diese beiden Nadis sind
besonders mit dem Sehsinn verknupft.

Die Pusa verlduft auf der rechten Korperseite hinter der Pingala vom rechten gro3en Zeh bis
zum rechten Ohr. Die Yasasvini auf der rechten Seite vor der Pingala vom rechten groen
Zeh, fiihrt vom Ajfia-Cakra nach links und endet dann am linken Ohr. Diese beiden Nadis
sind mit dem Horsinn verbunden.

Die Sankhini verlduft auf der linken Korperhilfte vor der Kehle zum Anus und transportiert
die Energie der Nahrung. Die Varuni verlduft auf der rechten Korperhélfte vom Anus iiber
die Kehle bis zum Kopfund ist fiir Ausscheidungen und Entgiftung zustdndig. Die Alambusa
verbindet Anus und Mund und sorgt fir die Assimilierung von kérperlicher Nahrung, aber
auch von geistiger Nahrung, also Gedanken und Ideen.
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Der Name Sankhini wird manchmal auch fiir eine andere Nadi im Kopf verwendet, die vom
"zehnten Tor" oder der Brahman-Offnung (Brahmarandhra) zur Kehle fihrt und den Saft der
Unsterblichkeit (Soma) transportiert.

Die Kuhii verlduft von den Geschlechtsorganen vor der Susumna bis zur Kehle und
transportiert sexuelle Energie. Die Visvodhara verlauft zwischen Hastijthvika und Kuht und
transportiert die Energie des Sonnengeflechts und des Manipura-Cakras. Die Sarasvati
verldauft vom Miiladhara-Cakra an der Vorderseite des Korpers entlang tiber die Kehle bis zur
Zunge. Sie sorgt fur die Energie der Sprache und des Ausdrucks und gilt als vorderes
Gegenstiick zur Susumna.

Die Payasvini endet im rechten Ohr.

Bei der genauen Lokalisierung und Zuordnung dieser Nadis gibt es allerdings einige
Unterschiede in den Darstellungen verschiedener Texte.

4.6.8 Arohanaund Avarohana

In den Kriya-Yoga-Ubungen der Kundalini-Ydga-Tradition nach Sivananda Sarasvati wird
die Energie auf zwei verschiedenen Bahnen durch die Cakras nach oben und nach unten
gelenkt.

Der Weg nach oben ,,Aufstieg* (Arohana) fiihrt dabei weitgehend durch die Sarasvati-Nadi
vom Miladhara-Cakra vorne entlang iiber Svadhisthana-Ksétra oder Linga-/Y oni-Cakra,
Manipura-Ksétra oder Nabhi-Cakra, Anahata-Ksetra oder Hrc-Cakra zum Visuddhi-Ksétra
oder Kantha-Cakra und von dort nach hinten zum Bindu. Der Weg nach unten oder,, Abstieg*
(Avardhana) fiihrt vom Bindu zum Ajfia-Cakra und dann entlang der Susiimna nach unten
durch Visudhi-, Anahata-, Manipura- und Svadhisthana-Cakra zuriick zum Miladhara-Cakra.
Daneben gibt es auch eine Variante, bei der der Aufstieg vom Kantha-Cakra weiter vorne
Uber Lalana- und Nasagra-Cakra zum ,,dritten Auge“ Trikuti-Cakra fuhrt und der Abstieg
dann hinten durch alle Hauptcakras.

4.7 Manomaya-Kosa: Gedankenwelt und Jiiana

Die ,Hiille, die aus dem Geist besteht” (Mandomaya-Kosa) bezeichnet den Aspekt unseres
Daseins, der die Informationen und Sinneseindriicke aus dem Annamaya-Kosa und dem
Pranamaya-Kosa sammelt, verbindet, ordnet und zu geistigen Konzepten und Vorstellungen
formt.

Dieser Kosa ist durch die Einfliisse unserer Umwelt und durch Lernprozesse geprigt. Er
umfasst alle unsere geistigen und moralischen Konzepte unsere erlernten
Bewertungssysteme, den rationalen und logischen Verstand, aber auch Woinsche,
Bedurfnisse, Angste und Erinnerungen.

Zum Manomaya-Kosa gehoren die fiinf Reinstoffe oder sinnlich-stofflichen Prinzipien Laut,
Beruhrung, Gestalt, Geschmack und Geruch sowie die mit ihnen verbundenen finf
Wahrnehmungsvermdgen Horen, Beriihren, Sehen, Schmecken und Riechen und die finf
Tatvermdgen Sprechen, Greifen, Gehen, Ausscheiden und Zeugen.

Die dabei verwendeten, physischen Organe, Muskeln und Nervenzellen werden dem
grobstofflichen Korper und dem Annamaya-Kosa zugerechnet, die in der Wahrnehmung und
in der nach auBen gerichteten Bewegung eingesetzte Energie dem Pranamaya-Kosa, zum
Manomaya-Kosa gehort dagegen die Aufnahme von Informationen durch die Sinne bei der
Wahrnehmung, die innere Verarbeitung von Informationen und die Sendung von
Informationen an die Tatorgane zur Ausfiihrung von Handlungen.
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4.8 Vijianamaya-Kosa: Bewusstseinswelt und Dhyana

Das hohere Bewusstsein oder ,,Vernunft* (Buddhi) und das ,Ichbewusstsein® (Ahamkara)
gehéren zur ,Erkenntnis-Hiille* (Vijianamaya-Ko6sa) unseres feinstofflichen Korpers
(Stiksma-Sarira).

Das Ichbewusstsein ,,Ahamkara“ ist die Tatsache, dass wir in der Vielfalt unserer
Erfahrungen, Geflhle, Vorstellungen und Handlungen eine eigene Identitat herausbilden, uns
als ,Ich“ (Aham) wahmehmen, erkennen und von der Umwelt abgrenzen sowie als
selbstandiges Wesen urteilen und handeln. Die Schulen, die nach einer Uberwindung des Ichs
und nach jenseitiger Erlosung streben, beurteilen das Wirken des Ahamkara oft rein negativ.
In der Bhakti-Theologie der Gaudiya-Vaisnavas wird das Ich-Bewusstsein in den Formen der
Mamata ,,Gefliihls des Meins-Seins®, also der Anhaftung, und des Abhimana ,,Stolz* im Sinne
eines ,,.Bewusstseins fiir die eigene Individualitdt dagegen positiv gewertet, da es die
Voraussetzung fiir die emotionale Leidenschaft (Raga) wahrer Liebe und Hingabe (Bhakti)
ist.

In der Buddhi werden die Konzepte und Vorstellungen aus dem Mandomaya-Kosa und
unserem Ichbewusstsein analysiert, reflektiert und interpretiert. Auf dieser Grundlage werden
dann idealerweise Entscheidungen geféllt, die zu einem bewussten Handeln fihren. Die
Buddhi umfasst auch tiefes, inneres Wissen, Intuition, Feinfuhligkeit und
Einfiihlungsvermdgen.

Insgesamt werden in dem Konzept des Vijianamaya-Kosa die Aspekte unseres Daseins
zusammengefasst, die mit Bewusstsein, Aufmerksamkeit und Achtsamkeit verbunden sind.
Sie unterscheiden unser bewusstes Leben von einer rein mechanischen Umsetzung oder
Verarbeitung von physischen Impulsen und Informationen, wie sie auch in Maschinen
geschieht.

4.9 Kﬁrana-Sarira: Anandamaya-Kosa und Gefiihlswelt:

Das Karana-Sarira besteht aus der ,,aus Wonne gemachten Hiille (Anandamaya-Kosa). Sie
beinhaltet Erfahrungen der Einheit, der aktiven und passiven Teilhabe (Bhakti) am Leben,
das Gefuhl der Geborgenheit, die Empfindung der Sinnhaftigkeit unseres Daseins. Es ist der
Aspekt des Lebens im emotionalen Raum, der emotionalen , Teilhabe®, ,,Hingabe* oder
,Liebe® (Bhakti) und ihrer Empfindung als Rasa.

Dies kann eine Empfindung von Leidenschaftslosigkeit (Vairagya) als ,,Sein, Bewusstsein
und Wonne* (Sac-Cid-ananda) in vélliger Leere (Stinya) sein. Es kann aber auch eine Wonne
verwirklichter Leidenschaft (Raga) in den verschiedenen Rasas, die unsere Bezichungen zu
Gott und zu Mitmenschen auslosen konnen, sein. Diese Gefuhlsempfindungen kénnen
sowohl mit negativem Geschmack wie Wut (Krodha) oder Furcht (Bhaya) verkniipft sein als
auch die verschiedenen Stufen der Liebe realisieren von einem Gefiihl des Friedens (Santi),
iiber der Empfindung tiefer Ergebenheit (Dasya), Freundschaft (Sakhya) oder elterlicher
Liebe (Vatsalya) bis zur siiBen oder erotischen Liebe (Madhurya, Sgara).

Nach der Gaudiya-Bhakti-Theologie ist die leidenschaftliche Liebe die hochste Form der
emotionalen Verwirklichung. Je starker unsere emotionale Verhaftung, je intensiver unsere
Leidenschaft und heftiger unser Liebesverlangen (Rati), desto hoher ist der Genuss der
Empfindung liebender Hingabe (Bhakti-Rasa).
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5 Ziele des Weges

Jeder Weg fuhrt hat ein bestimmtes Ziel, auch wenn das Ziel nicht immer von Anfang an
erkennbar ist und nicht immer erreicht wird. Mit dem Erreichen des Ziels endet der Weg auch
nicht, da eigentlich der Weg selbst das Ziel ist. Doch das Ziel ist es, das auf dem Weg, die
Richtung, die Orientierung vorgibt.

Fiir die unterschiedlichen Yoga-Wege lassen sich im Wesentlichen zwei Arten von Zielen
unterscheiden, die Ziele, die in einer Erlosung (Moksa) aus der als leidhaft (duhkha)
erfahrenen Welt bestehen, und diejenigen, die das GenieBen (Bhoga) der als freudvoll (sukha)
erfahrenen Welt beinhalten.

5.1 Die drei weltlichen Lebensziele: Dharma, Artha und Kama

Traditionell galten im alten Indien Dharma, Artha und Kama als die drei Ziele des weltlichen
Lebens, dazu kam manchmal als viertes, jenseitiges Ziel Moksa. Dieses Ziel ist allerdings, da
es eine Erlésung aus der Welt beinhaltet, den anderen drei weltlichen Zielen entgegengesetzt.

Der Begriff Dharma bezeichnet, die ,,Pflicht, die es zu erfiillen gilt. Das Wort stammt von
der Wurzel dhr ,,stiitzen®, ,,halten, Dharma ist also die Pflicht oder Aufgabe im Sinne einer
»tlitze“. Dies zeigt, dass die Gesellschaftsordnung sich darauf stiitzt, dass jeder Mensch in
der Gesellschaft seinen Aufgaben gewissenhaft nachkommt, ja dass die ganze Weltordnung
nur dann Bestand haben kann, wenn jedes Wesen in der Welt seine Aufgabe erfillt.

Das Besondere des altindischen Dharma-Konzepts ist, dass keinesfalls jeder Mensch die
gleichen Aufgaben und Pflichten — und auch nicht die gleichen Rechte — hat. Jeder hat
vielmehr jeweils seinen eigenen Dharma (Svadharma), der durch die von Geburt her
festgelegte Stellung (Kaste), das Geschlecht und das Alter bestimmt wird. Wahrend zum
Beispiel im Allgemeinen das Gebot des Nicht-Verletzens anderer Wesen (Ahimsa) fiir alle
gilt, bilden die Krieger hier eine Ausnahme, flr sie ist es geradezu geboten, in der Jagd und
im Krieg und zur Durchsetzung ihrer Herrschaft auch zu téten.

Artha bedeutet ,,Geld”, aber auch ,,Sinn“, ,Zweck® oder ,,Ziel“. Als eines der vier
Lebensziele bezeichnet es das Streben nach Reichtum, beruflichen, wirtschaftlichen und
gesellschaftlichen Erfolg.

Kama heiflt ,,Liebe* und ,,.Begehren”. Das Lebensziel Kama beinhaltet das Streben nach
Liebesgenuss und allgemeiner nach allen sinnlichen Genussen und Freuden.

5.2 Kaorperliche Fitness als Ziel des modernen Yaga

Fur viele moderne Praktizierende steht die korperliche Fitness als Ziel im Zentrum ihrer
Ydga-Praxis. Die Ubungen kénnen etwa zur Steigerung der Muskelkraft, der Dehnbarkeit der
Muskeln und Bénder, der Beweglichkeit, des Gleichgewichtssinns dienen. Dann wird Yoga
vor allem als eine Art Sport wie viele andere gelibt und kann Gesundheit und Wohlbefinden
fordern.

In Abgrenzung von reinem Sport werden aber beim Yoga wie bei anderen
Bewegungskiinsten (zum Beispiel Taijiquan, Qigong) diese Ziele meist mit anderen,
innerlichen Zielen wie innerer Ruhe und Harmonie verkniipft. Dabei wird eine ganzheitliche
Entwicklung und Transformation von Kaorper, Seele und Geist angestrebt.
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5.3 Die Siddhis

In einigen Traditionen dienen die Yoga-Ubungen dazu, besondere, oft als lbernatiirlich
betrachtete Féahigkeiten oder ,,Vollkommenheiten* (Siddhi) zu erlangen, wie zum Beispiel die
Fahigkeit, sich winzig klein oder riesig grof3, ungeheuer schwer oder leicht zu machen,
ubersinnliche Wahrnehmungen zu haben, unsichtbar zu werden, zu fliegen oder andere
derartige Vermogen zu erlangen. Diejenigen, die dies erreicht haben, werden dann
,»Vollkomme* (Siddha) genannt. Die meisten heutigen Yogins streben aber meist nicht nach
diesen Dingen, sondern setzen sich andere Ziele.

5.4 Erlosung (Moksa) vom Leid

Fir diejenigen, die unsere Welt als leidvoll und negativ betrachten, muss das Ziel ihres
Weges, darin bestehen, diese Welt zu verlassen. Sie streben nach einer Art von Befreiung
oder Erlosung (Mukti, Moksa) aus der Welt des Leidens. Diese Befreiung kann in ein
Uberweltliches, paradiesisches, von jedem Leid freies Reich des Glicks fiihren oder zu einem
bloBen Erloschen oder Verwehen (Nirvana), also letztlich in die Leere (Stinya) oder ins
Nichts.

5.5 Kaivalya: Unabhangigkeit und Freiheit

In der Yoga-Tradition wird oft ein weiters Ziel genannt: Kaivalya, das heil3t die vollige
Unabhéngigkeit und Freiheit. Damit ist eine Unabhéngigkeit von allen weltlichen
Beschrankungen oder Bindungen und damit auch die Freiheit von jedem durch diese
Beschrankungen und Bindungen verursachten Leid gemeint.

Der Yogin, der dieses Ziel erreicht hat, lebt zwar weiterhin in dieser Welt, er wird aber durch
sie nicht mehr in seiner Freiheit beschrankt, ist nicht mehr an die weltlichen Regeln und
Grenzen gebunden und kann daher vollig unabhéngig leben. Er hat damit in dieser Welt die
vollstandige Selbstverwirklichung erreicht.

5.6 Amrta: Unsterblichkeit

Ein weiteres Ziel, das h&ufig genannt wird, ist die Unsterblichkeit (Amrta). Die
Vorstellungen, die damit verbunden sind, kénnen sehr unterschiedlich sein.

Die Unsterblichkeit kann als ein Leben ohne Tod in einer jenseitigen Welt konzipiert werden,
das mit dem Gedanken an eine Erlésung (Moksa) aus dieser Welt, die vom Tod beherrscht
wird, verbunden sein kann. Sie kann auch als ein zeitlich unbegrenztes Leben in dieser Welt,
also als eine physische Unsterblichkeit aufgefasst werden.

Oder sie kann als ein Leben betrachtet werden, dass zwar zeitlich durch einen zukinftigen
physischen Tod begrenzt sein mag, dem Tod aber keine Macht dartiber einrdumt, wie man
sein Leben fuhrt, so dass das Leben, solange es eben wéhrt, nicht vom Tod bestimmt wird,
der Tod keine Macht tiber das Leben hat und das Leben somit vom Tod und vom Sterben frei
(Amrta) ist. Dieses letzte Verstandnis entspricht damit im Grunde einem Aspekt der
Unabhangigkeit (Kaivalya).

5.7 Samarasya: Wesensgleichheit

Wenn von dem Praktizierenden der Versuch unternommen wird, auf dem Weg durch die
eigene Praxis das Absolute, die Gottheit, ein bestimmtes Gefiihl oder einen Gedanken in sich
selbst zu realisieren, dann kann das Ziel als Wesensgleichheit (Samarasya) bezeichnet
werden. Das heit, man versucht, sich durch die Ubungen selbst so zu entwickeln, dass man
dieselbe (sama) Essenz (Rasa) oder dasselbe Wesen bekommt, wie die Gottheit, die man
realisieren mdchte.
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Dies muss nicht unbedingt eine vollige Selbstvergéttlichung bedeuten, sondern kann als eine
Annéherung an das Gdéttliche im Sinne einer Teilhabe (Bhakti) an dem géttlichen Wesen,
seinen Gedanken und Gefiihlen verstanden werden. Der Praktizierende versetzt sich
emotional so sehr in die zu realisierende Gottheit oder den zu realisierenden Gegenstand, den
Gedanken, das Gefihl hinein, dass er sich diesem angleicht und ihm schlieRlich ganz und gar
wesensgleich (sama-rasa) wird.

Da der Begriff Rasa in der &sthetischen und bhakti-theologischen Theorie auch die
asthetische oder religiose Empfindung bezeichnet, die man beim Ausdruck eines bestimmten
Gefiihls hat, kann diese Wesensgleichheit (Samarasya) auch als eine Empfindungsgleichheit
verstanden werden, also als ein Zustand, in dem der Glaubige genauso empfindet wie die
Gottheit, das gottliche Gefihl in sich vollkommen verwirklicht.

5.8 Bhukti oder Bhoga: Genuss

Das Ziel des Weges kann schlie8lich ein groBtmoglicher Genuss (Bhukti oder Bhoga) sein. In
der Bhakti-Tradition kann es als hochstes Ziel gelten, moglichst viel und moéglichst intensiv
,den Unsterblichkeitsnektar der Hingabe in siiler Emotion“ zu genielen (Madhurya-Bhakti-
Rasamyta-Bhukti). Eine deutlicher weltlich orientierte Variante des Genusses als Ziel im
Sinne des hier vorgestellten Weges ist es, ,den Geschmack der sinnlichen Liebe zur
Schonheit der Welt zu kosten™ (Jagat-Saundarya-Syngara-rasa-bhukti ). Dieses entspricht
dann weitgehend wieder dem traditionellen indischen Lebensziel Kama.
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6 Aspektedes Yoga

Schon in der Bhagavadgita werden drei Arten des Yo0ga unterschieden: Karma-Y 6ga, Jiiana-
Yoga und Bhakti-Yoga, also Yoga der Tat, der Erkenntnis und der Hingabe. Bei diesen drei
Yogas handelt es sich aber eigentlich weniger um verschiedene Wege als um unterschiedliche
Aspekte des Yoga-Weges, die im Grunde genommen zusammengehdren. Karma-Y oga ist der
nach aullen gerichtete, das hei3t dulerlich aktive und innerlich passive Aspekt, Jiana-Yoga
der nach innen gerichtete, das heifl3t &uRerlich passive und innerlich aktive Aspekt, Bhakti ist
das personliche Beteiligtsein am Y dga-Prozess.

Wenn wir das Bild des Weges oder der Reise verwenden, dann bezeichnet der Karma-Y oga-
Aspekt die duBere Bewegung des Korpers durch den Raum entlang des Weges, der Jiiana-
Yoga-Aspekt die Wahrnehmungen der Umwelt und die Erkenntnisse, die wir auf der Reise
gewinnen, der Bhakti-Y oga-Aspekt die innere Beteiligung, die Gefuhle, die wir auf dem Weg
durchleben, insbesondere die Begeisterung und Freude an der Reise. Auch wenn man sich in
der Yoga-Praxis mal mehr auf den einen oder anderen dieser Aspekte konzentriert, gehdren
sie doch letztlich zusammen.

6.1 Handeln im Yoga: Karman

Der Karma-Yoga-Aspekt ist der Yoga als Handeln, als Tat (Karman). Er umfasst alles nach
aullen gerichtete Handeln auf dem Yoga-Weg. Nach der Bhagavadgita soll der Karmaydgin
seine Pflicht (Dharma) um ihrer selbst willen erfiillen, ohne dabei einen Lohn fir die gute
Pflichterflllung zu erstreben oder sich vor einer Strafe bei Pflichtvergessenheit zu flrchten.
Auch wenn das Gesetz des Karman, dass jede Tat zu den entsprechenden Folgen fir den
Tater fuhrt, selbstverstéandlich vorausgesetzt wird, soll dies die Tat nicht motivieren. Es geht

um selbstlose, keine weiteren Interessen verfolgende (nis-kama) Erfiillung der eigenen
Pflichten.

Als Karman kénnen grundsétzlich alle Handlungen bezeichnet werden, Traditionell sind dies
erstens die vorgeschriebenen, religiésen Rituale fir die gottlichen Wesen, zweitens die eher
ethisch-moralisch motivierten Handlungen, die sich auf die Mitmenschen und andere
Lebewesen richten, und drittens die dulere Durchfithrung der Yoga-Praxis. In den modernen
Yoga-Schulen, die Karma-Yoga als einen wichtigen Aspekt eines umfassenden, integralen
Yoga lehren, wird dabei in der Regel besonders das selbstlose Dienen in den Vordergrund
gestelit.

Karma-Yoga allein kann kein ganzheitlicher Weg der Y oga-Praxis sein, er ist vor allem nach
aullen gerichtet, extravertiert. Er vernachlassigt somit den nach innen gerichteten
Erkenntnisaspekt (Jiana) und die emotionale Hingabe (Bhakti) beim Tun. Fiir sich allein
steht er in der Gefahr zu reiner Geschéftigkeit zu werden, daher sollte er stets mit Jiana und
Bhakti kombiniert werden.

6.2 Erkenntnis im Yoga: Jiiana

Der Jhana-Yoga-Aspekt ist der Yoga als Erkenntnis (Jiiana). Zu diesem Y 6ga-Aspekt gehort
alles nach innen gerichtete Streben nach erlésender Erkenntnis in der Yoga-Praxis. Sowohl
im philosophischen Nachdenken als auch in der Meditation (Dhyana) steht dieser Aspekt im
Vordergrund. Die Unabhédngigkeit (Kaivalya) von den Dingen der &ufleren Welt und den
Handlungen in ihr soll durch die reine Erkenntnis des wahren Seins erreicht werden.

Jhana spielt in allen Yoga-Traditionen eine wichtige Rolle als nach innen gerichtete, geistige
Arbeit. Dieser Aspekt unterscheidet auch die sehr kdrperbetonten Y 6ga-Techniken von reiner
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Gymnastik oder anderer sportlicher Betatigung. In den korperlichen Ubungen beinhaltet er
die Lenkung des Bewusstseins in und durch den Koérper sowie die daraus resultierende
Selbst-Erkenntnis.

Allerdings ist auch Jiana-Yoga fiir sich allein kein ausgewogener Weg. Wie beim Karma-
Yoga die Gefahr eines Aufgehens in rein korperlicher Aktivitdt besteht, so kann eine
ausschlieBliche Praxis des Jiiana-Yoga zu einer libermdfigen Introvertiertheit, zu einem
Verlust des Bezugs zur AuBenwelt und den Mitmenschen fihren. Es ist daher sinnvoll den
Jhiana-Yoga immer durch Karma-Yodga und Bhakti zu ergénzen.

6.3 Hingabe im Yoga: Bhakti

Der Bhakti-Yoga-Aspekt ist der Yoga als Liebe oder Hingabe (Bhakti). Bhakti ist weder
ausschlieBlich nach innen, auf rein geistige Erkenntnis gerichtet, noch ist er als rein
korperliche Aktivitdt nur nach aulen orientiert. Der Begriff bezeichnet die personliche,
ganzheitliche, innere und &uflere Beteiligung an der Yoga-Praxis. Sie ist die vollige Hingabe
sowohl in den &uRerlichen Handlungen als auch in den inneren Erkenntnisprozessen, in den
Korperubungen und in den Meditionen. Sie ist die emotionale Liebe zum eigenen Selbst und
zu anderen Wesen, die sich im ganzen Leben verwirklicht.

Bhakti steht gewissermalien jenseits der Polaritidten von Karman und Jiana und ist das Band,
das die beiden gegensatzlichen Aspekte verbindet. Sie steht aber auch nicht vollig allein fur
das Ganze. In der Praxis muss sich diese liebende Hingabe sowohl in dem nach auflen
gerichteten Handeln (Karman) als auch in der nach innen gerichteten Erkenntnis (Jiiana)
verwirklichen. So bilden Karman, Jiana und Bhakti als drei Aspekte zusammen den
ganzheitlichen Yoga.
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7 Hauptrichtungen des Yoga-\Weges

Innerhalb der Yoga-Tradition haben sich verschiedene Richtungen, Stromungen oder Schulen
herausgebildet, die jeweils unterschiedliche Schwerpunkte in der Praxis haben. Letztendlich
spielen in allen diesen Hauptrichtungen das rechte Handeln (Karma-Y6ga), das Streben nach
wahrer Erkenntnis (Jiana-Yoga) und die liebevolle Hingabe (Bhakti-Yoga), also alle drei
Aspekte des Yoga eine wichtige Rolle, die Gewichtung kann aber durchaus etwas
unterschiedlich sein.

7.1 Raja-Yoga
Der achtgliedrige (astanga) Yoga-Weg des Patanjali wird auch als Raja-Yoga (Konigsyoga)
bezeichnet. In den acht Gliedern, die Patafijali in seinem Text nennt, spiegeln sich zwar alle
drei Aspekte wider, der Schwerpunkt der Praxis liegt aber eindeutig im Bereich der
Erkenntnis (Jiiana), die durch Meditation (Dhyana) erreicht werden soll.

Die aulleren Glieder, die Vorschriften der Ethik (Yama), der Selbstdisziplin (Niyama), der
stabilen (sthira) und bequemen (sukha) Korperhaltung (Asana) und der Atem- und
Energiekontrolle (Panayama) sowie den Riickzug der Sinne von der AuBBenwelt (Pratyahara)
umfassen, gelten nur als Vorbereitung auf die nach innen gerichteten, auf die erlésende
Erkenntnis zielenden Praktiken der festhaltenden Konzentration (Dharana) und der
Meditation (Dhyana), die zur volligen Versenkung (Samadhi) und Unabhingigkeit (Kaivalya)
flhren sollen.

Dementsprechend finden sich im Yodga-Siitra zu den &uBleren Praktiken nur sehr kurze und
knappe Angaben, die Hingabe (Bhakti) wird nur kurz als I$vara-Pranidhana ,,Hingabe an den
Herrn® unter den Niyamas erwdhnt. Der GrofBteil von drei der vier Biicher des Werkes
behandelt dagegen die Meditation und ihre Wirkungen. Daher gilt der Yoga des Patafijali
auch als eine der klassischen philosophischen Schulen oder,,Ansichten (Dar§ana) Indiens.

7.2 Hatha-Yoga
Die Yoga-Richtung, die in den letzten Jahrzehnten weltweit am meisten bekannt geworden
ist, ist der Hatha-Yoga. Der Begriff Hatha bedeutet ,,Kraft®, ,,Anstrengung“ und bezieht sich
zunédchst vor allem auf die korperlich und geistig anspruchsvollen Ubungen dieses Yoga-

Weges. Spater wurde der Begriff auch symbolisch als Vereinigung (Yo6ga) von Sonne (Ha)
und Mond (Tha) gedeutet.

Die Hatha-Yo6ga-Tradition ist von den Natha-Yogins oder Natha-Siddhas, vor allem von
Matsyéndranatha und Goraksanatha geprégt worden. Dieser Yoga wird auch in der Yoga-
Yajnavalkya-Samhita, der Hatha-Pradipika von Svatmarama, von der er seinen Namen
bekommen hat, den Yoga-Upanisaden und den spiten Handbiichern Ghéranda-Samhita und
Siva-Samhita  gelehrt. Insgesamt stehen hier die vorbereitenden korperlichen
Reinigungsiibungen (Satkarma), die Korpertechniken der Asanas, von denen im Laufe der
Zeit immer mehr namentlich genannt und gelehrt werden, die Atem-und Energiekontrolle im
Pranayama, die Techniken der Bandhas und Mudras sowie die Arbeit mit Klingen (Nada)
und Mantras im Zentrum. Es geht um die Erlangung von kérperlicher Starke und Gesundheit,
psychischen Kréften und die Erlangung von Unbeweglichkeit und Stille fir Kérper und
Geist. Damit steht in den Hatha-Yoga-Texten deutlich die &uferlich-korperliche Austibung
des (Yoga) im Vordergrund.

In der Hatha-Pradipika wird der Hatha-Yoga allerdings nicht als Selbstzweck angesehen,
sondern als Vorbereitung auf den Raja-Yoga. Es heif3t ausdriicklich, dass keiner von beiden
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Yogas unabhingig von dem anderen zum Erfolg fiihren kann, sondern beide
zusammengehoren. Auch die innere Energie der Kundalini spielt in diesen Texten eine
bedeutende Rolle.

7.3 Kundalini-Yoga
Die Tradition des Kundalini-Yoga ist sehr eng mit der des Hatha-Yoga verwoben. Das
Konzept der inneren Energie (Sakti), die sich am unteren Ende unseres Rumpfes in Form
einer in dreieinhalb oder in anderen Texten acht Windungen aufgerollten (kundalint)
Schlange befindet und durch Yoga-Techniken erweckt werden muss, findet sich zuerst in den
traditionellen Hatha-Y 6ga-Lehrtexten.

Als Kundalini-Yoga werden die Stromungen bezeichnet, die sich vornehmlich mit dieser
Kundalini-Energie beschaftigen. Es geht darum, die schlafende Energie zu erwecken, sie
durch den zentralen Energiekanal, die Susumna-Nad1, nach oben zu fiihren und im Sahasrara-
Cakra am Scheitel mit dem reinen Bewusstsein zu vereinigen. Damit wird auf der
mikrokosmischen Ebene die Vereinigung von Siva und Sakti realisiert.

Auch viele der Praktiken von Hatha-Yoga und Kundalini-Yoga sind identisch oder einander
zumindest sehr dhnlich, als Kundalini-Y6ga kann man die Traditionen bezeichnen, in denen
die Energiearbeit im Zentrum steht. Dies gilt vor allem fir die Schulen, die von Schilern
Sivananda Sarasvatis gegriindet wurden, und fiir den ,,Kundalini-Y 6ga, wie Y ogi Bhajan ihn
gelehrt hat* der 3HO-Bewegung.

7.4 Moderne Yoga-Schulen

Die modernen Yoga-Schulen, die sich seit dem 20. Jahrhundert entwickelt haben, sind
jeweils unterschiedlich stark von den verschiedenen Haupttraditionen des Yoga geprégt. Bei
der Ausbreitung der Yoga-Tradition aufRerhalb Indiens I&sst sich dabei h&ufig eine einseitige
Konzentration auf die Korpertechniken feststellen.

Die Yoga-Schulen, die auf das Wirken von Sivananda zuriickzufiihren sind und von seinen
Schiilern oder deren Schiilern begriindet wurden, verstehen sich meist als umfassende Y oga-
Traditionen. Sie verbinden Ubungen aus dem Hatha-, dem Raja- und dem Kundalini-Yoga
mit philosophischen Lehren des Védanta und des Tantra, selbstlosem Dienst im Sinne des
Karma-Y6ga und Praktiken der Bhakti-Frommigkeit.

Die von Krsnamacarya direkt geprdgten, von seinen personlichen Schilern gegriindeten
Traditionen (lyengar Yoga, Ashtanga Yoga) und viele der in den letzten Jahrzehnten neu im
Westen entstandenen Yoga-Schulen, die meist indirekt von Sivananda und oder
Krsnamacarya beeinflusst worden sind, betonen ganz tberwiegend den korperlichen Aspekt
und verwenden vor allem Techniken des Hatha-Yoga.

Der Kundalini-Yoga der 3HO nach Yogi Bhajan betont schon im Namen die Kundalini-
Tradition, es werden aber auch Asanas, Pranayamas, Bandhas und Mudras aus der Hatha-
Yoga-Tadition verwendet. Diese werden in festen Kriyas oder Sets mit Mantras und
Meditationen, die Uberwiegend aus der Sikh-Tradition stammen, verknipft.
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8 Glieder des Yoga

Patafijali teilte seinen Yoga in acht Glieder (Astanga) oder Stufen ein. Die einzelnen Stufen
bauen zwar durchaus aufeinander auf, so dass sich eine geordnete Abfolge gibt. Das heil3t
aber nicht, dass mit dem Erreichen der jeweils ndchsten Stufe die vorherige abgeschlossen
und beendet sei. Vielmehr sind die einzelnen Glieder gegenseitig aufeinander bezogen, eine
vollstandige Praxis umfasst im Prinzip alle Glieder gleichzeitig. Die acht Glieder werden von
sehr vielen Yoga-Strdmungen zumindest in der Theorie unverandert bernommen, auch
wenn sich die Praxis sehr deutlich vom Raja-Y dga nach Patafijali unterscheidet.

Auch in diesem Leitfaden werden die acht Stufen von Pataijali Gbernommen, aber durch vier
weitere erganzt, die sich auf die Fortsetzung des Weges in der Welt nach dem Erreichen des
(vorldufigen) Zieles des Samadhi beziehen. Es geht bei dieser Fortsetzung des Weges
besonders um den Genuss (Bhoga) des Geschmacks des Nektars (Rasamyta) der liebevollen
Hingabe (Syngara-Bhakti) in den Sinneserfahrungen in der Welt (Jagad).

In diesem Abschnitt werden die meisten der einzelnen Schritte, Stufen oder Glieder, sofern es
sich um methodisch umsetzbare Schritte handelt, nur recht kurz theoretisch dargestellt, die
einzelnen Techniken und ihre Ausfihrung werden im praktischen Teil (111) beschrieben. Die
Stufe des Samadhi, bei dem es sich um keine Technik, sondern um einen erreichten Zustand
handelt, wird dagegen etwas ausfihrlicher erlautert und in drei Ebenen mit jeweils mehreren
Unterstufen eingeteilt.

8.1 Yama: Ethik und Sittlichkeit

Das erste Glied des Yoga heilit Yama. Damit wird das rechte Verhalten gegentber anderen
Wesen bezeichnet. Es entspricht damit allgemeinen Regeln zur Ethik wie sie auch aus
anderen Traditionen bekannt sind, etwa den Zehn Geboten der judisch-christlichen Tradition
oder den Silas im Buddhismus. Sie gelten als Voraussetzung dafiir, erfolgreich den Ydga-
Weg zu beschreiten.

8.1.1 Die funf Yamas bei Patafijali
Patanjali nennt im Yogasiitra (2.30) fiinf Yamas:

1. Ahimsa heilst Nicht-Verletzung oder Gewaltlosigkeit. Es geht um die Vermeidung
von schadigenden Taten, aber auch Worten und Gedanken gegeniber anderen
Lebewesen.

2. Satya bedeutet Wahrhaftigkeit. Gemeint ist damit aufrichtiges und ehrliches Verhalten
gegeniber anderen, Ehrlichkeit und sorgféltiger Umgang mit der Rede, mit dem, was
man sagt und wie man es sagt.

3. Astéya heiflt Nicht-Stehlen. Man soll sich nichts nehmen, was einem nicht gehort,
weder Dinge noch Ideen, sondern jede Form des Eigentums anderer respektieren.

4. Brahmacarya ist “Wandel im Brahman”. Traditionell wurde dies mit sexueller
Enthaltsamkeit und volliger Abstinenz von Genussmitteln verbunden. Man kann es
aber auch als MaRhalten, den maRvollen Umgang und Konzentration auf das
Wesentliche in allen Bereichen verstehen, da jedes UbermaR zu Abhangigkeiten
fihren kann. AuBerdem kann die eigene MaRlosigkeit direkt oder indirekt anderen
Lebewesen schaden.

5. Aparigraha bedeutet Nicht-Ergreifen oder Nicht-Festalten. Es dhnelt dem Gebot des
Nicht-Stehlens, bezieht sich aber nicht nur auf fremdes Eigentum, sondern vor allem

87



auch auf die Einstellung zum eigenen Besitz. Durch unnétiges Festhalten, Geiz oder
fehlende Bereitschaft zum Teilen schadet man wiederum anderen Wesen.

8.1.2 Die zehn Yamas der Hathayoga-Tradition

In spéteren Texten wie der Hathapradipika von Svatmarama werden zehn Yamas genannt,
zusétzlich zu den ersten vier der oben genannten folgen sechs weitere Regeln:

1.

2
3
4.
5

© o~

10.

Ahimsa (s.0.)

. Satya (s.0.)
. Astéya(s.0.)

Brahmacarya (s.0.)

. Ksama ist Vergebung. Das bedeutet, niemandem etwas nachzutragen, den anderen

ihre Fehler verzeihen und auch ihre negative Seiten ohne Groll hinzunehmen.

Dhrti heillt Bestandigkeit, also sein Ziel hartnéckig, aber auch in Ruhe und
Gelassenheit zu verfolgen.

Daya ist das Mitgefiihl, die Fahigkeit, sich in andere hineinzuversetzen, Empathie.
Arcava bedeutet Demut, Bescheidenheit und Verzicht auf Eitelkeiten.

Mitahara heillit maBvolles Essen, also keine iberméfige Vollerei, Achtsamkeit bei der
Auswahl und der Menge der Lebensmittel.

Sauca ist Reinheit. Im Umgang mit anderen Menschen heilt dies, ihnen mit
Arglosigkeit, Gutglaubigkeit und ohne unnétiges Misstrauen zu begegnen.

8.2 Niyama: Selbstdisziplin

Niyama ist das zweite Glied des Yoga. Wiahrend die Yamas eher den dueren Umgang mit
anderen behandeln, geht es bei den Niyamas um den Umgang mit sich selbst.

8.2.1 Die funf Niyamas bei Pataijali
Patafijali nennt die folgenden finf Niyamas:

1.

Sauca heifit Reinheit. Dabei geht es um Reinerhaltung des Kérpers durch Hygiene,
aber auch durch bewusste Erndhrung und durch korperliche Ertiichtigung, um die
Reinerhaltung des Geistes durch reine Gedanken und Ricksichtnahme sowie um die
Reinheit von Kleidung und Wohnung.

Santosa bedeutet Zufriedenheit. Damit ist gemeint, dass man mit dem zufrieden ist,
was man hat und ist, sowohl auf materieller, als auch auf korperlicher und
intellektueller Ebene. Dies bedeutet aber nicht, dass man sich faul mit allem
zufriedengeben soll.

Tapas ist die innere Glut oder Hitze. Es ist das brennende Verlangen, das uns zur
Praxis antreibt, die Bereitschaft sich anzustrengen und diszipliniert sein Ziel zu
verfolgen. Tapas und Santdsa sind kein absoluter Gegensatz, sondern ergénzen sich
gegenseitig, beide zusammen verhindern eine Einseitigkeit.

Svadhyaya bezeichnet das Selbststudium oder die Selbstreflexion. Das hei3t, dass
man zum einen selbst, also selbstdndig und unabhéngig forscht und zum anderen sich
selbst erforscht, reflektiert und auch kritisch hinterfragt.

I$varapranidhana ist die ,,Hingabe an Gott*, das Vertrauen auf eine hohere Macht, die
Erkenntnis, dass nicht alles in unserer eigenen Macht liegt.
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8.2.2 Die zehn Niyamas der Hathayoga-Tradition
Die Hathapradipika nennt die folgenden zehn Niyamas:

Tapas ist die innere Glut (s.o0. 3.).

Santosa ist Zufriedenheit (s.0. 2.).

Astikya bezeichnet den Glauben, dass Gott oder das Absolute existiert (asti).

Dana heilit Freigebigkeit, die Bereitschaft dazu, Besitz, Wissen und Freude mit

anderen zu teilen.

I$varapiijana bedeutet rituelle Verehrung Gottes (des “Herrn”).

6. Siddhantavakyasravana ist das Horen oder Lesen von belehrenden Texten, das
Textstudium.

7. Hrt ist die MéBigung und Bescheidenheit, der mavolle Umgang mit Dingen und
Kraften.

8. Mati ist das unterscheidende Denken, die Fahigkeit zur Reflexion und zur Abwégung
zwischen verschiedenen Gedanken und Argumenten.

9. Japa bedeutet Rezitation von Mantras.

10. Huta heil3t Opfer, die Durchfiihrung von Opferritualen, aber auch das Aufbringen von

Zeit und Einsatz fir die eigene Entwicklung.

Eal el

o

8.3 Asana: Haltungen

Im Yoga-siitra von Patfjali wird einfach eine ,feste und bequeme Haltung“ (Asana) als
Voraussetzung fur die Meditation empfohlen. Der Kérper soll ruhig sein und moglichst keine
Aufmerksamkeit auf sich lenken, um den Meditierenden nicht abzulenken. Die schwierigen
Asanas anderer Traditionen spielen fiir seinen Raja-Ydga offensichtlich noch keine Rolle. Es
gibt Hinweise, dass einige der spiter mit dem Yoga verbundenen Asanas schon friih bekannt
waren, einige deuten sogar schon die Abbildungen aus der Industal-Kultur (ca. 2600-1900
v.Chr.) in diesem Sinne.

In der Hatha-Yoga Tradition stehen die Asanas, verschiedene Korperhaltungen, die zum Teil
sehr viel Kraft, Gelenkigkeit und Gleichgewichtssinn fordern, dann im Zentrum der
Aufmerksamkeit. Die Texte nennen unterschiedlich viele Asanas, eine haufig genannte Zahl
ist 84, es gibt aber auch deutlich kiirzere und sehr viel umfangreichere Asana-Listen.

In einigen Hatha- und Kundalini-Y 6ga-Schulen wird auf das lange, moglichst bewegungslose
Halten der Positionen Wert gelegt, um Veranderungen im Energiefluss und im Bewusstsein
zu bewirken. Die Asanas werden dabei auch mit bestimmten Atemtechniken, ,,Verschliissen*
(Bandhas) und ,,Siegeln* oder ,,Gesten* (Mudras) verbunden. Einige dieser komplexen
Ubungen werden in Kundalini-Y 6ga-Traditionen als Kriyas bezeichnet.

Diese kombinierte Praxis von Asanas mit Pranayama, Bandha und Mudras kann,
insbesondere in der Form der Kriyas, direkt {iber Pratyahara und Dharana zum Dhyana
fithren, dessen Ziel schlie8lich der Samadhi ist.

8.4 Pranayama: Atem- und Energiekontrolle

Der Begriff Prana bezeichnet zundchst einmal den Atem, in der tantrisch-ydgischen
Philosophie dann auch die Energie, die durch den Korper flieBt. Den Fluss von Atem und
Energie zu kontrollieren, ist der Zweck des ndchsten Gliedes auf dem Y oga-Weg, des
Pranayama. Die Ubungen konnen dabei die Energie anregen und erhitzen, beruhigen und
abkuhlen oder ausgleichen.
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Die Anregung der Energie (Prana), ihr Ausgleich und die Lenkung des Energieflusses durch
Pranayama-Ubungen bereiten den Korper auf die folgenden inneren Glieder der Meditation
vor. Da die Pranayama-Ubungen bereits eine starke Fokussierung auf den Atem und den
Energiefluss beinhalten, kénnen sie auch direkt in eine Form des Ekagrata-Pratyahara und in
Prana-Dharana iibergehen, also selbst als eine Meditations-Technik betrachtet werden.

8.5 Pratyahara: Riickzug der Sinne

Die fiinfte Stufe oder das fiinfte Glied des Yoga ist der Pratyahara, der Riickzug der Sinne. Er
bildet den Ubergang von den &uBeren Korper-Techniken zu den inneren Methoden der
Meditation. Der Riickzug geschieht vor allem innerlich, man kann sich aber auch duf3erlich
an einen stillen Ort, in einen vom Alltagstreiben abgetrennten Raum zuriickziehen. Der
methodische Riickzug geht in der Regel in die erste Phase der eigentlichen Meditation, die
festhaltende Konzentration (Dharana), iiber.

Als Methode des Pratyahara kann der Riickzug von der Vielheit der &uBBeren
Sinneswahrnehmungen auf einen einzigen Punkt gewahlt werden, etwa das bewegungslose
Blicken auf einen Gegenstand wie eine Kerze (Trataka), die Konzentration auf das Rezitieren
eines Mantras, das Horchen auf das unausgesprochene Mantra des Atems (Ajapa-Japa) oder
das Lenken der Konzentration auf einzelne Kdorperteile entweder mit Platzierung (Nyasa) von
Mantras auf diese Korperteile oder ohne eine solche Platzierung (Yoga Nidra). Diese Form
des Riickzugs kann als Ekagrata ,,Auf-Einen-Punkt-Gerichtetheit* bezeichnet werden.

Eine andere Methode des Riickzugs ist das bewusste ,,VerschlieBen der Tore*. Dabei werden
die Sinnesorgane &uferlich geschlossen, um die Wahrnehmung nach innen zu lenken. Die
Finger beider Hande werden auf Mund, Nase, Augen und Ohren gelegt, damit werden sowohl
real als auch symbolisch die Tore zur AuRenwelt verschlossen.

Der Riickzug der Sinne kann aber auch ohne ein &uRerlich-korperliches VerschlieRen der
Sinnesorgane durch das rein geistige Abziehen der Aufmerksamkeit von der
Sinneswahrnehmung und die Lenkung des Bewusstseins auf den inneren Gegenstand der
Meditation vollzogen werden.

8.6 Dharana: Festhalten oder Konzentration

Die eigentliche Meditationstechnik beginnt mit dem Schritt der Dharana, dem ,,Festhalten*
oder der festhaltenden Konzentration. Dazu gehort zum einen die volle Bewusstheit zum
anderen die Ausrichtung dieser Bewusstheit auf einen einzelnen Gegenstand (Ekagra). Wenn
man Ekagrata als Methode des Riickzugs der Sinne (Pratyahara) gewihlt hat, dann geht dies,
wenn es vollstandig gelungen ist, automatisch in den Zustand der festhaltenden
Konzentration (Dharana) auf ebendiesen Gegenstand {iiber. Einige Pranayama-Techniken,
Mudras und Kriyas fiihren auf dieselbe Weise iiber Pratyahara direkt in die verschiedenen
Stufen der Meditation.

Wenn man sich auf einem anderen Weg wie dem ,,VerschlieBen der Tore* von der Vielheit
der auBeren Wahrnehmung abgewendet hat, erfolgt danach die Konzentration auf einen
einzelnen, inneren Gegenstand, ein Meditations-Symbol. Dies kann ein inneres Bild, ein
innerer Klang, ein Gedanke, ein Konzept oder ein Gefuihl sein. Es kann sich dabei um einen
Gegenstand handeln, der unwillkirlich aus dem Unbewussten auftaucht, oder aber um ein
Symbol, das willkurlich ins Bewusstsein gerufen wird, also um eine innere Hervorbringung
(Bhavana) wie etwa eine Visualisierung, ein innerlich rezitiertes Mantra oder ein bewusst
hervorgerufenes Gefhl.

Der Gegenstand, der in der Konzentration festgehalten wird, kann sehr vielféltig sein. Der
wohl einfachste, weil bestdndigste Gegenstand ist der Atem (Prana). Die Praxis vieler
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Pranayama-Techniken kann durch das bewusste Atmen direkt zum Riickzug von den Sinnen
(Pratyahara) und zur volligen Konzentration auf den Atem und den damit verbundenen
Energiefluss (Prana-Dharana) fiihren. Die zweite Moglichkeit ist das Horen auf den
,unangeschlagenen Klang®“ (Anahata-Nada), den kontinuierlichen Laut im Herzraum. Die
Bewegung des Atems kann sich auch akustisch im Atem-Mantra im Herzraum manifestieren,
m dem Laut ,,So“ beim Einatmen und ,,Ham‘ beim Ausatmen, so dass sich das Mantra ,,So
’ham* ergibt, dies wird auch das ,nicht-rezitierte Rezitieren* (Ajapa-Japa) des Mantras
genannt. Das Aussprechen (Uccara) des Lautes bildet den Ubergang vom Prana-Dharana zum
Japa oder Mantra-Dharana. Neben dem Ajapa-Japa sind das bekannte Mantra ,,Aum* oder
,Om*, weitere einsilbige ,,Keim-Mantras* (Bija-Mantra), die auch Pranava genannt werden,
aber auch langere Mantras gebréauchlich.

Grundsétzlich lassen sich bei der festhaltenden Konzentration drei Typen oder Stufen
unterscheiden je nachdem, an welchem Ort die Konzentration ihren Gegenstand festhalt.
Dharana mit einem ,,duleren Ziel (bahir-laksya) hilt den Gegenstand der Konzentration im
auBeren Raum fest, konzentriert sich also auf ein Objekt aulerhalb des Korpers.

Dharana mit einem ,mittleren Ziel“ (madhya-laksya) konzentriert sich in einem inneren
Raum auf diesen Gegenstand. Zu diesen inneren Raumen gehdren zunéchst die drei groberen,
inneren R&ume:

1. Der Cid-Akasa oder ,,Bewusstseinsraum* befindet sich im Kopf zwischen Visuddha-,
Ajfia- und Sahasrara-Cakra, hier werden vor allem geistige Symbole, Yantras und ahnliche
Objekte wahrgenommen.

2. Der Hrdayakasa oder ,,Herzraum* ist in der Brust zwischen Manipura-, Anahata- und
Visuddha-Cakra verortet, in ihm werden bevorzugt Gefiihle, aber auch Farben und Geréusche
erfahren.

3. Der Daharakasa oder ,feine Raum® liegt im Unterleib zwischen Miiladhara-,
Svadhisthana- und Manipura-Cakra, hier werden zum Beispiel stoffliche Gegenstande, Tiere,
aber auch Gottheiten festgehalten.

Daneben gibt es die Konzentration in den finf subtileren inneren Raume.

Dharana mit einem ,,inneren Ziel* (antar-laksya) richtet sich auf eine nicht-rdumliche innere
Wahrnehmung.

Auf der Stufe der Dharana handelt es sich in jedem Fall noch um ein absichtliches,
zielgerichtetes ,,Festhalten” des Gegenstandes in der Konzentration.

8.7 Dhyana: Meditation

Bei jeder Form der Konzentration, die wir wihlen, kann es zum Ubergang von der
festhaltenden Konzentration zur eigentlichen Meditation (Dhyana) kommen. Patafijali
definiert Dhyana als ,,ununterbrochenes Fortsetzen* der Konzentration. Beim Dhyana wird
der jeweilige Gegenstand nicht mehr in jedem Augenblick neu und aktiv als Objekt der
Konzentration festgehalten, sondern die Konzentration dehnt sich ohne gezieltes Festhalten
Uber einen langeren Zeitraum aus. Der aktive Prozess, die bewusst durchgefiihrte Methode
des Festhaltens geht in eine sich unwillkurlich vollziehende, ganzheitliche Erfahrung Gber, in
der die Trennung zwischen Subjekt und Objekt, zwischen aktivem Festhalten und passivem
Festgehaltenwerden langsam verschwindet.

Dabei ist sich der Meditierende, der ,,Seher* (Drastr) stets des Gegenstandes der Meditation,
seiner selbst als Meditierender und des Vorgangs der Meditation bewusst. Subjekt, Objekt
und Prozess sind im Bewusstsein untrennbar voneinander enthalten. Im Verlauf dieser
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bewussten Erfahrung der Meditation vereinen sich dann der Erfahrende, der Gegenstand der
Erfahrung und die Erfahrung selbst vollstdndig. Die Meditation ist ein flieRender Zustand
jenseits der aktiven Anwendung einer Methode oder Technik. Daher ist Dhyana selbst auch
keine Meditationstechnik, sondern der Zustand, der Fluss der Meditation, in den man durch
die Meditationstechniken der Konzentration (Dharana) gelangen kann.

Die Form und der Inhalt des Dhyana kann dabei sehr unterschiedlich sein, je nach der
Meditations- oder genauer Dharana-Methode, die man gewahlt hat. Es kann eine Meditation
iber ein dulleres Objekt, ein Bild, ein Mandala, ein Mantra, einen Klang, einen Geruch, einen
Geschmack, eine Tastwahrnehmung, einen Gedanken, den Atem, die Kdrperwahrnehmung,
eine personliche Beziehung, ein Geflhl, ein gottliches Prinzip, ein persdnlicher Gott oder
eine Gottin sein.

In jedem Falle ist es fiir die Stufe des Dhyana charakteristisch, dass der Inhalt nicht mehr als
ein gegeniber stehendes Objekt aktiv festgehalten wird, sondern direkt und intuitiv
wahrgenommen wird, dass keine gezielte Konzentration auf den Inhalt der Meditation notig
ist. Vielmehr ist die Meditation zu einem flieRenden Zustand geworden, in dem der
Meditierende und der Gegenstand der Meditation in der ganzheitlichen Erfahrung der
Meditation aufgehen. Dieser Dhyana-Fluss fiihrt schlieBlich von allein in den Samadhi.

8.8 Samadhi: Versenkung

Der letzte Aspekt, die hochste Stufe oder das achte Glied im Yoga-Weg des Patafijali wird
Samadhi genannt. Der Begriff kann ,,Zusammenstellung®, ,,Verbindung® oder
,Durchfiihrung® bedeuten, im technischen Sinne als Ziel oder letzte Stufe der Meditation
wird er meist mit ,,Versenkung® oder ,,Andacht* {ibersetzt. Patafijali gebraucht daneben auch
die Begriffe Samapatti ,,Zusammentreffen®, ,,Durchfiihrung® und Samyama ,,Ziigelung®,
,,Kontrolle®“. Ob er damit drei verschiedene Arten oder Methoden der Versenkung meint oder
die Begriffe austauschbar sind, ist nicht eindeutig zu kldren. Alle drei Begriffe weisen im
Feld ihrer Bedeutungen eine grof3e Schnittmenge miteinander und mit dem Wort ,,Y 6ga* auf.

Der letzte Schritt oder die hochste Stufe auf dem Yoga-Weg kann je nach Tradition als
Erlosung (Moksa), Freiheit (Kaivalya), Unsterblichkeit (Amyta), Wesensgleichheit
(Samarasya) mit der hochsten Gottheit oder Genuss des Geschmacks (Rasa-Bhoga) der
liebenden Hingabe (Bhakti) interpretiert werden.

Nach dem Weg des Erreichens kann zwischen Samadhi, der durch religiése Praxis (Sadhana-
), durch gottliche Gnade (Prasada-) oder ,,Herabkommen der Energie (Saktipata-) und durch
plotzliches, ,,natiirliches” Auftreten (Sahaja-Samadhi) entstanden ist, unterschieden werden.
In Hinsicht auf Sadhana ldsst sich weiter zwischen einer den rituellen Vorschriften (Vidhi)
folgenden (Vaidhi-Sadhana) und einer ,,der Leidenschaft folgenden* (Raganuga-Sadhana)
Praxis unterscheiden.

Im Folgenden wird die Samadhi-Ebene in weitere Unterebenen oder Stufen unterteilt: Die
niederen Samadhi-Stufen ordnen sich nach absteigender Geistes- oder Gedankentatigkeit von
Samadhi-Formen ,mit Keim* (sa-bfja) zu denen ,,ohne Keim* (nir-byja). Die mittleren
Samadhi-Stufen stellen die Formen des Samadhi ohne solche Gedankentétigkeiten und ohne
emotionales Beteiligtsein dar. Die hoheren Samadhi-Stufen zeichnen sich durch Mamata
,Gefiihls des Meins-Seins“ oder ,,Anhaftung”, Abhimana ,Stolz“ im Sinne -eines
»Bewusstseins fiir die Individualitit* und ansteigender Leidenschaft (Raga) aus.

8.8.1 Die niederen Samadhi-Stufen: Sabija- und Nirbija-Samadhi

In dem Yoga-Siitra von Patafijali werden an mehreren Stellen verschiedene Stufen des
Samadhi unterschieden. Einmal (Yoga-Satra 1.17-18) wird zwischen Samprajfiata-Samadhi
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,»Versenkung mit Erkenntishaftigkeit”, das durch Nachdenken (Vitarka), Uberlegen (Vicara),
Wonne (Ananda) und Ich-bin-heit (Asmita) charakterisiert ist, und dem ,,anderen” (anya), das
heilt Samadhi ohne Erkenntnishaftigkeit, unterschieden.

An anderer Stelle (Yogasttra 1.42-46) wird die ,,Versenkung mit Keim™ (Sabija-Samadhi),
die dann als Samapatti in die vier Unterformen ,,mit Nachdenken* (Savitarka), ,,ohne
Nachdenken* (Nirvitarka), ,mit Uberlegen (Savicara), ,,ohne Uberlegen* (Nirvicara)
unterteilt wird, von der ,,Versenkung ohne Keim* (Nirbfja Samadhi) abgegrenzt.

Patafijalis Aussagen konnen so interpretiert werden, dass er eine Haupteinteilung in zwei
Formen kennt, die Samprajnata- und A-samprajiiata- oder Sa-vikalpa- und Nir-vikalpa oder
auch Sa-bija- und Nir-bija-Samadhi genannt werden konnen. Beim ersten dieser Haupttypen
kénnen wiederum mehrere Untertypen unterschieden werden, ndmlich Savitarka-, Nirvitarka-
, Savicara- und Nirvicara-Samadhi.

Ob Sananda- ,mit Wonne“ und Sasmita ,,mit Ich-bin-heit* bei Patanjali weitere Stufen sind
und ob es entsprechende Stufen Nirananda- ,,ohne Wonne* und Nirasmita-Samadhi ,,ohne
Ich-bin-heit* gibt oder ob Ananda und Asmita zwei Empfindungen, die zu den verschiedenen
Formen des Samprajfiata-Samadhi gehdren, ist umstritten. Je nach Position kdnnen dann vier,
sechs oder acht Unterstufen angesetzt werden. Nach meinem Urteil bilden sie keine eigenen
Stufen, so dass nur vier Formen des Sabija-Samadhi und der Nirbjja-Samadhi zu
unterscheiden sind.

8.8.1.1 Savitarka-Samadhi: Versenkung mit Nachdenken
Im Savitarka-Samadhi werden beim Nachdenken (Vitarka) {iber einen grobstofflichen
Gegenstand Vorstellungen, Gedanken und erlerntes ,,Wissen* {iber den Gegenstand, die im
Verstand mit dem Namen dieses Gegenstands verbunden sind, auf diesen bezogen. Das
Objekt wird also nicht als solches erfahren, sondern durch das Medium unserer Vorstellungen
uber ihn.

8.8.1.2 Nirvitarka-Samadhi: Versenkung ohne Nachdenken

Wenn das Nachdenken, das Anwenden unserer vorgefassten Vorstellungen, die mit dem
Begriff verbunden sind, auf den Gegenstand aufhort, beginnt die Stufe des Samadhi ohne
Nachdenken (Nirvitarka Samadhi). Hier geht die Versenkung vollig in dem grobstofflichen
Gegenstand auf.

8.8.1.3 Savicara-Samadhi: Versenkung mit Uberlegen

Beim Savicara-Samadhi wiederholt sich der Vorgang des Savitarka-Samadhi auf
feinstofflicher Ebene. Es werden beim Uberlegen (Vicara) iiber einen feinstofflichen
Gegenstand Vorstellungen, Gedanken und erlemtes ,,Wissen* iiber den Gegenstand, die im
Verstand mit dem Namen dieses Gegenstands verbunden sind, auf diesen bezogen. Das
Objekt wird also wiederum nicht als solches erfahren, sondern durch das Medium unserer
Vorstellungen tber ihn.

8.8.1.4 Nirvicara-Samadhi: Versenkung ohne Nachdenken

Hier wiederholt sich der gleiche Vorgang wie beim Nirvitarka-Samadhi auf feinstofflicher
Ebene: Wenn das Uberlegen, das Anwenden unserer vorgefassten Vorstellungen, die mit dem
Begriff verbunden sind, auf den Gegenstand aufhort, beginnt die Stufe des Samadhi ohne
Uberlegen (Nirvicara-Samadhi). Hier geht die Versenkung vollig in dem feinstofflichen
Gegenstand auf.
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Mit dieser Auflosung werden immer noch die Gefiihle der Wonne (Ananda) und der Ich-bin-
heit (Asmita) verbunden werden. Dies kann als letzter Keim gedeutet werden.

8.8.1.5 Nirbjja-Samadhi: Versenkung ohne Keim

Wenn in der Versenkung jede Form von Nachdenken (Vitarka), Uberlegen (Vicara), Wonne
(Ananda) und Ich-bin-heit (Asmita) aufhoren, handelt es sich um eine Versenkung ,,0hne
Erkenntnishaftigkeit (Asamprajiata-Samadhi), ,,ohne Vorstellung™ (Nirvikalpa-Samadhi)
und ,,ohne Keim* (Nirbjja-Samadhi). Auf dem Weg absteigender intellektueller Tatigkeit
stellt der Nirbfja-Samadhi den Abschluss dar, diese Form kann auch mit den mittleren Stufen
des Samadhi identifiziert werden.

8.8.2 Die mittlere Samadhi-Stufen: Versenkung in Gleichmut (Samata)
Die verschiedenen Stufen der mittleren Samadhi-Ebene haben gemeinsam, dass hier das
bewusste Nachdenken oder Uberlegen aufgehort hat. Es handelt sich um reines, passives
Bewusstsein. Dieses Bewusstsein ist aber auch nicht durch Emotionen oder Leidenschaften
bewegt. Diese Ebene der Versenkung kann als Stufe der Ausgeglichenheit oder des
Gleichmuts (Samata) bezeichnet werden.

Die einzelnen Formen der Versenkung auf dieser Ebene kdnnen als aufeinander folgende
Stufen, als verschiedene Varianten oder als einander ergdnzende Aspekte dieser
Versenkungsebene aufgefasst werden.

8.8.2.1 Duhkha-Moksa-Samadhi: Versenkung als Erlosung vom Leid

Diese Stufe der Versenkung ist eigentlich rein negativ definiert. Es geht allein um die
Abwesenheit von allen leidvollen Dingen und Erfahrungen. Wenn wir Leid erfahren haben,
konnen wir diese Abwesenheit als Erlosung erfahren. In den Traditionen, die alles weltliche
Leben als negativ und leidhaft ansehen, kann diese Stufe bereits als das hdchste Ziel
angesehen werden. In dieser Form der Versenkung wird kein Durst (Trsna), keine
Leidenschaft (Raga) fiir die Dinge mehr empfunden. Da dieser Durst als Ursache des Leidens
angesehen wird, verschwindet mit ihm auch das Leiden. Das heift natirlich nicht, dass die
aulleren, leidvollen Erscheinungen nicht mehr gegeben sind, sondern dass die Erfahrungen,
die vorher leidvoll waren, kein Leiden mehr verursachen.

8.8.2.2 Versenkung in die Mitte: Madhya-Samadhi

Diese Form der Versenkung entsteht durch die Konzentration (Dharana) auf und die
Meditation iiber (Dhyana) den mittleren Punkt zwischen zwei Dingen oder Phasen wie auf
die Mitte zwischen linker und rechter Seite, auf das Anhalten des Atems zwischen Einatmen
und Ausatmen oder auf den Ausgleich zwischen Energie und Bewusstsein. Die Versenkung
in die Mitte kann eine Erfahrung des Gleichgewichts oder der Reduzierung auf einen Punkt in
der Mitte umfassen, die weiter zur Versenkung in die Leere fhren kann.

8.8.2.3 Nirvana- oder Stinya-Samadhi: Versenkung als Verwehen in der Leere

Sowohl die Versenkung als Erlosung vom Leid als auch die Versenkung in die Mitte kénnen
zu einer Wahrnehmung vollkommenen Entwerdens, Erldschens oder Verwehens (Nirvana)
fahren.

Diese Empfindung der volligen Auflosung des eigenen Ichs, des Selbst und des Bewusstseins
kann auch als das ,Leere (Siinya) oder die ,,Leere” (Siinyata) erfahren und beschrieben
werden. Es ist ein Zustand, der letztlich mit Worten nicht angemessen beschrieben werden
kann, da alle Worte daftir unpassend oder ungentigend sind.

94



8.8.2.4 Atma-Kaivalya-Samadhi: Unabhingigkeit des Selbst

Eine andere Erfahrung der Versenkung als die der Auflosung des Selbst ist die der
Unabhangigkeit (Kaivalya). Das Selbst ist sich weiterhin seiner selbst bewusst, nimmt sich
selbst wahr. Es ist dabei durch keinerlei duBere Einflisse, Ursachen oder Bedingungen
beschrankt oder von diesen in irgendeiner Weise abhéngig. Daher stellt sich in dieser
Versenkung das Bewusstsein vollkommener Freiheit ein.

Berichte, die auf besondere Féhigkeiten hinweisen, die im Zustand von Samadhi erreicht
werden, von sogenannten ,,Vollkommenheiten (Siddhi), die von auBlen betrachtet wie
tbernaturliche Zauberkréfte erscheinen, lassen sich wohl im Wesentlichen auf die Erfahrung
volliger Unabhéngigkeit in dieser Stufe der Versenkung, die auch die Unabh&ngigkeit von
Naturgesetzen einschlielt, zurtickfiihren. Man sollte lieber nicht erwarten, dass sich diese
besonderen Féahigkeiten auch aufRerhalb des Versenkungszustandes verwirklichen lassen.

8.8.2.5 Amrta-Samadhi: Versenkung in die Unsterblichkeit

Die groRte Abhangigkeit, die wir im Leben kennen, ist die Begrenztheit durch den Tod. Die
Wahrnehmung volliger Unabhéngigkeit und Freiheit in der Versenkung schlielit auch die
Erfahrung der Uberwindung des Todes ein. Im Zustand der Unabhangigkeit verliert auch der
Tod seinen Stachel, verliert er seine Macht Uber uns. Somit wird dieser Zustand als
Unsterblichkeit (Amyta) erfahren, wir konnen in ihm den Nektar der Unsterblichkeit
schmecken. Das bedeutet natirlich nicht, dass wir im duBeren Leben dem Tod entkommen
kénnten und unser Korper vor Altern und Sterben bewahrt wiirde.

8.8.2.6 Brahma-Jiana-Samadhi: Erkenntnis des Brahmans

Der Zustand der Versenkung kann als Vereinigung des eigenen Selbst (Atman) mit dem
hochsten Selbst (Paramatman) oder dem absoluten Weltgeist (Brahman) erfahren werden.
Diese Vereinigung wird in monistischen (Advaita) Schulen als eine Art gnostisches Wieder-
Erkennen der schon immer bestehenden Einheit aufgefasst, da das Brahman letztlich immer
alles umfasst und jede Vielheit oder Trennung nur scheinbar gewesen ist. Somit kann diese
Form der Versenkung als Erkenntnis des Brahmans bezeichnet werden.

8.8.3 Die hoheren Samadhi-Stufen: Versenkung in Leidenschaft

Fur die hoheren, von Leidenschaft (Raga) gepragten Stufen des Samadhi ist das bestdndige
Gefiihl (Sthayibhava) der Liebe oder ,,Begierde* (Rati) charakteristisch, dieses Gefiihl fiihrt
zur Empfindung von Bhakti-Rasa, dem,,Geschmack der Liebe oder,,Hingabe*.

Fur diese Empfindung sind Mamata, das Gefiihl des ,,Meins-Seins*, das heifit die intensive
Anhaftung an ein Objekt, und Abhimana, das ist ,,Stolz* im Sinne von ,,Bewusstsein fiir die
eigene Individualitit” notwendig. Beide Begriffe sind in Vairagya-Traditionen negativ
besetzt, fiir die Raga-Bhakti aber duf3erst positiv, denn ohne sie kann es keine Leidenschaft,
keine Begierde, keine Liebe und Hingabe geben. Das Objekt des Mamata-Geflhls wird als
,Gegenstand* oder ,,Inhalt” (Visaya) der Begierde bezeichnet, das Subjekt des Abhimana als
,GefiB* (Patra, Asraya) fiir die Begierde. In der Gaudiya-Bhakti-Theologie ist der Gott
Krsna der Inhalt, sein glaubender Anhidnger das Gefdl3. Der liebliche Hirtengott Krsna gilt
hier als die ,Eigengestalt“ (Svariipa) Gottes, seine Hauptgeliebte Radha als seine
,freudebringende Energie” (Hladini-Sakti).

Der Samadhi der Liebesleidenschaft kann entweder durch religiose Praxis (Sadhana), durch
gottliche Gnade (Prasada) oder von allein ,natiirlich” (sahaja) entstehen. In Hinsicht auf
Sadhana lasst sich weiter zwischen einer rituellen Vorschriften (Vidhi) folgenden Praxis
(Vaidhi-Sadhana), einer der Leidenschaft nachfolgenden Praxis (Raganuga-Sadhana), in der
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sich die Anhé&nger Krsnas an den mythologischen Personen aus Krsnas Umfeld orientieren
und ihre Liebe nachahmen, unterscheiden. Die anderen beiden Formen der Verwirklichung
(Prasada, sahaja) erfahren diejenigen, deren Selbst (Wesen) die Leidenschaft ist (Ragatmika-
Samadhi).

Es werden flnf verschiedene Formen der eigentlichen oder priméren Liebe (Rati) und damit
verbundene Formen der Empfindungen der Liebe oder Hingabe (Bhakti-Rasa) unterschieden.
Sie werden nach dem aufsteigenden Grad der emotionalen Beteiligung, also der Leidenschaft
(Raga), der Mamata und des Abhimana klassifiziert.

Mamata, Abhimana und Raga zeigen sich nicht nur im hochsten Gefiihl der Liebe, sondermn
auch in gemischten oder negativen Gefiihlen wie Humor, Wut oder Trauer. Wegen ihres
negativen oder teilweise negativen Charakters stellen sie die unterste Stufe oder eher eine
Vorstufe des hoheren Samadhi dar. Daneben gibt es noch die sekunddren Formen der Liebe,
die als eine Mischung aus diesen anderen Emotionen und der Liebe betrachtet werden
kdnnen. Sie kénnen eigentlich nur als begleitende Gefiihle fur die eigentlichen Formen der
Liebe anerkannt werden.

Fur jede Form der Liebe gilt, dass sie die Unterscheidung von Liebenden und Geliebten
voraussetzt. Ziel ist daher keine vollige Einheit (Ekatva), sondern eine Vereinigung (Y dga) in
Unterschiedenheit. Dabei gibt es in allen Formen der Liebe die Dialektik von Getrenntsein
(Ayoga) und Vereinigung (Yoga). Das Getrenntsein kann in die verliebte Sehnsucht
(Utkanthita) vor der ersten Vereinigung und die zeitweise Trennung (Viiyoga) vom Geliebten
unterteilt werden. Die Vereinigung kann in die Stufen des Gelingens (Siddhi), der erfullenden
Befriedigung (Tusti) und der Bestdndigkeit eingeteilt werden. Dabei entwickelt sich in jeder
der unterschiedlichen Formen der Liebe jeweils aus der hochsten Stufe der Liebe (Préman)
eine zunehmende Zartlichkeit (Sn€ha) und heftige Leidenschaft (Raga).
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8.8.3.1 Versenkung in leidenschaftlichen Gefuhlen ohne Liebe

Die iibrigen Bhavas und Rasas (auller Rati/Bhakti) der klassischen dsthetischen Theorie
konnen auch negativ, stark von Tamas beeinflusst sein wie Wut oder Trauer. Ob die
Versenkung in diese Gefiihle zur Ebene der hoheren Stufen des Samadhi gezdhlt werden
kann, ist daher durchaus fraglich. Der Bhakti-Theologe Riipa Gosvamin behandelt sie daher
auch nicht an sich, sondern nur als Nebenaspekte in den sekundéren Formen der Liebe.

Allerdings gehéren auch diese Gefiihle zum Leben und es handelt sich bei ihnen immerhin
tberhaupt um eine Form emotionaler Beteiligung oder Teilhabe, die daher durchaus auch als
Bhakti bezeichnet werden kann. In visnuitischen Kreisen gibt es die Vorstellung, dass
Démonen und andere bése Wesen, die von Visnu beziehungsweise Krsna getdtet werden,
dadurch zugleich erlost sind. Sie haben auch als Gegner Krsnas ihre Rolle im gottlichen Spiel
(L1la) gespielt und damit ihre Aufgabe erfiillt. Vom Standpunkt der Bhakti-Theologie aus
gesehen ist selbst diese negative Rolle im gottlichen Spiel besser als véllige Teilnahms- und
Leidenschaftslosigkeit, die keinerlei emotionale Beteiligung am gottlichen Spiel zulésst.
Daher kann die Versenkung in diese Gefiihle in eingeschranktem Sinne auch zum hdheren
Samadhi gezdhlt werden, da sie durchaus von Mamata, Abhimana und Raga geprigt sind.
Allerdings sollte es wohl das Ziel des Praktizierenden sein, von der Versenkung in diese
Gefuhle moglichst schnell zur nachsten Stufe, der Versenkung in die sekunddren Formen der
Liebe Uberzugehen, also zum Beispiel von Wut zur wiitenden Liebe.

8.8.3.2 Versenkung in die sekundédren Formen der Liebe

Bei diesen Gefiihlen handelt es sich nicht um primare Ausdrucksformen der Liebe, sondern
um sekundére Formen, in denen die Liebe mit anderen Gefuhlen, die fir sich betrachtet von
der Liebe deutlich zu unterscheiden sind, wie Zorn, Wut oder Angst gemischt ist. Diese
Geflhle konnen fir sich nur sehr eingeschrankt als Gegenstand der Versenkung auf der
hochsten Ebene gelten. Nur wenn sie als sekundére Geflihle mit dem priméren Gefihl der
Liebe verbunden sind, das heilst, wenn es sich nicht um Zorn, Wut oder Angst an sich,
sondern um zornige, witende oder &ngstliche Liebe handelt, kénnen sie im eigentlichen
Sinne als Gefihle der hoheren Versenkung erfahren werden.

Der ,,Ozean des Nektars der Liebesempfindung® (Bhakti-rasamyta-sindhu) kennt sieben
Formen sekundérer Liebe, die den sieben anderen Geflhlen der asthetischen Theorie neben
der Liebe entsprechen.

Wenn die Geliebte Person etwas Lustiges macht, so erweckt dies das Geflhl der komisch-
lachenden Liebe (Hasa-Rati) und 16st den Geschmack der humorvollen Hingabe (Hasya-
Bhakti-Rasa) aus. Vollbringt die geliebte Person etwas Besonderes, Unerwartetes, so entsteht
die erstaunte Liebe (Vismaya-Rati) und es wird der Geschmack der verwunderten Hingabe
(Adbhuta-Bhakti-Rasa) empfunden. Fuhrt die geliebte Person eine Heldentat aus, bewirkt
dies die mutige Liebe (Utsaha-Rati), die den Geschmack der Hingabe an den Helden (Vira-
Bhakti-Rasa) auslost. Ist die geliebte Person in ein schreckliches Ereignis verwickelt und
leidet, dann ruft dies die traurige Liebe (Soka-Rati) hervor und dies wird als Geschmack
mitleidsvoller Hingabe (Karuna-Bhakti-Rasa) empfunden. Handelt die geliebte Person selbst
schlecht oder wird sie von anderen schlecht behandelt, kann dies die zornige Liebe (Krodha-
Rati) wecken, die als Geschmack witender Hingabe (Raudra-Bhakti-Rasa) erfahren wird. Ist
die geliebte Person in Gefahr, so fuhrt dies zur furchtvollen Liebe (Bhaya-Rati), die den
Geschmack der fiirchterlichen Hingabe (Bhayanaka-Bhakti-Rasa) auslost. Nur die
verabscheuende Liebe (Jugupsa-Rati), die einen Geschmack angeekelter Hingabe (Bibhatsa-
Bhakti-Rasa) hervorruft, kann nach den Gaudiya-Bhakti-Theologen nicht von der geliebten
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Person selbst hervorgerufen werden, da Liebe und Ekel absolut nicht zusammenpassen. Hier
muss der Ausloser eine andere Person sein, die sich gegeniliber der geliebten Person auf
verabscheuenswerte Weise verhalt.

Die sekundéren Gefuhle der Liebe sind jeweils mit einer der folgenden Hauptformen der
Liebe verbunden, so kann furchtvolle Liebe eine sekunddre Emotion der Eltern sein, die in
elterlicher Liebe um ihr Kind, das sich in einer Gefahr befindet, in Sorge sind.

8.8.3.3 Santi-Rati-Samadhi: Versenkung in friedvoller Liebe

Als niedrigste Stufe der Versenkung in die Hauptformen der Liebe kann die Versenkung in
friedvolle Liebe (Santi-Rati) gelten, da sie die geringste Stufe der Emotionalitat darstellt. In
vielerlei Hinsicht ahnelt sie den mittleren Versenkungsstufen, insbesondere dem Atma-
Kaivalya- oder auch Atma-Sukha-Samadhi, der in der Freude an der Unabhingigkeit des
Selbst besteht oder dem Brahma-Jiiana-Samadhi, der die Erkenntnis des hochsten Prinzips
beinhaltet.

Allerdings wird die friedvolle Empfindung hier nicht dem Selbst oder einem abstrakten
Prinzip wie der Erlésung, der Leere, der Unabhangigkeit oder der Erkenntnis
entgegengebracht, fir die man schwerlich eine liebende Zuneigung empfinden kann, sondern
einem personlichen Gott, einem Herrn (I$a). Daher gelten die mittleren Samadhi-Stufen ohne
Liebe als unvollstiandig, das Gefiihl der Santi-Rati dagegen als vollstandig.

Die Santi-Rati wird Gott in seiner ,,Gestalt als Herr (I§vara-Riipa) entgegengebracht, die
Sein-Bewusstsein-Wonne (Sac-cid-ananda), das hochste Selbst (Paratman) und die hochste
Realitat umfasst, dies alles aber in Gestalt eines personalen héchsten Herrn mit Eigenschaften
(saguna). Allerdings hat diese Liebe keinen Bezug zu Krsnas Spiel (L1la) und ist mit dem
niedrigsten Mal} an Leidenschaft verbunden. Das Gefhl der friedvollen Liebe fiihrt zu der
entsprechenden Empfindung, dem Santa-Bhakti-Rasa. Dieser &uRert sich vor allem in
GroRzlgigkeit, Mitleid und Gerechtigkeit.

8.8.3.4 Priti- oder Dasya-Bhakti-Samadhi: Versenkung in respektvoller Liebe

Die ndchsthohere Form der Liebe ist die Priti-Bhakti oder ,,respektvolle Liebe®. Sie wird
auch als Dasya-Bhakti ,untertdnige Liebe™ bezeichnet. Dies ist die Liebe, die einer
ibergeordneten Person entgegengebracht wird. Die Priti-Bhakti wird in ,,hoflich-respektvolle
Liebe (Sambhrama-Priti-Rati) und ,,verbunden-respektvolle Liebe* (Gaurava-Priti-Bhakti)
unterteilt.

Die hoflich-respektvolle Liebe empfinden nach visnuitischer Vorstellung zum Beispiel die
anderen Gétter wie Brahman, Siva und Indra fiir Visnu-Krsna. AuBerdem ist dies die Liebe,
die Menschen, die frither dem Weg der Erkenntnis folgten (Jidnacarin) und jetzt zu Krsna
Zuflucht genommen haben, Hilfshedurftige, die von Krsna Rettung erfahren, sowie seine
Diener und Untergebenen empfinden. Die verbunden-respektvolle Liebe ist das Gefihl, das
die niedriger gestellten und jungeren Freunde und Verwandten fur Krsna empfinden.

Die respektvolle Liebe setzt eine etwas starkere emotionale Verbundenheit (Mamata) und
Leidenschaft voraus als die friedvolle Liebe uns steht daher hoher. Sie bewirkt eine
Empfindung respektvoller Hingabe (Prita-Bhakti-Rasa).

8.8.3.5 Sakhya-rati-Samadhi: Versenkung in freundschaftlicher Liecbe

Die Versenkung in freundschaftlicher Liebe (Sakhya-Rati) entspricht dem Gefuhl der
gleichgestellten Freunde Kpsnas. In ihr gibt es keinerlei Unterordnung, so dass eine
Freundschaft auf Augenhohe entstehen kann. Dies flhrt zu einer hoheren Vertrautheit
(Visrambha), die sich in einem lockeren, spalhaften Umgang zeigen kann.
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Es wird zwischen den Freunden des erwachsenen Krsna in seiner Hauptstadt Dvaraka, wie
zum Beispiel seinem beriihmten Freund, dem Helden Arjuna, deren Freundschaft als weniger
emotional und daher niedriger gilt, und seinen Jugendfreunden in Vraja, deren Freundschaft
die intimere und damit héhere ist, unterschieden.

Die freundschaftliche Liebe ruft die entsprechende Empfindung kameradschaftlicher Hingabe
(Préyo-bhakti-rasa) hervor.

8.8.3.6 Vatsalya-Rati-Samadhi: Versenkung in elterlicher Liebe

Die niachsthohere Stufe der Liebe ist die elterliche Liebe (Vatsalya-Rati). Es ist die Form der
Liebe, die Krsnas Eltern und auch die tibrigen Erwachsenen in seiner Heimat Vndavana fiir
das Kind Krsna, das allerhand Unfug treibt und standig SpéalRe macht, empfinden. Diese Form
der Liebe ist mit Firsorge verbunden und beinhaltet ein hoheres Ma an dem Gefuhl des
,Meins-Seins* (Mamata) und ein stirkeres ,,Bewusstsein fiir die eigene Indiviudalitdt* als die
Freundschaft zwischen Gleichgestellten. Daher ist sie auch mit mehr Leidenschaft verbunden
und steht in der Rangordnung Uber der Freundschaft. Ahnliche Gefiihle spielen im
Christentum in der Weihnachtsfrommigkeit, in der liebenden Zuneigung zum Jesus-Kind in
der Krippe eine Rolle.

Die Empfindung, die die elterliche Liebe ausldst, wird Vatsala-bhakti-rasa genannt.

8.8.3.7 Passio Christi und Nachfolge: Versenkung in volliger Selbstaufgabe

Als eine weitere Form der liebevollen Hingabe, die mit groRer emotionaler Intensitét
verbunden ist, wird hier die selbstaufopfernde Liebe betrachtet. Diese Form der Liebe wird in
der Gaudiya-Bhakti-Theologie nicht erwéhnt, sie steht dagegen im Zentrum der christlichen
Theologie als Liebe Gottes, der fir das Wohl der Menschen seinen Sohn hingibt, der
Bereitschaft des Sohnes Jesus Christus, sich aus Liebe zu den Menschen selbst zu opfern, und
dem Bestreben der Christen, es ihm in der Nachfolge gleichzutun.

Die johanneische Theologie griindet sich auf den Grundsatz ,,Gott ist die Liebe* (1.Joh 4,16).
Aus dieser Liebe heraus war Gott bereit, sogar seinen Sohn fiir die Welt hinzugeben: ,,Denn
so sehr hat Gott die Welt geliebt, dass er seinen einzigen Sohn hingab* (Joh 3,16). Diese
Liebe spiegelt sich dann wider in der Liebe Jesu zu den Menschen. Jesus ist aus dieser Liebe
heraus bereit, selbst fir die Menschen das Leiden bis hin zum Tod auf sich zu nehmen. Dass
es sich dabei nicht um eine emotionslose, unbeteiligte Selbstaufgabe, sondern um ein
hochstes MaR an Leiden und Leidenschaft handelt, driickt der fur die christliche Theologie
zentrale Begriff der,,Passion® aus.

Dass das entscheidende in der Passion Christi und fur Christen, die ihm nachfolgen, nicht die
Tat der Selbstaufopferung an sich ist, sondern die Liebe, die sich in ihr verwirklicht, macht
Paulus in seinem Hymnus auf die Liebe deutlich: ,,Und wenn ich alle meine Habe den Armen
gebe und lasse meinen Leib verbrennen, habe aber die Liebe nicht, so ist es mir nichts niitze.«
(1Kor 13,3). Alles im Leben und in der Religion bekommt letztlich nur durch die Liebe
Bedeutung, bleibt ohne sie vollig wertlos.

8.8.3.8 Madhura-Rati-Samadhi: Versenkung in siiler Liebe

Als hochste Form der Liebe gilt in der Gaudiya-Bhakti-Theologie die erotische Liebe zu
Krsna, die von den jungen Kuhhirtinnen (Gopi) in Vindavana und insbesondere von Krsnas
Hauptgeliebter Radha empfunden wird. Sie wird theologisch als ,,siile Liebe* (madhura Rati)
bezeichnet. Die Emotionen der Gopis beinhalten die hochste Ausprigung des Gefiihls des
»Meins-Seins* (Mamata), das stédrkste ,,Bewusstsein fiir die eigene Individualitit™ und die
intensivste Leidenschaft (Raga) fiir Krsna. Sie empfinden das Verlangen (Utkanthita) nach
Krsna am heftigsten, geniefen die Vereinigung (Y0ga) am meisten, leiden am brennendsten
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unter der Trennung (Viydga) und finden die hochste Befriedigung (Tusti) in der
Wiedervereinigung. Deshalb gilt diese Liebe als die hochste Form der Liebe, ihr Erlebnis als
die hochste Stufe des Samadhi.

Die Quintessenz der erotischen Beziehungen zwischen den Kuhhirtinnen und Krsna stellt die
Liebe von Radha und Krsna dar. Die beiden gelten als Verkorperung vollkommener Liebe,
auch wenn sogar ihre Liebesbeziehung Phasen der Trennung und der Eifersucht kennt. Doch
ihre Liebe in Vereinigung stellt die hochste Form der Freude dar. Radha wird selbst als
serfreuende Energie” (Hladini-Sakti) Krsnas und als Géttin verehrt, in einigen Strémungen
ist sie sogar die hochste Gattin, die noch mehr als Krsna selbst geliebt wird.

Die erotische ,,siile* Liebe ldsst den Liebenden die entsprechende Empfindung der ,,stiBen
Hingabe“ (Madhura-Bhakti-Rasa) schmecken.

8.8.3.9 Kama-Rati-Samadhi: Weltliche Verwirklichung der erotischen Liebe

Die hochste Form der Liebe in der Gaudiya-Bhakti-Theologie ist die Madhura-rati, die siif3e
Liebe oder Begierde. Sie kann auch als Kama-Rati bezeichnet werden und die entsprechende
Empfindung ebenso als Sngara-Rasa wie als Madhura- oder Madhurya-Rasa. Sie stellt eine
Krsnaitisch-theologische Variante der erotischen Liebe in der Klassischen dsthetischen
Theorie Indiens dar.

Tatséchlich handelt es dabei auch um dieselbe erotische Liebe, die einmal in ihrer
himmlischen Gestalt theologisch gedeutet wird, das andere Mal in ihrer kiinstlerischen
Gestalt asthetisch interpretiert wird. Und es ist auch dieselbe Liebe, die sich im irdischen
Leben zwischen zwei Menschen realisieren kann. So kann jede menschliche Liebesbeziehung
als weltliche Verwirklichung der gottlichen Liebe verstanden werden. Die gottliche Liebe
kann als symbolische-mythologische Ausgestaltung der weltlichen Liebe gelten und jede
Liebesgeschichte in Dichtung, Theater oder Kunst als deren kinstlerische Repréasentation.
Insofern verwirklicht sich in der irdischen Liebe der Samadhi als Samarasya, das heif3t als
,,Dieselbe-Essenz-Haben oder ,,Dieselbe-Empfindung-Haben* wie das gottliche Paar.

Wenn zwischen der Liebe zum Gott Krsna, zur Gottin Radha oder zum goéttlichen Paar in
seinem himmlischen Paradies Vrndavana und der Liebe zu einem anderen Menschen in der
irdischen Welt dennoch differenziert werden soll, bietet es sich an, die Begriffe Madhura Rati
und Madhurya-Bhakti-Rasa fiir die erstere, himmlische Gestalt und die Begriffe Kama-Rati
und Srngara-Rasa fir die letztere, irdische Gestalt der erotischen Liebe zu verwenden.

In einem Weg, der letztlich nicht in eine jenseitige Erlosung aus der Welt fiihren soll, sondern
zur Verwirklichung des Menschseins in der Welt, muss die menschlich-irdische Variante der
Liebe, also Kama-Rati, als die allerhochste und letzte Stufe des Samadhi, als eigentliches Ziel
des Weges angesehen werden. Sie bewirkt eine ,.erotische” (§yngara) Empfindung bei den
Liebenden.

8.9 Jagat-sambhoga-ruci: Begehren nach dem Genuss in der Welt

Die Kama-Rati als hochste Stufe des Samadhi ist in gewisser Hinsicht das Ziel dieses Weges.
Dennoch endet der Weg hier nicht ganzlich. Der Weg geht weiter und in gewisser Weise
auch wieder zuriick in die Welt. Auf der hchsten Stufe des Samadhi, dem Syngara-Samadhi
entsteht der Wunsch (Ruci), diese hdchste Erfahrung in der Welt zu erleben und in weltlichen
Freuden zu geniefRen.

Der Samarasya-Samadhi ist keine unweltliche oder auBlerweltliche Erfahrung, die in der
Abgeschiedenheit eines Klosters oder einer Hohle geschieht, sondern eine ganz und gar
weltliche Transzendenz-Erfahrung, die in der Welt erlebt und genossen werden muss.
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Daher entsteht der tiefe Wunsch, das Begehren (Ruci) nach dem vollkommenen Genuss
(Sambhoga) in der Welt (Jagad). Mit diesem Schritt fiihrt der Weg wieder ganz ins normale,
weltliche Leben. Diese Stufe stellt einerseits eine gewisse Umkehrung des Pratyahara dar:
Wihrend sich beim Pratyahara die Sinne von der Auflenwelt ab und nach innen richten, geht
es jetzt darum sich vollstdndig mit Sinnen, Geist und Seele wieder der Welt zuzuwenden.
Wéhrend Pratyahara zu einer abgeschiedenen, inneren Konzentration und Meditation fiihrt,
fihrt die Ruci zuriick zur Konzentration und Meditation in der Auflenwelt, im Alltag, im
Leben. Andererseits ist dieser Schritt aber nicht nur eine Umkehrung, sondern auch eine
Fortfuhrung und Weiterentwicklung des bisherigen Weges auf einer htheren Ebene.

8.10 Jagad-asakti: Anhaftung an die Welt

Auf der néachsten Stufe fiihrt dieses Begehren (Ruci) zur Anhaftung (Asakti) an weltliche
Dinge, insbesondere natirlich an den geliebten Menschen. Der Mensch hdngt sein Herz an
die Person, die er liebt. Die Liebe fuhrt tGber das heftige Begehren also zu einer tiefen
emotionalen Bindung an die geliebte Person. Die Anhaftung an die Welt stellt in gewisser
Weise eine hohere Form der Dharana dar: Es geht nicht mehr nur um ein inneres Festhalten
eines Gegenstands in der Konzentration, sondern um ein &uf3eres ganzheitliches Anhaften an
den und Festhalten des geliebten Gegenibers.

8.11 Jagad-bhakti: Liebevolle Hingabe an die Welt

Aus dieser volligen Anhaftung an die Welt, an geliebte Wesen in der Welt entsteht
schlielich als nachste Schritt die Jagad-Bhakti, das heif3t die liebevolle Teilnahme, Teilhabe,
Hingabe an die Welt. Erst durch diese Hingabe, durch diese Liebe bekommt das Leben seinen
tieferen Sinn. Paulus driickt dies in seinem Hymnus auf die Liebe (1Kor 13) so aus, dass
verschiedene religiose Fahigkeiten wie das Reden mit Menschen- und Engelszungen, die
Prophetie, die Mysterien und die Erkenntnis, der Glaube, der Berge versetzt, aber auch die
Aufgabe allen Besitzes und sogar des eigenen Leibes tiberhaupt nichts wert seien, wenn man
die Liebe nicht hat.

Diese Jagad-Bhakti geht aus der vorherigen Stufe der Anhaftung an die Welt (Jagad -Asakti)
dhnlich hervor wie die innerliche Meditation (Dhyana) aus der Konzentration (Dharana), so
dass man die Jagad-Bhakti als eine hohere, nach auRen gerichtete und aktive Form der
Meditation auffassen kann.

8.12 Jagad-bhaktirasamyta-bhoga

Wer in dieser Hingabe an die Welt (Jagad-bhakti) lebt, kann und wird dieses Leben und seine
Freuden, den Nektar der Gefiihlsempfindungen der Liebe (Bhaktirasamrta) in vollen Ziigen
genieRen. Damit ist die letzte Stufe des Weges erreicht. Dies ist schlieRlich der &uRerlich, im
aktiven Leben verwirklichte Zustand des Samadhi.
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9 Methoden und Techniken des Yoga

Neben den drei Aspekten Karma-, Jiana- und Bhakti-Ydga sowie den Hauptstromungen und
Stufen oder Gliedern des Yoga lassen sich auch verschiedene Methoden und Techniken im
Y 6ga unterscheiden, die zum Grof3teil in mehreren Y 6ga-Strdmungen verwendet werden.

9.1 Yogisches Verhaltenim Alltag

Karma-Yoga ist allgemein der Aspekt des Yoga, der das nach aullen gerichtete Handeln in
jeder Yoga-Praxis umfasst. Daneben wird mit Karma-Yoga auch das Handeln nach den
Regeln der Yamas und Niyamas im Leben, also eine yogische Lebensweise bezeichnet. Diese
Lebensweise dient einerseits der Vorbereitung auf die Yoga-Praxis im engeren Sinne,
andererseits ist sie die praktische Umsetzung der yogischen Erfahrungen im Alltag, ihre
tagtégliche Anwendung.

Als Vorbereitung auf die Yoga-Praxis ist eine Orientierung an den Handlungsprinzipien der
Yamas wie Nicht-Verletzen von anderen Wesen (Ahimsa), Wahrhaftigkeit (Satya) und Nicht-
Stehlen (Astéya) sowie an den Niyamas wie Reinheit (Sauca), innerer Hitze oder
Anstrengung (Tapas) und Selbststudium (Svadhyaya) empfehlenswert. Das dem Dharma
(,,Pflicht®, ,,Lebensordnung®) entsprechende Handeln soll dabei insgesamt um seiner selbst
willen geschehen, und nicht ausgefiihrt werden, um einen diesseitigen oder jenseitigen Lohn
zu erhalten (Niskama-Karma). Es wird daher oft als selbstloses Dienen beschrieben.

Das Handeln als praktische Umsetzung der yogischen Erfahrungen kann als &uferliche
Ausfiihrung oder ,,Realisierung™ (Sadhana, Bhavana) der erreichten korperlichen, geistigen
oder emotionalen Zustdnde betrachtet werden. Die im Samadhi innerlich gewonnenen
Erkenntnisse oder Gefiihle werden im Alltagsleben durch entsprechendes Handeln auch
auBerlich verwirklicht.

9.2 Erkenntnismethoden

Jiana-Yoga ist einerseits der nach innen gerichtete Aspekt des Yoga, der grundsétzlich ein
Element in allen Methoden darstellt, andererseits gibt es bestimmte Techniken, die besonders
mit dem Streben nach Erkenntnis verbunden sind. Die Techniken des Yoga der Erkenntnis
(Jiana-Yoga) umfassen die theoretische Durchdringung der YOoga-Praxis sowohl in der
geistigen Vorbereitung der Praxis als auch in der begleitenden und der nachfolgenden
Reflexion.

Hierzu kénnen das Studium (Adhyaya) von Lehren durch Lektiire von Texten oder das Horen
von Lehren, die unterscheidende Untersuchung (Vivéka) und theoretische Reflexion der
Erfahrungen durch Nachdenken (Vitarka) und Uberlegen (Vicara) gehdren. Im Zentrum steht
aber der direkt erfahrungsbezogene Erkenntnisgewinn in der Praxis durch meditative
Erkenntnistechniken (Dhyana).

9.3 Satkarman: Reinigung

Die Satkarmani sind sechs Gruppen von Reinigungstechniken, die im Hatha-Yoga gelehrt
werden. Dazu gehdren die Reinigung des Atemweges durch die Nase (N&ti), des oberen
(Dhauti) und des unteren (Basti, Nauli) Verdauungstraktes, aber auch die Reinigung des
Kopfes durch eine bestimmte Atemtechnik (Kapalabhati) und die Reinigung des Geistes
durch konzentriertes Blicken auf einen Punkt (Trataka).
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9.4 Haltungsarbeit: Asana

Asanas sind ein wichtiges Element der Hatha-Yoga und Kundalini-Yoga-Praxis. Sie
umfassen einen Teil der physischen Ubungen, die auf bestimmten ,,Haltungen* des Korpers
beruhen. Urspriinglich bedeutet Asana ,,Sitz* und Patafijali meinte damit vor allem eine
stabile (sthira) und bequeme (sukha) Sitzposition, in der man gut meditieren kann. Im Hatha-
Yoga gibt es eine grofle Zahl zum Teil sehr schwieriger Korperpositionen. Sie dienen der
Starkung und Dehnung des Korpers, der Verbesserung des Energieflusses sowie der
Forderung des duBeren und inneren Gleichgewichts.

Die einzelnen Asanas werden im praktischen Teil unten (IIT) erklart, hier soll nur kurz ein
Uberblick iiber bestimmte Gruppen von Asanas und ihre allgemeinen Wirkungen gegeben
werden.

Die Asanas im Sitzen entsprechen der Vorschrift des Yogasitras von Patafijali, dass die
Haltung stabil oder fest (sthira) und bequem (sukha) sein soll, letzteres gilt zum Teil nur nach
einiger Ubung. Wichtig ist dabei, dass die Wirbelsiule gerade aufgerichtet ist. Zu dieser
Gruppe gehoren insbesondere die Sitzhaltungen, die zur Meditation empfohlen werden wie
der Lotussitz (Padmasana), der leichte oder einfache Sitz (Sukhasana) oder die ,,perfekte
Sitzhaltung® oder ,,Sitzhaltung der Vollkommenen* (Siddhasana oder Siddha-yony-asana),
bei der zusdtzlich noch ein die Energie erweckender Druck auf das Miladhara-Cakra
ausgeubt wird.

Die Asanas im Liegen wie Savasana sind besonders zur Entspannung geeignet. Asanas im
Stehen sind dagegen oft anstrengend und herausfordernd wie die verschiedenen Varianten der
Krieger- oder Heldenhaltungen (Virasana). Sie aktivieren auBlerdem insbesondere die
niederen Cakras in den Beinen.

Bei den Umkehrhaltungen wie Kopfstand oder Schulterstand ist der Kopf niedriger als der
Korper, was den Ublichen Energie- und Blutfluss umkehrt und damit eine neue Perspektive
eroffnet und besondere energetische Prozesse anregt, vor allem im Kopf, der in diesen
Haltungen deutlich starker durchblutet wird.

Die Asanas mit Vorbeugung der Wirbelsdaule dehnen die Riickseite des Korpers, erleichtern
den Energiefluss auf dieser Seite und dienen der Entwicklung von Hingabe. Die Riickbeugen
dehnen und 6ffnen dagegen die Vorderseite und tragen auch zur psychischen Offnung bei.
Asanas, bei denen die Wirbelséule seitlich gebeugt oder gedreht wird, lockern die Wirbel und
verbessern den Energiefluss durch die Wirbelséule.

Asanas, bei denen der Korper auf den Hinden abgestiitzt wird oder auf einem Bein steht,
fordern den Gleichgewichtssinn und starken die innere Ausgeglichenheit.

Neben den verschiedenen Grundhaltungen des Korpers und der unterschiedlichen

Ausrichtung der Wirbelsiule koénnen die Asanas auch danach eingeteilt werden, ob sie
statisch gehalten werden oder eine dynamische Bewegung beinhalten.

Im Kalarippayatt entsprechen die sogenannten Tierstellungen (Vadivu) in vielen Punkten den
Asanas.

9.5 Prapayama: Atem- und Energiearbeit

Pranayama bezeichnet die Kontrolle des Atems und der Energie (Prana) im Korper. Die
Atemtechniken regen den Energiefluss an, steigern das energetische Potential und treiben
Korper, Seele und Geist an. Sie konnen aber bei korperlicher und energetischer Uberhitzung
auch abkuhlend wirken oder einen unausgewogenen Energiehaushalt ausgleichen.
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Pranayama-Ubungen, die mit sehr intensiven Atemtechniken verbunden sind wie Bhastrika
oder Kapalabhati und das Atmen durch das rechte Nasenloch bewirken eine starke
Energetisierung und erwecken die heie Sonnenenergie.

Pranayama-Ubungen, bei denen die Einatmung durch den Mund oder das linke Nasenloch
erfolgt wirken beruhigend und Erwecken die kilhlende Mondenergie.

Die abwechselnde Atmung durch jeweils eins der beiden Nasenlcher bewirkt ausgleichend
auf die beiden Energieformen und den Energiehaushalt des Korpers.

9.6 Bandha und Mudra: Kombinierte Korper- und Energiearbeit

Bandhas oder ,Verschliisse sind besondere Techniken in der Energiearbeit, die in
Zusammenhang mit Asanas und Pranayama benutzt werden, um den Energiefluss zu steuern.
Ein Bandha verhindert, dass Energie in eine nicht gewinschte Richtung abflie3t und so fir
die Energiearbeit verloren geht.

Die drei Punkte, an denen die Bandhas ansetzen sind der Bereich des Muladhara-Cakras im
unteren Rumpf (Milabandha), der Bereich des Nabhi-Cakras oder Manipura-Ksétras im
Oberbauch (Uddiyana-Bandha) und der Bereich des Kantha-Cakras oder Visuddhi-Ksétras
im Hals (Jalandhara-Bandha). Die Kombination dieser drei Bandhas wird als Maha-Bandha
»grofler Verschluss* bezeichnet.

Mudra heifit eigentlich ,,Siegel“. Mit diesem Begriff werden bestimmte Kdorpertechniken
bezeichnet, die in der Energiearbeit des Hatha- und Kundalini-Y oga angewendet werden. Es
kann sich um Handhaltungen oder Gesten (Hasta-Mudra), um bestimmte Haltungen des
Kopfes (Mana-Mudra), insbesondere der Augen und der Zunge, den gesamten Korper
betreffende Mudras (Kaya-Mudra), mit Bandhas verbundene Mudras (Bandha-Mudra) sowie
Mudras im Beckenbereich (Adhara-Mudra) handeln.

9.7 Kriyas

Kriya-Yoga ist eine bestimmte Yoga-Methode, die in der Kundalini-Yoga-Tradition
angewendet wird. Die Kriyas umfassen bestimmte Ubungen, die in einer festen Abfolge
Asanas, Pranayama, Bandhas und Mudras, Pratyahara und Meditation (Dharana, Dhyana)
vereinen.

Sowohl in der Sivananda-Tradition als auch in der Kriya-Yoga-Tradition nach Syamacaran
Lahiri Mahasaya sind jeweils mehrere Kriyas und ganze Kriya-Reihen bekannt, die eine
Reihe von Mudras beinhalten und die Kundalini-Energie erwecken sollen. Im Kundalini-
Yoga der Yogi-Bhajan-Tradition heiBen die Ubungsreinen mit fester Abfolge Sets oder
Kriyas.

Im Kalarippayatt werden ldngere und komplexere Abfolgen von Bewegungen geiibt, die in
ithrer Komplexitit und Ganzheitlichkeit in etwa einer solchen Kriya entsprechen.

Auch andere &uRere Tatigkeiten lassen sich grundsatzlich durch konzentriertes und
kontrolliertes Atmen (Pranayama) sowie vollige Konzentration (Dharana) auf den Atem und
die Ausiibung der Titigkeit als Kriya durchfiihren. Besonders geeignet dafiir sind
gleichformige Bewegungsformen wie Gehen oder Schwimmen. Auch beim schnelleren
Laufen ist dies mit einiger Ubung gut moglich. Wichtig ist bei all diesen Formen dann darauf
zu achten, dass die Konzentration vollig auf die Bewegung und den Atem gelenkt ist, also
ablenkende Umgebungen, Gerdusche, Musik, technische Geréte wie Schritt- oder Pulszéhler
und so weiter unbedingt zu vermeiden. Andere, weniger gleichférmige Sportarten wie
Ballsportarten in eine Kriya umzuwandeln ist sicher nur etwas fiir Fortgeschrittene.

Neben sportlichen Ubungen konne auch Alltagstitigkeiten und auch viele Arbeiten als Kriya
durchgefuhrt werden und in einen meditativen Zustand fuhren, in dem diese Tatigkeiten in
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einem geistig-korperlichen Fluss ausgelibt werden. Auch hier gilt, dass dies mit
gleichférmigeren  Tatigkeiten  deutlich  leichter ist als mit komplexen und
abwechslungsreichen.

9.8 Nada-Yoga
Als Nada-Yoga wird die Energiearbeit mit Hilfe von Klidngen bezeichnet. Dazu gehort die
Verwendung von duflReren Klangen wie Gong-Tonen und Musik in der Meditation und das
Lauschen auf innere Klinge (Nadanusandhana), besonders auf den stillen oder ,nicht-
angeschlagenen Klang® (Anahata-Nada) im Herzzentrum. Die Kldnge konnen den
Geisteszustand und die Geflhle direkt und intensiv beeinflussen.

9.9 Mantra-Yoga

Der Mantra-Yoga arbeitet mit Mantras, das heil3t sprachlichen Lauten. Als Mantras kénnen
einzelne Silben wie das berilhmteste aller Mantras ,,Om* oder ,,Aum‘ oder die ,Bija-
Mantras* dienen, aber auch ganze Sidtze. Mantras haben entweder eine allgemein
verstandliche Bedeutung oder eine esoterische Bedeutung. Sie kénnen bestimmte Gottheiten
oder gottliche Krafte, Vorstellungen oder Gefiihle reprasentieren oder fur bestimmte
Energiepunkte im Korper wie Cakras stehen.

Einige dieser Mantras sind allgemein bekannt und weit verbreitet, andere werden als
personliches Mantra dem Schiller von seinem Guru gegeben. Die Arbeit mit Mantras ist in
den indischen Religionen weit verbreitet, es gibt aber Mantra-dhnliche Worter und Sétze auch
in anderen religiosen Traditionen wie ,Halleluyjah® oder ,,Allahu Akbar“. Sogar weit
verbreitete populdare Ausrufe, Stadiongesange und anderes kénnen durchaus eine Mantra-
artigen Charakter haben.

9.10 Yantra-Yoga

Yantra-Yoga ist die Arbeit mit bildlichen Symbolen, den Yantras oder Mandalas. Yantras
konnen aus rein geometrischen Figuren wie Dreiecken, Rechtecken und Kreisen bestehen.
Haufig haben sie die Form von Lotus-Bliiten mit einer festgelegten Zahl von Blutenblattern,
einer bestimmten Farbe und weiteren Symbolen. Kompliziertere Mandalas konnen auch
bildliche Darstellungen von Géttinnen und Gottern sowie Tieren beinhalten.

Wie die Mantras stehen auch Yantras und Mandalas jeweils fiir eine bestimmte Gottheit, eine
Energieform, eine Vorstellung oder einen Energiepunkt im Korper.

Sie konnen als duRere Bilder der Konzentration dienen oder innerlich visualisiert werden.
AuRerdem kann das Zeichnen oder Herstellen von Yantras eine Form der Meditation sein.

9.11 Svara-Yoga

Svara-Yoga bezeichnet die Technik des Ausgleichs zwischen Gegensdtzen insbesondere von
linker und rechter Korperhéalfte und den mit beiden Seiten verbundenen Kréften. Dazu dient
besonders der Energieausgleich durch Atemtechniken wie Wechselatmung, teilweise
verbunden mit bestimmten Handhaltungen oder Gedankenlenkungen.

9.12 Laya-Yoga

Die Technik des Laya-Yoga ist sehr eng mit dem Kundalini-Y6ga verkniipft. Man kann beide
Begriffe durchaus auch als zwei Namen fiir denselben Y oga-Weg verstehen.

Das Wort Laya heift ,,Auflosung®. Damit ist die mikrokosmische Auflosung der Welt durch
einen Vorgang im Menschen, der die genaue Umkehrung der tantrischen
Weltentstehungslehre darstellt, gemeint. Dies ist in der Regel mit der Kundalini in der Weise
verbunden, dass das Aufsteigen der Kundalini bewirkt, dass sich jeweils die
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Schopfungsebene wieder auflost, die mit dem Cakra verbunden ist, das die Kundalini
durchstoft.

Innerhalb der Kundalini-Ydga-Tradition bezeichnet Laya-Yo6ga die Praktiken, in denen diese
Auflésung der Welt im Zentrum des Interesses steht, im Gegensatz zu den Techniken der
Energiearbeit, in denen die Aktivierung und der Aufstieg der Kundalini im Fokus der
Aufmerksamkeit liegt.

9.13 Entspannungstechniken

Ein wichtiger Aspekt der Yoga-Praxis sind die Entspannungstibungen. Dazu gehdren kurze
Zwischenentspannungen, die als Pausen in die Asana- und Pranayama-Praxis eingebaut
werden sowie ldngere Entspannungen vor allem am Ende der Yoga-Sitzung. Die
Entspannungsiibungen werden vor allem in liegenden Positionen wie Savasana durchgefiihrt.
Zu den wichtigsten Entspannungstechniken gehéren die progressive Muskelrelaxation und
die Yoga-Nidra-Ubungen.

9.14 Meditationstechniken

Als Meditation im weiteren Sinne kann die Ubung bezeichnet werden, die vom Zuriickziehen
der Sinne (Pratyahara) von der Vielfalt der dulleren Erscheinungen und Erlebnisse, liber die
Konzentration oder das Festhalten (Dharana) eines einzelnen Gegenstandes im Bewusstsein
in den Zustand der eigentlichen Meditation (Dhyana) im engeren Sinne fiihrt, der schlieBlich
im Samadhi sein Ziel findet.

Die Meditation (Dhyana) selbst ist aber eigentlich keine Methode, keine Meditationstechnik,
sondern der Zustand, der Fluss der Meditation, in den man durch die Meditationstechniken
der Konzentration (Dharana) gelangen kann. Wenn daher von Meditation als Methode oder
von Meditationstechniken die Rede ist, dann bezieht sich das auf den Schritt der Dharana, die
als Technik oder Methode betrieben werden kann, nicht auf den Zustand des Dhyana im
engeren Sinne, in den man durch diese Methoden gelangen kann, der aber selbst keine
erlernbare und auszuftihrende Technik darstellt.
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10 Ubungspraxis: Sadhana

Die eigentliche Praxis des Yoga wird ,,Durchfiihrung® (Sadhana. oder Sadhana) oder
,Ubung* (Abhyasa) genannt. Der Praktizierende ist dementsprechend ein Sadhaka
,,/Ausfiihrender* oder Abhyasin ,,Ubender. Durch erfolgreiche Ausfiihrung der Praxis wird er
zum ,,Vollkommenen* (Siddha), der iiber die entsprechenden ,,Vollkommenheiten* (Siddhi)
verfugt.

Die Sadhana umfasst die Durchfiihrung aller zum Yoga gehorenden Praktiken in einem
speziellen zeitlichen und rdumlichen Rahmen oder auch allgemein im gesamten Alltag. In
den folgenden Abschnitten soll kurz erldutert, wie oft, wann, wie lange, wo, mit wem, wie
und in welchen Stufen eine solche Sadhana-Praxis durchgefihrt werden kann und soll.

10.1 Sadhana und Disziplin: Regelméifligkeit

Der wichtigste Aspekt fiir das Sadhana ist die (Selbst-)Disziplin.

Disziplin hat heute fir viele einen etwas unangenehmen Beigeschmack, es klingt nach
Unterwerfung unter autoritdre Regeln. Vom Ursprung her bezeichnet Disziplin (disciplina)
die fur das Lernen (discere) des Schulers (discipulus) notwendige Ordnung und Struktur.
Wenn man einem anderen Menschen als Guru folgt, mag die Disziplin tatsachlich etwas
Autoritares an sich haben und dies war in dem traditionellen indischen Lehrer-Schiler-
Verhéltnis sicher auch oft der Fall. Wenn man seinem inneren Sat-Guru oder sich selbst als
Sva-Guru folgt, handelt es sich aber nicht mehr um eine dufRere, heteronome Autoritét, der
man sich unterwirft, sondern um eine innere, autonome Autoritat, die Selbstdisziplin fordert.
In jedem Fall ist zum erfolgreichen Lernen und zur erfolgreichen Entwicklung der eigenen
Identitat, eine gewisse Disziplin sehr nitzlich, wenn nicht sogar notwendig. In der
Verwirklichung (Sadhana) und dem regelmiBigen Uben (Abhyasa) stellt uns unsere Natur
einige Hindernisse in den Weg, die den Fortschritt behindern konnen. In der Yoga-Tradition
werden fiinf solcher Hindernisse genannt: Zweifel (SamsSaya), Tridgheit (Alasya),
Schlifrigkeit (Nidra), Furcht (Bhaya) und Krankheit (Kosa). Diese Hindernisse sind
grundsétzlich bei jedem vorhanden, um sich durch sie nicht von der Ubungspraxis abhalten
zu lassen, ist daher Disziplin nétig.

In der Ubungspraxis &uBert sich diese Disziplin vor allem in der RegelmaBigkeit des
Sadhana: Die Ubung ist umso erfolgreicher und gewinnbringender, je regelmiBiger man iibt.
Die Grundregel lautet, dass man taglich tiben sollte. Nur durch tagliches Uben und zwar
maglichst immer zur selben Zeit kann die Ubung zu einer Routine werden, die dann immer
weniger Anstrengung kostet.

Natiirlich ist auch selteneres Uben niitzlich und besser als gar nicht zu iiben, aber je haufiger
man iibt, desto besser. Im Zweifel ist es besser jeden Tag zu {iben und eventuell das Sadhana-
Programm zu kiirzen, wenn es nicht anders geht, aber jeden Tag wenigstens ein Klein wenig
Sadhana zu praktizieren.

10.2 Der richtige Zeitpunkt fr Sadhana

Als der beste Zeitpunkt fiir Sadhana gilt im Allgemeinen der frithe Morgen, der Zeitraum vor
und bis zum Sonnenaufgang etwa von 4:00 bis 7:00 morgens. Diese Zeit wird auch Brahma-
Muhiurta ,.Zeit des absoluten Weltgeistes oder Amrta-Vela ,,Zeitraum (des Nektars) der
Unsterblichkeit” genannt. Um diese Zeit aufzustehen und Sadhana zu machen, erfordert
sicherlich eine grofRe Disziplin, es hat aber auch die groRte positive Wirkung. Ein weiterer
Vorteil ist, dass sich ein derart friihes Uben sich mit den allermeisten Berufen gut verbinden
lasst, da die Arbeit dann erst nach dem Sadhana beginnt.
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Auch wenn man es nicht ganz so friih schafft, ist es grundsatzlich giinstig, direkt nach dem
Aufstehen zu (ben, da einem zu diesem Zeitpunkt nicht so leicht andere Dinge dazwischen
kommen wie spiter am Tag. Fiir korperliche Ubung ist es am besten vor dem Sadhana gar
nichts oder nur etwas ganz Leichtes gegessen zu haben.

Als zweitgunstigste Zeit gilt die Zeit um den Sonnenuntergang. Im Tagesablauf der meisten
Menschen besteht hier sehr viel eher die Gefahr, dass andere Verpflichtungen oder Hobbies
das Ausfiihren des Sadhana behindern. Grundsitzlich gilt natiirlich, dass jeder Zeitpunkt fiir
das Sadhana besser ist als gar keiner. Es gibt natiirlich auch die Moglichkeit, das Sadhana in
zwei Teile zu teilen und einen Teil morgens, den anderen abends zu praktizieren.

Im Idealfall wird im Laufe der Zeit jede Handlung auch im Alltag so bewusst durchgefiihrt,
dass sie zu einer Form von Sadhana wird, dies wéare dann eine Art Rund-um-die-Uhr-
Sadhana.

10.3 Dauer des Sadhana

Die ideale Dauer fiir ein Sadhana sind etwa zweieinhalb Stunden. Mit einem Sadhana
zwischen zwei und drei Stunden in dem Zeitraum vor Sonnenaufgang lasst sich die maximale
Wirkung erreichen. Wenn dies nicht moglich ist, kann das Sadhana-Programm naturlich
verkirzt und/oder in zwei Teile aufgeteilt werden.

In jedem Fall ist auch ein deutlich kiirzeres Sadhana, wenn es regelméBig ausgefiihrt wird,
besser als eine unregelméRige Praxis. Es ist sinnvoll ein Minimalprogramm zu haben, das
wirklich jeden Tag direkt nach dem Aufstehen gelibt wird, und dann, wenn mehr Zeit zur
Verfligung steht, etwas mehr zu tun.

10.4 Ort fiir das Sadhana

Grundsitzlich ist jeder Ort moglich. Am besten ist ein ruhiger Ort, an dem man beim Uben
nicht gestort oder abgelenkt wird. Der Idealfall ist ein Raum, der nur fiir das Sadhana
reserviert ist. Es reicht aber ein relativ Kleiner Platz: Fast alle Ubungen lassen sich
problemlos in einem Raum von etwa 2x1,5m durchfiihren. Sadhana in der Gruppe wird in
der Regel in einem speziellen Ubungsraum in einem Ydga-Zentrum praktiziert.

10.5 Sadhana allein und in der Gruppe

Sadhana kann grundsitzlich sowohl allein als auch in der Gruppe durchgefuhrt werden. Die
Dynamik der Gruppe kann helfen und motivieren. Allerdings ist es sicherlich nicht leicht eine
Gruppe zu bilden, die gemeinsam jeden Tag zur selben Zeit gemeinsam ibt. Daher sollte man
auch in der Lage sein, allein zu Uben. Eine tibliche Praxis ist es, tdglich allein eine Sadhana-
Routine zu haben und dann, wenn sich eine Gelegenheit ergibt, in einer Gruppe zu uben.

10.6 Inhalt des Sadhana

Ein Sadhana sollte Korper, Seele und Geist iiben und moglichst alle Glieder des Yoga
umfassen.

Ein vollstandiges Sadhana beginnt mit einem Einstieg durch ein Mantra und/oder eine kurze
Meditation sowie eine Anfangsentspannung. Dann folgen eine oder mehrere
Aufwirmiibungen, dann die Praxis einer Reihe von Asanas, die moglichst gleichmiBig
verteilt aus den verschiedenen Asana-Gruppen stammen und wieder mit einer Entspannung
enden. Danach kommen Pranayama-Ubungen und schlieRlich eine Meditation. Wenn auch
Kriyas geiibt werden, dann geschieht dies am besten direkt vor der Meditation.

Nach der Meditation sollten die letzten Glieder des Yoga bewusst als Riickkehr in den Alltag
und Verwirklichung (Sadhana) des Yoga im Alltag durchgefiihrt werden: Das Begehren
(Ruci) nach Genuss der Welt und die Anhaftung (Asakti) an weltliche Dinge sollten zum
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Beispiel dadurch geschehen, dass man sich Wiinsche und Ziele, die man sich an dem
folgenden Tag erfiillen mochte, bewusst macht, so dass man nach dem eigentlichen Sadhana
zu liebender Teilhabe (Bhakti) und Genuss (Bhoga) der weltlichen Freuden {ibergeht.

In der Tradition von Yogi Bhajan beinhaltet das Sadhana stets die Rezitation des Japji von
Guru Nanak, dann eine komplette Kriya und schlielich Meditation mit Mantra-Rezitation.

10.7 Stufen des Sadhana

Es werden haufig drei verschiedene Stufen des Sadhana unterschieden. In der Tradition von
Yo6g1 Bhajan werden sie beispielsweise Sadhana, Aradhana und Prabhupati genannt.

Die erste Stufe des Sadhana ist die Phase, in der es Miihe und Anstrengung kostet, die
Disziplin aufzubringen, um regelméBig und konsequent Sadhana zu iben. Wenn wir diese
Disziplin regelmaRig aufbringen, kann diese Phase nach einigen Wochen abgeschlossen
werden. Wenn wir dagegen immer nur undiszipliniert ab und zu Uben, wird sie unter
Umstéanden nie tberwunden.

Wenn durch regelmiBiges und diszipliniertes Uben das Sadhana zu einer Gewohnheit
geworden ist, die gewissermalen wie automatisch durchgefiihrt wird und keine Uberwindung
mehr kostet, dann ist die zweite Stufe erreicht. Aradhana heiBt eigentlich ,,Huldigung*,
,,Giinstigstimmen* und ,,Verwirklichung®. Hier meint es die Verwirklichung des Sadhana als
verinnerlichte Gewohnheit, die vollkommen harmonisch und ohne innere Widerstande oder
Hindernisse durchgefuhrt wird.

Die dritte Stufe ist die Meisterschaft. Auf dieser Stufe ist die Sadhana-Praxis schon zu einem
Teil meiner Personlichkeit geworden, gehért vollkommen zu mir und ist nichts Fremdes
mehr. Damit beherrsche ich sie vollkommen, bin ihr ,,Meister* oder ,,Herr* (Prabhu). Yogi
Bhajan nennt diese Stufe Prabhupati, vielleicht ist eigentlich eher Prabhutva ,,Meisterschaft*
gemeint.

Die Siva-Samhita unterscheidet sogar vier Stadien: Zunichst befindet sich der Ubende in der
Arambha-Avastha, dem ,,Anfingerstadium®, in dem er den Inhalt seines Sadhana noch nicht
sicher festhélt, wie ein ungebrannter Tonkrug das Wasser nicht bestandig halten kann,
sondern sich auflost. Wenn er durch kontinuierliche Praxis fest geworden ist, gelangt er in
den ,,Zustand des (gebrannten) Kruges“ (Ghata-Avasthd), in dem er seine Praxis bereits
bestédndig festhalten kann, und dann in den ,,Zustand der Vertrautheit* (Paricaya-Avastha),
der in etwa der Stufe des Aradhana entspricht. Wenn der Y 6gin seine Praxis vollig beherrscht
erreicht er schlieBlich den ekstatischen ,,Zustand der Vollkommenheit™ (Nispatti-Avastha).
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