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Die bekannte Yoga-Lehrerin Anna Trökes erklärt in diesem fundierten Handbuch eine Übungspraxis, die unsere Lebensenergie besser erfahrbar macht und den Körper von Blockaden und Anspannungen befreit. Die Lebensenergie, in Indien Prana genannt, ist der Dreh- und Angelpunkt für alle Prozesse, die unser menschliches Leben bestimmen. Eine Fülle von genau beschriebenen Übungen zur Erhöhung der Achtsamkeit und Konzentration sowie zahlreiche Bewusstseinslenkungen ermöglichen eine neue Dimension der Selbsterfahrung. Die jahrzehntelange Erfahrung von Anna Trökes und ihre Kenntnis der neuesten Forschungen zu Meditation und Yoga machen Yoga der Energie zu einem Standardwerk des Hatha-Yoga. Yoga-Praktizierende, die grundlegender in Yoga eindringen wollen und Wege suchen, ihre Selbsterforschung nachhaltig zu vertiefen und zu verfeinern, werden hier fündig. Die Konzepte und Praktiken von Mudra, Chakra und Kosha, die Meditationen auf die inneren Räume unseres Bewusstseins und die subtilen energetischen Ströme im Körper bzw. Energiekörper heben die eigene Yoga-Erfahrung auf ein völlig neues Niveau.
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Vorwort

Der Hatha-Yoga ist heute, nach einigen Jahrzehnten, in denen er noch ein mehr oder weniger exotisches Dasein führte, in der Mitte der Gesellschaft angekommen. In jedem Fitnessclub, der etwas auf sich hält, in Städten und auf dem Land werden Hatha-Yoga-Kurse angeboten, und die Akzeptanz für diese Übungspraxis ist weitgehend unbestritten.
Inzwischen üben in der westlichen Welt viele Millionen Menschen regelmäßig Hatha-Yoga. Für die meisten von ihnen ist es einfach eine der vielen Möglichkeiten, beweglich und fit zu werden oder zu bleiben, die Gesundheit wiederherzustellen oder zu erhalten, Entspannung zu erlernen oder zu vertiefen oder vielleicht auch nur eine Möglichkeit, einmal pro Woche Gleichgesinnte beim gemeinsamen Üben zu treffen.
Tatsächlich ist kaum jemandem bewusst, dass es sich beim Hatha-Yoga nicht nur um ein altindisches Fitnessprogramm handelt, sondern vielmehr um einen ganzheitlichen Übungsweg, der uns auf allen Ebenen unseres Seins erreichen möchte. Es hat den Anschein, dass eben dieser Aspekt immer weniger bekannt ist, je länger dieser Yogaweg im Westen (und in Indien) geübt wird.
Es lohnt sich jedoch sehr, die Konzepte des Hatha-Yoga, seine Übungsmethoden und die vielen Erfahrungsräume, die er uns anbietet, genauer kennenzulernen, denn sie eröffnen uns eine unschätzbare Sammlung an Ressourcen für unseren Alltag und für unser inneres Wachstum.
 
»Yoga der Energie« ist eine andere Bezeichnung bzw. ein Synonym für Hatha-Yoga. Yoga der Energie wurde als eigenständiger Yogaweg in seinen Grundzügen schon 1935 (!) in Frankreich begründet. Die Ausarbeitung zu einem methodisch gut durchdachten Übungsweg, der sich an die Menschen im Westen wendet, erfolgte ab 1950. Seitdem wurde seine Übungspraxis zum einen in methodisch-didaktischer Hinsicht, vor allem aber in der Durchdringung und Vertiefung der Inhalte immer weiter verfeinert.
Der Yoga der Energie versteht sich als ein offenes System, in dem alle Aspekte des Yoga – von der Lehre der Yoga-Anatomie bis hin zur Hinführung zu allen Formen meditativer Vertiefungszustände – gleichermaßen gesehen und wertgeschätzt werden und deshalb darin ihren Platz finden. Damit bildet dieses Yogasystem das ganze Panorama eines Übungsweges ab, der tief in den Lehren des hinduistischen und teilweise auch des buddhistischen Tantra verwurzelt ist.
Während die Lehren des Tantra als Sichtweise auf das Leben und als Philosophie im deutschsprachigen Raum lange unbekannt blieben und vor allem von dem verdeckt wurden, was als sexuell ausgerichteter »Neo-Tantra« in den Selbsterfahrungskreisen der 70er-Jahre bekannt wurde, gab es in Frankreich, vor allem an der Pariser Sorbonne und anderen namhaften wissenschaftlichen Instituten, schon eine Reihe von Wissenschaftler*innen, wie z.B. Lilian Silburn oder Tara Michaël, die sich grundlegend mit seinen Texten beschäftigten, sie übersetzten und gleichzeitig auch mit erfahrenen, tief in der Tradition verwurzelten Lehrern wie z.B. Lilian Silburn bei Swami Lakshmanjoo in Indien praktizierten und in das Wissen eingeweiht wurden.
 
Ich hatte das große Glück, schon 1985 bzw. 1986 den Yoga der Energie zu entdecken. Bereits in den ersten Stunden und Kursen bei meinen zukünftigen Lehrern Roger Clerc und Boris Tatzky während des jährlichen Kongresses der Europäischen Yogaunion (EYU) im schweizerischen Zinal wusste ich, dass ich meine Yogaheimat gefunden hatte. Die nächsten 24 Jahre blieb ich meinen Lehrern auf der Spur, besuchte viele Jahre und über viele Wochen hinweg die Ausbildungen und Fortbildungen zum Yoga der Energie in Frankreich. Bereits 1988 beschlossen mein Lehrer Boris Tatzky, meine Kollegin und langjährige Wegbegleiterin Jutta Pinter-Neise und ich, auch in Deutschland eine »Akademie des Yoga der Energie« zu gründen und in diesem Rahmen eine vierjährige Weiterbildung anzubieten, die alle Aspekte dieses komplexen Übungsweges vermittelte oder doch zumindest erahnen ließ. Von 1989 bis 1999 durchliefen vier Ausbildungsgruppen diese Weiterbildung. Da sich hauptsächlich gut ausgebildete und sehr erfahrene Yogalehrende für diese Lehrgänge interessierten, veränderte sich das Verständnis für die Bedeutung und die Tiefe des Hatha-Yoga-Weges in Deutschland in vieler Hinsicht. 1995 veröffentlichten wir gemeinsam unser Buch »Theorie und Praxis des Hatha-Yoga«, in dem wir in zwölf exemplarischen Lektionen jeweils darlegten, wie sich im Hatha-Yoga bzw. im Yoga der Energie, vermittelt durch eine methodisch-didaktisch und anatomisch ausgerichtete Asana-Praxis, grobstoffliche mit feinstofflichen Elementen (wie z.B. der Entfaltung der inneren Sinne, Prana-Lenkungen und Visualisierungen) verbinden ließen.
Aus persönlichen Gründen beendeten wir 1999 unsere Zusammenarbeit, und jede und jeder von uns ging wieder den eigenen Forschungsschwerpunkten nach. Ich widmete mich fortan viele Jahre den Fortbildungen des Body-Mind Centering®. Meine langjährige Lehrerin in dieser Methode, Friederike Tröscher, beschreibt diese Methode folgendermaßen: »Body-Mind Centering (BMC) beschäftigt sich mit den dynamischen Zusammenhängen von Körper und ›Mind‹ (Geist, Bewusstsein, Gedanken, Gefühle).
Dabei ist BMC weniger ›Technik‹, sondern mehr Methode und Herangehensweise. Die beiden großen Bereiche der Arbeit umfassen die Systeme des Körpers mit ihren unterschiedlichen Geweben und den Prozess der frühkindlichen Bewegungsentwicklung.
Durch angeleitete Somatisationen, Bewegung und Berührung wird die eigene Wahrnehmung geöffnet und vertieft. Immer feiner können Bewegungen der Gewebe und Bewegungsmuster gespürt und in den Ausdruck gebracht werden. Ein tiefer Respekt vor den endlosen Ausdrucksformen des Lebens, die Akzeptanz von all dem, was wir nicht wissen und die Bereitschaft zur Begegnung sind wesentliche Merkmale im BMC. Wie frei der Bewegungsfluss ist, wie ungehindert der Ausdruck, wo Unterbrechungen oder zurückgehaltene Potenziale sind, kann dabei herausgefunden und in Bewegung gebracht werden. BMC öffnet den Zugang zu der uns innewohnenden Intelligenz und bietet Wege für tiefgreifende Veränderung.«1
Nach meiner Grundausbildung im Body-Mind Centering® schloss ich eine weiterführende Ausbildung in »BMC und Yoga« an. Danach war klar, dass ich zum Lehren des Yoga der Energie zurückkehren musste, denn in den fast zehn Jahren, in denen ich BMC lernte, wurde mir deutlich, dass es genau dieser Zugang ist, der uns mit der uns innewohnenden Intelligenz in Kontakt bringt und der im Hatha-Yoga zutiefst angelegt ist. Ich hatte nun weitere Möglichkeiten entdeckt, mich mit Menschen auf den Weg zu machen, um die Beziehung zwischen ihrem Bewusstsein und ihrem »Körper-Sein« auf eine berührende, verständliche und umsetzbare Weise zu entdecken. Mir wurde klar, dass genau das das Anliegen des Yoga der Energie ist: die Yogapraxis aus dem inneren Erleben heraus auf authentische Weise zu gestalten.
Damit das möglich wird, braucht es Kenntnis und Einsicht in die feinstofflichen Konzepte des Yoga der Energie. Sie folgen der sehr viel älteren Lehre von den verschiedenen »Hüllen« (Koshas), aus denen sich jedes menschliche Wesen zusammensetzt. 
Dies sind vom Grobstofflichen zum Feinstofflichen:
	die aus Nahrung gemachte Hülle (Anna-Maya-Kosha),

	die aus Energie gemachte Hülle (Prana-Maya-Kosha),

	die aus dem individuellen Geist gemachte Hülle (Mano-Maya-Kosha),

	die aus dem unterscheidenden Bewusstsein gemachte Hülle (Vijnana-Maya-Kosha) und

	die aus Glückseligkeit bestehende Hülle (Ananda-Maya-Kosha).



Alle Hüllen wirken aufeinander ein, wobei in der Regel die feinere Hülle auf den Zustand der »grobstofflicheren« Hülle einwirkt, so wie etwa unser (Nahrungs-)Körper auf unseren energetischen Status reagiert und ihm Ausdruck verleiht.


Zur Gliederung dieses Buches


Seit 2017 biete ich eine vierjährige Ausbildung in den klassischen Methoden des Hatha-Yoga an. Jedes Ausbildungsmodul im Yoga der Energie widmet sich dabei der Entdeckung einer der Koshas und ihres Zusammenspiels:

	Das erste Ausbildungsjahr bzw. das erste Modul widmet sich der Erfahrung der Polaritäten, die wir verkörpern (links–rechts/oben–unten/vorne–hinten) und ihrem Zusammenspiel und energetischen Ausgleich (= dem Zusammenspiel von Anna- und Prana-Maya-Kosha).

	Das zweite Modul widmet sich der Erforschung der inneren Räume (des Becken-, Bauch-, Brust- und Stirnraums und des Scheitels) und der Erfahrung eines jeden dieser Räume als Ausdruck einer bestimmten Form der Energie (= dem Zusammenspiel von Anna-, Prana- und Mano-Maya-Kosha)

	Das dritte Modul widmet sich der Erforschung der großen Lebensthemen, die diesen Räumen zugeordnet sind mithilfe der Konzepte der Chakras (= dem Zusammenspiel von Anna-, Prana-, Mano- und Vijnana-Maya-Kosha).

	Im vierten Modul werden die Lehren des Vijnana Bhairava Tantra, eines der wichtigsten Grundlagentexte des Tantra, erforscht. Die Meditationen, die uns in diesem Text überliefert worden sind, geben die Ausrichtung für die Übungspraxis vor, die nun alle Techniken des Hatha-Yoga umfasst, vor allem aber die Erfahrung von Mudra. Diese Techniken gründen tief im feinstofflichen Körper und eröffnen einen natürlichen Weg in die Glückseligkeit (Ananda) (= dem Zusammenspiel von Anna-, Prana-, Mano-, Vijñana- und Ananda-Maya-Kosha).





Gemäß dieser Ordnung, die in ihren zahlreichen Verbindungen ein harmonisches Gewebe bildet, werde ich hier im Buch die Konzepte darstellen, auf denen die Übungspraxis des Hatha-Yoga bzw. des Yoga der Energie basiert.

Gleichzeitig soll dieser Yogaweg in den Kontext der Lehren gestellt werden, die ihm vorausgegangen sind und in denen er gründet. Das gilt im Besonderen für die allgemein in Yogakreisen noch weitgehend unbekannten Lehren des Tantra. Sie beschreiben einen mystischen Weg, um das Absolute oder Gott in Form von Bewusstsein (Shiva) und Energie (Shakti) im eigenen innersten Sein auf allen Ebenen (vermittelt durch alle Koshas) erfahrbar zu machen.

Es geht mir darum, den Hatha-Yoga/den Yoga der Energie als einen vollkommenen Übungsweg darzustellen, der gleich einer Leiter mit den untersten Sprossen (der sogenannten »Körperarbeit«) beginnt und der uns auf den höchsten Sprossen bis in die höchsten Erfahrungen meditativer Freude und Glückseligkeit führen möchte.

Entsprechend ist das Buch in folgende Hauptkapitel gegliedert:

	Einführung in den Weg des Hatha-Yoga bzw. des Yoga der Energie, einschl. einem Überblick über wichtige Yogakonzepte

	Einführung in die Lehren des Tantra, in der wir uns mit den Grundgedanken des Tantra vertraut machen

	Einbettung des Hatha-Yoga in den kaschmirischen Tantrismus und seine Bedeutung für den heutigen Yoga

	Energiekonzepte des Hatha-Yoga

	Die feinstoffliche Anatomie des Yoga und vor allem des Hatha-Yoga

	Yoga der Energie als ein ganzheitlicher Übungsweg des Hatha-Yoga





In einem abschließenden Kapitel betrachten wir dann ausgewählte Yogatechniken im Fokus der fünf Koshas.

 

Wenn wir beginnen, den Hatha-Yoga bzw. den Yoga der Energie auf diese Weise und mit dieser Perspektive zu üben, dann wird er zu einem Teil unseres Lebensweges, auf dem es nichts Besonderes zu erreichen, aber sehr viel zu erfahren gibt. Es ist ein Weg, der so reich und komplex ist, dass eine Lebensspanne nicht ausreichen kann, um ihn zu ergründen. Ist man erst einmal auf diesen Erfahrungsweg eingeschwenkt, gibt es Schicht um Schicht immer Neues zu entdecken – im eigenen Sein, in den Mitmenschen, in der Natur und der Welt, dem Kosmos an sich.

Es ist ein Weg der Selbsterforschung, der Selbsterfahrung, der Bewusstwerdung und der Klärung. Und es ist auch ein Weg, der die Menschen, die ihn gehen, in besonderer Weise nährt.

Ich bin dankbar und voller Freude, ihn nun vorstellen zu dürfen.



Zum Entstehungsprozess dieses Buches


Ich habe im Laufe der vier Ausbildungsjahre für jedes Wochenende auf der Grundlage der Transkription der Sprachaufzeichnungen aller Vorträge und Übungssequenzen ein Protokoll geschrieben, das immer um die 60 Seiten umfasste. So entstanden im Laufe der Zeit ca. 1300 Seiten Text.

Dabei ergab es sich ganz natürlich, dass jedes Protokoll die zunehmende Komplexität der Lehrinhalte abbildete und sich daraus im Laufe der vier Jahre eine dichte Vernetzung der Themen ergab.

Deswegen wirst du als Leser*in immer wieder kleine Überschneidungen und Wiederholungen finden, da auch im Laufe der Ausbildung Themen immer wieder aufgenommen, vertieft oder von einer anderen Perspektive aus betrachtet wurden.

Mein Unterricht und dieser Text bilden damit ein Prinzip ab, das in der traditionellen Lehre des Yoga in Indien weitverbreitet ist – und zwar das »Umkreisen« von Themen.

 

Ich bevorzuge diesen Unterrichtsstil, denn er lässt den Teilnehmer*innen, und jetzt hier den Leser*innen, viel Raum für das eigene Reflektieren der angebotenen Themen und bietet immer eine Vielzahl von Blickwinkeln an, die sich natürlicherweise über die Jahrhunderte entwickeln konnten. Ich hoffe, dass der Schreibstil, der sich daraus für mich ergeben hat, dich gewissermaßen lesend »zum Hinhören« einlädt und so ein innerer Dialog entsteht, der einen entspannten und offenen Kontakt mit dem Wissen ermöglicht.


1 Einführung in den Weg des Hatha-Yoga und ein kurzer Gang durch die Entwicklung der Yogakonzepte

Um das System und die Konzepte des Hatha-Yoga verstehen zu können, ist es hilfreich zu wissen, worin die Lehren des Yoga im Allgemeinen und die des tantrischen Hatha-Yoga im Besonderen gründen. Jeder Abschnitt der Entwicklung und Entfaltung der Yogalehre über die Jahrtausende hinweg sagt uns zudem etwas über die spannende Frage, wie sich die Beziehung zwischen dem Individuum und dem Wissen an sich (Vidya) gestaltete.
Die Art und Weise, wie sich diese Beziehung über einen so langen Zeitraum entwickelt hat, zeigt auch gleichzeitig den Weg der Konzepte, mit denen wir heute im Yoga unterwegs sind und die uns – trotz ihres Alters – immer wieder erfahren lassen, wie unverändert hilfreich, förderlich und unterstützend sie bis in die heutige Zeit sind.


Die Anfänge des Yoga


Man geht heute davon aus, dass das Wissen des Yoga schon seit undenklicher Zeit mündlich überliefert wurde, weshalb die frühen Texte auch der Tradition der Shruti (= das Gehörte) zugeordnet werden. Gesicherte schriftliche Überlieferungen liegen uns seit ca. 3500 Jahren vor.

Es wird jedoch immer wieder von einigen Indolog*innen und vor allem indischen Yogameistern behauptet, dass das Wissen des Yoga schon seit mehr als 5000 Jahren vermittelt werde und dass es seine Wurzeln in der Industal-Kultur habe. Diese Annahme ist aber (noch) nicht gesichert, ganz einfach, weil wir noch viel zu wenig über die Industal-Kultur wissen. Aktuell sind erst ca. 25 Prozent der Artefakte im heutigen Pakistan ausgegraben, was sich wegen der politischen und wirtschaftlichen Lage in den Regionen, in denen die frühen Hochkulturen gründeten, auch nicht so schnell ändern wird. Bei den bisherigen Ausgrabungen wurden Städte entdeckt, die von einer äußerst fortschrittlichen Stadtplanung zeugen, aber man hat bis jetzt noch kein einziges Gebäude gefunden, was deutlich macht, welcher Kult bzw. welche Religion in einer Stadt wie Mohenjo-daro2 ausgeübt wurde. Auch sind die schriftlichen Zeugnisse noch nicht einmal ansatzweise entschlüsselt. Das bedeutet, dass wir über das religiöse und spirituelle Leben dieser frühen Hochkultur bis jetzt noch so gut wie gar nichts wissen und auch nicht wissen können!



Die vedische Zeit


Erst ab der vedischen Zeit (ab ca. 1500 v. Chr.) liegen uns mit den Texten der Veden schriftliche Zeugnisse in Sanskrit vor, die wir übersetzen und verstehen können.

Veda heißt Wissen. Es wurde in vier Texten zusammengefasst: dem Rig-Veda, dem Sama-Veda, dem Yayur-Veda und dem Atharva-Veda. In ihnen ist das gesamte religiöse und weltliche Wissen der Zeit in Form von Hymnen an die Götter des vedischen Pantheons, in Liedern, Opferformeln und Ritualanweisungen zusammengefasst. Wir erfahren in diesen Texten viel über die Art und Weise, wie Menschen in dieser frühen Zeit versucht haben, sich mit dem Absoluten in Beziehung zu setzen.

 

Die Frühmenschen waren noch komplett mit ihrem Überleben beschäftigt und hatten dabei bereits die Fähigkeiten für einen intelligenten Umgang mit der Lebenswelt und für die bewusste Anpassung, für das Lernen und die Weitergabe von Wissen (Werkzeuggebrauch und -herstellung usw.).

Doch im Laufe der Zeit begann der Mensch auch darüber nachzudenken, wo er herkommt, wie seine Stellung in der ihm bekannten Welt ist, und er begann sich vor allem die zutiefst menschliche Frage zu stellen: Wer bin ich? Warum bin ich anders als die Tiere? Was ist Tod? Was ist Geburt? Dies führte zu einem unglaublichen qualitativen Sprung in der Art, wie sich die Beziehung des Menschen zur Welt gestaltete. Die Menschen wollten nun mehr nachdenken, sie wollten wissen, sie wollten erkennen und einordnen.

 

In dieser Zeit sind die Texte der Veden entstanden – wie gesagt, hauptsächlich Gesänge und Anweisungen für Rituale. Sie gaben Anweisungen und setzten Strukturen, wie ein Mensch mit dem Absoluten – hier den Göttern des vedischen Pantheons wie Agni (Feuer), Vayu (Wind), Indra (Blitz), Surya (Sonne) und Soma (der Verwalter der gleichnamigen Lebenskraft – in Beziehung treten konnte, um es – bzw. sie – günstig zu stimmen. Das Absolute war für den Menschen dieser Zeit alles das, was er als größer als sich selbst erfuhr, und das waren vor allem die Kräfte der Natur, denen er sich als Viehzüchter oder (Garten-)Bauer ausgeliefert sah.

Es war auch die Zeit, in der die Menschen begannen, sich anders in der Natur zu verorten. Einerseits war es ihnen offensichtlich, dass sie den Kräften der Natur ausgeliefert waren, die immer wieder aufs Neue Überraschungen für sie bereithielt und so eine stete Anpassung erforderte.

Andererseits erschufen sich die Menschen mit ihrer Sichtweise auf das Wesen und die Wirkweise der frühen vedischen Götter Konzepte des Göttlichen, die wir heute in ihrer Form und Struktur als eine Möglichkeit des In-Beziehung-Tretens verstehen, denn sie ermöglichten es den Menschen, mit diesen Kräften zu »verhandeln«.

Sie taten das, indem sie diesen Kräften, denen sie in Form der Götter eine Gestalt gaben, Opfer darbrachten, um sie gnädig zu stimmen. Im Laufe der Zeit kam sogar die Vorstellung auf, dass die Menschen, wenn sie besonders reiche Opfergaben (z.B. das »1000-Pferde-Opfer«) darbrachten, die Götter gewissermaßen in Zugzwang bringen könnten, damit sie den Menschen ihrerseits ein Übermaß an Gunst gewährten.

 

Später entwickelte sich aus dem vedischen Pantheon, dessen Göttergestalten von den indoeuropäischen Eroberern aus den vorderasiatischen Steppen mitgebracht worden waren, die drei Hochgötter der »hinduistischen Trinität«, die die Kräfte des Erschaffens (Brahma), des Erhaltens (Vishnu) und des Wandels bzw. der Zerstörung (Shiva) symbolisieren.

Dadurch wurde es den Menschen möglich, nun nicht nur mit den reinen Naturkräften, sondern auch mit den Prinzipien der Schöpfung, des Bewahrens und des Wandels zu kommunizieren.

Durch das Opfern in Form von Ritualen, Gebeten oder bestimmten Verhaltensweisen (z.B. dem Üben von Askese) entstand so ein Raum, in dem die Menschen die Beziehung zum Göttlichen bewusster gestalten lernten.

Zunächst opferten sie vor allem auf einer materiellen Ebene alles, was ihnen wichtig war. Die Könige waren zuständig dafür, dass die Opferfeste bedeutend und wirkmächtig waren, damit ihr Volk sich sicher fühlen konnte, wenn z.B. eine Dürre oder Überschwemmung drohte. Wirklich neu in der Gestaltung dieser Beziehung war die schon erwähnte Vorstellung, dass durch bestimmte Gaben oder Handlungen die Götter gezwungen werden könnten, eine bestimmte Gunst zu gewähren. Die Mythen berichten immer wieder über solches Handeln. Ein Beispiel dafür ist die Askeseübung Bhagiratthas, der hundert Jahre auf einem Bein stand und dadurch die Götter dazu zwingen konnte, den himmlischen Fluss Ganges auf die Erde zu lenken.

Für die normalen Menschen, die ein Anliegen an die Götter hatten, galt jedoch, dass sie sich an die Priester wenden mussten, um durch sie mit den Göttern in Kontakt zu treten. Diese hatten sich selbst seit frühester Zeit als die einzig berechtigten Vermittler zwischen dem Göttlichen und den Menschen eingesetzt. Sie agierten in dieser Rolle sowohl für die einfachen Menschen als auch für die Herrscher.

 

Allein die Priester (Brahmanen) wussten, mit welchen Gebeten und Opferritualen – den Pujas – die Götter zu erreichen waren. So entstand bereits in der Frühzeit in Indien eine unglaublich genaue, vielfältig ausgearbeitete und differenzierte Ritualisierung der Kommunikation mit dem Göttlichen, die bis heute genutzt wird.

Im Laufe der Zeit wurde daraus eine ganze Wissenschaft entwickelt und in den Veden niedergelegt. Die Brahmanen waren die Einzigen, die Kenntnis hatten vom richtigen Umgang mit dem Göttlichen. Sie – und nur sie – kannten die Gesänge, die Abfolge der Rituale, die richtigen Gebete und Gaben. Und vor allem kannten sie die richtige Sprache, um die Götter anzusprechen: die heilige Sprache Sanskrit!

Die Brahmanen hüteten ihr Wissen wie einen Schatz, und so wurde es »geheimes Wissen«, zu dem nur sie Zugang hatten und das so in den Familien von Generation zu Generation mündlich weitergegeben wurde. Brahmanen stellten und stellen ihr Wissen und ihre »Dienstleistungen« seit jeher gegen Bezahlung zur Verfügung. Jeder Tempel ist so im Grunde genommen ein Wirtschaftsunternehmen, von dem die brahmanischen Familien leben, die diesen Tempel unterhalten und sich tagtäglich dort um die Götter kümmern. Deswegen achten bis heute die Brahmanen peinlich genau darauf, dass sie auch für kleinste Dienste gehörig bezahlt werden.

So war der direkte Zugang zum Göttlichen den Menschen über lange Zeit in jeder Beziehung versperrt. Sie wurden in Unkenntnis gehalten, zum einen (sehr grundlegend), weil nur Brahmanen Sanskrit lernen und die heiligen Texte lesen durften, und zum anderen, weil sie die Menschen zutiefst davon überzeugten, dass nur sie wussten, wie man mit dem Göttlichen auf eine angemessene und Erfolg verheißende Weise in Kontakt treten kann. Dadurch begründete die Kaste der Brahmanen ihre bis heute weitgehend ungebrochene Macht.

 

Zu bedenken ist auch, dass die Antworten, die der Brahmane dem Menschen auf seine Fragen gibt, gefiltert sind. Sie sind gefiltert durch eine ritualisierte Sprache, durch Konzepte und durch Machtinteressen.

Man kann sich also gut vorstellen, dass die wesentlichsten Fragen der Menschen – Wer bin ich? Wo komme ich her? Wo gehe ich hin? – auf diese Weise nicht beantwortet werden konnten!

Die Beziehung des Menschen zum Göttlichen blieb deshalb immer einseitig (eine Art Einbahnstraße), und die Menschen wendeten sich vorrangig an ein Konzept (z.B. das von Vishnu als Erhalter und Bewahrer) und nicht an etwas, was ihnen direkt erfahrbar war. So blieb das Göttliche so etwas wie eine riesige Projektion, an die die Menschen sich wandten und hofften, dass jenes in das Universum und die Natur hinein projizierte Konzept ihnen Antworten gab.

 

Im Laufe der Jahrhunderte verstanden aber immer mehr Menschen, dass das nicht funktionieren kann, und empfanden diese Form für ein so essenzielles In-Beziehung-Treten zunehmend als unbefriedigend, denn sie blieben immer – egal wie viel sie zahlten oder wie viele Pferde sie opferten – auf ihren tiefsten Fragen sitzen. Und dieses Unvermögen war es, was schließlich einen bedeutenden Paradigmenwechsel bewirkte.



Die Zeit des Vedanta und der Upanishaden


Was wir in den folgenden Jahrhunderten, in der Zeit des »vierten Vedas« – dem Vedanta –, beobachten können, ist ein großer Prozess der Verinnerlichung. Damit kam der Mensch als gestaltendes Individuum ins Spiel. Alles wurde nach innen genommen: das göttliche Prinzip und auch das Opfer.

Die Texte, die uns davon berichten, sind die Upanishaden. Sie sind uns überliefert ab ca. 750 v. Chr. (mit der Brihadaranyaka-Upanishad und wahrscheinlich auch der Isha-Upanishad).

Der Begriff »Upanishad« beschreibt sehr gut, was sich da in der Beziehung der Menschen zu Vidya – dem Wissen – veränderte, denn er bedeutet »nahe sitzen« (beim Guru!).



Rolle des Guru


Was ist zu dieser Zeit mit dem Titel »Guru« gemeint? Es meinte einen Menschen brahmanischen Ursprungs, der in einem Haus mit seiner Familie lebte, der Tiere (Kühe) hielt und ein wenig Landwirtschaft betrieb (Anbau von Bananenstauden, Papayabäumen, Kokospalmen u.Ä.). Der Guru lebte also ein ganz normales Leben als »Haushälter«. Gemäß der damaligen Tradition sammelte er täglich eine Schar heranwachsender Jungen um sich, um sie zu belehren – oft unter einem Banyanbaum vor seinem Haus, wo sie ganz dicht bei ihm saßen.

Diese Jungen (aus der Kaste der Brahmanen und der Krieger) wurden von ihren Eltern in der Regel mit Beginn der Pubertät in das Haus des Gurus gebracht, wo sie dann viele Jahre mit dessen Familie lebten. Der Guru war dadurch für sie so für eine lange – und prägende – Zeit wie ein Ersatzvater.

In den täglichen Zusammenkünften wurden die Texte der Veden und der sich herausbildenden Upanishaden gelernt, indem sie gemeinsam rezitiert und dann vom Guru erläutert wurden.

Anschließend gab es Gesprächsrunden, wodurch die jungen Menschen auf dem Weg in ihr Leben Gelegenheit hatten, Fragen zu stellen.

 

In der Zeit der Upanishaden ging es zunehmend um Kommunikation, um das Fragen und Hinterfragen, was sich auch ganz deutlich in der Struktur der Texte zeigt, die durchgängig in Dialogform gehalten sind.

Der Wissensaustausch in Form von Dialogen betraf nicht nur die Schüler, sondern auch den Lehrer! Die Fragen der Schüler konnten Themen ins Spiel bringen, über die auch der Lehrer noch nicht nachgedacht hatte und die ihn selber dann zum Hinterfragen und Nachdenken anregten. Es entstand dadurch eine horizontale Kommunikationsebene (im Gegensatz zu der vollkommen vertikalen in der vedischen Zeit), mittels derer eine Atmosphäre geschaffen wurde, die es überhaupt erst möglich machte, die Lehren des Yoga zu vermitteln.

Die großen Fragen des Lebens – Wer bin ich? Wo komme ich her? Wo gehe ich hin? Wie gestalte ich mein Leben? – konnten nun in einer solchen Atmosphäre diskutiert werden – und es ließen sich Antworten darauf finden.




Das Konzept des Selbst


In der Zeit der Upanishaden wurde, wie gesagt, vieles verinnerlicht, allem voran und am wesentlichsten: das göttliche Prinzip. Es war die Zeit, in der das Konzept des Selbst (Atman) entwickelt wurde.

Atman, das Selbst, wurde in eine unmittelbare Beziehung zu Brahman, dem Absoluten, gesetzt, und zwar dergestalt, dass Atman als der individuelle Ausdruck des Absoluten gesehen wurde. Anders ausgedrückt:

Brahman = das absolute Selbst

Atman = das individuelle Selbst

 

Ab der Zeit des Vedanta bzw. der Upanishaden wurde davon ausgegangen, dass sich das göttliche Prinzip (Brahman) in das Individuum hineinsenkt und in ihm – als Atman – eine Ausdrucks-, Gestaltungs- und Daseinsmöglichkeit findet.

Brahman an sich ist in dieser Vorstellung formlos und vollkommen unkonditioniert, es ist reines Bewusstsein.

Brahman wird über Atman – das Selbst des Menschen – erfahrbar.

Dieses Wissen wurde niedergelegt in den »Großen Sätzen« – den Mahavakyas. Sie sind die Kernaussagen des Vedanta. Hier einige von ihnen:

	Atman = Brahman

	Tat tvam asi = DAS bist du (Chandogya-Upanishad)

	Soham = ich bin DAS





Die Aussagen dieser Mahavakyas beziehen sich auf die bereits erwähnten essenziellen Fragestellungen der Menschen – Wer bin ich? Wo komme ich her? Wo gehe ich hin? – und klären diese unmittelbar.

 

In der Chandogya-Upanishad entspinnt sich folgender Dialog zwischen einem Vater und seinem Sohn Svetaketu, der gerade von einem jahrelangen »Retreat« bei seinem Guru in sein Elternhaus zurückgekehrt ist. Der Vater fragt ihn, was er gelernt hat, z.B., ob er wisse, wo die Menschen hingehen, wenn sie sterben, und von wo sie kommen, wenn sie geboren werden. Der Sohn weiß keine Antwort.

Da bittet der Vater den Sohn, ihm vom nahe gelegenen Banyanbaum eine Frucht zu bringen und sie dann zu zerschneiden. Der Vater fragt Svetaketu: »Was siehst du?« Der Sohn antwortet: »Ich sehe Samen.« 

Der Vater bittet ihn, nun einen Samen zu zerteilen, und fragt ihn wieder: »Was siehst du?« »Eigentlich nichts!«, erwidert Svetaketu.

Der Vater fragt nun: »Wenn da nichts zu sein scheint, wie kann es sein, dass der ganze große Banyanbaum in diesem Samen steckt?« Der Sohn kann auch diese Frage nicht beantworten und muss zustimmen, dass der große Baum aus dem winzigen Samen entsteht. 

Der Vater erläutert ihm nun, dass das Wesentliche, das Formlose, die Kraft in diesem Samen verborgen ist – gerade so, wie das Selbst in den Menschen verborgen ist. Er deutet auf den Samen und sagt: »Tat tvam asi – DAS bist du!« Er erklärt seinem Sohn damit nicht nur, was ihn im Wesentlichen ausmacht (sein Atman = Tat = DAS), sondern dass es auch das ist, was das Unzerstörbare ist, das nach dem Tod bleibt und aus dem sich neues Leben bildet – denn Atman ist Brahman, das Absolute, der Urgrund allen Seins.

Wenn also die Menschen mit ihrem Atman Bestandteil des Brahman sind, dann brauchen sie auch nicht mehr in einen Tempel zu gehen, um mittels hoch komplizierter, teurer Rituale, die sie ausführen lassen müssen und die in einer Sprache formuliert sind, die sie nicht verstehen, in Kontakt mit dem Absoluten/dem Göttlichen zu treten.

Die Menschen konnten sich nun selber in sich mit dem Absoluten direkt verbinden und auf diese Weise eine innige, nahe und sehr persönliche Beziehung zum Göttlichen herstellen.

 

Die Upanishaden widmeten sich dem Thema des Selbst in vieler Hinsicht, und sehr viele der upanishadischen Texte sind der Beschreibung (besser: Umschreibung) eben dieses Selbsts gewidmet.

Das Selbst wird beschrieben als formlos und vor allem völlig unabhängig von jeder Form. Es wird beschrieben als ohne Anfang und Ende, als etwas, das – sich selbst genügend – immer weiter besteht: unverletzbar, unzerstörbar!

Dieses Konzept und diese Lehre wurden zur Kernbotschaft des Yoga bis in die heutige Zeit!

Daraus ergeben sich weitere Erkenntnisse, von denen die Upanishaden berichten, z.B., dass dann, wenn ein Mensch in Kontakt mit seinem eigenen Selbst/Atman kommt, er in der Lage ist, es auch in allen anderen Menschen zu sehen: »Erkennst du es in einem, erkennst du es in allen!«




Advaita Vedanta und das Konzept der Koshas


Damit wird auch das erste Mal die Vorstellung möglich, dass alle Wesen durch ein großes Netzwerk – Brahman, das Absolute – miteinander verbunden sind. Später, im Tantra, wurde dieser Gedanke des Advaita – der Nicht-Zweiheit – wieder aufgenommen als das Konzept der untrennbaren Verbundenheit von Bewusstsein und Energie bzw. von Shiva und Shakti.

 

In der Zeit der Upanishaden wurde übrigens auch das Konzept der Koshas – der Hüllen – entwickelt und das erste Mal beschrieben, das ich im Vorwort schon kurz eingeführt habe und das für die Ausformung der Übungspraxis des Hatha-Yoga von großer Bedeutung ist.

Kurz gesagt lässt sich das Zusammenspiel der Koshas so darstellen: Die äußerste Hülle ist der Nahrungskörper (Anna-Maya-Kosha), der durchdrungen ist vom Energiekörper (Prana-Maya-Kosha). Diese beiden wiederum sind durchdrungen von den beiden Schichten des geprägten und des differenzierenden Mentalkörpers (Mano-Maya-Kosha und Vijnana-Maya-Kosha). Wenn alle diese Hüllen vom Bewusstsein durchdrungen sind, wird offenkundig, dass alle diese Hüllen vom Atman belebt sind – und daraus entsteht der Zustand der Freude – Ananda –, die die innerste Hülle erfüllt (Ananda-Maya-Kosha). Ananda scheint auf, wenn ein Mensch wirklich ganz tief versteht, dass das, was ihn im Innersten ausmacht, dieser Atman ist – dieses unzerstörbare Selbst. Der Atman belebt von innen heraus alles – und wenn die äußeren Hüllen am Ende des Lebens vergehen, dann bleibt der Atman übrig.



Konzepte des Brahman – Atman und Purusha – Prakriti


Die Lehren des Tantra sind wie ein Dach, unter dem sich sehr viel von dem Wissen und den Konzepten sammelte, die in den Jahrhunderten davor entwickelt worden waren. Da Wissen und die darauf beruhenden Konzepte ständig am Alltag überprüft werden, ist es normal, dass sie inhaltlich ständig an eine sich veränderte Wirklichkeit und an die damit verbundenen sich erweiternden Erkenntnismöglichkeiten angepasst wurden, wobei die Begriffe selbst jedoch sehr oft unverändert blieben.

Für uns moderne Menschen ist es oft etwas verwirrend, wenn auf diese Weise Schlüsselbegriffe des Yoga ihre Bedeutung verändern, wie es zum Beispiel bei den Begriffspaaren Brahman – Atman und Purusha – Prakriti der Fall ist. Deswegen werden wir jetzt die Konzepte, die diesen Begriffen zugeordnet sind, etwas genauer betrachten.

 

Das Konzept von Atman – Brahman ist grundlegend für fast alle Yogarichtungen. Es entstammt der hinduistischen Philosophie. Wir finden es in den Upanishaden, der Bhagavadgita und im Advaita Vedanta.



Brahman


Das Brahman3 stellt eine unveränderliche, stabile Entität dar. Es wird als eine absolute und unwandelbare Weltenintelligenz beschrieben, aus der heraus das Universum entstanden ist.

Das Brahman ist ein unpersönliches Konzept des Göttlichen, das keinen Schöpfer und keinen Lenker beinhaltet. Es ist der Urgrund des Seins, ohne Anfang und ohne Ende.

Und doch bildet es den gedacht chronologischen Anfang allen Seins. Denn dies – ein Anfang –, so die Philosophen der Upanishaden, ist die notwendige Voraussetzung dafür, dass alles Materielle und Geistige überhaupt erst entstehen kann.

Obwohl attributlos, wird Brahman doch als Sat-Chit-Ananda (Sein-Bewusstsein-Glückseligkeit) beschrieben. Wie sonst, so die frühen Überlegungen, hätte es selbst Bewusstsein erzeugen können?

Demnach kann Brahman auch nicht gänzlich als substanzlos bezeichnet werden. Denn geht man davon aus, dass es Materie hervorbringen kann, muss es selbst Substanz – wenigstens Bewusstseinssubstanz in Form von Schwingung – besitzen.

Brahman ist omnipräsent, in Geist und Materie, als unsichtbare, unhörbare und undenkbare Kraft.

Es ist auch das Unsterbliche, das über den Göttern steht. Mit dem Konzept des Brahman wird ein monistischer Ansatz erkennbar, der dem hinduistischen Polytheismus mit seinem unübersehbaren Götter- und Göttinnenhimmel entgegentritt.

Gleichzeitig kann dieses Konzept jedoch auch eine theistische Ausprägung erhalten, wenn im hinduistischen Glaubensleben die jeweiligen bevorzugt verehrten Götter und Göttinnen als das höchste Brahman gelten. Dies geschieht, indem sie personalisiert werden. Brahman wird dann zum Ishvara = dem inneren, persönlichen Gottesbild. So stellt für Anhänger von Shiva dieser als Parashiva (para = alles transzendierend) das Brahman dar, für Anhänger der Göttin Devi ist eine ihrer Formen das Brahman, während Vishnu-Verehrer diesen als das höchste Brahman betrachten.

Die Upanishaden beschäftigen sich intensiv mit der Definition des Begriffes, so erklärt ein viel zitierter Spruch in Sanskrit:

»Sarvam Khalvidam Brahma – wahrlich, alles ist Brahman.« Chandogya-Upanishad (3.14.1)




Atman, ein Ausdruck von Brahman


Die indogermanische Sprachwurzel von Atman ist im deutschen Wort »Atem« wieder erkennbar. Atman ist identisch oder ein Ausdruck von Brahman, der »Weltseele«, welche in jedem Menschen und in jedem Wesen wohnt. Die alten Quellentexte sind sich einig, dass dies das wahre Selbst des Menschen sei, das bei allen Wahrnehmungen, Gedanken und Gefühlen unverändert bleibt. So kann Atman und Brahman als ein einziges Prinzip betrachtet werden. Beide sind eine stabile, sich nicht durch äußere oder innere Bewegungen und Bedingungen verändernde Entität.

Diese Einheit von Brahman und Atman repräsentiert das Wesen der Welt: als Brahman in der Gesamtheit, als Atman in jedem Einzelnen. Als Seele hingegen wird im hinduistischen Konzept die individuelle Persönlichkeit verstanden, die in unserem Kulturraum zumeist als »Psyche« bezeichnet wird.

Die Seele (Sanskrit: Jiva) umfasst alle Empfindungen, Emotionen und Konzepte unserer Gesamtheit als körperliches und geistiges Individuum.

Die Seele umhüllt den Atman auf der Basis der Koshas. Dadurch bleibt Atman meistens verborgen. Die Seele wird mit all ihren in diesem Leben gesammelten Eindrücken wiedergeboren und reift, indem sie den Kreislauf der Existenzen angetrieben durch »karmische Winde« durchläuft. Von all diesen Dynamiken bleibt Atman jedoch unberührt, er muss nicht befreit oder wiedergeboren werden. Atman ist und bleibt auf ewig frei. In der Erleuchtung (also dann, wenn dem Menschen »das Licht aufgeht«) vereinigt sich in seiner Erfahrung Atman mit Brahman. Das individuelle Selbst (Atman) kehrt wie eine Welle zurück in seinen ozeanischen Urgrund (Brahman), in seine Heimat, zur Quelle allen Seins. Dies ist das höchste Ziel des Yoga.

Sehr schön ist diese Erfahrung in der Chandogya-Upanishad (3.14) formuliert:

»Dieser ist mein Atman im inneren Herzen, kleiner als ein Reiskorn oder Gerstenkorn oder Hirsekorn oder eines Hirsekornes Kern. Dieser ist mein Atman im inneren Herzen, größer als die Erde, größer als der Himmel, größer als die Welten. […] Der Allwirkende, Allwünschende, Allriechende, Allschmeckende, dies All in sich Fassende, Wortlose, Achtlose, dieser ist meine Seele im inneren Herzen, dieser ist das Brahman, zu dem werde ich, von hier abscheidend, eingehen. Wem solches ward, fürwahr, für den gibt es keinen Zweifel.«

 

Es gehört zum Wissen der Menschheit, dass es etwas in uns gibt, das mehr ist als die Person. In dem ganzen sich ständig ändernden Gewusel unseres Lebens gibt es eine unveränderliche, stabile universelle Intelligenz in uns. Dies nennen die Yogis Atman.

Atman ist frei von allem, was unsere Person ausmacht, frei von Alter, Geschlecht, Familie, Beruf, Hobby, Erfahrung, frei von allem, von dem wir sagen oder empfinden, dass das »Ich« sei.

Atman ist das, was bleibt, wenn alle individuellen Bezüge wegfallen. Selbst im Koma ist Atman vorhanden. Atman ist in sich selbst stabil, stets gegenwärtig, ruhig und beständig. Wenn wir Atman finden, so haben wir das Eigentliche in uns selbst gefunden, dort können wir verweilen.

Wenn wir Atman in uns entdecken oder freilegen, so können wir es auch in anderen entdecken, denn es ist in allem und jedem anwesend. Durch diese Erkenntnis öffnen sich die Tore für Mitgefühl und Verbundenheit, wir vernetzen uns, und die Wir-Intelligenz entfaltet sich.

Atman entsteht also aus Brahman, dem Absoluten, der universellen Intelligenz, die alles regelt.




Purusha und Prakriti


Der Begriff Purusha bedeutet »Mann, Mensch, Menschheit«, aber auch »Urseele«. Er findet sich das erste Mal in den Veden und bezeichnet dort ein Urindividuum, aus dem die Welt entsteht.

Später wandelte sich diese mystische Wesenheit und wurde vor allem in der dualistischen Sichtweise des Samkhya als ewiger, metaphysischer Weltgeist verstanden, der als Bewusstsein an sich (Sanskrit: Chit) immer in sich ruht.

Das Sanskritwort Prakriti bedeutet »Natur«, aber auch »Urmaterie«. Aus ihr geht die gesamte sichtbare Welt hervor, aber auch alle Eigenschaften der Welt (die drei Gunas, Rajas, Tamas und Sattva) sowie die Kategorien Raum, Zeit, Intelligenz (Buddhi), das Ego (Ahamkara), mit seinem durch Prägungen entstandenen Geist (Manas), seinen Erkenntnis- und Handlungsfähigkeiten (Indriyani; auch Indriyas), und alle Materie, aus der die belebte und unbelebte Natur besteht, die unter dem Begriff Tattvani (auch Tattvas) = Wesenheiten oder Wirklichkeiten, die Hierarchie des Schöpfungsprozesses beschreiben.

Prakriti wird als weiblich gesehen und gilt als Ausdruck einer nie endenden Dynamik von Entstehen, Bestehen und Vergehen.

 

In allen dualistischen Systemen, vor allem aber im Samkhya, werden diese beiden Prinzipien – Purusha und Prakriti – als gegensätzlich gesehen. Es heißt in den Texten, dass Prakriti ständig versuche, Purusha in »den Tanz ihrer Dynamik« miteinzubeziehen und somit aus seiner Ruhe zu reißen. Deswegen zielen viele Konzepte und Methoden dieses Yoga darauf ab, die Prakriti als einen nicht enden wollenden Störfaktor nicht nur zu beruhigen, sondern sie regelrecht stillzulegen. Diese Sichtweise des Samkhya, die Schöpfungs- und Wandlungsprozesse der Natur als störend zu kategorisieren und den Menschen nahezulegen, dass sie »die Natur in sich abtöten« sollen, ließ sich aber auf die Dauer nicht halten – wahrscheinlich, weil die Menschen ein solches Vorgehen weder wirklich verstanden noch wollten.




Das Tattva-Prinzip des Samkhya im Tantra


Die Grundgedanken des Samkhya sind zwar weitgehend aus der Geistesgeschichte des Yoga verschwunden, was aber geblieben ist, ist das oben erwähnte Konzept der Tattvani, die den schrittweisen und aufeinander aufbauenden Schöpfungsprozess beschreiben. Wir werden ihm in der Folge in der Darlegung des Schöpfungsprozesses in der Sichtweise des Tantra wiederbegegnen. Und wir werden sehen, dass im späteren Hatha-Yoga die Hierarchie der Tattvani dann die einzelnen Stufen der Übungspraxis vom Grobstofflichen zum Feinstofflichen begründet.




Das Yogasutra als eine wesentliche Grundlage für Erkenntnis und Praxis


Sehr viele Konzepte des Samkhya finden Eingang in das Yogasutra (Sutra = Leitfaden) oder Yogashastra (Shastra = Wissenschaft). In diesem Text, der gegen 400 unserer Zeit zusammengestellt wurde, wurde alles zusammengetragen, was man zu dieser Zeit über die Funktionen und Wirkweisen unseres Geistes verstanden hatte. Ein wesentlicher Grundgedanke dieses Textes ist, dass unser Geist, der sich selbst überlassen bleibt und den man deswegen auch nicht versteht, sich immer wieder in (dieselben) Probleme verwickelt und sich dadurch auch immer wieder selbst Leid (Duhkha) erschafft. Kaum ein anderer Grundlagentext des Yoga geht dieser Fragestellung so differenziert und genau auf den Grund wie das Yogasutra. Er ist eine breit angelegte Zusammenfassung des Nachdenkens über unter anderem die folgenden Fragen:

	Was ist Bewusstsein?

	Was ist der Geist?

	Gibt es objektive Wahrnehmung?

	Wie kann der Geist sich selbst in seinen Funktionsweisen erkennen lernen?





Es geht also um das, was wir in der westlichen Philosophie Phänomenologie4 und Ontologie (Lehre vom Seienden bzw. vom Sein) nennen.

Der als Autor des Yogasutra genannte Patanjali ist als historische Person nicht gesichert, und man geht heute davon aus, dass auch dieser Text (wie viele andere Yogatexte) eine Zusammenstellung mehrerer Autoren und Kommentatoren ist. Der Text ist in vier Kapitel gegliedert, die 198 Sutras umfassen, die uns nur stichwortartig überliefert worden sind und deshalb bis heute viel Raum für Interpretationen bieten.

 

Das erste Kapitel befasst sich mit Samadhi, dem Ziel dieses Yogaweges.

Hier findet sich gleich am Beginn wohl die berühmteste und bekannteste Definition des Yoga: »Chitta Vritti Nirodha = Yoga ist das Zur-Ruhe-Bringen bzw. Abschalten aller Aktivitäten des Geistes« (YS 1.2). Wenn unser Geist dadurch befreit wird von den Verzerrungen in seinem Erkennen, die er durch die vielfachen Prägungen während seiner Erziehung und Sozialisation verinnerlicht hat, dann wird es uns möglich, uns endlich ganz unmittelbar in unserem »Sein an sich« zu erfahren. Diese Instanz wird im Yogasutra »Wesenskern« bzw. »eigene Form« (Svarupa) genannt.

Der Text lässt uns wissen, dass normalerweise unser Erkennen bedingt durch die Art unserer Prägungen immer nur subjektiv sein kann. Dann werden uns die fünf Aktivitäten des Geistes (Vrittis) vorgestellt, wobei das Sutra darauf hinweist, dass nicht die Vrittis an sich das Problem sind, sondern dass wir uns in der Regel nicht bewusst machen, wohin unser Bewerten, Beurteilen, Denken und Schlussfolgern uns führt: entweder zu mehr Beschwernis (Klishta) oder zu mehr Erleichterung (Aklishta).

Diese beiden Kategorien sind wichtig, da wir sie nur erspüren können und sie sich dadurch einer Bewertung in richtig/gut bzw. falsch/schlecht entziehen.

In den folgenden Sutras geht es dann darum, wie wir uns dem Ziel dieses Yogaweges – der vollkommenen Ruhe des Geistes – nähern können.

Der Text gibt uns dafür zwei ganz wesentliche Hinweise: Beharrlichkeit (Abhyasa), die aber frei ist von Erwartungen (Vairagya). Abhyasa heißt, dass wir uns einer Sache ganz widmen, weil wir damit einer Motivation folgen, die in unserem Inneren gegründet ist (intrinsische Motivation). Es bedeutet außerdem, dass wir dem Weg mit seinen Methoden vertrauen (Shraddha) und uns auf unserem Weg (Sadhana) nicht so schnell ablenken oder beirren lassen. Wenn wir uns in dieser Weise innerlich ausrichten, wird unser Geist lernen, wie er zunehmend stabiler, entspannter und ruhiger werden kann, bis hin zu den verschiedenen Graden an innerer Versenkung, die im Yogasutra beschrieben sind.

 

Für das Yogasutra sind wir Menschen immer auf dem Weg der Erkenntnis, und so macht es Sinn, dass sich der Text ausführlich den mentalen Hindernissen (Antarayas) zuwendet, die bewirken, dass sich unser Geist immer wieder in Probleme verwickelt. Beispielhaft werden neun Hindernisse genannt: Krankheit, Starrheit des Geistes, Zweifel, Hast/Geringschätzung, Erschöpfung, Abgelenktheit, Selbstüberschätzung/Fehldeutung, fehlende Zielstrebigkeit und Mangel an Beharrlichkeit (YS 1.30). Hat eines dieser Hindernisse unseren Geist fest im Griff, dann – so das Yogasutra – erfahren wir auf der körperlichen Ebene Unwohlsein, Enge und haben das Gefühl, dass unser Atem nicht mehr frei zu strömen vermag. Ähnliches erfahren wir im Geist, der sich eintrübt und verdunkelt. Kurz: Wir erfahren Leid (Duhkha).

Dann werden im Text sieben Strategien vorgestellt, um mit diesen psycho-mentalen Hindernissen umzugehen und sie in ihrer Wirkkraft zu mildern. Dazu gehören:

	den Fokus auf die Ausatmung und die Atempausen in der Leere zu setzen,

	das Sich-Orientieren an Menschen, die gelernt haben, mit Hindernissen aller Art umzugehen und sie zu überwinden,

	das Sich-bewusst-Werden, welche Macht die Sinne über unsere gesamte Befindlichkeit haben, oder

	die innere Ausrichtung auf das »Licht im Herzen, das immer von Leid unberührt bleibt« (YS 1.36).

	Das wirkungsvollste Mittel jedoch ist das Etablieren einer inneren Geisteshaltung, die sich an den »vier edlen Qualitäten« (den Brahmaviharas) oder Herzensqualitäten ausrichtet. Das sind Wohlwollen/Freundlichkeit (Maitri), Mitgefühl/Einfühlungsvermögen (Karuna), Begeisterung/Loben (Mudita) und Geduld/Nachsicht/Fehlerfreundlichkeit (Upeksha).





Wenn wir diese Qualitäten einüben und kultivieren, wird unser Geist zunehmend stabil, ruhig und klar werden. Dieser Zustand wird »Chitta Prasadana« genannt und ist alltagstauglich, hilfreich und angenehm.

Am Ende des ersten Kapitels werden die verschiedenen Nuancen des Samadhi-Zustands erklärt, der im Yogasutra »Kaivalya« genannt wird, wörtlich »Alleinsein«. Dieser Zustand meint die Erfahrung vollkommener Losgelöstheit und Freiheit und ist das Ziel dieses Yogawegs. Es ist Freisein in dem Sinne, dass sich das Bewusstsein vollständig von allen Bedingtheiten abgetrennt hat, und beschreibt so einen Dvaita(= Zweiheit)-Zustand. Diese Form des Sich-Befreiens von allem steht damit den Zielen des Advaita, der »Nicht-Zweiheit«, entgegen, wo es das Ziel ist, dass der individuelle Atman sich als Ausdruck des Absoluten (Brahman) versteht. Im Zustand von Kaivalya, wie er vom Yogasutra definiert wird, wird uns der Geist als vollkommen transparent und klar beschrieben, weil nichts – keine Erinnerungen, keine Prägungen, keine Ansichten und keine Meinungen – ihn mehr trübt. Er ist frei, von allem abgelöst und allein.

 

Das zweite Kapitel des Yogasutra befasst sich mit dem Übungsweg (Sadhana) und damit, wodurch wir immer wieder Leid (Duhkha) erfahren. Hier geht es um die tief sitzenden Störungen (Kleshas), die in jedem Menschen angelegt sind. Es gilt also zunächst einmal zu verstehen, warum wir leiden, dann aber auch darum, dass jede und jeder von uns etwas tun kann, um die leidvollen Erfahrungen zu mildern und schließlich sogar zu vermeiden.

Der Inhalt dieses Kapitels ist sehr komplex und vielschichtig. Hier werden uns weitere wesentliche Konzepte und Methoden des Yoga vermittelt, die dann über die folgenden Jahrhunderte hinweg in allen Yogatraditionen Beachtung finden.

Gleich am Beginn wird uns gesagt, welche Qualitäten eine Yogapraxis aufweisen sollte:

	Tapas = inneres Feuer, für etwas Glühen, Begeisterung und daraus folgend die Fähigkeit, auf das zu verzichten, was uns von unserer Praxis abhält,

	Svadhyaya = Selbststudium, Selbsterforschung, aber auch das eigene regelmäßige Studium der Quellentexte,

	Ishvara Pranidhana = Hingabe an etwas Höheres, Anerkennung der eigenen Begrenztheit im Angesicht der Perspektive, der Fähigkeiten und des Wissens des Absoluten (hier: Ishvara).





Tapas können wir als unsere Motivation und unsere innere Triebkraft verstehen, Ishvara Pranidhana dagegen als das im Leben, was uns Grenzen setzt, wie z.B. körperliche Einschränkungen oder (noch) mangelndes Verständnis. Um zu erkennen, wie wir diese beiden Kräfte in uns und im eigenen Leben begrenzen können, brauchen wir eine nie endende Selbsterforschung (Svadhyaya).

Wir brauchen diese Schulung unserer Selbsterforschung auch, wenn wir unseren tief sitzenden Störungen – den Kleshas – auf die Spur kommen wollen. Sie werden »tief sitzend« genannt, weil sie gewissermaßen zu unserer biologischen Ausstattung gehören. 

Es sind:

	das Verständnis vom Ego, Ichgefühl (Asmita),

	Haben-Wollen, Begehren, Gier (Raga),

	Nicht-haben-Wollen, Abneigung, Ablehnung (Dvesha),

	Angst vor (der eigenen) Vergänglichkeit, tiefe Unsicherheit (Abhinivesha).





Diese vier inneren Triebkräfte gedeihen – so heißt es im Yogasutra – auf einem »Feld«, das für unsere Neigung zu Verwechslung und Irrtum steht, das »Avidya« (wörtl. »Nicht-Wissen«) genannt wird. Gemeint ist damit, dass wir immer wieder das Wesentliche mit dem Unwesentlichen verwechseln, wenn wir z.B. annehmen, dass etwas, was wir begehren, uns glücklich machen würde, oder wenn wir die Bedeutung unseres Egos/unserer Persönlichkeit/unseres Charakters mit der unseres Wesenskerns verwechseln. Das Ego ist – so sagt uns das Yogasutra – immer wandelbar, vergänglich und deswegen ohne Substanz. Unser Wesenskern dagegen ist formlos und weder dem Wandel noch der Vergänglichkeit unterworfen.
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