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Gemeinsam mit Atem, Koérper und Geist
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Und den Pfad der Furcht, des Leidens und der Angst iiberwinden.
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Vorwort

Mir ist sehr daran gelegen, mich tber meine verschiedenen Interessengebiete
auf dem Laufenden zu halten, insbesondere iiber die Yoga-Tradition, doch von
den Hunderten von Publikationen, die jedes Jahr liber meinen Schreibtisch
wandern, finden nur wenige Uber lingere Zeit mein Interesse. Ab und zu ist in
der wochentlichen Flut von Buchern und Manuskripten jedoch ein Werk, das
sich zu lesen lohnt und mich fesseln kann. Frank Jude Boccios Achtsambkeits-
Yoga gehort zu diesen Werken.

Aus zwel Griunden freue ich mich dariiber. Erstens war es an der Zeit, dass
ein Buch zu diesem wichtigen Thema erschien, und zweitens ist es ein
Vergniigen gewesen, Frank Jude Boccio als Teilnehmer bei der ersten
Lehrerausbildung des Yogz Research and Education Center, die 700 Stunden
umfasste, zu erleben. Mit stiller Prisenz, unaufdringlichem Einsatz und
durchdachten Anmerkungen leistete er einen wichtigen Beitrag zu unserem
Programm, und ich habe ihn seither als einen liebevollen Dharma-Bruder
schitzen gelernt. Sehr gerne komme ich seiner Bitte nach, dieses Vorwort zu
schreiben.

Es scheint mir sinnvoll, das Vorwort zu einem solchen Buch mit einigen
personlichen Bemerkungen zu beginnen. Als ich mit 14 Jahren die unglaublich
reiche Welt des Yoga entdeckte, wusste ich, dass ich meine spirituelle Heimat
gefunden hatte. Drei oder vier Jahre spater wurde mir klar, dass ich mein
personliches und professionelles Leben der Erforschung des uralten Erbes des
Yoga widmen wiurde. Mit 19 schrieb ich mein erstes Buch — nattrlich tber
Yoga —, und inzwischen habe viele weitere zu diesem und verwandten Themen
verfasst. Damals lernte ich auch den Buddhismus kennen, der mich mit der
eindrucksvollen Klarheit und Weitsicht des Buddhadharma beeindruckte.
Seitdem hege ich groBen Respekt vor Buddha und seinen Lehren. In meiner



eigenen Praxis und in meinen Studien wendete ich mich jedoch dem Hindu-
Yoga zu, da er einem angehenden Forscher/Schreiber/Praktizierenden wie mir
zuginglicher zu sein schien.

In den frihen 70er Jahren, nachdem ich mich intensiv mit dem Hindu-
Yoga befasst hatte, Gbersetzte ich einige Buicher tber den Buddhismus aus
dem Englischen ins Deutsche und umgekehrt. Doch erst 1994 hatte ich eine
einschneidende Begegnung mit der Welt des buddhistischen Yoga — und zwar
in Form der Theorie und Praxis des Vajrayana-Buddhismus. Seitdem habe ich
viel uber die Verbindung zwischen hinduistischer und buddhistischer
Spiritualitit nachgedacht, ein Aspekt, der auch im Zentrum von Boccios Werk
steht.

In meinen Augen sind Hinduismus und Buddhismus nicht so sehr eine
Religion, sondern grofle, auf dem indischen Subkontinent entstandene
kulturelle Gebilde, deren Kern aus einer yogischen (spirituellen) Praxis besteht.
So bezeichnet sich etwa der Vajrayana-Buddhismus explizit als eine Form des
Yoga und nennt seine mannlichen Schiiler wie im Hinduismus yogins oder, auf
Tibetisch, naljor. Die gegenwirtige Unterscheidung zwischen Yoga (der im
Allgemeinen auf die Praxis der Haltungen reduziert wird) und Buddhismus ist
demnach eine falsche und unkonstruktive Zweiteilung. Ohne dadurch die
Unterschiede zwischen hinduistischer und buddhistischer Spiritualitit zu
verwischen, ist es sinnvoll, beide als ,,Yoga® zu bezeichnen. Dies hat den
Vorteil, auf die gemeinsame Grundlage beider Traditionen hinweisen zu
konnen: nicht nur auf dem Gebiet der ethischen Praxis, sondern auch auf den
hoheren Stufen des Pfades. Es freut mich festzustellen, dass Frank Jude
Boccio, buddhistischer Yoga-Praktizierender wie ich selbst, die gleiche
Anschauung vertritt.

Seit mehr als 35 Jahren bemiithe ich mich darum, Briicken zu bauen
zwischen Indien und dem Westen — Briicken, die Gefahrten aus dem Westen
Uberqueren koénnen, um einen besseren Zugang zu den wunderbaren
Weisheitslehren Indiens zu erhalten. Nur wenige wissen, dass der Yoga bereits
zur Zeit der alten Griechen die Gestade des Westens erreicht hat und der
Zuzug indischer Weisheit nach Europa, Amerika, aber auch nach Australien

und Neuseeland seit der richtungsweisenden Prisentation Swami



Vivekanandas im ,,Parlament der Religionen® 1893 in Chicago stindig grofer
geworden ist. Heutzutage haben wir das merkwiirdige Phinomen, dass hoch
qualifizierte westliche Lehrer der indischen Mittelschicht das Geschenk des
Yoga zuriickerstatten (zumindest in Form der Haltungen des Hatha-Yoga) —
ein Zeichen des immer stirkeren Zusammenwachsens der beiden
Hemispharen.

Im ,,Parlament der Religionen war mit den ehrenwerten Personlichkeiten
des feurigen Ceylonesen Anagarika Dharmapala, des japanischen Zen-Meisters
Soyen Shaku und anderen auch der buddhistische Yoga vertreten. Ubersetzt
wurde Soyen Shaku von dem jungen D. T. Suzuki, der dazu ausersehen war,
einer der spirituellen Helden Mitte des 20. Jahrhunderts zu werden. Beide
Meister scharten anschlieend eine beachtliche amerikanische Gefolgschaft um
sich und legten so die Grundlage fir die offene Aufnahme des tibetischen
Buddhismus in Amerika und anderen westlichen Lindern, nachdem China
Tibet 1950 besetzt hatte. Heute geht man davon aus, dass es allein in den USA
zwel bis drei Millionen aktive Buddhisten und funfzehn bis zwanzig Millionen
Menschen gibt, die Yoga praktizieren. Was Letztere betrifft, so praktizieren die
meisten Yoga als Gesundheits- und Fitness-Programm und nicht so sehr, um
innerlich zu wachsen und sich spirituell zu entwickeln.

Es gibt jedoch eine ermutigende Entwicklung, Yoga ernsthafter zu
betreiben, sozusagen als einen Lebensstil, der sich die hohen spirituellen Ideale
der Selbst-Transzendierung und des spirituellen Erwachens zu Figen macht.
Yoga ist eine Disziplin der kraftvollen Transformation, die, wenn sie
authentisch und mit der entsprechenden Hingabe praktiziert wird, schon auf
der untersten Ebene — der Praxis der Haltungen, auf die sich die Mehrheit der
westlichen Praktizierenden konzentriert — eine innere Verwandlung bewirken
kann. Indem sie das parasympathische Nervensystem aktivieren, konnen die
Haltungen des Hatha-Yoga (asanas), ihrer Aufgabe traditionsgemal3 folgend, als
Tor zu den spirituellen Seiten des yogischen Prozesses dienen. Sie machen
Praktizierende mit der Erfahrung der Tiefenentspannung vertraut, von wo aus,
insbesondere in Verbindung mit bewusstem Atmen, es nur ein kleiner Schritt
in die Meditation ist. Der meditative Geist wiederum kann im Einzelnen sehr

tiefgreifende Veranderungen des Selbstbildes und Weltverstindnisses sowie



der gesamten Beziehung zum Leben bewirken. Deshalb ist die Meditation das
Herz fast aller yogischen Pfade.

Die groBlen yogischen Traditionen Indiens konnen als das kostbare
Konzentrat von Jahrtausenden der Meditation und des spirituellen Bemiihens
betrachtet werden. Sie haben uns wirklich viel zu lehren, weshalb das genaue
Studium (svadhyaya) der Yoga-Lehren schon immer ein wesentlicher Aspekt der
Yoga-Praxis gewesen ist. Nattrlich ist es méglich, sich selbst tiber einen langen
Zeitraum durch eigene Versuche etwas beizubringen, aber wieso sollten wir es
riskieren, enttauscht zu sein und letztendlich zu scheitern, wenn wir vom
Wissen und von der Weisheit friherer Praktizierender, deren Bemuthungen
Frichte getragen haben, profitieren koénnen? Wenn wir uns auf unserer
spirituellen Reise von Anfang an die groBe Bedeutung der ,,vollkommenen
Ansicht® bewusst machen, kénnen wir uns viele Enttduschungen ersparen.
Wenn wir in eine unbekannte Stadt fahren, ist es sichetlich hilfreich, einen
guten Straflenatlas zur Hand zu haben. Anfangs haben wir vielleicht noch
nicht einmal eine genaue Vorstellung von unserem Ziel, da uns unsere tiefsten
Empfindungen und Motive oftmals verborgen bleiben. Fin gewissenhaftes
Studium der traditionellen Yoga-Lehren kann nicht nur unsere spirituelle
Motivation wecken, sondern uns auch in die richtige Richtung weisen.

Frank Jude Boccios Achtsamkeits-Yoga ist solch ein wertvoller Stral3enatlas,
ein Studienfithrer fir alle, die in das volle Potenzial des Yoga eintauchen und
sich die inneren Quellen erschlieen wollen, die notwendig sind, um ein
sinnvolles und gliickliches Leben zu fihren. Achtsamkeits-Yoga ist auch der
bewundernswerte Versuch, die jetzt noch kiinstlich getrennten Fraktionen des
Hindu-Yoga und des buddhistischen Yoga in Ost und West
zusammenzubringen. Dieses wichtige Praxishandbuch fithrt uns deutlich vor
Augen, in wie vielen Bereichen sich beide Traditionen tiberschneiden, ohne die
umfangreichen theoretischen und praktischen Unterschiede, die zweifelsohne
bestehen, zu verwischen. Damit steht das Buch im sensiblen Zentrum eines
O6kumenischen, interreligiosen oder, wie ich es ausdricken wirde,
wintertraditionellen® Dialogs und triagt zum gegenseitigen Verstindnis und zur
Toleranz zwischen Hinduismus und Buddhismus bei. Dieses Buch ist so

wertvoll, weil die Sicht des Autors auf der Sachkenntnis einer aufrichtigen



personlichen Praxis des buddhistischen Yoga (vor allem Achtsamkeits-Praxis)
und des Hindu-Yoga (insbesondere Asana-Praxis und Atem-Ubungen) beruht,
Welche Konflikte zwischen diesen beiden groBen yogischen Ansitzen sich
Einzelne auch vorstellen mégen, Boccios Leben und seine Werke zeigen, dass
es moglich ist, sie zu integrieren und von ihrer gemeinsamen Kraft zu
profitieren.

Achtsambkeits-Yoga beseitigt eine ganze Reihe falscher Vorstellungen iiber
buddhistischen und hinduistischen Yoga und enthalt praktische Ratschlige fur
Praktizierende beider Traditionen. Indem er zeigt, dass Achtsamkeit auf alle
yogischen Praktiken, auch auf die Haltungen des Hatha-Yoga, angewendet
werden kann (und soll), hat Frank Jude Boccio mit Erfolg eine Briicke
zwischen der ,kopfbetonten Meditationspraxis und dem ,korperfixierten®
Hatha-Yoga geschlagen. Er weil3, dass wir weder korperlose Geister sind, die
Uber einem physischen Korper schweben, noch seelenlose materielle
Maschinen, sondern uns in einer wunderbaren Dynamik zwischen beiden
Ebenen der Wirklichkeit befinden. Es ist erfrischend, dass er in seine
Uberlegungen die weithin missverstandene, aber lebendige Dimension der
Gefthle mit einbezieht. Weder das buddhistische noch das hinduistische Yoga
wollen, wie so oft filschlich behauptet wird, die Gefithle ausschalten und
Praktizierende zu leblosen Robotern machen. Vielmehr zielen beide
Traditionen darauf ab, den Geist zu befreien, einschlieBlich der Gefihle,
indem sie den Betrachter in uns zum Leben erwecken. Mircea Eliade, der
grole Religionswissenschaftler des 20. Jahrhunderts, bemerkte in seinem
grundlegenden Werk iiber den Yoga, dass die Idee des Betrachters Indiens
grofite Entdeckung sei. Ich stimme dem zu, mochte jedoch hinzufigen, dass
die yogische Lehre vom Mitgefiihl fiir alle Wesen mindestens genauso wichtig
und zentral ist. Der Ruf nach Mitgefiihl erklingt sowohl im Buddhismus als
auch im Hinduismus.

Durch Boccios Buch zieht sich — manchmal ausdriicklich, manchmal eher
im Hintergrund — das Thema des kreativen Zusammenspiels zwischen
Betrachter (der in der Praxis der Achtsamkeit deutlich wird) und Mitgefihl.

Das betrachtende Bewusstsein und ein mitfihlendes Herz sind



Grundelemente aller integrierter Formen eines authentischen Yoga.
Gemeinsam lassen sie uns ganz werden.

AbschlieBend sei gesagt, dass dieses Buch von Praktizierenden des Hatha-
Yoga, insbesondere jenen, denen korperliche Fitness, Kraft und Schonheit
allzu wichtig sind, und Praktizierenden des buddhistischen Yoga, vor allem,
wenn sie sich in ithren Kérpern und in der materiellen Welt unwohl fithlen,
sorgtiltig gelesen werden sollte. Eigentlich sollte Achtsamkeits-Yoga von jedem
angehenden Yoga-Praktizierenden gelesen werden.

Georg Feuerstein, Ph. D.
Manton, Kalifornien

Herbst 2003



Zu diesem Buch

Selbst wenn Sie bereits Yoga oder Achtsamkeits-Meditation praktizieren,
sollten Sie zuerst die Einfihrung und den gesamten ersten und zweiten Teil
lesen.

Im ersten Teil skizziere ich den historischen und philosophischen Kontext,
in dem Buddha lebte und lehrte, und gebe einen kurzen Uberblick iiber seine
Lehren und ihre Verbindung zum klassischen Yoga Patanjalis.

Im zweiten Teil werden die von Buddha gelehrten grundlegenden
Meditationstechniken, die allgemein als Achtsamkeits-Meditation bekannt sind,
vorgestellt. Einigen allgemeinen Instruktionen folgen Vorschlige, wie man
eine eigene Praxis entwickeln kann (sie konnten selbst fir erfahrene
Praktizierende hilfreich sein). Schliellich gebe ich eine kurze Einfiihrung in die
beiden suttas (der Pali-Begriff fiir das, was auf Sanskrit sufra heil3t), die Buddhas
Unterweisungen zur Achtsamkeitspraxis enthalten. Dabei konzentriere ich
mich vor allem auf das Anapanasati-Sutta (Sutra des Bewussten Atmens), dem
unsere Herangehensweise an die yogische Praxis der Asanas im dritten Teil
zugrunde liegt.

Das Herz des Achtsamkeits-Yoga findet sich im dritten Teil. Darin
befassen sich vier Kapitel mit einer Analyse der Vier Verankerungen der
Achtsamkeit und stellen Abfolgen von Asanas vor, mit denen wir praktizieren
koénnen.

Der Anhang umfasst einen Aufsatz Uber die Sieben Faktoren des
Erwachens, das vollstindige _Anapanasati-Sutta sowie eine Beschreibung der
Haltungen fir die Sitzmeditation. Schliefllich finden sich in den Anmerkungen
Hinweise auf die Quellen, auf denen dieses Buch und mein Ansatz beruhen.
Eine abschlieBende Liste von Materialien enthalt Vorschlige und Anregungen

fur weiterfuhrende Studien.



Zu den Asanas

Die Ubungsreihen im dritten Teil wurden so konzipiert, dass sie von
Praktizierenden mit unterschiedlichen Erfahrungen ausgefithrt werden
kénnen. Einige Asanas (Haltungen) werden fir manche Anfinger eine
Herausforderung darstellen. Wenn sie IThnen korperliche Probleme bereiten,
sollten Sie entweder die angegebenen Variationen praktizieren oder bestimmte
Asanas so lange auslassen, bis Sie sich in IThrer Praxis weiterentwickelt haben.
Erfahrene Praktizierende konnen die Asanas linger halten oder mehr Energie
einsetzen, sie konnen jedoch auch weiterfithrende Asanas aufnehmen, solange
sie dem Ansatz der Vier Verankerungen der Achtsamkeit folgen.

In den Ubungsreihen wird jede einzelne Yoga-Asana in Text und Bild
genau beschrieben, und immer wieder sind Variationen angegeben. Dabei
handelt es sich natirlich nur um einige der vielen tausend Haltungen, die
praktiziert werden, doch unter ihnen befinden sich viele wesentliche und
grundlegende Asanas, die von Yogis und Yoginis ein Leben lang erforscht und
ausgefithrt werden. Ich habe die DREIECKSHALTUNG in meinem Leben
sicherlich schon unzihlige Male praktiziert, aber jedes Mal, wenn ich sie
einnehme, lerne ich etwas Neues tiber mich — meinen Koérper, meinen Geist
und ihre Beziehung untereinander. Einer meiner ersten Yoga-Lehrer wies uns
darauf hin, dass es jedes Mal, wenn wir uns in eine Haltung begeben, wie das
erste Mal sein kann, wenn wir wirklich Yoga praktizieren — die Praxis, in
diesem Moment gegenwartig zu sein.

Wenn Sie weiterfihrende Haltungen praktizieren wollen, kénnen Sie einige
der Bucher und Videos zu Rate ziehen, die ich unter Materialien empfohlen
habe; ich schlage Thnen jedoch vor, eine Yoga-Klasse zu besuchen und von
erfahrenen Lehrern zu lernen. Doch bitte denken Sie daran, dass die einzigen

Grinde, warum Sie weiterfuhrende Haltungen praktizieren sollten, darin



bestehen, dass Sie sich korperlich etwas mehr fordern wollen und dies aus
einem Geftihl der Neugierde und Freude heraus tun. Sie werden merken, dass
viele der fortgeschrittenen Haltungen auf den grundlegenden, hier
beschriebenen Asanas aufbauen und diese weiterentwickeln. Selbst fiir viele
erfahrene und geschickte Yogis sind diese grundlegenden Haltungen eine
Herausforderung, wenn sie als Meditationen im Sinne der Unterweisungen des
Anapanasati-Sutta praktiziert werden.

Naturlich ist die richtige Ausfithrung wichtig, aber dies ist kein Buch tiber
die Feinheiten der Ausfihrung, sondern Sie finden hier allgemeine
Beschreibungen der grundlegenden Bewegungsabfolgen, mit denen Sie
arbeiten und die Sie erforschen koénnen. In meinem Ansatz geht es nicht so
sehr um die Ausarbeitung oder Form der Asanas, sondern um die Erforschung
der Erfahrung, also um den Inhalt, die Eigenschaften und die Aktivitit dessen,
was wit etleben. Lassen Sie die Asana Form annehmen, indem Sie auf sich
selbst vertrauen, und versuchen Sie nicht, sich in das Ideal einer Struktur zu
zwingen. Im Laufe Threr Praxis werden Sie immer mehr tber die Asana und
sich selbst entdecken. Viele Biicher und Videos behandeln die Asanas aus
einem detaillierteren physiologischen Ansatz heraus; einige davon sind unter
den Materialien zu finden.

Viele Yoga-Haltungen sind asymmetrisch. Wenn ich Thnen rate, sie auf der
anderen Seite zu wiederholen, konnen Sie die Begriffe ,links* und ,,rechts® in
den Beschreibungen gern austauschen. Die Linge gebe ich meist durch
Atemziige an, doch da wir alle unterschiedliche Atemrhythmen haben, werden
Ihnen in den vorgeschlagenen Angaben grofe Unterschiede auffallen. Wichtig
ist vor allem, dass Sie sich bei den asymmetrischen Haltungen jeder Seite etwa
gleich lang widmen und die Vorschlige nur als Richtlinie dafiir betrachten, wie
lange Sie die verschiedenen Asanas ungefahr halten sollten.

Ich ermuntere Sie dazu, so mit den Haltungen zu arbeiten oder, besser
gesagt, zu spielen und sich ihnen hinzugeben, wie ein neugieriges Kind seine
Umgebung erforscht. Manchmal haben wir Schmerzen, wenn wir die
Haltungen praktizieren. Schmerz kann, wie jede andere Empfindung auch, ein
Lehrer sein. Auch da sollten Sie sich dem Schmerz mit Respekt und einer

fragenden Haltung nahern. Ein Grof3teil unseres Leidens rihrt daher, dass wir



den Schmerz meiden. Doch in dieser Praxis konnen witr verstehen, dass viele
Schmerzen einfach nur aus einem Ungeniigen Gber die Dinge, so wie sie sind,
resultieren. Eine Sache, die wir in der Praxis lernen konnen, ist ein genaues
Empfinden daftr, was wirklicher Schmerz und was nur Unbequemlichkeit ist.
Selbstverstindlich hat Yoga nichts mit Masochismus oder stoischem
Ertragen zu tun, und wir sollten achtsam gegentiber Schmerzen sein, die zu
Verletzungen fiuhren konnten. Mit wachsender Erfahrung werden Sie den
Unterschied zwischen unbequemen oder unangenehmen Empfindungen und
Schmerzen, die Verletzungen nach sich ziehen konnten, besser erkennen.
Losen Sie sich aus einer Haltung, wenn Sie dartiber im Zweifel sind, und
erforschen Sie danach ganz vorsichtig erneut Ihre Grenzen. Selbst wenn Sie
dann eine Haltung beenden, tun Sie es nicht mehr aufgrund eines

eingefahrenen Verhaltensmusters, sondern aus Achtsambkeit.



Zu den Begriffen

Die Sprache des Yoga ist Sanskrit, und die Sprachen des Buddhadharma sind
in erster Linie Pali und Sanskrit. Pali ist ein indischer Dialekt, der sich aus dem
Sanskrit entwickelt hat; in ihm wurden die kanonischen Texte der Theravada-
Schule des Buddhismus abgefasst. Einige Wissenschaftler sind der Ansicht,
dass dieser Dialekt in der Hauptstadt von Magadha gesprochen wurde und die
Sprache Buddhas war. Aufgefundene Inschriften in Magadhi zeigen jedoch
erhebliche Unterschiede zu Pali auf.

Wie dem auch sei, die beiden su#tas, auf denen dieses Werk basiert, wurden
urspringlich in Pali geschrieben und bilden die zentralen Lehren der
buddhistischen Theravada-Schule. Kompliziert wird die Sache dadurch, dass
die meisten Begriffe des Buddhadharma, die im Westen bekannt sind, aus dem
Sanskrit stammen, wie sutra, dharma und nirvana, wahrend andere geldufige
Bezeichnungen wie vipassana und metta aus dem Pali kommen.

Manchmal, wenn ich auf einen Begriff aus dem Sanskrit oder Pali verweise,
gebe ich das entsprechende Wort aus der anderen Sprache an. Im Text benutze
ich die Begriffe, die im Westen gingiger sind, es sei denn, ich verweise auf eine
bestimmte Schrift. Da dies kein wissenschaftliches Werk ist, habe ich auf
diakritische Zeichen verzichtet. Wer Interesse daran hat, diesen Aspekt des
Studiums und der Praxis weiterzuverfolgen, findet unter den Materialien eine

Zusammenstellung wissenschaftlicher Werke.



Einfuhrung

1976 war ich 20 Jahre alt, meine Tochter war zwei, und in meiner Ehe zeigten
sich bereits die ersten Probleme. Ich hasste meine Arbeit. Jemand, den ich
kannte, schlug mir vor, eine Yoga-Klasse zu besuchen, um zu entspannen und
abzuschalten.

Als ich aus meiner ersten Yoga-Klasse kam, war ich ruhiger, mehr im
Gleichgewicht und entspannter, als ich mich erinnern konnte, es je gewesen zu
sein. Ich fihlte mich offen, weit und leicht. Der Raum wirkte wie ein Schol3, in
dem man sich behitet fithlte. Die Riucherstibchen, das gedampfte Licht, der
alte Teppich (immerhin waren es die 70er Jahre) und die indische Musik
schufen eine Atmosphire, in der ich mich niederlassen und meine Rustung
ablegen konnte. Die Yoga-Lehrerin war eine schone Hippie-Frau, die eine
Aura ausstrahlte von Erdmutter und Sexgottin zugleich. Ich war mir sicher,
den Himmel auf Erden gefunden zu haben.

Ich begann, zwei Klassen in der Woche zu besuchen, manchmal auch mehr.
Nachmittags um vier nahm ich nach der Arbeit den Zug von Stidmanhattan
und fuhr stadtaufwirts. Spiter fuhr ich dann mit der Linie 7 nach Flushings in
Queens, wo ich mit meiner Familie lebte. Schon ein paar Wochen nachdem ich
mit diesem Programm begonnen hatte, merkte ich, dass ich zwar nach den
Klassen himmlische Freuden empfand, doch sobald ich den Zug in Flushing
verlieS, war ich bereits wieder in meine eigene, private Holle gefallen.
Schlimmer noch: Die Ekstasen, die ich in den Yoga-Klassen erlebte, kamen
mir in meinem sonstigen Leben immer fern und fremd vor. Auch nachdem ich
zu Hause damit angefangen hatte, Yogahaltungen und Atemiibungen zu
praktizieren, fand ich, dass der Frieden, den ich verspiirte, wenn ich ,,;Yoga
machte®, sich mir vorher und nachher entzog, Zu jener Zeit stoberte ich durch

einen Ortlichen Buchladen und entdeckte Shunryu Suzukis Zen-Geist, Anfinger-



Geust. Bereits auf der Highschool hatte ich mich ein wenig mit dem
Buddhismus beschiftigt, vor allem mit den Werken von Alan Watts, D.T.
Suzuki und Christmas Humphreys. Die Direktheit, Einfachheit und die fast
schon wissenschaftliche, empirische Sichtweise des Buddhismus sprachen
mich intellektuell an.

Als jemand, der Naturwissenschaften studiert hatte und sich fiir einen
Atheisten hielt, konnte ich mich mit dem Buddhismus anfreunden. Seine
Religion war nichttheistisch, psychologisch durchdacht und erfrischend
undogmatisch. Vor allem gefiel mir aber, dass Buddha seinen Anhingerinnen
und Anhingern ausdriicklich empfahl, nichts einfach nur deshalb zu
akzeptieren, weil Lehrer (einschlief3lich er selbst) es thnen gesagt hatten, oder
etwas nur zu glauben, weil es in den Schriften stand, solange sie es nicht selbst
Uberprift hatten. Stattdessen riet er ihnen, gewisse ,,geschickte Mittel zu
praktizieren und selbst darauf zu achten, ob sie funktionierten. Wenn das, was
sie dabei herausfanden, mit dem ubereinstimmte, was die Weisen lehrten,
wenn es zu einem harmonischen Leben beitrug, das frei von Leiden war, dann
sollten sie diese Wahrheit annehmen und in Ubereinstimmung mit ihr leben.
Falls die Praktiken, die Buddha lehrte, in ihrer Erfahrung das Leiden linderten,
sollten sie dabei bleiben. Wenn sie jedoch entdeckten, dass bestimmte
Verhaltensweisen zu Unheil und Ungemach fihrten, dann sollten sie von
diesem Verhalten ablassen.

Doch erst als ich Zen-Geist, Anfinger-Geist entdeckte, als ich Suzuki Roshis
offenes, direktes und warmherzig-ehrliches Gesicht auf dem Buchumschlag
sah und mir seine klaren Worte begegneten, wurde ich dazu angeregt, mit der
Dharma-Praxis zu beginnen. Meine ersten Studien des Buddhadharma fanden
in der japanischen Soto-Tradition statt. Was ich im Zendo lernte, anfangs
durch Vortrige und Dharma-Unterweisungen, spiter in meiner eigenen
Zazen-Praxis, leitete allmahlich einen Prozess der Verwandlung ein, der mir
heute fast wie ein Wunder vorkommt.

Damals befand ich mich jedoch in einer zwiespaltigen Situation. Meine
Mitschiiler im Ashram, in dem ich Yoga studierte und praktizierte, waren tber
meiner Begeisterung fiir den Buddhismus verwundert, denn ,diese
sauertopfischen Buddhisten reden doch tber nichts anderes als das Leiden®,



wihrend meine Dharma-Brider und -Schwestern misstrauisch meine Yoga-
Praxis bedugten und alle Yogis und Yoginis als , ,Ekstase-Stichtige und
,Rauschkopfe“ bezeichneten oder mit anderen abschitzigen Begriffen
belegten.

Ich konnte sehen, wieso jede Gruppe die andere so beurteilte, wie sie es tat,
aber das war nicht die ganze Wahrheit. In meinem Innern verstand ich, dass
beide Traditionen einander nicht nur erganzten, sondern dass sie sich auf einer
grundlegenden Ebene gar nicht so sehr voneinander unterschieden.

Dreizehn Jahre lang war ich einfach nur ein Dilettant. Aber dann, nach all
dem Schmerz und Leiden, als schon wieder eine Beziehung an ihr
schreckliches Ende gekommen war, lie3 ich mich erneut und tiefer auf die
Praxis und das Studium des Yoga und Dharma ein. Nach weiteren sechs
Jahren machte ich meinen Abschluss als Yoga-Lehrer und -therapeut, und im
selben Jahr nahm ich bei dem vietnamesischen Zen-Meister Thich Nhat Hanh
tormal Zuflucht zu den fiinf Geltibden.

Um 1995 hatte ich andere buddhistische Praktizierende kennen gelernt, die
,»Yoga machten®, und zugleich blickten damals viele in der Yoga-Welt auf den
Buddhismus, dessen Meditationslehren und -praktiken sie interessierten. Mir
schien es jedoch, als wiirde etwas mit dem Bild, das die meisten von der Praxis
hatten, nicht stimmen. Anstatt zu erkennen, dass beide Traditionen in eine
umfassende Praxis integriert werden koénnen, wurden Yoga und
Buddhadharma von vielen als getrennte Bereiche betrachtet. Sie meinten, Yoga
sei nichts weiter als eine Vorbereitung auf die ,wirkliche Arbeit* der
Meditation, oder aber, dass es in der Meditation nur um den Geist gehe und
sie keinerlei Bedeutung daftr habe, wie wir im Yoga mit dem Korper arbeiten.
Das Problem lag nattirlich in dem weit verbreiteten Missverstindnis
dartiber, was Yoga eigentlich ist. Im Westen verbinden wir Yoga mit der Praxis
der Haltungen (Asanas), die in den Yoga-Klassen gelehrt werden. Haltungen
sind jedoch nur ein Teil der Yoga-Tradition — und ironischerweise nur ein sehr
kleiner! Selbst Gemeinschaften, von denen man annehmen koénnte, dass sie es
besser wissten, tragen zur Verbreitung dieses Missverstandnisses bei. Kiirzlich

erhielt ich das Programm eines groen und bekannten Yogazentrums. Unter



den Angeboten fand ich Kurse, die ,,Yoga und Zen“ und ,,Yoga und
Meditation* hieBen. Zwar mag es noch angehen, einen Kurs ,,Yoga und Zen*
zu nennen, da es sich dabei um zwei unterschiedliche kulturelle Traditionen
handelt (obwohl Zazen nach meinem Verstindnis eine Form des
buddhistischen Yoga ist), doch wenn man einen Unterschied zwischen Yoga
und Meditation macht, wird verkannt, was Yoga in Wirklichkeit ist. In den
Kursangaben wurde Yoga schlicht und einfach als Asana-Praxis beschrieben,
die ,,den Korper o6ffnet und stirkt, wahrend die meditative Aufmerksamkeit
,Jhre Yoga-Praxis verbessern kann®. Nach meiner Ansicht, die auf meinen
direkten Erfahrungen und Studien beruht, wird ohne meditative Achtsamkeit
vielleicht der Korper trainiert, aber es handelt sich dabei nicht um die wirkliche
Praxis des Yoga. Ich wiirde sogar so weit gehen zu sagen, dass wir in
Wirklichkeit, dass wir letztendlich niemals ,,Yoga machen®, sondern dass wir
Yoga sind oder in Yoga sind — oder eben nicht.

Aus diesem Grund gebe ich im ersten Kapitel, ,,Buddhas Yoga®, einen
kurzen Abriss tber den historischen Kontext, in dem Yoga und
Buddhadharma sich entwickelt haben. An dieser Stelle md6chte ich aber schon
zwei zentrale Punkte erwihnen. Erstens meine Auffassung, derzufolge
buddhistische Praxis selbst eine Form oder kulturelle Tradition des Yoga ist.
Zweitens meine Darstellung eines buddhistisch-meditativen Ansatzes fur die

Praxis der Yoga-Asanas.

Lassen Sie uns zu Beginn einen Blick auf das Wort ,,Yoga® werfen. Wie so
viele Begriffe aus dem Sanskrit ist es reich an Bedeutungen und Assoziationen.
Seine Wurzel ist y#j, was ,,aufziumen® oder ,,ins Joch einspannen® bedeutet.
Tatsachlich geht das deutsche Wort ,,Joch® auf das Sanskrit zurtick, wobei die
mit thm assoziierte ,,Verbundenheit auch in der Bedeutung des Wortes
., Yoga““ existiert. ,,Yoga“ wurde benutzt, um eine Verbindung oder Einheit zu
bezeichnen, und es bedeutet ,Summe® und ,,Zusammentreffen im Sinne
eines Zusammenfiugens. In einer Bedeutungserweiterung wurde ,,Yoga®
schlief3lich zu einem Begriff, der das spirituelle Streben, insbesondere als eine
Disziplinierung des Geistes und der Sinne, bezeichnete. Diese spezielle

Bedeutung reicht bis in das 2. Jahrtausend v. u. Z. zurtck.



Bereits nach dieser etymologischen Betrachtung koénnen wir vorldufig
feststellen, dass Yoga ein spirituelles Bemiihen bezeichnet, in dem etwas zur
Einheit zusammengefiigt wird, und es bezeichnet zugleich diesen Zustand der
Einheit selbst. Das fuhtt uns zu der offensichtlichen und vielleicht
grundlegenderen Frage: Die Einheit von was und mit wem? Was ist es, das
vereint werden muss?

Laut einigen der frithesten yogischen Texte sind es das bewusste Subjekt
und seine geistigen Objekte, die vereint werden. Dieses (anscheinende)
Zusammenfithren von Subjekt und Objekt wird in der yogischen Literatur
(aber auch in den Schriften des Buddhismus) als Zustand des samadbi
bezeichnet, ein Begriff, der im wortlichen Sinne selbst wiederum
,zusammenfihren, zusammenlegen® bedeutet. Wenn wir diese Erklirung tief
auf uns wirken lassen, werden wir erkennen, dass es im Yoga oder Samadhi
letztlich um die Transzendierung der (wahrgenommenen) Trennung von
Subjekt und Objekt geht. Yoga ist beides zugleich: die Technik und der
Zustand der Selbst-Transzendierung. Wie diese Transzendierung im Einzelnen
gedeutet wird und welche Techniken zu ihrer Verwirklichung eingesetzt
werden, hat zu der Vielfalt von Schulen, Ubertragungslinien und Formen
gefiihrt, die es in der Yoga-Tradition als Ganzes gibt.

Im letzten Absatz habe ich die Worter anscheinend” und
,2wahrgenommen® in Klammern gesetzt, um damit auf meine spezielle
Interpretation des Yoga und Samadhi hinzuweisen. Einige philosophische
Schulen betrachten Yoga als die ,,reale” Vereinigung eines individuellen Selbst
mit der absoluten Wirklichkeit, der es zuvor entfremdet war. Andere verstehen
das Selbst und alle Phinomene als aya oder Illusion. Wieder andere lehren,
dass es keine reale Vereinigung gibt, die verwirklicht werden miisse, da die
Trennung selbst nichts weiter als eine Tauschung sei und wir im Yoga einfach
nur zu dem erwachen, was von Anfang an unsere wahre Natur gewesen ist.
Selbstverstandlich wurde dem, was diese wahre Natur z7, eine Reihe von
Namen verlichen, vom offenkundig widerspriichlichen azman, der als ein
ntranszendentes Selbst® jenseits des Geistes und der Sinne aufgefasst wird,
Uber brahman, ein Begritf, der ,,unermessliche Weite* bedeutet und als ,,das
Absolute verstanden wird, das mit Atman identisch ist, bis hin zur



Buddhanatur (buddhata), der ,,wahren, unverinderlichen und ewigen® Natur
aller Wesen. Sie soll das Gleiche wie shunyata sein, ein Begriff aus dem Sanskrit,
der die unser Verstindnis herausfordernde Bedeutung von ,Leerheit” oder
,Leere hat. Interessanterweise wird von der Buddhanatur behauptet, dass sie
jenseits von Konzepten und Vorstellungen sei.

Aus diesem weiten Bedeutungsfeld heraus konnen wir Yoga als einen
allgemeinen Begriff verstehen, der die enorme Fille spiritueller Lehren und
Techniken bezeichnet, die in Indien in den vergangenen fiinf Jahrtausenden
entstanden sind. In diesem Sinne lassen sich die Lehren Buddhas zu Recht als
Yoga bezeichnen. Buddha lehrte, dass die irrtimliche Identifikation mit
unserem wahrgenommenen Selbst die Quelle unserer Leiden und Schmerzen
ist, dass wir diese wahrgenommene Trennung durch eine Reihe von Praktiken
Uberwinden und so die Beendigung des Leidens oder nirvana (nibbana auf Pali)
verwirklichen kénnen. In diesem Zusammenhang mag es von Interesse sein,
dass jene buddhistischen Traditionen, die den indischen Quellen am nachsten
stehen, namlich die Theravada- und die tibetischen Schulen, ihre
Praktizierenden hiufig als yogis und yoginzs (mannliche und weibliche Yoga-
Praktizierende) bezeichnen. Doch auch wer Zen und anderen buddhistischen
Praktiken folgt, kann sich gleichermallen und mit Recht als Yoga-
Praktizierender betrachten.

Verwirrung entsteht, sobald wir Yoga im engeren Sinne als eine der sechs
orthodoxen Traditionen oder Systeme der ,,Philosophie® begreifen. Darshana,
das Wort aus dem Sanskrit, das ich hier mit ,,Philosophie* tibersetze, bedeutet
eigentlich ,,direkte Wahrnehmung* oder ,,Sicht®. Damit wird deutlich, dass die
Betonung in Indien immer auf dem direkten Erfassen der Wirklichkeit lag, im
Gegensatz zu einer rein intellektuellen Auseinandersetzung. Als orthodoxe
mwotandpunkte® berufen sich diese sechs philosophischen Systeme auf die
Autoritat der alten vedischen Literatur Indiens.

Wenn wir von Yoga in diesem Sinne als einem der Darshanas sprechen,
meinen wir das, was formal als klassischer Yoga bezeichnet wird, den der
grof3e Weise Patanjali ungefahr im 2. Jahrhundert u. Z. im Yoga-Sutra dargelegt

hat (wobei einige Forscher von einem fritheren Zeitpunkt, ungetahr 200 v. u.



Z., ausgehen). Der klassische Yoga wird auch als ashtanga (achtgliedriger)-Yoga
oder raja(koniglicher)-Yoga bezeichnet.

Wihrend die meisten Formen des Yoga (pra- und postklassische) in einem
nichtdualistischen Denken verankert sind, ist Patanjalis klassischer Yoga, der
mit der dualistischen philosophischen Schule des Samkhya verbunden ist,
durchaus dualistisch. Patanjali geht von einer strikten Trennung von Geist
(purusha) und Natur oder Materie (prakriti) aus. In seinem System werden
unzihlige Purushas angenommen, wobei es in den Lehren und Praktiken, die
sich im Yoga-Sutra finden, darum geht, dass die Praktizierenden eine Einsicht
(viveka) entwickeln, in der sie zwischen dem transzendenten Purusha und
allem, was ,,Nicht-Selbst* (anatman) ist, unterscheiden; Letzteres umfasst auch
den gesamten psychophysischen Organismus, der dem Bereich des Prakriti
zugerechnet wird. (Es sollte bedacht werden, dass Patanjali Anatman etwas
anders versteht, als er in buddhistischen Texten aufgefasst wird.)

Ironischerweise wird Yoga in dieser Vorstellung zu einer Abtrennung und
einem Riickzug von der phinomenalen oder relativen Wirklichkeit, bis die
Yogini ihr wahres Selbst wiederentdeckt. Tatsichlich behaupten einige
Kommentare zum Yoga-Sutra, dass Yoga ,viyoga“ sei, also: ,Einheit ist
Trennung® — was falschlicherweise wie ein Zen-Koan klingt!

Ob wir uns nun dazu entscheiden, der Metaphysik Patanjalis zu folgen oder
nicht, der Prozess der Einsicht, Viveka, spielt selbst in nichtdualistischen
philosophischen Schulen des Yoga, Vedanta und Buddhismus eine Rolle.
Deshalb kann es auch fir nichtdualistische Buddhisten durchaus von Gewinn
sein, sich mit Patanjalis dualistischem Yoga-Sutra zu beschiftigen. AuBlerdem
sind viele Praktizierende der vedantischen und tantrischen Tradition der
Ansicht, Patanjali habe eher ein Modell fir die Praxis und Lehre vorgelegt als
eine eigenstandige Ontologie.

Durchlassige Interpretationen und die Akzeptanz von Widerspriichen und

Paradoxien sind Eigenschaften, die alle Yogalehren auszeichnen.

Nach allem, was hier gesagt wurde, fragen Sie sich vielleicht, wie die
Haltungen in dieses Bild passen. Wie ich bereits erwihnt habe, spielten die
Haltungen, die wir heute kennen und praktizieren, im Lauf der Geschichte



keine so grof3e bis gar keine Rolle. Selbst im Yoga-Sutra beziehen sich nur drei
der 195 Aphorismen auf die Asanas, die Patanjali als ,,stabil und angenehm®
charakterisiert. Sie werden in einem ,,entspannten Bemtihen* praktiziert und
tihren zu einer ,,.Befreiung von Gegensatzen® wie Hitze und Kalte, Lust und
Schmerz.

In diesem und anderen frihen Texten wird deutlich, dass die Asanas, um
die es dort geht, die Haltungen der Sitzmeditation sind. Fur Patanjali sind die
Asanas ein Hilfsmittel, das den Riickzug der Sinne unterstiitzt und zu einer
tiefen Konzentration fuhrt, die in der Meditation gipfelt. Tatsichlich bedeutet
das Wort ,,Asana® wortlich ,,Sitz* und bezeichnete urspriinglich den Platz, auf
dem der Yogi sich niederlie8. Wenn Sie sich in Meditation setzen, praktizieren
Sie also im buchstablichen Sinne Yogal

Mit der Zeit entwickelte sich unter dem Einfluss tantrischer Lehren — die
den Korper eher als ein Werkzeug der Befreiung und nicht mehr nur als
Hindernis auf dem Weg zum Erwachen betrachteten — eine Form des Yoga,
die das Arbeiten mit dem Korper betonte, der als Grundlage der
Selbsterkenntnis perfektioniert werden sollte. Dieser hatha-Yoga (wortlich:
,wHkraftvoller Yoga®, da er Disziplin und eine dynamische Qualitit der Praxis
betont und daran interessiert ist, kundalini-shakti zu erwecken, die gottlich-
weibliche Lebenskraft, die eingerollt an der Basis der Wirbelsiule ruhen soll)
entwickelte die unzahligen Haltungen, die im Westen so populir geworden
sind.

Doch von Anfang an hat es Weise gegeben, die vor einer Uberbetonung
der Haltungen auf Kosten der Meditation gewarnt haben, da dies zu einer
noch starkeren Identifikation mit dem physischen Koérper und der
Entwicklung von mafllosem Stolz, Eifersucht und Frustration fithren kénnte.
Leider veranlasste diese Tendenz, die Praxis der Asanas — bereits bevor sie in
den Westen kam — zu ubertreiben, einige Weise, davor zu warnen, dass ,,die
Techniken der Haltung fiir den Yoga nicht forderlich sind. Obwohl sie als
wesentlich beschrieben werden, hemmen sie das eigene Fortschreiten®, wie es
ein Zitat aus dem Garuda-Purana, einem Text aus dem 10. Jahrhundert u. Z.,

dessen Autor unbekannt ist, formuliert.



Heutzutage wird der Yoga in Amerika und anderen westlichen Lindern nur
allzu oft auf die Asanas reduziert. In den meisten Yoga-Klassen, die Sie
besuchen, werden Sie nur wenig oder gar keine Meditation finden, ganz zu
schweigen von einer Diskussion des Kontextes, in den die Praxis der Asanas
eingebettet ist. Als ich mit dem Studium des Yoga begann, gab es keine
wirkliche Meditationsunterweisung. Obwohl die Asanas angeblich eine
Vorbereitung auf die Meditation sein sollten, schienen wir nie zum Meditieren
zu kommen.

Wie Buddha Ilehrte, sollten wir in jeder der vier Positionen oder
,,JHaltungen®, die alle Aktivititen des Lebens reprasentieren — Sitzen, Stehen,
Gehen und Liegen — meditative Aufmerksamkeit entwickeln. Das konnen wir
auch, wenn wir allem, was wir tun, und allem, was auftaucht, achtsam
begegnen. Dann leben wir im ,,ewigen Jetzt™ und halten ,,unsere Verabredung
mit dem Leben® ein, wie Thich Nhat Hanh es sagt, die immer im
gegenwartigen Moment stattfindet.

Buddhas ausfuhrliche Unterweisungen zur Achtsamkeits-Meditation finden
sich in zwei wichtigen Lehrreden, im _Anapanasati-Sutta (Sutra des Bewussten
Atmens) und 1m Satipatthana-Sutta (Sutra der VVier 1Verankerungen der Achtsambkeit).
Im sechsten Kapitel, ,,Eine Einfuhrung in die Sutras®, werde ich diese
vorstellen und aufzeigen, wie sie sich gegenseitig erginzen. Es wird darum
gehen, wie wir durch spezielle Ubungen, die Buddha lehrt, die Asanas als
Achtsamkeits-Meditation praktizieren koénnen.

Wenn wir uns in dieser Weise, wie es im dritten Teil beschrieben wird, mit
den Yoga-Asanas beschiftigen, konnen wir Einsichten erlangen, die uns
verwandeln und heilen und uns sogar von vielen unserer begrenzenden und
zerstorerischen Denk- und Verhaltensmuster befreien. Buddha versichert uns,
dass die Ubung des bewussten Atmens uns mit Erfolg die Vier Verankerungen
der Achtsamkeit praktizieren ldsst. Diese wiederum, wenn sie bestindig
entfaltet und getibt werden, lassen uns in den Sieben Faktoren des Erwachens
verweilen, die zu tiefer Einsicht und vollstindiger Befreiung des Geistes
fuhren.

Aber nehmen Sie mich (oder ihn) nicht beim Wort. Praktizieren Sie, und

finden Sie es selbst heraus!



Intermezzo

A

Die Wurzeln des Yoga finden sich bereits in den Veden, den altesten indischen

Uberlieferungen, die von gliubigen Hindus als offenbarte Schriften betrachtet
werden. Die Veden, die bis in das 4. Jahrtausend v. u. Z. zurtckreichen, werden
als ewig, ungeschaffen und unanfechtbar angesehen — auch wenn sie
Gegenstand vielfaltiger Interpretationen sind. Seit seinen frithesten Anfangen
ist es schon immer das Ziel des Yoga gewesen, eine Praxis der disziplinierten
Introspektion oder meditativen Betrachtung zu entwickeln, die auf eine
Transzendierung des egozentrischen Selbst ausgerichtet ist. Anfangs bestanden
diese meditativen Praktiken hauptsichlich im Abhalten von Opferritualen. Mit
dem Entstehen der Upanischaden und einer upanischadischen Yoga-Praxis, die
sich tber mehrere Jahrhunderte entwickelte, richteten sich die meditativen
Praktiken immer stirker nach Innen, und das Opfer verwandelte sich von
einer direkten, dufleren Handlung in einen metaphorischen und inneren
Prozess.

Ironischerweise ist die Tradition des Yoga, wenn man an die Bedeutung des
Begriffs im Sinne von ,,Einheit“ denkt, nie sonderlich einheitlich gewesen.
Von Anfang an hat es unterschiedliche Schulen und Ansitze gegeben. Selbst
Lehrer einer bestimmten Schule vertreten oft unterschiedliche Ansichten und
Praktiken. Manchmal widersprechen sich die verschiedenen Iehren sogar.
Wenn wir von Yoga sprechen, meinen wir deshalb eine ganze Reihe yogischer
Pfade und Anschauungen — ja sogar Ziele, die auf den ersten Blick
unterschiedlich erscheinen, obwohl alle davon sprechen, dass ihr Ziel die
Befreiung sei. Und das ist auch gut so, denn es gibt ganz unterschiedliche
Personlichkeiten mit vielfaltigen Neigungen und in verschiedenen
Lebensabschnitten, die sich zur Yoga-Praxis hingezogen fithlen. Buddha selbst
soll gesagt haben, dass es 84 000 Dharma-Tore gebe — Praktiken, die zur
Befreiung fihren.

Trotz dieser inneren Vielfalt der Yoga-Tradition stimmen alle zumindest in

einem Punkt uberein: Die Welt ist nicht das, was sie zu sein scheint, und es



gibt ein ganz reales Bediirfnis nach ,,Selbst-Transzendierung®, also danach, die
begrenzte  menschliche  Persénlichkeit mit ihren  einschrinkenden
gewohnheitsmafligen Handlungsmustern zu Uberschreiten, um zu der
Wahrheit der Wirklichkeit, so wie sie ist, zu erwachen. Es ist also nur der Weg,
auf dem diese Transzendierung, dieses Erwachen erreicht und wie er
beschrieben wird, der sich in den einzelnen Schulen und Traditionen
unterscheidet.

Innerhalb der weitlaufigen Yoga-Tradition, die aus meiner Sicht auch die
Lehren Buddhas, der Jainas (wie die Praktizierenden des Jainismus richtig
genannt werden) und ihres Begriinders, des Weisen Mahavira, sowie die
verschiedenen yogischen Ansitze in der Kultur des Hinduismus umfassen,
konnen wir diverse Hauptformen des Yoga erkennen, die sich verbreitet
haben: bhakti-Yoga, karma-Yoga, jnana-Yoga, raja-Yoga, mantra-Yoga und fantra-
Yoga. Aullerdem zihlen dazu auch hatha-Yoga, kundalini-Yoga und laya-Yoga,
die alle sehr eng miteinander verwandt sind, auch wenn sie immer wieder als
unterschiedliche Schulen bezeichnet werden. Alle drei sind vom Tantra-Yoga

beeinflusst, von dem sie moglicherweise auch abstammen.

Bhakti-Yoga wird haufig als Pfad der Verehrung bezeichnet, dessen Anhinger
das Transzendent-Absolute in einer personlichen Gottheit erkennen. Einige
Praktizierende folgen dabei einem dualistischen Ansatz und betrachten das
Gottliche als das Andere. Wieder andere versuchen, das Selbst mit dem
Gottlichen zu vereinen, indem sie die Illusion einer unabhingigen Ich-
Personlichkeit solange auszul6schen versuchen, bis das Gottliche als die einzig
existierende Wirklichkeit erkannt wird. Es wird behauptet, dass dies ein Pfad
fir eher emotional geprigte Menschen sei, dessen hauptsachliche Praxis aus

kirtan besteht, der Rezitation von Gesangen, die das Gottliche verehren.

Karma-Yoga ist der Yoga des Handelns, womit vor allem ein Tun gemeint ist,
das einer bestimmten inneren Haltung entspringt — der Haltung der
selbstlosen Hingabe —, die wiederum selbst eine geistige Handlung darstellt.
(,KKarma“ bedeutet ganz einfach ,,Handlung®.) Zu handeln, seine Pflichten zu

erfillen, ohne dabei an einem Resultat festzuhalten, ist die Praxis eines Karma-



Yogi. Dieses selbstlose Tun entspricht dem ,,nicht handelnden Handeln® des
Daoismus und wird von Krishna in der Bhagavad-Gita hoch gerihmt. In einem
ganz wirklichen Sinne ist diese geistige ,,Haltung* die grundlegende Asana-

Praxis der Karma-Yogis.

Jnana-Yoga ist der Yoga des Wissens, der fast schon zu einem Synonym fur
Vedanta geworden ist, jene nichtdualistische Hindu-Tradition, in der die
Verwirklichung durch die Erkenntnis des Wirklichen gegentber dem
Unwirklichen gesucht wird. Der Geist wird eingesetzt, sagt man in dieser
Richtung, um tber den Geist hinauszugehen. Ein moderner Vertreter dieser
Tradition ist der gro3e Weise Ramana Maharishi, der seinen Schulerinnen und
Schiilern lehrt, sich bestindig zu fragen: ,,Wer bin ich?* Diese Technik dhnelt
der Koan-Praxis des Rinzai-Zen.

Raja-Yoga oder koniglicher Yoga steht insbesondere fiir das Yoga-System
Patanjalis. Urspriinglich unterschied man damit Patanjalis achtfachen Pfad, der
die Meditation betont, vom relativ jiingeren Hatha-Yoga. Uber diesen Yoga

werde ich an anderer Stelle in diesem Buch mehr sagen.

Mantra-Yoga nutzt die Kraft des Klangs, um das Bewusstsein zu beeinflussen.
Die esoterische Bedeutung von mantra st ,,das, was den Geist [vor sich selbst]
schiitzt”, indem die Befreiung durch die Konzentration des Geistes auf eine
kraftgeladene Silbe verwirklicht wird. In einem der heiligsten Texte dieser
Schule werden sechzehn ,,Glieder der Praxis beschrieben, darunter Hingabe,
Haltungen, Meditation und Samadhi. Tantra-Yoga war anfangs eine
panindische Bewegung, die als Antwort auf die welt- und lebensverneindenden
Tendenzen, die sich in den yogischen Praktiken des Hinduismus und
Buddhismus entwickelt hatten, entstanden war. Denn trotz der
nichtdualistischen Lehren Buddhas und der Upanischaden hatte die Gewohnheit
des dualistischen Denkens zu einer Abwertung dieser Welt gegeniiber dem
Absoluten gefuhrt. Tantrische Praktizierende fragen sich, warum es, da es in
Wahrheit nur eine Wirklichkeit gibt, ein Kampf sein muss, sie zu erkennen?
Wieso muss spirituelle Praxis immer in Begriffen des Kampfes formuliert



werden? Wieso miissen wir uns von den Freuden des Korpers und der Welt

abwenden, um das Absolute zu erkennen?

Hatha-Yoga hat sich als unabhingige Schule aus dem tantrischen Ansatz
entwickelt und konzentriert sich auf die Perfektionierung des Korpers, um das
Glicksgefiihl der transzendenten FErkenntnis vollstindiger genieBen zu
koénnen. Erleuchtung wird dabei als ein Ereignis aufgefasst, das den gesamten
Korper betrifft, weshalb der Hatha-Yoga in seinen Praktiken das Ideal des
Tantra ausdriickt: Aus der Fulle der Erkenntnis leben seine Praktizierenden in
der Welt und ziehen sich nicht um der Erleuchtung willen aus ihr zurtck.
Obwohl die psychospirituellen Praktiken von pranayama (Atemkontrolle) und
Asanas im Kontext der Erkenntnis des Absoluten gesehen werden missen,
vergessen manche Praktizierende ihr spirituelles Bestreben und verfallen einer
ego-getriebenen Praxis. In den Augen mancher Wissenschaftler hat Hatha-
Yoga einen schlechten Ruf, weil sich einige seiner Yogis in der Falle der
Narzissmus verfangen haben. Leider ist ego-getriebene Praxis eine Falle, in die
man nur allzu leicht gehen kann — besonders in unserer korperorientierten
Gesellschaft. Der Wert des Hatha-Yoga sollten jedoch nicht unterschatzt

werden.

Viele Hathas

Im Hatha-Yoga, der beliebtesten Form des Yoga im Westen, spielen die
Haltungen, die im Denken vieler Menschen zu einem Synonym fiir Yoga
geworden sind, eine wichtige Rolle. In der esoterischen Bedeutung von
,,Hatha® steht /a fir die Sonne und #ha fiir den Mond. Hatha ist demnach ein
Yoga, der die Krifte von Sonne und Mond vereinigt — die mannlichen und
weiblichen Energien, die in uns allen existieren.

Alle bekannten Yoga-Traditionen, die mit den Haltungen arbeiten, sind
eine Form oder ein Stil des Hatha-Yoga. Iyengar-Yoga ist eine Form des
Hatha-Yoga, die von der groen Personlichkeit B. K. S. Iyengars geprigt ist.
Power-Yoga, Ashtanga-Yoga, Kripalu-Yoga, Anusara-Yoga, Integraler Yoga,



