Yoga

Einfiihrung

Yoga — Bevor wir mit der Beantwortung der Frage ,Was 1ist
Yoga?“ beginnen, wollen wir versuchen, Yoga 1in eine
historische Perspektive zu stellen. Dazu muissen wir in die
Zeit 3000-4000 v.u.Z.. zuruckgehen, in die Zeit der
Zivilisation des Indus-Tals (Harappan-Zivilisation). Diese
Zivilisation war hoch entwickelt, gewaltfrei und ausgesprochen
matriarchalisch. Ihre Stadte waren rasterformig angelegt. Jede
Behausung verfugte Uber eine eigene Wasserversorgung, welche
an ein zentrales Abwassersystem angeschlossen war. Die Blrger
betdtigten sich als Handler, Handwerker und Bauern. Uber ihre
religiosen Praktiken ist nicht viel bekannt, da keine Tempel
oder Opferaltare gefunden wurden.

Was gefunden wurde, sind verschiedene Siegel mit einer Figur,
die in einer bekannten Yoga-Haltung (Asana) sitzt, welche
Badha Konasana bekannt 1ist (Gebundener Winkel oder
Schmetterling). AuBerdem fand man Tonfiguren, deren
Korperhaltung Hatha-Yoga-Stellungen gleichen.

Die Bevolkerung der Harappan-Zivilisation verlieB 1ihre
ursprungliche Heimat in Nordindien, wahrscheinlich aufgrund
von klimatischen Veranderungen. Die Volker zerstreuten sich im
landlichen 0st- und Sudindien.

Etwa 2000 v.u.Z.. wanderten die Arier aus Sudrussland und der
Ukraine nach Indien ein. Die Arier waren nomadische Hirten und
vermischten sich im Laufe der Zeit mit der einheimischen
Bevolkerung durch Verheiratung. Sie fuhrten eine Vielzahl von
Veranderungen in die indische Gesellschaft ein, darunter das
gesellschaftliche Kastensystem, Pferde, heilige Kuhe, Gotter,
Priester, Tieropfer, Kriege und die Sanskritsprache.

Den Ariern wird auch die Erstellung einer grollen Anzahl
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religioser Texte zugeschrieben, die allgemein als die Veden
bekannt sind. Diese Texte bilden die alteste Quelle der
Sanskrit-Literatur und die altesten Schriften des Hinduismus.
Urspringlich wurden die Veden mundlich uUberliefert und erst in
der Zeit zwischen 1500 v.u.Z.. und 500 v.u.Z.. in Sanskrit
aufgezeichnet.

In den Veden wird auch Yoga erwahnt. Die Yoga-Philosophie -
eine der sechs philosophischen Systeme Indiens — wurden jedoch
von den Rishis (Weisen) verfeinert und weiterentwickelt. Diese
Praktiken und Uberzeugungen sind in den Upanishaden (700 — 200
V.u.Z..) niederlegt.
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Es sei darauf hingewiesen, dass Buddha Shakyamuni seine Lehre
zwischen ca. 500 v.u.Z.. in die indische Welt brachte. Dies
war in der Tat eine sehr reiche Zeit fur das indische
religiose Denken.

Nach einem groBen Zeitsprung um etwa 300 u.Z. sammelte
Patanjali das vorhandene Yoga-Wissen und fasste es in einem
Dokument mit 196 Aphorismen zusammen. Diese Yoga Sutras von
Patanjali gelten als das endgultige Werk zum Thema Yoga. Sie
haben wenig oder gar nichts mit dem Wort ,Yoga“ zu tun, wie es
heute im Westen verwendet wird.

Im Westen bezieht sich Yoga in der Regel auf eine korperliche
Praxis, die sich auf Asanas oder Korperhaltungen konzentriert.
Es haben sich verschiedene Stile von Hatha-Yoga



herausgebildet, wie Iyengar Yoga, Ashtanga-Yoga und Vinyasa
Flow Yoga. Aber traditionelles Hatha Yoga ist eine
ganzheitliche Praxis, die viel mehr umfasst als nur
Dehnungsubungen.

Traditionelles Hatha Yoga nutzt Korperhaltungen (Asanas),
Atemtechniken (Pranayama) und Handgesten (Mudras), um die
Energiesysteme des Korpers zu aktivieren, auszugleichen und zu
reinigen.

Das Sanskritwort Hatha setzt sich aus ha, Sonne, und tha,
Mond, zusammen und steht fur das Gleichgewicht zwischen
gegensatzlichen Energien und Qualitaten. Richtig ausgefihrt
ist ein Asana eine Reihe von meditativen Momenten, da sich die
Aufmerksamkeit des Geistes auf die Prazision jeder
Korperbewegung und jede Ruckmeldung der Muskeln, Nerven und
Gefuhle richtet, welche die momentane Realitat der Bewegung
ausmachen. Sobald man sich in einem Asana niedergelassen hat,
verbleibt man dort mit ruhigem Atem. Man achtet sorgfaltig auf
Empfindungen des Unbehagens und macht mikroskopisch kleine
Anpassungen, um eine Uberdehnung oder eine Uberbelastung zu
vermeiden. Die korperliche Bewegung ist nur das Vehikel fur
die Erfahrung der meditativen Versenkung im Asana.

Was ist Yoga?

Das Wort Yoga leitet sich von der Sanskritwurzel yuj ab, was
soviel wie ,vereinigen” bedeutet.

In den Yoga Sutras von Patanjali wird Yoga definiert als:

«Yogash Chitta Vritti Nirodhah.
Tada Drashtuh Svarupe Avasthanam.
Vritti Sarupyam Itaratra.»

«Yoga ist die Kontrolle der Modifikationen des Geistes.

Dann steht das Selbst in seiner eigenen Natur.

Andernfalls identifiziert sich das Selbst mit den mentalen
Modifikationen. »



— nach Rama Prasada

Der Zustand, in dem sich das individuelle und das universelle
Bewusstsein vereinen, heillt im Yoga Samadhi. Diese Vereinigung
(Yoga) kommt mit der vollstandigen Auflosung des individuellen
Bewusstseins zustande. Wenn dies geschieht, manifestiert sich
das universelle Bewusstsein, das immer vorhanden ist/war.
Diese Manifestation wird auch Selbstverwirklichung genannt.
Sie ist die Antwort auf die Frage ,Wer bin ich?“.

Die Yoga Sutras skizzieren einen Weg, der, wenn er befolgt
wird, den Praktizierenden in den Zustand von Samadhi fuhrt.
Der Weg ist nicht sequentiell. Es werden acht Glieder
unterschieden, die parallel zueinander aktiv sind. Jedes Glied
unterstitzt das andere.

Patanjali fasste die acht Glieder dieses Pfades zusammen als:
Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana
und Samadhi.
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Yama, Niyama

Die Gliedern 1 und 2 sind ein Leitfaden, der dem Yogi einen
Weg weist, wie er mit anderen und mit sich selbst leben soll.

Yama

Yama ist definiert als moralisches Verhalten: Nicht-Verletzung
anderer, Wahrhaftigkeit, Nicht-Stehlen, Enthaltsamkeit und
keine Habgier.

Das Wort Yama bedeutete urspringlich ,Zaumzeug” oder ,Zugel“
und bezieht sich auf die zugelnden Eigenschaften der Yamas. Es
sind Praktiken, die als aussere Verhaltensweisen gelten. Sie
sind ein Mittel, den Verhaltenskodex des Yoga im Umgang mir
der Welt anzuwenden und dieser Leitfaden hilft den Yogis, ein
ethisches Leben zu fdhren. ..mehr
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Niyama

Niyama bedeutet: Reinheit von Korper und Geist, Zufriedenheit
in allen Lebenslagen, Selbstdisziplin, Selbsterforschung
(Kontemplation), Hingabe an das universale Bewusstsein.

Die Niyamas sind allesamt Praktiken, die als innere
Verhaltensweisen verstanden werden. Sie sind ein Mittel, die
ethischen Verhaltensweisen des Yoga auf den eigenen Geist,
Korper und die Seele des Schiulers anzuwenden und helfen dabei,
ein positives inneres Umfeld zu schaffen. Das Praktizieren der
Niyamas soll dem Yogi die innere Starke, Klarheit und
Disziplin verleiht, die er braucht, um auf seiner spirituellen
Reise voranzukommen. ..mehr

Asana, Pranayama, Pratyahara

Die Glieder 3 bis 5 bereiten den Praktizierenden auf die
Meditation vor.

Asana

Asana (Korperhaltung) wird traditionell als die Sitzhaltung
definiert, die fur die Meditation verwendet wird. Das Wort
kommt aus dem Sanskrit und bedeutet ,Sitz”.

Die Yoga Sutras beschreiben die Qualitaten, die fir die
Ausubung von Asana erforderlich sind als Sthira, Sukham
Asanam. Im Sanskrit bedeutet sthira stark, bestandig oder
stabil, wahrend sukha bequem, entspannt oder locker bedeutet.
Asana steht also flr eine bequeme Sitzhaltung, die gut geerdet
und stabil ist. (Heutzutage wird Asana allgemein als fur alle
korperlichen Hatha-Yoga-Stellungen verwendet). ..nehr

Pranayama

Pranayama leitet sich von mehreren Sanskrit-Wurzeln ab: prana
bedeutet vitale Lebenskraft, yama bedeutet Kontrolle. Der Atem
steht symbolisch fudr Prana. Und Pranayama ist der subtile
Prozess, durch den die vitale Lebensenergie mittels subtiler
Kontrolle der Atmung erweitert und zu expandiert werden soll.
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.mehr

Pratyahara

Pratyahara leitet sich von zwei Sanskrit-Wurzeln ab: prati
bedeutet ,gegen” oder ,zuruckziehen”, und ahara bedeutet
Nahrung oder alles, was wir von auBen aufnehmen und Pratyahara
kann also als Kontrolle Uber auBere Einfllusse verstanden
werden oder als Rickzug von diesen.

Dharana, Dhyana, Samadhi

Die Glieder 6 bis 8 sind Stadien des meditativen Prozesses.

Dharana

In Sanskrit bedeutet Dharana ,Konzentration®. Dharana zu
praktizieren bedeutet, den Geist auf ein bestimmtes Objekt zu
richten. Das kann ein auBeres Objekt sein, wie zum Beispiel
ein Bild oder ein Raucherstabchen oder es kann ein inneres
Objekt sein, wie zum Beispiel ein Chakra.

Dhyana

Dhyana ist auch ein Sanskrit-Wort und bedeutet ,Meditation”.
Es leitet sich ab von den Wurzelwdortern dhi, Gefass oder der
Geist, und yana,, sich bewegen oder gehen. Ein anderer
Wortstamm, dhyai bedeutet «an etwas denken».

In den hinduistischen Traditionen, die auf die Yoga Sutras von
Patanjali zuruckgehen, ist Dhyana eine verfeinerte meditative
Praxis, die eine tiefe geistige Konzentration erfordert. Diese
Art der Meditation wird erst nach den vorbereitenden Ubungen —
den Gliedern 1 bis 6 — praktiziert.

Samadhi

Samadhi ist die achte und letzte Stufe des Weges, den
Patanjali in den Yoga Sutras beschreibt. Der Begriff leitet
sich von mehreren Sanskritwortern ab: sam bedeutet , zusammen“
oder ,vollstandig”, a bedeutet ,zu“ und dhe bedeutet ,setzen”.
Die wortlichen Ubersetzungen variieren, die Interpretationen
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reichen von ,Gluckseligkeit” Uber ,Befreiung” bis hin zu
»Erleuchtung”.

Im Hinduismus und Buddhismus gilt Samadhi als Hohepunkt aller
spirituellen und intellektuellen Aktivitaten wund als
Voraussetzung fir die Befreiung von Samsara (dem Kreislauf von
Tod und Wiedergeburt).

Im Yoga gilt Samadhi als der Zustand, in dem sich
individuelles und universelles Bewusstsein vereinen. Es 1ist
eine gluckselige Form der totalen meditativen Versenkung, die
erreicht wird, wenn der Praktizierende die vorbereitenden
Schritte auf Patanjalis achtfachem Pfad durchlaufen hat.

Die spirituelle Bedeutung von Samadhi ist tiefgrindig, da es
die Selbstverwirklichung umfasst und die ultimative Verbindung
mit dem GOottlichen symbolisiert.

Es heilt, Patanjali habe den Auftrag erhalten, die Yoga Sutras
aus denselben Griunden zusammenzustellen, die auch den Buddha
bewogen, die Vier Edlen Wahrheiten und den Edlen Achtfachen
Pfad zu verkundete, namlich um der Menschheit einen Ausweg aus
ihrem Schmerz und ihrem Leiden zu zeigen.

Shakyamuni Buddha war ein Yogi.

Anhang:

Wer war Patanjali?

Uber den historischen Patanjali ist nur sehr wenig bekannt. Es
wird angenommen, dass er um 200 u.Z. lebte. In der
Uberlieferung gilt Patanjali als eine Inkarnation von Ananta.
Ananta ist die tausend-kopfigen Kobra, auf der Vishnu wie auf
einem Sofa ruht. Ananta wollte der Menschheit Yoga lehren. Der
Name Patanjali leitet sich von der Wurzel pat (gefallen) und
anjali (Handflache) ab. Ananta fiel (pat) vom Himmel in die
Handflache (anjali) von Gonika, seiner Mutter. Neben den Yoga
Sutras ist Patanjali bekannt als einer der drei beruhmtesten
Sanskrit-Grammatiker des alten Indiens.
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