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(Umschlag Rickseite)
THEOS BERNARD

HATHA YOGA

Die Erkenntnis, daf’ Yoga eine praktische Methode zur Erlangung von
innerem Glick und Lebenskraft ist, verbreitet sich mehr und mehr. Imglei-
chen Mal3e wéchst das Verlangen nach Schriften, die auf der Grundlage
echten Wissens dem geistigen Aufstieg dienen.

Theos Bernard war ein junger amerikanischer Wi ssenschaftler, der auf
seinem Wege zur Weisheit das Vertrauen der hochsten Gurus und Lamasin
Indien und Tibet fand und in ihre Kléster und Einsiedel elen aufgenommen
wurde, um an den Unterweisungen und Zeremonien teilzunehmen.
Wahrscheinlich gab es keinen westlichen Menschen mit einer umfassenderen
Kenntnis des Hatha Yoga in allen seinen Feinheiten. 36 ausgezeichnet klare
und anschauliche Bildstudien beweisen die Hohe seiner Meisterschaft in
den ver schiedenen Korper iibungen, Reinigungen und Atmungsarten. Er
fuhrt in ihre Technik und Wirkungsweise ein, indem er den Leser am Gang
seiner fortschreitenden Ausbildung durch seinen Lehrer in der Abgeschie-
denheit des Himalaya teilnehmen 1&l3. Er erlautert jede Stufe des Weges,
und zeigt anhand der von ihm studierten Original schriften auf, was er
selber im Streben nach Meisterschaft tat und erlebte.

So gibt dieses Buch eine verfeinerte, auf personlichem Erleben beruhende
Methode der Austibung des Hatha Yogain der Schilderung eines typisch
oOstlichen Lehrgangs. Esist einfach, sie zu befolgen, und jedermann kann
unter dieser sicheren Flhrung sofort damit beginnen, um das Streben nach
kor perlicher Gesundheit und Gewandtheit und nach geistiger Erhdhung zu
einem Teil seines taglichen Lebens zu machen. Zugleich enthélt das Buch
alle Materialien zu einem weiter fihrenden Studium fir fortgeschrittene
Yoga-Anhanger.

GUNTHER VERLAG STUTTGART
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Der Verfasser des Buches, Theos Bernard, hat auf einer Reise durch Tibet
den Tod gefunden. Sein Vater, Herr G. A. Bernard, teilt dazu folgendes mit:

»Im Jahre 1947 befand sich Theos Bernard auf einer Mission nach dem K-
Kloster imwestlichen Tibet auf der Suche nach einigen seltenen Handschrif-
ten. Wahrend er unterwegs war, kam es zu Zusammenstof3en zwischen
Hindus und Moslemsin diesem Teil des Berglandes; alle Moslems, auch die
Frauen und Kinder in dem kleinen Dorf, von dem Theos aufgebrochen war,
wurden getotet.

Die Hindus zogen darauf in die Berge um die Moslems zu verfolgen, die
Theos als Fuhrer und Maultiertreiber begleitet hatten. Als diese Moslems
von dem Gemetzel horten, flohen sie und lief3en Theos und seinen tibetani-
schen Boy allein auf dem Pfad. Eswird berichtet, daf? beide erschossen und
in den Fluf3 geworfen wurden.

Esist uns bis heute nicht gelungen, irgendeine verbtrgte Nachricht Uber die
ganzen Umstande seines Todes zu erhalten, ebensowenig, wie wir etwas
uber die Sachen wissen, die Theos bel sich hatte. Diese Gegend von Tibet ist
so entlegen, daf3 wir wahrscheinlich niemals die vollstandigen Einzelheiten
erfahren werden.«



VORWORT

Dievorliegende Studieist der Bericht eines Menschen des Westens, der in
Indien unter der Aufsicht eines Lehrers Yoga betrieben hat. Das Hauptziel
der Untersuchung war, die Techniken des Hatha-Yoga in personlicher Erfah-
rung zu erproben. Zu diesem Zweck fuhr ich nach Indien und Tibet. Ich sah
mich zunéchst etwas in Indien um, lernte Menschen aus allen L ebenskreisen
kennen und sprach mit ihnen: Rajas und Bettler, Kavirgjas und Magier,
Gelehrte und Schler, Heilige und Sadhus. Ich besuchte Akademien, Biblio-
theken, Museen, Tempel, Schreine, Ashrams und Chats von Kalkutta bis
Bombay, von Kaschmir bis Ceylon, darunter alle namhaften Stadte wie
Allahabad, Benares, Agra, Delhi, Lahore, Srinagar, Peschawar, Udaipur,
Haidarabad, Mysore, Bangalore, Madras, Madura und Trichinopolis. Dies
allein nahm mehrere Monate in Anspruch, gab mir aber einen Eindruck von
der Kultur Indiens, wieich ihn auf keine andere Weise erlangt hétte.

Nach dieser »Rundreise« unterzog ich mich einer Ausbildung in den tradi-
tionellen Hatha-Yoga-Ubungen, machte Aufzeichnungen und kritische
Beobachtungen, um die Ergebnisse weniger in der Theorie alsin der prakii-
schen Erfahrung zu beurteilen. Ich wollte diese Probe aufs Exempel machen,
weil ich mit der Yoga-Theorie Enttauschungen erlebt hatte. Die Theorien,
Uber die es eine umfangreiche Literatur gibt, waren, was praktischen Inhalt
und L ehrwei se des Hatha-Yoga angeht, eher verwirrend als unterrichtend.
Ich wurde also der Schiller eines hochangesehenen Lehrers und lief3 mich an
seinem Zufluchtsort in den Higeln bei Ranchi nieder. Unter seiner Aufsicht
und Leitung unterwarf ich mich der strengen Disziplin, die jedem auferlegt
wird, der Hatha-Yoga betreiben will.

Um meine Studien zu vervollstéandigen, schlug mir mein Lehrer vor, nach
Tibet zu gehen. In den alten Klgstern dieses abgele-



genen, geheimnisvollen Landes, sagte er, sei noch lebendig und sichtbar,
was in Indien blof3e Tradition geworden war. Ich brach unverzuglich auf.
Meine erste engere Beriihrung mit den in Tibet gebrauchlichen
Lehrweisen fand ich durch einen beriihmten Eremiten an der tibetanischen
Grenze im nordlichen Sikkim. Mit Hilfe eines Dolmetschers konnte ich
mich mit ihm Gber die Lehren und die Literatur des tibetanischen Lamais-
mus unterhalten. Durch ihn bekam ich einen allgemeinen Uberblick tiber
die Literatur der Kargyupa-Sekte, die das friiheste, zwischen dem sieben-
ten und elften Jahrhundert von Indien nach Tibet gelangte Material ent-
halt. Den Hohepunkt meiner Reisen bildete eine Pilgerfahrt nach der
heiligen Stadt Lhasa, wo ich a's Inkarnation eines tibetischen Heiligen
angesehen wurde. Dies réumte alle Hindernisse aus dem Wege, und ich
konnte an den religidsen Zeremonien des Jo-Wo Kang und des Ramoche,
der beiden ehrwirdigen Tempel in Lhasa teilnehmen, an den Riten am
Grabe des letzten Dalai Lamaim Nam Gyal Ch'oide des Potala, und
ebenso an den Gottesdiensten, die in vielen der kleineren Schreine dieses
grofien Palastes abgehalten werden. Ich hatte Gelegenheit zur Teilnahme
an Zeremonien und zu Gesprachen mit einigen der fihrenden Lamasin
den bertihmten Kldstern Drepong, Sera, Ganden, Dochen, Dra-Yarpa,
Palk'or Ch'oide in Gyangtse, Tashi-Lunpo in Shigatse, und Saskya, dem
»Oxford Asiens«, der urspriinglichen Stétte der Gelehrsamkeit in Tibet,
die heute eine der grofdten Bibliotheken des L andes beherbergt.

Wahrend meines Aufenthaltes in Lhasa stand mir ein gelehrter Geshe
vom Kloster Serazur Seite. Er half mir die Literatur, die ich suchte, zu
finden und zu sichten, und unterrichtete mich auch in den religitsen
Brauchen, wie siein den Kléstern der Gelugpa-Sekte, der heute herr-
schenden Sekte, gelibt werden. Zur gleichen Zeit empfing ich Belehrun-
gen durch einen anderen Lama, den Vorsteher eines kleinen, ein paar
Tagereisen von Lhasa entfernten Kargyupa-Klosters. Er war jeden Tag
einige Zeit mit mir zusammen, und wir sprachen tber die Glaubenslehren
und Bréuche der Kargyupa-Sekte im Vergleich zu denen anderer Sekten.
Wahrend meines ganzen Aufenthaltesin Tibet
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war ich in standiger FUhlung mit anderen angesehenen Lamas und tberprif-
te das Gehorte und Gesehene. Ein Uberblick dieser Art konnte nur die
Oberflache streifen, aber er half mir, meinen praktischen Unterricht gedank-
lich zu unterbauen und eine Vorstellung davon zu bekommen, was Yogaim
L eben dieser Menschen bedeutet. Von meinen Erlebnissen in Tibet berichte
ich hier nicht weiter, weil sie nur den Hintergrund fir mein Yoga-Training in
Indien bildeten.

Jeder Versuch, die Vorztige der »Kunst des Yoga« zu beweisen, wére vergeb-
lich. Wollte man tausend Bande zitieren und ale Logik und Sophisterei zu
Hilfe nehmen, der moderne Mensch wiirde weiter bel seinen Zweifeln und
seiner Skepsis bleiben. Die vorliegende Arbeit ist daher kein Versuch, den
Wert des Yoga zu beweisen oder seine Ergebnisse zu erklaren. Statt dessen
schildere ich hier meine personlichen Erfahrungen beim Lernen und Uben
der Grundtechniken des Hatha-Yoga, um dem westlichen Leser einen genau-
en Bericht vom Verlauf einestypisch ostlichen Lehrganges dieser Yoga-Art
zu geben, und begleite meine Schilderung mit Hinweisen auf die entspre-
chenden Stellen aus den klassischen Texten, so dal3 der kritische Leser
beurteilen kann, wieweit die Tradition befolgt wird, und er Theorie und
Praxisleichter in Beziehung setzen kann. Die hauptsachlichen Texte, dieich
hierzu in den gebrauchlichsten Ubersetzungen aus dem Sanskrit benutzte,
sind: Hatha-Yoga-Pradipika, Gheranda-Samhita und Shiva-Samhita. Wo
eine Textauslegung zweifel haft erschien, habe ich mir die Freiheit genom-
men, der Logik zuliebe einige geringfligige Korrekturen zu machen.

Alsich nach Indien ging, kam ich nicht als Wissenschaftler, der die Geheim-
nisse alter Kulturen zu ergriinden sucht, sondern betrachtete mich als Schir-
ler und wurde damit ohne Vorbehalt, kérperlich und geistig, einer der Yogis,
dennich wollteihre Lehren bisins kleinste erprobent. Dies machte es erfor-
derlich, dal3ich an vielen religitsen Zeremonien teilnahm, dennin Indien
geschieht allesin dem formlichen Rahmen von Riten

1 Uber das Verhaltnis von Guru und Schiller heif}t esin der Shiva-Samhita lll,
10-19: »Nun will ich dir sagen, wieleicht man im Yoga Vollendung erlangt;
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und Ritualen. Theoretisch werden solche Formen jedoch nicht als wesent-

licher Teil der Hatha-Yoga-Praxis angesehen.
Vollendung kann nicht durch Anlegen eines besonderen Gewandes
(Vesha) erreicht werden. Sie kann nicht durch Reden Uber den Yoga
erlangt werden. Ubung allein ist das Mittel zur Vollendung. Dasiist
ohne Zweifel wahr. Asanas (Stellungen), verschiedene Kurabhakas
(Atemtech niken) und andere erhabene Mittel sollen alle bei der
Ausilibung des Hatha-Yoga angewandt werden, bisdie Frucht -
Raja-Yoga - erlangt wird?.

Um zu lernen, unterwarf ich mich jedoch vollstandig den traditionellen

Bréuchen eines jeden Lehrers, denn ich war bestrebt, all und jedes ken-

nenzulernen, was zu einem vollkommeneren Verstandnis des Yoga beitra-

gen konnte.

Mein wichtigster literarischer Fuhrer war die Hatha-Yoga-Pradipika; ich

werde mich daher bel der Schilderung meiner personlichen Unterrichts-

und Ubungserfahrungen an die Rei-

der Yogi, der dasweif3, wird nie im Yoga versagen. Nur das Wissen, das durch den Mund
eines Guru vermittelt wird, ist wirksam und bringt Gewinn; im anderen Falle wird es
wertlos, unwirksam und sehr beschwerlich. Wer alle Lehren getreu befolgt und seinen
Guru stets durch Aufmerksamkeit erfreut, erlangt schnell die Friichte dieses Wissens. Es
gibt nicht den mindesten Zweifel: Guru ist Vater, Guru ist Mutter und Guru ist sogar

Gott; darum soll ihm jeder mit seinen Gedanken, Worten und Taten dienen. Durch die
Gunst des Guru erlangt man alles, was einem frommt. Dem Guru soll daher téglich
gedient werden; sonst kann nichts Gutes daraus entstehen. Man griifie seinen Guru, indem
man dreimal um ihn herumgeht und mit der rechten Hand seinen L otusfuf? beriihrt.«

»Der Mensch, der sich selbst beherrscht, erlangt wahrlich durch Vertrauen Vollendung;
niemand anderem kann es gelingen. Daher soll Yoga vertrauensvoll mit Sorgfalt und
Beharrlichkeit ausgelibt werden. Wer sich sinnlichen Freuden hingibt oder schlechten
Umgang hat, wer unglaubig ist, wer es an Achtung gegeniiber seinem Guru fehlen 1803,
wer sich in zweifelhafte Gesellschaft begibt, wer sich in falsche und unniitze Streitereien
einl&t, wer roh in seinen Reden ist und wer seinen Guru, nicht zufriedenstellt, wird
niemal s Vollendung erlangen. Die erste Bedingung zum Erfolg ist der feste Glaube an das
Gelingen, die zweite Bedingung ist Vertrauen, die dritte ist Achtung gegentiber dem
Guru, dievierteist der Geist universaler Gleichheit, die finfteist die Zurlickhaltung der
Sinnesorgane, die sechsteist MaRigkeit im Essen; dies sind ale Bedingungen. Eine
siebente gibt es nicht. Hat man Unterweisungen im Yoga erhalten und einen Guru
gefunden, der Yoga kennt, so tibe man voll Eifer und Vertrauen nach der vorn Lehrer
gelehrten Methode.«

2 Hatha-Yoga-Pradipika I, 68-69
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henfol ge dieses Werkes halten. Damit die Studie in sich abgeschl ossen ist
und dem Leser die Suche nach den Ubrigen, sehr schwer erhéltlichen Texten
erspart bleibt, bringe ich aus allen ausfuhrliche Zitierungen (im Text %/, cm
eingertckt). Dieswird zeigen, wie sehr sie Ubereinstimmen, und zugleich
den Leser mit dem Stil der Hatha-Yoga-Literatur vertraut machen. Wo
Erlauterungen zum Verstandnis einer Frage beitragen konnen, macheich sie
ganz kurz; tber unklare Stellen, die nicht von unmittelbarem Interesse sind,
gehe ich hinweg. Viele seltsame Behauptungen, die ins Ubernatirliche und
Wunderbare weisen, werden bei fortschreitender Ubungserfahrung klarer -
sofern sie nicht zur Praxis des Hatha- Yoga gehoren, 183t man sie am besten
unbeachtet.

Die verschiedenen Stellungen und Ubungen, die ich lernte, werden, soweit
sie sich photographisch festhalten lassen, durch die beigegebenen sieben-
unddrei3ig Aufnahmen illustriert. Es sind zum groéf3ten Teil Asanas; auch ein
paar Mudras werden gezeigt. Auf die einfacheren Stellungen wurde verzich-
tet, dasie keiner Illustration bedirfen. Die Reinigungspraktiken und Atem-
Ubungen lassen sich durch Photos natiirlich nicht einwandfrel darstellen. Die
Bildtafeln sind im wesentlichen in der Reihenfolge angeordnet, in der die
Stellungen im Text behandelt werden, mit einigen wenigen Ausnahmen, auf
die nur in den Ful3noten verwiesen wird. Diese Abbildungen kénnen mit den
siebenundachtzig Litographien in Richard Schmidt's Fakire und Fakirtum im
alten und modernen Indien verglichen werden, die dieselben Stellungen und
dazu noch einige der einfacheren illustrieren, die ich nicht aufgenommen
habe®.

Meinen Lehrern in Indien und Tibet, die den Beifall der Offentlichkeit nicht
schétzen und daher ungenannt bleiben missen, bin ich zu grof3em Dank
verpflichtet. Dank schulde ich ferner Herrn Professor Herbert W. Schneider
und Herrn Professor Henry Zimmer fir ihre stdndige Unterstitzung und ihre
wertvollen Ratschlage.

Theos Bernard

3 Zuverweisenist ferner auf die beiden im Hans E. Ginther Verlag, Stuttgart, erschienenen
Veroffentlichungen: Harvey Day, Sudium und Praxis der Yoga-Ubungen und Yogi
\ithaldas, Das Yoga-System der Gesundheit, die reiches Bildmaterial zu den Ubungen

enthalten (Anmerkung den Ubersetzers).
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EINFUHRUNG

Hatha-Yogaist eine Lehre, die eine Reihe von korperlichen und geistigen
Kontrollen umschlieft', in deren Mittel punkt jedoch immer die Regulierung
des Atems steht. Das Wort Hatha leitet sich her aus den zwel Wurzeln »ha«
(Sonne) und »tha« (Mond), die symbolisch den Atemstrom im rechten
Nasenloch (»Sonnen-Atem«) und den im linken Nasenloch (»Mond-Atem«)
bezeichnen. Yogaist von dem Stamm »yui« (verbinden) abgeleitet, Hatha-
Yoga bedeutet also die Verbindung der beiden Atemstréme. Durch diese
Verbindung soll ein bestimmter, »Samadhi« genannter Zustand herbeigeftihrt
werden. Samadhi ist kein imaginérer oder mythischer Zustand, obwohl er
durch Mythen erklart wird, sondern ein realer Zustand, der subjektiv erlebt
und objektiv beobachtet werden kann.

Um eine Stabilisierung des Atems herbei zuf ihren, wird besonderer Nach-
druck auf die Reinigung des Kdrpers und die Anwendung verschiedener
korperlicher Techniken gelegt. Das Korpertraining as Ziel an sich heif3t
Ghatastha-Yoga. Es wird betont, dal3 die hierbei -angewandten Methoden
keines der physischen Gesetze des K 6rpers verletzen; man spricht deshalb
auch vom Physiologischen Yoga. Die Ubungen sollen eineim Korper
schlummernde Kraft, »Kundalini«, wecken; daher wird haufig der Begriff
Kundalini-Yoga gebraucht. Alle damit verbundenen Verfahren sind auf das
eine Ziel gerichtet, den Geist zur Ruhe zu bringen. Die hierfur bestimmte
besondere Methode heif¥ Laya-Yoga. Die vollstandige Beherrschung des
Geistes wird als der »K6nigliche Weg« bezeichnet und RagjaYoga genannt.
Alle diese Arten werden haufig unter dem Begriff Tantra-Yoga zusammen-
gefaldt, daihre Lehren auf der Tantra-Philosophie beruhen, dach wird
»Tantrain

1 Dietraditionelle Bedeutung des Wortes Hatha ist: Gewalt, Kraft, Ungestim; daher wird
diese Yoga-Art mitunter auch »gewaltsamer Yoga« genannt.
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unbestimmter Weise fir eine Vielzahl von Systemen gebraucht, hauptsach-
lich um sie von anderen nicht-physiologischen Arten des Yoga zu unter-
scheiden2. Diese anderen Yoga-Arten zeigen verstandesméaldige und kontem-
plative Wege, um den Geist zu beherrschen und zur Ruhe zu bringen, schrei-
ben aber keinerlei korperliches Ubungssystem vor3,

Die Techniken des Hatha-Yoga werden in den folgenden klassischen Texten
beschrieben: Hatha-Yoga-Pradipika, CherandaSamhita und Shiva-Samhita.
Diessind die drei wichtigsten Quellenwerke tUber den Hatha-Yoga. Das erste
gilt als Startdardwerk und stimmt in vielen Partien mit dem zweiten nahezu
Uberein. Das dritte bringt eine vollstandigere Darstellung und gibt in kurzen
Umrissen eine allgemeine Wirdigung des Hatha-

2 Siehe die Arbeiten von Sir John Woodroffe, der auch unter dem Pseudonym Arthur
Avalon geschrieben hat: The Serpent Power, Shakti and Shakta, Garland of Letters, The
Great Liberation und Principles of Tantra (in zwei Bénden). VVon den wichtigen dlteren
Ver6ffentlichungen sind zu nennen: John Campbell Oman, The Mystics, Ascetics and Saints
of Indiaund Richard Schmidt, Fakire und Fakirtum im alten und modernen Indien. Die
Arbeit von Schmidt stiitzt sich zum grof3en Teil auf Oman, enthalt aber eine deutsche
Ubersetzung der Gheranda-Samhita und eine wertvolle Reihe von Abbildungen, die Garbe
im Jahre 1886 in Indien gesammelt hat. Die neueren Verdffentlichungen werden im Litera-
turverzeichnisangefuhrt.

3 Die dlgemein anerkannten Yoga-Arten werden in der Shiva-SamhitaV, 9 aufgezéhlt: »Der
Yogaist von viererlei Art: Erstens Mantra-Yoga, zweitens Hatha-Yoga, drittens Laya-Yoga,
viertens Rgja-Yoga, der den Dualismus aufhebt.« Evans-Wentz sagt in Yoga und Geheim-
lehren Tibet$, S. 39: »Die verschiedenen Yogaformen und ihre allgemeine Beziehung
zueinander sollen durch die nachstehende Anordnung kurz dargestel It werden:

Die Yogatorm beherrscht durch Einwirkung auf:
l. Hatha-Yoga Atem physischen Korper und Lebens
kraft
. Laya-Yoga Willen Bewul3tseinskréfte
1. Bhakti-Yoga Liebe Kréfte gottlicher Liebe
2. Shakti-Yoga Energie Energiekréfte der Natur
3. Mantra-Yoga Klang Kréafte der Klangschwingungen
4. Yantra-Yoga Form Kréfte der geometrischen Form
[1l.  Dhyana-Yoga Gedanken Kréfte der Gedankenvorgange
IV. RaaYoga Methode Kréfte des Unterschei dungsvermo
gens
1. Jnana-Yoga Wissen Verstandeskréfte
2. Karma-Yoga Handlung Tatkréfte
3. Kundalini-Yoga Kundalini seelisch-nervliche Kréfte
4. Samadhi-Yoga  Selbst Kréfte der Ekstasex.
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Yoga, seiner Bedeutung und seiner methaphysischen Grundlage'. Die ande-
ren Texte setzen voraus, dal? der Lernende mit diesen Grundgedanken vollig
vertraut ist. Sie haben den Cha

4 Shiva-Samhita 1, 1-49 beginnt mit folgenden Ausfuhrungen- »Jnana (Erkenntnis) aleinist
ewig, ohne Anfang oder Ende, es gibt keine andere Wirklichkeit. Verschiedenheiten, die wir
in der Welt sehen, sind Erscheinungen der Sinne; wenn diese aufhdren, bleibt allein Jnana
und nichts anderes. Ich, Ishvara, der Freund meiner Verehrer und Spender geistiger Befrei-
ung allen Kreaturen, verkiinde das Wissen des Yoganushasana (Erkl&rung des Yoga). Inihm
werden alle jene widersprechenden L ehren verworfen, die zu falscher Erkenntnis fihren, Es
dient der geistigen Befreiung von Menschen, deren Geist nicht zerstreut und ganz mir
zugewandt ist.«

»Einige preisen die Wahrheit, andere Reinigung und K asteiung; einige preisen Vergebungs-
bereitschaft, andere Gleichheit und Aufrichtigkeit. Einige preisen Almosengeben, andere
loben Opfer zu Ehren der Vorfahren; einige preisen die Tat (Karma), andere halten Leiden-
schaftslosigkeit (Vairagya) fir das beste. Einige Weise preisen die Erfullung der hduslichen
Pflichten, andere stellen Feuer-Opfer als das hchste hin. Einige preisen Mantra-Yoga,
andere den Besuch von Wallfahrtsstétten. So verschieden sind die Wege, die die Menschen
zur Befreiung zeigen. Auf so vielféltige Weise mit dieser Welt verbunden, geraten selbst
solchein Verwirrung, diefrei von Siinden sind und die wissen, welche Taten gut und welche
bose sind. Menschen, die diesen L ehren folgen und die gute und schlechte Taten begangen
haben, irren besténdig, im Kreislauf von Geburt und Tod, in schrecklichem Zwange in den
Welten unter. Andere, kllger unter den vielen und eifrig der Erforschung des Unbekannten
ergeben, erkléren, die Seelen seien zahlreich, ewig und allgegenwaértig. Andere sagen: Nur
die Dinge kann man als vorhanden ansehen, die durch die Sinne wahrgenommen werden,
und nichts auf3er ihnen; wo ist Himmel oder Holle? Dasist ihr fester Glaube. Andere wieder
glauben, die Welt sei ein Strom des Bewuf3tseins und nichts Materielles; einige nennen die
Leere das grofdte. Andere glauben an zwei Wesenheiten: Materie (Prakriti) und Geist
(Furusha). An so himmelweit verschiedene L ehren glaubend, den Blick vom hohen Ziel
abgewandt, denken sie, ihrer Einsicht und Bildung entsprechend, dies All sei ohne Gott;
andere glauben, dal3 es Gott gebe, begriinden ihre Behauptungen mit vielerlei unwiderlegba-
ren Argumenten, erkléren den Unterschied zwischen Seele und Gott und sind darauf
bedacht, die Existenz Gottes zu beweisen. Von diesen und vielen anderen Weisen ganz
verschiedener Sekten heifdt es In den Shastras, dal’ sie den menschlichen Geistin dielrre
fuhren. Esist unmdglich, die Lehren dieser zank- und streitsiichtigen Leute ausfuhrlich zu
beschreiben; und so irren denn die Menschen, vom Pfade der Befreiung abgetrieben, im
Weltall umher«.

»Nach dem Studium aller Shastras und griindlichem, unermiidlichem Nachdenken darUiber
ist dies Yoga-Shastra als die einzige wahre und zuverléssige L ehre befunden worden. Da
durch Yogaall dies wahrhaft als Gewif3heit erkannt wird, soll alle Anstrengung gemacht
werden, es zu erreichen. Wozu bedarf es dann noch anderer Lehren? Dieses von uns jetzt
verkindete Yoga-Shastraist eine sehr geheime L ehre und soll nur hochgesinnten frommen
Gléaubigen in allen drei Welten offenbart werden.«
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Padmasana Lotus-Stellung 1



2 Sarvangasana Schulterstand



oben: Matsyasana Fisch-Stellung 3
unten: Halasana Pflug-Stellung



4 oben: Halasana Pflug-Stellung (ganz ausgestreckt)
unten: Halasana Pflug-Stellung (eine Abwandlung)



rakter von skizzenhaften Anweisungen, deren Einzelheiten der Lehrer zu
erganzen hatte. Yoga sollte niemals so etwas wie einen schriftlichen Lehr-
gang in spirituellen Dingen darstellen, sondern eine Methode der »Selbst-
Bildung« unter unmittelbarer Aufsicht. Eswar nie daran gedacht, dal3 Yoga
ohne die Leitung eines L ehrers ausgelibt werden sollte. Dasist ebenso
unmaoglich, wie esunméglich ist, durch einen Fernlehrgang ein perfekter
Musiker zu werden. Die Texte hatten nur die Aufgabe, als Leitfaden zu
dienen; die notwendigen Einzelheiten in jedem individuellen Falle beizu-
steuern, war Sache eines Lehrers. Alle Texte sind in der »geheimnisvollen«
oder fachlichen Ausdrucksweise der Tantra-Literatur gehalten, die dem
westlichen Geist so grof3e Schwierigkeiten bietet.

Die Texte stimmen darin Uberein, dal3 Hatha-Yoga eine Vorstufe ist und die
endliche Befreiung durch Raja-Yoga erlangt wird.

Die Pradipika beginnt:

Gegrufét sei Adinatha (Shiva), der die Lehre vom HathaYoga verkindete, die
den Strebenden wie eine Treppe zum hohen Gipfel des Raja-Yoga fuhrt.
Nach Vemeigung vor seinem Guru Shrinatha erklart Yogin Svatmarama den
HathaYoga allein zur Erreichung des Raja-Yoga. Im Dunkel der Meinungs-
verschiedenheiten, die dem Irrtum entspringen, konnen die Menschen den
Raja-Yoga nicht kennen. Der mitleidige Svatmararma hélt die Hatha-Yoga-
Pradipika, wie eine Leuchte, das Dunkel zu vertreiben".

Einige der angesehensten Lehrer des alten Indien erkléren, durch die Ubun-
gen des Hatha-Yoga Erleuchtung erlangt zu haben, und gaben die Methode
der Tradition gemaR in mindlicher Uberlieferung vom Lehrer zum Schiller
bis auf den heutigen Tag weiter.

Matsyendra, Gorakshat und andere kannten Hatha-Yoga,

5 Hatha- Yoga-Pradipika 1, 1-3. Vgl. die Finleitungsstrophe der CherandaSamhita: »lch
grofRe Adishvara, der zuerst du Wissen des Hatha-Yoga lehrte ein Wissen, du wie eine Leiter
zu den héheren Gipfeln des Raja- Yoga fihrt.«

6 Zu Leben und L ehre siehe Briggs, Goraknath and the Kanphata Yogis, ebenso Mitra, The
Yoga Vasishta Maharamayana of Valmiki und Evans-Wentz, Tibet's Great Yogi Milarepa.
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und durch ihre Gunst kennt ihn auch Yogin Svatmarama. (Die folgenden
Siddhas [Meister] sollen in friheren Zeiten gelebt haben:) Shri Adinatha
(Shiva), Matsyendra, Shabara, Ananada, Bhairava, Chaurangi, Minanatha,
Gorakshanatha, Virupaksa, Bileshaya, Manthana, Bhairava, Siddhi, Buddha,
Kanthadi, Korantaka, Surananda, Siddhapada, Charpati, Kaneri, Pujyanada,
Nityanatha, Niranjana, Kapali, Vindunatha, Kaka-Chandishvara, Allama,
Prabhudeva, Ghoda, Choh, Tintini, Bhanuki, Naradeva, Khanda, Kapalika.
Diese und andere M ahasiddhas (grof3e Meister) haben durch die Macht des
Hatha-Yoga das Zepter des Todes zerbrochen und schweifen im AB umher7.

Hatha-Yoga wird nicht unterschiedsl os jeden gelehrt denn: »ein Yogi, der
nach Vollendung strebt, soll das Wissen des Hatha-Yoga geheimhalten;
durch Verschweigen wird es wirksam, durch Enthallen unwirksm8.«

7 Hatha-Yoga-Pradipika 1, 4-9. Vgl. die Einleitung der Cherandu-Samhita.l, 1-11: »Einst
kam Canda-K apali zu Gherandas Einsiedelei, grifite ihn voll Ehrerbietung und Liebe und
fragteihn: Meister des Yogal Bester der Yogins! Herr! Ich mochte jetzt den Ghatastha-Yoga
vernehmen, der zur Erkenntnis der Wahrheit (oder Tattva-Jnana) fuhrt.' - Gut gefragt,
GrofBarmiger, firwahr! So will ich dir denn erzdhlen, mein Lieber. Hore aufmerksam zu. Es
gibt keine Fessel gleich der Illusion (Maya), keine Kraft gleich der, die aus der Zucht
(Yoga) kommt, es gibt keinen hoheren Freund als Erkenntnis (Jnana) und keinen grof3eren
Feind als Egoismus (Ahamkara). Wie man durch Erlernen des Alphabets und durch Ubung
alle Wissenschaften meistem kann, so erlangt mm Erkenntnis der Wahrheit, wenn man
zuerst den Koérper grundlich tibt. Um der guten und schlechten Taten willen entstehen die
Korper aler beseelten Wesen, und aus den Kérpern entsteht das Werk (Karma, das zur
Wiedergeburt fihrt), und so geht der Kreislauf weiter gleich einem Schdpfrad. Wie du
Schdpfrad, von ochsen getrieben, sich nach oben und unten dreht, so zieht die Seele, von
ihren Taten getrieben, durch Leben und Tod. Wie ein ins Wasser geworfener ungebrannter
Tonkrug, so |6st sich der Korper (in dieser Welt) schnell auf. Brenne ihn hart im Feuer des
Yoga, um den Korper zu kréftigen und zu reinigen.'«

»Die sieben Ubungen, die zum Yoga des K érpers gehoren, sind folgende: Rei. nigung,
Kréftigung, Festigung, Beruhigung, und jene, die zu Leichtigkeit, Wahrnehmung und
Isolierung fuhren. 1. Die Reinigung geschieht durch regelméfige Ausfiihrung der sechs
Handlungen (Reinigungsverfahren); 2. Asana oder Stellung gibt Drdhata oder Kraft; 8.
Mudragibt Sthirata oder Festigkeit; 4. Pratyahara gibt Dhirata oder Ruhe; 5, Pranayama
gibt Leichtigkeit oder Laghiman; 6. Dhyana gibt Wahrnehmung (Pratyakshatva) des Selbst,
und 7. Samadhi gibt Isolierung (Nirliptata), die wahrhaft Freiheit ist.«

8 Hatha-Yoga-Pradipika 1, 11
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Um der Lehren wiirdig zu werden, muf3 der Schiller zuerst die sittlichen
Forderungen erfillen, die »Yamas« und »Niyamask, die die moralischen
Vorbedingungen fur das Studium des Yoga sind.

Die zehn Yamas (Verhaltensregeln) sind: Ahimsa (Gewaltlosigkeit),
Wahrheitshebe, Ehrlichkeit, Keuschheit, Vergebungsbereitschaft, Geduld,
Mitleid, Aufrichtigkeit, Mal3igkeit im Essen und Reinheit. Die zehn
Niyamas (Regeln der inneren Beherrschung), die von den Meistem des Yoga
genannt werden, sind: Tapas (Kasteiung), Genuigsamkeit, Gléubigkeit,
Barmherzigkeit, Gottesverehrung, Studium der Religion, Bescheidenhelit,
Verstand, Meditation und Yajna (Opfer)".

Der Text geht einen Schritt weiter und bezeichnet die Verhaltensweisen, die
einem Fortschritt im Wege stehen, und die, die zum Erfolg fihren.

Yogawird vereitelt durch folgende sechs Ursachen: Ubermafiiges Essen,
Uberanstrengung, Geschwitzigkeit, Festhalten an Gewohnheiten (z. B.
kaltes Baden am Morgen, Essen bei Nacht, ausschlief3iche Obstnahrung),
Umgang mit Menschen und Unbesténdigkeit. Die folgenden sechs fuhren zu
schnellem Erfolg im Yoga: Mut, Entschlossenheit, Beharrlichkeit, Erkennt-
nisvermogen, Glaube, Meiden von Gesellschaft10.

Diese hauptsachlichen Warnungen und Empfehlungen gelten fur alle Yoga-
Arten.

Yogawird as »Einstellen aller geistigen Tétigkeit«" definiert. Hierfur ist die
erste Vorbedingung die Haltung oder Stellung, denn ohne sieist geistige
Ruhe unmoglich. jede kérperliche Bewegung, jede Verkrampfung oder
Spannung, jeder Nervenimpuls, ebenso das Stromen des Atems bewirken
Ruhelosigkeit. Patanjah zeigt die Notwendigkeit der Stellung, im Sanskrit
»Asana« genannt, gibt aber keine bestimmten Formen an, weil

9 Ebenda, 17-18
10 Ebenda, 15-10

11 Die Yoga-Sutras des Patanjali 1, 2. Patanjali gilt als der Vater des Yoga; er soll als erster
die Ubungen systematisch aufgezei chnet haben.
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sich das nach den Bedirfnissen jedes einzelnen zu richten hat12. jedes
Asana, das gut ausgewogen und angenehm ist, gilt als geeignet. Vachaspati
sagt, »A sana« bedeute »jede Stellung, die Ruhe gewahren kann'3.«

In der bertihmten Tantra-Abhandlung Gber den Hatha-Yoga, der Hatha-
Yoga-Pradipika, dieich als Grundlage fir diese vergleichende Betrachtung
benutzt habe, beginnt der Abschnitt Uber Asanaswie folgt: »Als erster
Bestandteil des Hatha-Yoga wird zundchst Asana behandelt. Asana soll
gelibt werden, um sichere Haltung, Gesundheit und korperliche Gewandtheit
zu erlangen14.« Ohne weiteren Kommentar beschreibt der Text die finfzehn
wichtigsten Asanas, die so grof3e Yogis wie Vashishtha und Matsyendra
gelehrt haben. Sie heil3en: Svastikasana, Gornukhasana, Virasana,
Kurmasana, Kukkutasana, Uttanakurmakasana, Dbanurasana, M atsyasana,
Pashcimottanasana, Mayurasana, Shavasana, Siddhasana, Padmasana,
Simhasana und Bhadrasanalb.

12 Die Stellungen brauchen nicht unbedingt sitzende zu. sein: bei einigen steht man aufrecht
oder gebeugt, bei anderen liegt man oder steht auf dem Kopf. Siehe auch Gheranda-Samhita
11, 36: »Man stehe gerade auf einem Bein (dem linken), beuge das rechte Bein und lege den
rechten Fuld an die Wurzel des linken Schenkels; steht man so wie ein Baum auf der Erde,
so wird dies Vrkshasana (Baum-Stellung) genannt« (siehe Tafel 21 links). Ebenda, 19:
»Liegt man (ricklings) wie ein Leichnam auf dem Boden, so wird dies Mrtasana
(TotenStellung) genannt. Diese Stellung vertreibt Ermidung und beruhigt den Geist.« Die
Toten-Stellung wird auch Shavasana genannt. Vgl. Hatha-Yoga-Pradipika 1, 84: »Liegt man
gleich einem Leichnam ausgestreckt am Boden, so wird dies Shavasana genannt. Shavasana
vertreibt Mdigkeit und gibt dem Geist Ruhe.« Bel Padhahasthasana berihrt der Yogi im
Stehen seine FiiRe mit den Handen (siehe Tafel 21 rechts). Andere Stellungen werden weiter
unten beschrieben.

13 Die Yoga-Sutras des Patanjali 11, 48. Vachaspati Ist ein berihmter Kommentator der
Yoga-Qutras des Patanjali.

14 Hatha-Yoga-Pradipika 1, 19.

15 Hatha-Yoga-Pradipika 1, 21-57. Der Text zeigt, dafd nicht alle notwendig sind. Siehe 85-
W: »Shivalehrte vierundachtzig Stellungen. Von diesen erklareich hier die ersten vier, da
siedie wichtigsten sind. Diese vier heif3en: Siddha, Padma, Simha und Bhadra. Von diesen
wiederum ist Siddhasana sehr bequem und soll stets gelibt werden.« Siddhasana und
Padmasana werden an anderer Stelle ausfihrlicher behandelt. Simhasanawird im Text |, 52-
54 beschrieben. »Man lege die Fersen an beide Seiten der Naht des Scrotums, und zwar die
linke Ferse an die rechte Seite und die rechte Ferse an die linke Seite. Die
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Die Gheranda-Samhita, ein Tantra-Werk Uber Hatha-Yoga, sagt:

Es gibt vierundachtzig mal hunderttausend von Shiva beschriebene Asanas.
Der Stellungen sind so viele wie es |ebende Wesen auf Erden gibt. Von
diesen sind vierundachtzig die besten; und unter diesen vierundachtzig sind
zweiunddreifdig as nitzlich fur die Menschheit dieser Welt befunden wor-
den. Die zweiunddrei3ig Asanas, die Vollkommenheit in dieser sterblichen
WEelt verleihen, sind folgende: Siddhasana (Vollkommene Stellung),
Padmasana (L otus-Stellung), Bhadrasana (Edle Stellung), Muktasana (Freie
Stellung), Vajrasana (Diamant-Stellung), Svastikasana (Gliickverhei3ende
Stellung), Simhasana (L 6wen-Stellung), Gomukhasana (Kuhmaul-Stellung),
Virasana (Helden-Stellung), Dhanurasana (Bogen-Stellung), Mrtasana
(Toten-Stellung), Guptasana (Versteckte Stellung), Matsyasana (Fisch-
Stellung), Matsyendrasana, Gorakshasana, Pashcimottanasana, Utkat

Hénde lege man mit ausgestreckten Fingern auf die Knie, halte den Mund gedffnet, sammle
den Geist und blicke auf die Nasenspitze. Diesist Simhasana, geheimgehalten von den
grofiten Yogis. Diesvortreffliche Asanaverhilft zur Ausfihrung der drei Bandhas (Mula-
Bandha, Kantha- oder Jalandhara-Bandha und Uddiyana-Bandha).«

Vgl. Gheranda-Samhita 11, 14-15: »Man lege die beiden Fersen kreuzweise (d. h. dielinke
Ferse an die rechte Seite und die rechte an die linke Seite) und nach oben gerichtet unter das
Scrotum, lege die Hande auf die Knie und halte den Mund gedffnet; dabei fihre nun die
Jalandhara-Mudra aus und richte den Blick auf die Nasenspitze. Dies|st die Lowen-
Stellung (Simhasana), die alle Krankheiten vernichtet.«

Zu Bhadrasana siehe Hatha-Yoga-Pradipika |, 55-57: »Man lege die Fersen an beide Seiten
der Naht des Scrotums, die linke Ferse an die linke Seite und die rechte an die rechte Seite,
und halte die FiRe mit beiden Handen fest. Dies Bhadrasana vernichtet alle Krankheiten.
Erfahrene Yogis nennen es auch Gorakshasana. In dieser Stellung sitzend wird der Yogi von
Mudigkeit befreit.« Vgl. Gheranda-Samhita 11, 9-10: »Man lege die Fersen aufmerksam
kreuzweise unter die Hoden, kreuze die Hande hinter dem Riicken und fasse die Ful3zehen.
Nachdem man die Jalandhara-M udra ausgefuhrt hat, richte man den Blick auf die Nasen-
spitze. Diesist die Edle Stellung (Bhadrasana), die alle Arten von Krankheit vernichtet.«
Eine abweichende Stellung fur Gorakshaunawird in der Gheranda-Samhita 11, 24-25
beschrieben: »Man lege beide FlRe, nach oben gerichtet und versteckt, zwischen Knie und
Schenkel, bedecke die Kndchel sorgsam mit den ausgestreckten Hénden, ziehe den Hab
zusammen und richte den Blick auf die Nasenspitze. Diese Stellung wird Gorakshasana
genannt. Sieverleiht den Yogis Vollendung.«
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asana (Gewagte Stellung), Samkatasana (Geféhrliche Stellung), Mayurasana
(Pfauen-Stellung), Kukkutasana (HahnenStellung), Kurmasana (Schil dkro-
ten-Stellung), Uttana Kurmakasana, Uttana Mandukasana, Vrkshasana
(Baum-Stellung), Mandukasana (Frosch-Stellung), Garudasana
(AdlerStellung), Vrshasana (Stier-Stellung), Shalabhasana (Heuschrecken-
Stellung), Makarasana (Del phin-Stellung), Ushtrasana (Kamel-Stellung),
Bhujangasana (K obra-Stellung), Yogasanal6.

In dieser Literatur werden viel e phantastische Behauptungen aufgestellt, und
allen Asanas und anderen Yoga-Ubungen werden geheimnisvolle Wunder-
krafte zugeschrieben. Obwohl die zeitgendssischen Yogis an viele dieser
Dinge buchstéblich glauben, ist doch unverkennbar, dal3 sie nicht das Haupt-
anliegen oder Ziel des praktischen Yoga sind. Einige der klassischen Be-
hauptungen erkl&ren sich als gebréuchliche bildliche Wendungen, andere a's
maogliche Wirkungen, doch legt der Yogi (wenigstens mein Lehrer) den
Nachdruck auf die mehr greifbaren und unmittel baren korperlichen und
geistigen Wirkungen. Im folgenden habe ich mich bemuht, die Bestimmung
der einzelnen Ubungen, wie sie mir mein Lehrer erklarte, so genau wie
maoglich, ohne Rucksicht auf die literarische Tradition wiederzugeben.

16 Gheranda-Samhita 11, 1-4. Vgl. Shiva-Samhita 111, 84: »Es gibt vierundachtzig
verschiedene Stellungen. Von diesen soll man die folgenden vier einnehmen: 1. Siddhasana,
2. Padmasana, 8. Ugrasana (Pashcimottanasana), 4. Svastikasana.« Alle auf3er der letzten
Stellung werden spéter behandelt. Svastikasanawird in der Shica-Samhita 111, 95-97
beschrieben: »Man lege die FulRsohlen vollsténdig unter die Schenkel, halte den Kérper
gerade und sitze bequem. Dies wird Svastikasana genannt. In dieser Stellung soll der weise
Yogi die Luft regulieren. Keine Krankheit kann seinen Kdrper angreifen, und er erlangt
Vayu-Siddhi. Diese Stellung wird auch Sukhasana (L eichte Stellung) genannt. Dies
gesundheitspendende, gute Svastikasana soll vorn Yogi geheimgehalten werden.«

Vgl. Gheranda-Samhita 11, 18: »Man ziehe Ober- und Unterschenkel zusammen, lege die
FUfe dazwischen und halte den K érper gerade und bequem. Dies nennt man Svastikasana.«

Vgl. Hatha-Yoga-Pradipika 1, 21: Man lege beide FulRsohlen zwischen Knie und Schenkel
und sitze ruhig mit aufrechtem K érper da; dies wird Svastikasana genannt.«
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Es gibt kein einziges Asana, das nicht direkt oder indirekt darauf zielt, den
Geist zur Ruhe zu bringen; fur die vorgeschrittenen M editationsiibungen des
Yoga gelten jedoch nur zwei Stellungen als unerl@Rlich: Siddhasana und
Padmasana. Die Ubrigen Asanas haben die Aufgabe, verschiedene K érper-
partien auszubilden und die nétige Kraft zu entwickeln, die die strengen,
dem Schiller auferlegten korperlichen Disziplinen erfordem. Ebenso dienen
die Stellungen dazu, den Korper gesund zu erhalten und dem Anfénger Uber
die Eintonigkeit seines zurtickgezogenen L ebens hinwegzuhelfen.

Der Lehrer betont, dal’ der Hauptzweck der Asanas die Durchbildung des
korperlichen und geistigen Organismus ist, um einen hochstmoglichen Grad
an Muskelspannung, geistiger Gesundheit und organischer Kraft zu erzielen.
Besonderer Nachdruck wird deshalb auf das Nerven- und Drisensystem
gelegt. Hatha-Yoga wird als eine Methode bezei chnet, maximale Ergebnisse
mit einem Minimum an Energieaufwand zu erreichen. Die verschiedenen
Asanas sollen vornehmlich digjenigen Partien anregen, durchbilden und mas
sieren, denen Aufmerksamkeit gebuhrt. Mein Bericht wird daher mit diesen
Asanas beginnen.
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Zunéchst wurde mir eine Gruppe von Asanas zur kréftigen Durchblutung
des Gehirns und verschiedener Teile der Wirbel sdule vorgeschrieben. Es
waren Sarvangasana (Schulterstand, Tafel 2)1, um die Nackenpartie der
Wirbelséule mit Blut zu versorgen, Halasana (Pflug-Stellung, Tafel 3 un-
ten)2 fur die Ricken- und Lendengegend, Pashcimottanasana (Gesal3-
Streckstellung, Tafel 5 oben)3 fir die Lenden- und Kreuzbeingegend,

1 Man liegt auf dem Récken und hebt die Beine und den Rumpf, bis der Kdrper im
»Schulterstand« ist. Der Rumpf kann mit den Armen gestiitzt werden. In der traditionellen
Literatur wird diese Stellung nicht erwahnt.

Als erganzende Stellung zu Sarvangasana lernte ich Matsyasana (Fisch-Stellung, Tafel 3
oben). Siewird in der Gheranda-Samhita 11, 21 beschrieben: »Man nehme die Padmasana-
Stellung ein, ohne die Arme zu kreuzen, lege sich nach hinten und stlitze den Kopf auf den
Boden. Diesist die Fisch-Stellung (Matsyasana), die alle Krankheiten heilt.«

2 Man liegt auf dem Riicken wie bei Sarvangasana, hebt langsam die Beine und streckt die
FUf3e Uber den Kopf nach hinten, bis die Zehenspitzen den Boden beriihren. Hal asana beugt
und streckt die ganze Wirbelséule und soll mit Vorsicht ausgefiihrt werden. In unseren
Texten wird die Stellung nicht beschrieben.

3 Siehe Hatha-Yoga-Pradipika 1, 80-31: »Wenn man die Beine gleich Stécken auf dem
Boden ausstreckt, mit beiden Handen die Ful3spitzen fal3t und die Stirn auf die Knie legt, so
wird dies Pashcimottanasana genannt. Dies vornehmste unter den Asanas, Pashcimottanas,
treibt die Luft vom vorderen zum hinteren Teil des Kérpers (d. h. zur Sushumna). Es facht
das Verdauungsfeuer an, beseitigt Fettleibigkeit und heilt ale Krankheiten der Menschen.«
Vgl. Gheranda-Samhita 11, 26: »Man strecke beide Beine, steif wie ein Stock (ohne da3 die
Fersen sich beriihren), auf dem Boden aus, lege die Stirn auf die beiden Knie und fasse mit
den Hénden die FulRspitzen. Dies nennt man Pashci mottanasana.«

Vgl. Shiva-Samhita 111, 92-94: »Man strecke beide Beine aus und halte sie etwas auseinan-
der, fasse mit den Handen fest den Kopf und lege Ihn auf die Knie. Diese Stellung heif3t
Ugrasana, sie regt die L uftbewegung an, vertreibt Mattigkeit und Unbehagen des K érpers
und wird auch Pashcimottanasana genannt. Wer diese edle Stellung Ubt, erlangt alle Siddhis;
daher Ulbe man sie fleifdig, wenn man Kréfte zu gewinnen sucht. Die Stellung soll mit gréfi3ter
Sorgfalt geheimgehalten werden und nicht allen und jedem gezeigt werden. Sie verhilft zur
Erlangung von Vayu-Siddhi und vertreibt viele L eiden.«
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Mayurasana (Pfauenstellung, Tafel 6)4 fur die oberen Lendenund Riickenab-
schnitte. Ich lernte ferner eine Reihe von Asanas, um die Wirbel saule auf
verschiedene Weise zu strecken, zu beugen und zu drehen und ihr eine Art
Massage zu geben, um das Nervensystem des Rickgrates anzuregen. Es
waren Shal abhasana (Heuschrecken-Stellung, Tafel 8 oben)", Bhujangasana
(Kobra-Stellung, Tafel 8 unten)6 und Dhanurasana7 (Bogen

4 Hatha-Yoga-Pradipika 1, 82-U: »Man stiitze beide Hénde auf den Boden, lege den Nabel
auf beide Ellbogen und halte den Kdrper, nach hinten gestreckt, steif wie ein Stock in der
Schwebe. Das nennt man Mayurasana. Dies Asanaheilt schnell alle Krankheiten, beseitigt
Unterleibsleiden sowie Stérungen, die von Schlieim, Galle und Wind herrhren, hilft im
Ubermal’ genossene schlechte Nahrung verdauen, steigert den Appetit und macht das
todlichste Gift unwirksam.«

Vgl. Gheranda-Samhita |1, 29-M: »Man stiitze beide Hande auf den Boden, lege die
Nabelgegend auf beide Ellbogen und stehe auf den Hénden, die Beine in der Luft und wie
bei Padmasana gekreuzt. Dies nennt man Mayurasana (Pfauen-Stellung, Tafel 7). Die
Pfauen-Stellung macht die Wirkungen schlechter Nahrung zunichte, erzeugt Hitzeim
Magen, macht todliche Gifte unwirksam und heilt schnell Krankheiten wie Gulma (Milz-
vergroflerung) und Fieber.« Ich fand diese Stellung besonders geeignet beim Ausspilen des
Darmesim Anschluf? an Basti (eine spéter beschriebene Mudra). Hierzu werden die Beine
gespreizt, um die Afterschlieldmuskeln zu entspannen.

5 Gheranda-Samhita 11, 39: »Man liegt mit dem Gesicht nach unten, beriihrt mit den
Handfléchen den Boden und hebt die Beine eine Elle hoch in die Luft. Dieswird

Shal abhasana (Heuschrecken-Stellung) genannt.« Eine Abwandlung dieser Stellung wird
ebenda 11, 40, beschrieben: »Man liegt mit dein Gesicht nach unten, die Brust bertihrt den
Boden, die Beine sind gestreckt, und beide Arme halten den Kopf. Dasist die Delphin-
Stellung (Makarasana), die die Korperhitze steigert.«.

6 Ebenda 42-43: »Man &3t den Kdrper vom Nabel abwaérts bis zu den Zehen den Boden
berlihren, stiitzt die Handflachen auf und habt den Kopf (den Oberkdrper) wie eine Schlan-
ge. Dieswird Bhujangasana (K obra-Stellung) genannt. Bhujangasana steigert die Korper-
hitze,' beseitigt ale Krankheiten und erweckt die Schlangen-Géttin (die Kundalini-Kraft).«

7 Hatha-Yoga-Pradipika 1, 27: »Mit den beiden Handen erfasse man die grof3en Zehen,
Ziehe sie bis zu den Ohren und spanne dabei den Korper wie einen Bogen; daswird
Dhanurasanagenannt.«

Vgl. Gheranda-Samhita 11, 18: »Man strecke die Beine wie einen Stock auf dem Boden
aus, erfasse die (Zehen der) FiRe mit den Handen und spanne den K érper wie einen Bogen;
dieswird Dhanurasana (Bogen-Stellung) genannt.« Die Stellung, dieich as »Bogen-
Stellung« lernte, wird hier als Ushtrasana beschrieben. Siehe 41: »Man liegt mit dem
Gesicht nach unten auf dem Boden, hebt die Beine und beugt sie gegen den Riicken; dann
erfal3t man die Beine mit den Handen und zieht kréftig den Mund und den Unterleib
zusammen. Daswird Ushtrasana (Kamel-Stellung) genannt.«
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Stellung. Tafel 9). Die wichtigste Drehstellung war Ardha-Matsyendrasana
(Halbe Ruckgratdrehung, Tafel 10 linkst.

Zuerst war es fast unmoglich, die Stellungen auszuftihren; am Ende des
ersten Monats konnte ich sie jedoch ohne jede M iihe einnehmen. Mehrere
Monate vergingen, bevor ich imstande war, sie bequem zu halten. Die
Reihenfolge durfteich in jeder mir zusagenden Weise variieren. Meist
begann ich mit Pashcimottanasana, weil es den Organismus schneller er-
wéarmte als ale anderen Asanas, nahm aber die vollstandige Stellung erst
ein, wenn der Schweil3 zu flief3en begann. Die ersten paar Minuten geniigte
esmir, die Hande an die Ful3knéchel zu legen und den Kopf so nahe an die
Knie heranzubringen, wie es ohne besonderen Kraftaufwand mdglich war.
Ich versuchte, jede Stellung zehn Sekunden zu halten, und wiederholte dann
die Ubung fiinfmal. Das war fiir den Anfang genug. Spéter verlangerteich
die Zeit, bisich jede Stellung bequem eine,Minute halten und sie ohne
Ermidung zehnmal wiederholen konnte. Alsich kréftig genug war,
Sarvangasana zu halten, erhohte ich die Zeit auf finfzehn Minuten, statt die
Ubung mehrmals zu wiederholen, wie ich es bei den tbrigen Asanas tat.
Nach diesen kérperbildenden Asanas ging ich an die Medita-

8 Hatha-Yoga-Pradipika 1, 28-29: »Man lege den rechten Fuf3 an die Wurzel deslinken
Schenkels und erfasse den Zeh mit der Uber den Ruicken gefuihrten rechten Hand; dann lege
man den linken Ful3 an die Wurzel des rechten Schenkels und fasse ihn mit der Gber den
Ricken gefuhrten linken Hand. Diesist das von Shri Mattyanatha gel ehrte Asana. Es
steigert den Appetit und ist ein Mittel zur Bekdmpfung der todlichsten Krankheiten.« Ich
lernte diese Stellung als Vollkommene Lotos-Stellung (Baddha-Padmasana, Tafel 14).

Vgl. Gheranda-Samhita 11, 22-23: »Man halte den Unterleib und den Riicken bequem,
beuge das linke Bein und lege es auf den rechten Oberschenkel; dann lege man den rechten
Ellbogen darauf, lege das Gesicht in die Fléche der rechten Hand und richte den Blick auf
die Stelle zwischen den Augenbrauen. Dieswird Matsyendra-Stellung genannt.« Die
Stellung, die ich unter diesem Namen lernte, war anders als dieim Text beschriebene. Man
legt den linken Ful3 an die Wurzel des rechten Schenkels, dann stellt man den rechten Fuld
an die andere Seite des linken Oberschenkels und erfafdt das linke Knie mit der linken Hand.
Als néchstes dreht man den Kérper nach rechts und bringt den oberen Teil des linken Armes
an die rechte Seite des rechten Knies, das al's Stltzpunkt fur die Korperdrehung dient. Den
rechten Arm legt man soweit wie mdglich um den Ruicken und blickt Gber die rechte
Schulter. Das gleiche auch in entgegengesetzter Richtung.
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tions-Asanas selbst, um mir die nétige Geschmeidigkeit zu
ihrer miihel osen Ausfiihrung zu erwerben. Die wichtigsten von
ihnen, dieich ausschliefdich verwandte, sind Siddhasana und
Padmasana. Ihre Beherrschung wird von jedem Schler ver-
langt. Siddhasana (Tafel 11 links) wird im Text beschrieben”.
Eswar nicht sehr schwer: eine einfache Sitzstellung mit ge-
kreuzten Beinen, dieich schnell lernte. Diein der Zitierung aus
der Hatha-Yoga-Pradipika unten erwdhnten drei Asanas, Vajr-
asana, Muktasana und Guptasa' nawurden von meinem Lehrer
als gesonderte Stellungen gelehrt10. Die Namen deuten auf das

9 Siehe Hatha-Yoga-Pradipika 1, 37-45. »Man driicke die linke Ferse fest an das Perineum
(Damm) und lege die rechte Ferse Uiber den Penis. Das Kinn an die Brust geprefdt, sitze man
straff und gesammelt da und richte den Blick unbewegt auf die Stelle zwischen den Augen-
brauen. Diesist das Siddhasana, welches das Tor zur Erlésung 6ffnet. Siddhasanawird auch
in der Weise ausgefuhrt, dal3 man die linke Ferse tber den Penis und darauf die rechte Ferse
legt. Einige nennen dies Siddhasana, einige Vajrasana. Andere nennen es Muktasana oder
Guptasana. Ebenso wie M&ldigkeit im Essen unter den Yamas und Ahimsa unter den
Niyamas, wird Siddhasana von den Vollendeten das oberste unter den Asanas genannt. VVon
den vierundachtzig Asanas soll man stets Siddhasana tiben, weil es die 72 000 Nadis
(Nerven) von Unreinheiten saubert. Durch Nachdenken tber sich selbst, durch médiges
Essen und durch Uben von Siddhasana erlangt der Yogi in zwdlf Jahren Vollendung. Andere
Stellungen sind unnitz, wenn Siddhasana gegltickt ist und Prana-VVayu (Atem) durch
Kevala-Kumbhaka (eine spéter beschriebene Art den Atem anzuhalten) zur Ruhe gebracht
und angehalten wird. Es gibt kein Asana gleich dem Siddhasana und keinen Kumbhaka
gleich dem Kevala. Es gibt keine Mudra gleich der Khecari und keinen Layagleich dem
Nada (Anahata-Nada = Herz-Ton).« Vgl. Gheranda-Samhita 11, 7: »Man lege die eine Ferse
an die Afteréffnung und die andere an die Wurzel des Zeugungsorgans; dann lasse man das
Kinn auf der Brust ruhen, sitze unbeweglich und aufrecht da und blicke auf die Stelle
zwischen den Augenbrauen. Diesist das Siddhasana, das zur Befreiung fuhrt.«

Vgl. Shiva-Samhita 111, 8547: »Das Siddhasana, das dem Ubenden Vollendung verleiht,
wird folgendermaf3en ausgefiihrt: Die Ferse sorgsam an die Yoni (den Damm) driickend,
lege der Yogi die andere Ferse an den Lingam; er richte seinen Blick nach oben auf die
Stelle zwischen den Augenbrauen und sitze unbeweglich und gesammelt da. Vor allem mui3
sein Korper gerade und ohne jede Krimmung sein. Der Ort soll einsam und ohne alles
Gerédusch sein. Wer durch tibung schnelle Vollendung im Yogaerreichen will, soll die
SiddhasanaStellung einnehmen und Atemregulierung tben. Durch diese Stellung, der Welt
abgewandt, erreicht der Yogi das hochste Ziel, und in der ganzen Welt gibt es keine gehei-
mere Stellung als diese. Durch Meditieren in dieser Stellung wird der Yogi frei von Suin-
den.«

10 In der Gheranda-Samhita werden sie gesondert beschrieben. Siehe 11, 12: »Man mache
die Schenkel hart wie Vgjraund lege die Beine an beide Seiten
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Aussehen oder den Charakter der Stellung. Ich lernte diese drei als einzelne
Stellungen und fand sie hochst wirksam. Nach den mir gegebenen Unterwei-
sungen unterscheiden sich die Meditationsstellungen nur durch den Punkt
im Korper, auf den Druck ausgetibt wird, um den Strom der Nervenenergie
anzuregen oder aufzuhalten. Neben diesen Stellungen Ubte ich auch
Simhasana, Bhadrasana, Gorakshasana und Svastikasana, die bereits an
friherer Stelle beschrieben wurden; weitere verwandte Stellungen, die zu
meinem L ehrplan gehdrten, werden unten ungefuhrt11.

Die weitaus gebrauchlichste Stellung und zugleich eines der

des Gesél3es. Diese Stellung wird Vajrasana (Diamant-Stellung, Tafel 11 rechts) genannt; sie
verleiht dem Yogi psychische Kréfte.« Die Stellung kann auch in der Riickenlage ausgefuhrt
werden (siehe Tafel 12 oben). Eine weitere Abwandlung zeigt Tafel 12 unten; dabei wird
der Rumpf nach hinten gebeugt, bis der Kopf auf dem Boden ruht, dann kehrt der Kérper in
die aufrechte Stellung zuriick. Ich nahm zu Anfang die Arme zu Hilfe, um den Rumpf
langsam zu senken, und stlitzte mich schliefdlich auf die Ellbogen. Nach zehn Sekundenin
dieser Stellung kehrte ich mit Hilfe der Armein die Ausgangsstellung zuriick. Diese Obung
wiederholte ich zehnmal und konnte sie nach ein paar Wochen ohne Zuhilfenahme der Arme
ausfuhren.

Ebenda 11: »Man lege die linke Ferse an die Wurzel des Geschlechtsorgans und die rechte
daruber, und halte Kopf und Halsin einer geraden Linie mit dem Kdrper. Diese Stellung
wird Muktasana (Freie Stellung) genannt. Sie verleiht Siddhi (\Vollendung).«

Ebenda 20: »Man verstecke die beiden Fernen zwischen Knien und Schenkeln und lege das
Gesal3 auf die Fersen. Dies nennt man Guptasana (Versteckte Stellung).« Einige Lehrer
nennen die Stellung auch Samasana oder Symmetrische Stellung.

11 Siehe Gheranda-Samhita 11, 27: »Man stutze sich mit den Zehen auf den Boden, hebe
die Fersenin die Hohe und lege du Gesal? auf die Fernen; dies wird Utkatasana (Gewagte
Stellung) genannt.«

Ebenda 28: »Man lege den linken Ful3 und das linke Bein auf den Boden, umschlinge den
linken Fu3 mit dem rechten Bein und lege beide Hande auf die Knie. Dasist Samkatasana
(Geféhrliche Stellung, Tafel 13).«

Ebenda 32: »Man lege die Fersen kreuzweise unter das Scrotum und halte Kopf, Hals und
K 6rper gerade. Das nennt man die Schildkréten-Stellung (Kurmasana).« Vgl. Hatha-Yoga-
Pradipika 1, 24: »Man lege den rechten Kndchel an die linke Seite des Afters und den
linken Kndchel an die rechte; dies nennen die Yogis Kurmasana.«

Gheranda-Samhita 11, 16: »Man lege die Fersen kreuzweise unter das Gesal3, halte den
Korper unbeweglich und hebe den Mund; dies wird Gomukhasana genannt, weil es einem
Kuhmaul éhnelt.« Vgl. Hatha-Yoga-Pradipika 1, 22: »Man lege den rechten FulRkndchel an
dielinke Seite des Gesdl3es und den linken FulZkntchel an die rechte Seite; dies heift
Gomukhasana, weil es das Aussehen eines Kuhmaules hat.«
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schwierigeren Asanasist das im Text ausfuhrlich behandelte Padmasana
(siehe Tafel 1)12. Viele Monate waren erforderlich um diese Stellung voll-
kommen zu beherrschen. Mit »vollkommen« meine ich den Beherrschungs-
grad, den Vyasa angibt: »Eine Stellung wird vollkommen, wenn sie so
muihel os ausgefuihrt werden kann, dal3 es keinerlel Korperbewegung mehr

12 Siehe Hatha- Yoga-Pradipika 1, 46-51 -. »Man lege den rechten Fuld auf den linken
Oberschenkel und den linken Fuf? auf den rechten Oberschenkel, und fasse die grofien
Zehen fest mit den Uber dem Ricken gekreuzten Handen. Man driicke das Kinn gegen die
Brust und blicke auf die Nasenspitze. Diesist das Padmasana, das die Krankheiten der
Yamis (Ubenden) vernichtet. (Ich lernte diese Stellung al's Vollkommene L otus-Stellung oder
Baddha-Padmasana, siehe Tafel 14.)

»Man lege die FRe mit nach oben gekehrten Sohlen auf die Oberschenkel und lege die
Hande mit den Handfl&chen nach oben auf die Schenkel; dann blicke man auf die Nasen-
spitze, driicke die Zunge gegen die Wurzel der beiden oberen (mittleren) Schneidezdhne
und das Kinn gegen die Brust. Diesist das Padmasana, das alle Krankheiten vernichtet. Es
ist schwer zu erreichen, kann aber von versténdigen Menschen in dieser Welt erlernt
werden. Der Yogi, der in Padmasana sitzend den Atem kontrollieren kann, ist ohne Zweifel
frei von Knechtschaft.«

Vgl. Geranda-Samhita 11, 8: »Man lege den rechten Ful3 auf den linken Oberschenkel und
ebenso den linken auf den rechten Schenkel, kreuze die Hande hinter dem Riicken und
ergreife fest die grof3en Zehen der so gekreuzten Fulke. Man lege das Kinn auf die Brust und
richte den Blick auf die Nasenspitze. Diese Stellung wird Padmasana (L otus-Stellung)
genannt. Sievernichtet alle Krankheiten.«

Vgl. Shiva-Samhita 111, 88-91: »Nun beschreibe ich das Padmasana, das alle Krankheiten
abwendet (oder heilt): Man kreuze die Beine und lege die FiiRe sorgféltig auf die gegen-
Uberliegenden Oberschenkel (d. h. den linken Fuld auf den rechten Schenkel und umge-
kehrt), kreuze beide Hénde, lege sie ebenso auf die Schenkel und blicke auf die Nasenspit-
ze. Die Zunge gegen die Wurzel der Z&hne driickend ziehe man langsam die Luft ein, fulle
die Brust mit aller Kraft und atme langsam in einem ungehemmten Strom aus. Padmasana
kann nicht von jedem ausgefthrt werden; nur der Weise erlangt darin Vollendung. Durch
Einnehmen und Oben dieser Stellung werden die L ebensl Uifte des Gibenden alsbald vollkom-
men ausgeglichen und strémen harmonisch durch den Korper. Wenn der Yogi, In der
Padmasana-Stellung sitzend, seinen Atem reguliert, wird er befreit. Ich sage dir die Wahr-
heit. Wirklich, ich sage dir die Wahrheit.«

Eine verwandte Stellung ist Virasana (Hel den-Stellung, Tafel 15), Hatha-Yoga-Pradipika 1,
23: »Man lege den einen Fuld auf den gegentiberliegenden Schenkel und den anderen Fuld
unter den gegentiberliegenden Schenkel. Dieswird Virasana genannt.«

Vgl. Gerandha-Samhita 11, 17: »Man lege das eine Bein (den rechten Fuf’) auf den anderen
(linken) Schenkel und lege den anderen Fuf3 nach hinten. Dieswird Virasana (Helden-
Stellung) genannt.«
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gibt13.« Die Forderung, daf3 die Stellung drei Stunden gehalten werden
mulf3, ist die Hauptschwierigkeit und erklért, warum man so lange daran zu
arbeiten hat. Zuerst schien es unmdglich, aber sehr bald begannen sich die
Ergebnisse meiner Bemiihungen zu zeigen. Ich fing damit an, die Stellung
eine Minute zu halten, und flgte jede Woche eine Minute hinzu. Am Ende
des ersten Monats konnte ich finf Minuten bequem in der Stellung sitzen.
Am Ende des zweiten Monats war ich imstande, sie fiinfzehn Minuten lang
zu halten. Von da an machte ich es mir zur Gewohnheit, Padmasana einzu-
nehmen, wo sich nur eine Gelegenheit dazu bot. Auf diese Weise konnteich
die Ubung mehrmals am Tage wiederholen. Das entscheidende Hindernis
war erreicht, alsich imstande war, die Stellung eine halbe Stunde zu halten,
denn es schien unmaoglich, ohne Beschwerden ber diesen Punkt hinauszu-
kommen. Um die Zeit almahlich zu verlangern, gewohnte ich mich daran,
beim Lernen stetsin der Stellung mit gekreuzten Beinen zu sitzen. Nur auf
diese Weise gelang es mir schliefdlich, die Zeitdauer zu erhbhen. Esist nicht
unbedingt notwendig, Padmasana bis zu diesem Grade zu entwickeln, aber
fur die vorgeschrittenen Atemuibungen ist die Stellung ohne Zweifel wichtig.
Fur alle praktischen Meditationszwecke fand ich Siddhasana ausreichend;
man braucht also nicht Ubereifrig zu sein, wenn Padmasana unmaglich
erscheint.

Alsich mit Padmasana hinlanglich vertraut war, hatte ich eine Reihe von
verwandten Stellungen zu lernen: Kukkutasana (Tafel 16),
Uttanakurmakasana (Tafel 17), Yogasana (Tafel 19 unten), Vajroli-Mudra
(Tafel 18 oben) und Pashini-Mudra (Tafel 18 unten)14. Die letzten beiden
sollteich zu dieser Zeit tben,

13 Die Yoga-Sutras des Patanjali 11, 47. Vyasaist einer der namhaftesten Kommentatoren
der Yoga-Sutras des Patanjali

14 Hatha-Yoga-Pradipika 1, 25: » Wenn der Yogi in der Padmasana-Stellung sitzend die
Hande zwischen Knie und Schenkel bringt, die Handflachen aufstiitzt und sich Gber den
Boden erhebt, ist dies Kukkutasana.«

Vgl. Gheranda-Samhita 11, 31: »Man kreuze die Beine in der Padmasana-Stellung, strecke
die Hande zwischen Schenkeln und Knien hindurch nach unten, stehe auf den Hénden und
stiitze den Korper auf den Ellbogen. Dies wird Kukkutasana (Hahn-Stellung) genannt.«
Hatha-Yoga-Pradipika 1, 26; »Wenn man K ukkutasana eingenommen hat,
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um genug Kraft zu haben, sie spéter in den vorgeschritteneren Stadien
anzuwenden. Die Photos erkléren sie zur Genlige.

Eine der wichtigsten Stellungen, die ich einwandfrei beherrschen mufdte,
heif3t Shirshasana (Kopfstand, Tafel 20 links) und bedarf einer besonderen
Erkl&rung. Diese Stellung wird in den Texten nicht als Asana aufgefuhrt,
sondern unter den Mudras a's Viparita-Karani (umgekehrter Korper) be-
schrieben”. Wie man sie nun auch nennen will, sieist jedenfalls eine der
Vorbereitungen, die jeder Schiler zu lernen hat. Da sie mir zugewiesen
wurde, alsich die Asanas lernte, will ich sie hier

seinen Nacken mit den gekreuzten Handen umfaldt und in dieser Stellung wie eine Schild-
kréte mit dem Riicken am Boden liegt, dann ist dies Uttanakurmakasana.«

Gheranda-Samhita 11, 44-45: »Man lege die Fif3e mit den Fuf3sohlen nach oben auf die
Knie, lege dann die Hande mit nach oben gekehrten Handfl&chen auf den Boden, atme ein
und richte den Blick auf die Nasenspitze. Dies nennt man die Yoga-Stellung (Yogasana), die
die Yogis beim Uben einnehmen.«

Ebenda 111, 45: »Man lege die beiden Handfl&chen auf den Boden, strecke die Beinein die
Luft und halte den Kopf hoch. Dies erweckt die Shakti, bewirkt langes Leben und wird von
den Weisen Varoli genannt.«

Ebenda 111, 84. »Man lege die beiden Beine wie eine Pasha (Schlinge) hinten um den Hals
und halte sie fest zusammen. Diesist die Pashini-Mudra, die die Shakti (Kundalini) er-
weckt.«

15 Siehe Hatha-Yoga-Pradipika 111, 78-81: »Oberhalb des Nabels befindet sich der Surya
und unterhalb des Gaumens der Chandra. Die Viparita-Karani (umgekehrter Korper)
genannte Ubung Ist nach den Anweisungen des Guru zu erlernen. Diese Ubung steigert den
Appetit, und wer sie libt, soll daher reichliche Nahrung bekommen. Man lege den Kopf auf
den Boden und strecke die FliRe in die L uft, am ersten Tag nur fir eine Sekunde, und erhéhe
diese Zeit taglich. In sechs Monaten sind weder Runzeln noch graues Haar zu sehen. Wer
diestéglich drei Stunden Ubt, besiegt den Tod.«

Vgl. Gheranda-Samhita |11, 33-M: »Die Sonne' (Sonnen-Nadi oder Plexus) wohnt In der
Nabelgegend, und der Mond an der Gaumenwurzel; wenn die Sonne den Nektar verschlingt,
erliegt der Mensch dem Tode. Der Vorgang, durch den die Sonne nach oben und der Mond
nach unten gebracht wird, heif3t Viparitakarani und ist eine geheiligte Mudrain allen
Tantras. Man lege den Kopf auf den Boden, hebe die Beinein die Héhe und bleibe so
unbeweglich. Dieswird Viparitakarani genannt.«

Vgl. Shiva-Samhita IV, 45-47: »Man lege den Kopf auf den Boden, strecke die Beinein die
Hohe und drehe sie nach allen Seiten. Dasist Viparitakarani, diein allen Tantras geheimge-
halten wird. Der Yogi, der sietéglich drei Stunden Uibt, besiegt den Tod und geht selbst beim
Pralaya (Auflosung des Alls am Ende einer Weltperiode) nicht zugrunde. Wer Nektar trinkt,
wird den Siddhas gleich, wer diesen Bandha tibt, wird ein Vollendeter unter allen Geschdp-
fen.«
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behandeln. Wie beim Erarbeiten aller Asanas wurde mir geraten, mit der
notigen Vorsicht zu Werke zu gehen. Mein Lehrer versicherte mir, die Stel-
lung sei ohne Gefahr flr einen normalen, gesunden Menschen, der auf jede
eintretende Veranderung achtet und dem Organismus gentigend Zeit 18/,
sich an die umgekehrte Stellung zu gewdhnen. Zuerst schien es mir hoff-
nungslos, vor allem alsich herausfand, daf3 die Norm fir die einwandfreie
Beherrschung drei Stunden betragt. Um dieses Ziel ohne Riickschlage zu
erreichen, empfahl mir mein Lehrer, mit zehn Sekunden in der ersten Woche
zu beginnen und dann jede Woche dreif3ig Sekunden hinzuzufiigen, bisich
es auf eine Zeit von funfzehn Minuten brachte. Das nahm mehrere Monate
in Anspruch. An diesem Punkt wurde mir geraten, die Ubung zweimal am
Tage zu machen, so dal? ich zusammen auf dreil3ig Minuten kam. Nach
einem Monat nahm ich eine mittagliche Ubungszeit hinzu und erhohte die
Dauer auf zwanzig Minuten, so daf3 ich taglich auf eine Stunde kam. Danach
flgte ich jede Woche flinf Minuten hinzu, bisich die Dauer der Einzel Gbung
so weit erhoht hatte, dal3 am Tage drel Stunden zusammenkamen. Um die
einzelnen Zeiten weiter zu erhéhen, wurde mir geraten, die Mittagsiibung
einzustellen und dafiir die beiden anderen Ubungszeiten zu verlangern.
Schliefflich gab ich auch die abendliche Ubung auf und hielt die Stellung
drei Stunden hintereinander.

Unmittelbar nachdem ich mich auf den Kopf stellte, beschleurtigte sich
meine Atemgeschwindigkeit, nahm dann langsam wieder ab, und ein allge-
meines Entspannungsgefuhl stellte sich ein. Als néchstes kam eine Neigung
zur Ruhelosigkeit; ich hatte das Bedirfnis, die Beine in verschiedenen
Richtungen zu bewegen. Bald darauf wurde mein Korper warm, und
Schwei 3 begann zu flief3en. Dies sei die Grenze meines L eistungsvermo-
gens, wurde mir gesagt, und ich solle nie versuchen, die Stellung tber
diesen Punkt hinaus zu halten. Als mein Korper kraftiger wurde, trat diese
Nervositét erst nach léangerer Gibungszeit auf. Erst als diese Neigung Uber-
wunden war, durfte ich die Zeitdauer erhdhen.

Eines der unangenehmsten Probleme, denen ich beim Erreichen
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der hoheren Zeitgrade begegnete, war die Frage, wo ich meine Gedanken
lassen sollte. In dem Augenblick, in dem ich die geringste Ermiidung zu
spuren begann, fing mein Geist an zu wandern. Hier gab mein Lehrer mir
den Rat, beim Kopfstand einen Punkt in Hohe meiner Augen zu wahlen und
meine ganze Aufmerksamkeit darauf zu richten. Bald wurde mir das zur
Gewohnheit, und meine Gedanken stellten sich darauf ein, ohneim gering-
sten die verstreichende Zeit zu bemerken - zuletzt war ich tatschlich im-
stande, eine Stunde und langer auf dem Kopf zu stehen ohne mehr Zeit-
bewuf3tsein als beim Schlafen.

Ich lernte auch eine Reihe von zusitzlichen Ubungen wahrend des K opf-
standes. Man verschrankt die Ful3e wie bei Padmasana, senkt langsam die
Beine, bisdie Knie die Arme bertihren (siehe Tafel 20 rechts) und fuhrt die
verschrankten Beine dann in die senkrechte Stellung zurtick, ohne das
Gleichgewicht zu verlieren16. Diese Ubung machte ich zehnmal und kann
sie zur Entwicklung der Bauchmuskulatur sehr empfehlen. Um dabei das
Gleichgewicht zu halten, mul} jede Bewegung behutsam und vorsichtig
ausgefuhrt werden. Die gleichen Bewegungen machte ich auch ohne die
Beine zu verschranken. Auf dem Kopf stehend, die Fif3e zusammen, beugt
man die Beine nach vom, bis die Zehenspitzen den Fuf3boden berthren, und
bringt sie dann in die senkrechte Stellung zurtick. Ich durfte wahrend des
Kopfstandes auch die Beine in einer Drehbewegung strecken. Man nimmt
siein »Grétschstellung« auseinander, dann dreht man den Rumpf, bisdie
Beine genau umgekehrt zu ihrer Ausgangsstellung stehen. Diese Ubungen
sollen etwas Abwechslung hineinbringen und zugleich andere Muskel -
gruppen aushilden. Die ganze Ubungsreihe erfordert nur ein paar Minuten,
und ich fand sie eine hervorragende Hilfe, um in den Anfangsstadien meine
Kréfte zu entwickeln. Was man bel allen Stellungen am meisten braucht, ist
Ausdauer, und dafiir sind solche Ubungen sehr dienlich.

Alles, was an Hilfsmitteln bei den Stellungen bendtigt wird, ist eine kleine
Matte oder Decke. jede nicht zu leichte Unterlage

16 Diese Abwandlung wird in der traditionellen Literatur nicht erwahnt.
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dieser Art eignet sich dafur, denn man muf3 festen Sitz haben und das Ruick-
grat gerade halten. Nach dem Essen zu Uben, ist nicht ratsam; man wéhle
also maglichst eine Tageszeit, zu der der Magen leer ist - zum Beispiel die
mittleren Stunden des Nachmittags. Der Korper soll warm sein, so daf3 keine
Gefahr besteht, die Muskeln zu tUberanstrengen. Es wird sogar empfohlen,
in. warmem Wasser zu Uben; in westlichen Landern wird es jedoch geniigen,
nach einem Sonnenbad zu tben, wenn der Schweil3 zu flief3en begonnen hat.
Nach der Yoga-Theorie konnen die Stellungen leichter und mit geringerer
korperlicher Anstrengung eingenommen und gehalten werden, wenn alle
Uberschiissige Feuchtigkeit aus Korper und Gelenken ausgeschieden ist.

Bei allen Asanas genuigt es zu Beginn, nur die Stellung einzunehmen. Das
wiederholt man drei- bisfinfmal und geht dann zu einem anderen Asana
uber. Nach etwa einer Woche wird es gelingen, jedes Asana zehn bis funf-
zehn Sekunden zu halten. Von diesem Punkt an geht man Schritt fir Schritt
weiter, ohne jemals die Vorsicht aul3er acht zu lassen.

Eine bestimmte Reihenfolge scheint nicht erforderlich zu sein. Ich durfte mit
den Asanas nach Belieben abwechseln. Im allgemeinen hielt ich mich an die
Reihenfolge, in der sie hier aufgefthrt wurden, und machte den Kopfstand
zuletzt. Auf die Arbeit an den Asanas verwandte ich fir gewohnlich eine bis
anderthalb Stunden. Alsich sicherer geworden war und mich bemihte, eine
bestimmte Stellung, wie etwa den Kopfstand, langere Zeit zu halten, mufite
die Ubungszeit ausgedehnt werden. Der Abwechslung halber und um alle
Muskeln gleichmé&Rig durchzubilden, nahm ich in meinen Ubungsplan von
Zeit zu Zeit einige der verwandten Asanas auf. Schliefdlich wurde ich mit
allen vertraut, machte aber niemals allein einer Folge hintereinander.
Damein Training nicht unter Laboratoriumsverhatnissen stattfand, kann ich
nur Uber allgemeine Beobachtungen berichten. Die spurbarste Wirkung war
eine hervorragende korperliche Spannkraft. Die Muskeln strafften sich, alles
Fett verschwand, und es stellte sich ein Gefiihl des Wohlbefindens mit den
ent-



sprechenden geistigen Resultaten ein. Eine wissenschaftliche Untersuchung
konnte ohne Zweifel noch viele physiol ogische Faktoren ermitteln, um die

Wirkungen zu erkl&ren, mit deren blof3er Beschreibung ich mich in diesem
Bericht begntigen muf3.



REINIGUNG

Das Ziel desHatha-Yogaist es, Kontrolle Giber den Atem zu gewinnen, aber

dazu mui3 der Korper erst durch und durch gereinigt sein. Der Text leitet den

Abschnitt Uber Pranayama folgendermal3en ein:
Hat er in den Stellungen Sicherheit erlangt, so soll ein Yogi, der sich
selbst beherrscht und von gesunder und méaldiger Nahrung lebt’,
Pranayama tiben, wie esihn sein Guru lehrt2. . . . Wenn das ganze
System der Nadis, das voller Unreinheiten ist, gesdubert wird, erlangt
der Yogi die Fahigkeit, den Prana zu bewahren'. . . Nach Sauberung
der Nadis von Unreinheiten kann die Luft nach Belieben angehalten
werden, der Appetit wird verbessert, der gottliche Ton erweckt, und
der Korper wird gesund. Wenn der Kérper ein Ubermal? an Fett oder
Schleim enthdlt, sollen zuerst die sechs Arten von Kriyas (Pflichten)
ausgefuhrt werden. Diese sechs Arten sind: Dhauiti, Basti, Neti,
Tratakad, Nauli und

1 Hatha- Yoga-Pradipika 1, 60: »Unter mafdiger Nahrung versteht man gut mit Ghee (zerlas-
sener Butter) und Zucker gekochte Speise, die den Hunger nur zu drei Vierteln stillt und als
Opfer fir Shivagenossen wird.«

Vgl. Gheranda-Samhita V, 21-22: Wenn man reine, stif3e und erfrischende Speise mit
Vergniigen geniefdt, die Hélfte des Magensfuillt und die andere leer [&%, so nennt man das
MaRigkeit im Essen. Die Héfte des Magens fulle man mit Speise, ein Viertel mit Wasser,
und ein Viertel halte man leer, um Pranayama zu Uben.«

2 Hatha-Yoga-Pradipika 11, 1

3 Vgl. Cheranda-Samhita V, 34-35 Der Schiler fragt den Lehrer: »Meer der Gnadel Wie
werden die Nadis gereinigt, wie geschieht die Reinigung der Nadis; ich mdchte das alles
lernen, sage es mir.« Gheranda, der Lehrer sagt. »Der Vayu kann nicht in die Nadis gelan-
gen, solange sie voller Unreinheiten sind. Wie kann dann Franayama ausgef iihrt werden?
Wie kann es Kenntnis von den Tattvas (feineren Kréften der Natur) geben? Darum reinige
man zuerst die Nadis und tibe dann Pranayama.«

4. Trataka gehdrte nicht zu den mir vorgeschriebenen Reinigungstibungen; Ich mufdte es
aber spéter als Vorbereitung fir die vorgeschrittenen Meditations-
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Kapala-Bhati. Sie werden die sechs Handlungen genannt'.
Ich mufdte diese sechs Kriyasin einer Vorbereitungszeit lernen, fur die
gewdhnlich ein bis drei Monate vorgesehen sind; in meinem Falle gentigten
etwadrei Wochen, weil ich schon vorher korperliche Ubungen betrieben
hatte. Diese einfachen Techniken hat jeder Yoga-Schiler zu lernen. Ich
nahm mir jeweils eine davon vor, arbeitete jeden Tag etwas daran und fand
es nicht schwierig, sie zu bewdltigen.
»Dhauti« bedeutet waschen, reinigen oder sdubern. Der Yogi befaldt sich
angelegentlich mit dem Innern seines Korpers, zu dessen Reinigung eine
einfache Technik entwickelt wurde. »Ein etwa sieben bis acht Zentimeter
breites und sieben Meter langes, mit warmem Wasser durchtranktes Stiick
Zeug soll langsam, in der vom Guru gelehrten Weise, geschluckt und wieder
herausgezogen werden. Dieswird Dhauti-K arma genannt6.«

Ubungen lernen. Die Technik ist einfach. Hatha-Yoga-Pradipika 11, 31-32:

»Man blicke ruhig und unbewegt auf ein kleines Ziel, bis die Augen sich mit Tranen fullen.
Das nennen die Acharyas Trataka. Trataka befreit von Augenkrankheiten und vertreibt
Tragheit usw. Es soll sehr sorgféltig, wie ein Juwel enkéstchen, geheimgehalten werden.«

Vgl. Gheranda-Samhita I, 53-M: »Man blicke ohne zu blinzeln auf ein kleines Ziel, bisdie
Tranen fliel3en. Das wird von den Weisen Trataka genannt. Wenn man diesen Yoga Uibt,
erreicht man Shambhavi-Mudra; alle Augenkrankheiten werden unfehlbar geheilt, und es
entsteht der gottliche Blick.«

5 Hatha- Yoga-Pradipika 11, 1-22. Vgl. Gheranda-Samhita 1, 12: »Dhauti, Basti, Nett,
Lauliki, Trataka, Kapalabhati sind die als Sadhana bekannten Satkarmas oder sechs Hand-
lungen.« Abwei chungen werden spéter besprochen. Die Bedeutung dieser Gbungen geht aus
der Stelle hervor, die sie gleich zu Beginn dieses mal3gebenden Textes einnehmen.

6 Hatha-Yoga-Prdipika 11, 24. Vgl. Gheranda-Samhita 1, 13-44: »Die Dauthis sind von
viererlei Art, und sie beseitigen die Unreinheiten des Korpers. Essind

a) Antardhauti (innere Reinigung), b) Dantadhauti (Zahn-Reinigung), ¢) Hrddhauti (Reini-
gung der Brust), d) Mulashodhana (Reinigung des M astdarmes).

a) ANTAR-DHAUT1 teilt sich wieder in vier Arten: Vatasara (Wind-Reinigung), Varisara
(Wasser-Reinigung), Vahni sara (Feuer-Reinigung) und Bahishkrta.

VATASARA-DHAUTI: Man ziehe den Mund gleich einem Kréahenschnabel zusammen und
atme langsam ein, fulle den Bauch langsam mit Luft, bewege sie darin und stof3e sie dann
langsam auf dem unteren Pfade aus. Vatasaraist ein sehr geheimes Verfahren, esreinigt den
Korper, vernichtet alle Krankheiten und vermehrt das Verdauungsfeuer. VARISARA-
DHAUTI: Man flille den Mund bisin den Hals mit Wasser, trinke es langsam, filhre es dann
durch den Magen und stof3e es hach unten durch den Mastdarm aus. Dies Ver
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Die Bedeutung, die diesem Verfahren in der Uberlieferung beigemessen
wird, geht aus den néchsten Zeilen hervor: »Es besteht kein Zweifel, dal3
Husten, Asthma, Milzvergrof3erung,

fahren ist sehr geheimzuhalten. Esreinigt den Kérper, und wenn man es sorgfaltig ausfhrt,
bekommt man einen strahlenden Leib. Varisaraist die hochste Dhauti. Wer sie eifrig Ubt,
reinigt seinen schmutzigen Leib und verwandelt ihn in einen strahlenden. VAHNISARA
oder AGNISARA: Man driicke den Nabelknoten (oder die Eingeweide) hundertmal gegen
die Wirbelsaule. Dasist die Feuer-Reinigung, die Erfolg im Yogaverleiht, alle Krankheiten
des Magens heilt und das innere Feuer vermehrt. Diese Art Dhauti soll sehr geheimgehalten
werden und ist selbst fur Gotter schwer zu erreichen. Durch diese Dhauti erlangt man
unfehlbar einen strahlenden Leib. BAHISHKRTADHAUTI: Durch Kakacancu oder
Kréhenschnabel-Mudrafille man den Bauch mit Luft, halte sie dort anderthalb Stunden und
treibe sie dann nach unten zu den Eingewei den. Diese Dhauti mul3 sehr geheimgehalten
werden und darf nicht jedermann verraten werden. Dann stelle man sich bis zum Nabel in
Wasser, ziehe die Shaktinadi (den Darm) heraus, wasche die Nadi sorgféltig mit den Han-
den, bisaller Schmutz abgewaschen ist und ziehe sie dann wieder in den Unterleib ein. Dies
Verfahren ist sehr geheimzuhalten. Esist selbst fr Gotter nicht leicht zu erreichen. Allein
durch diese Dhauti erlangt man Deva-deha (einen Gétterleib). Solange ein Mensch nicht die
Kraft hat, den Atem anderthalb Stunden anzuhalten, solange kann er diese Bahishkrtadhauti
nicht zustandebringen. b) DANTA-DHAUTI oder Zahn-Reinigung. Danta-Dhauti ist von
fUnferlei Art: Reinigen der Z&hne, der Zungenwurzel, der 6ffnungen der beiden
eustachischen Réhren und der Stirnhéhlen. DANTAMULA-DHAUTI: Man reibe die Zéhne
mit Katechu-Pulver oder mit reiner Erde so lange, bis Zahnunreinheiten entfernt sind. Diese
Zahnreinigung ist eine grofie Dhauti und fir die Yogins ein wichtiges Verfahren in der Yoga:
Praxis. Der Yogin soll sie taglich am Morgen zur Erhaltung der Zahne ausfihren. JIHVA-
SHODHANA oder Zungen-Dhauti: Nun will ich die Methode der Zungenreinigung erkl&-
ren. Die Verlangerung der Zunge vernichtet Alter, Tod und Krankheit. Man stecke drei
Finger, Zeige-, Mittel- und Ringfinger, zusammen in den Hals, reibe die Zungenwurzel
tlichtig und entferne nach und nach den Schleim. Hat man die Zunge so gereinigt, so reibe
man sie mit Butter ein und melke sieimmer wieder; dann erfasse man die Zungenspitze mit
einem eisernen Instrument und ziehe sie langsam immer weiter heraus. Dies mache man mit
Sorgfalt téglich vor Sonnenaufgang und Sonnenuntergang. Dadurch wird die Zunge verlan-
gert. KARNA-DHAUTI oder Ohrenreinigung: Man reinige die beiden Ohroffnungen mit
den Zeige- und Ringfingern. Macht man das téglich, so hort man die mystischen Téne.
KAPALA-RANDHRA-DHAUTI: Mit dem Daumen der rechten Hand reibe man die
Stirnvertiefung nahe dem Nasenrticken. Durch die Anwendung dieses Yoga werden Krank-
heiten, die von Stérungen des Schleims herriihren, gehellt. Die Gefél3e werden gereinigt,
und man erlangt hell seherische Fahigkeiten. Dies soll téglich nach dem Erwachen vorn
Schlaf, nach den Mahlzeiten und am Abend ausgefiihrt werden. ¢) HRD-DHAUTI: Hrd-
Dhauti oder Reinigung der Brust (oder vielmehr des Halses) geschieht auf dreierlel Art,
namlich durch Danda (einen Stock), durch Vamana (Ausspeien) und durch Vasas (ein Tuch).
DANDA-DHAUTI: Man nehme entweder einen Pisang- oder einen Gelbwurzstengel oder
einen Rohr-
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Aussatz und zwanzig verschiedene Schleimkrankheiten durch die Anwen-
dung von Dhauti-K arma verschwinden".«

Man beginnt mit einem kleinen, etwa ein Meter langen Stiick Leinen- oder
Baumwollzeug. Ich fand, dal3 eine gewohnliche zehn Zentimeter breite
Mullbinde allen Anforderungen gentigt. Man legt sie zuerst in ein Becken
mit Wasser, und wenn sie grundlich durchtrankt ist, steckt man das eine
Ende so tief wie moglich in den Schlund und macht Ef3- und Schluck-
bewegungen. Auf diese Weise bekommt die Speiserdhre die Binde zu fas-
sen. Es kann einige Krampfzustande geben, aber das geht schnell voriiber,
ebenso wie jede Reizung, die man versplrt. Schon nach ein paar Tagen
gewohnen sich Speiserohre und Magen daran. Es hat keinen Sinn, das
Ganze gleich am ersten Tag schaffen zu wollen. Ich begann mit ein paar
Zentimetern und nahm jeden Tag etwas mehr Lange hinzu, bisich die ver-
langten sieben Meter geschluckt hatte. Mit ein wenig Geduld kann jeder die
Technik in etwadrei Wochen beherrschen. Ich Ubte jeden Tag zehn bis
finfzehn Minuten, dann setzteich,

halm, fuhre ihn langsam in den Schlund ein und ziehe ihn dann langsam wieder heraus.
Durch dieses Verfahren werden Schleim, Galle und andere Unreinheiten durch den Mund
ausgestol3en. Durch diese Danda-Dhauti wird unfehlbar jede Art von Herzleiden geheilt.
VAMANA-DHAUTI: Nach dem.Essen trinke der Erfahrene Wasser bis zum Hal se hinauf,
blicke dann eine Weile nach oben und speie eswieder aus. Durch tégliche Anwendung
dieses Yogaworden Krankheiten des Schieims und der Galle geheilt. VASO-DHAUTI: Man
schlucke langsam ein vier Finger breites diinnes Stiick Zeug und ziehe es dann wieder
heraus. Das nennt man Vaso-Dhauti. Es heilt Unterleibsleiden, Fieber, Milzvergrélierung,
Aussatz und andere Krankheiten und Stérungen von Schleim und Galle, und Tag fur Tag
gewinnt der Ubende Gesundheit, Kraft und Frohsinn. d) MULA-SHODHANA oder Reini-
gung des Mastdarms: Der Apanavayu kann nicht frei flief3en, solange der Mastdarm nicht
gereinigt ist. Darum nehme man mit grof3er Sorgfalt diese Reinigung des Mastdarms vor.
Mit dem Stengel der Gelbwurz oder dem Mittelfinger reinige man den Mastdarm immer
wieder sorgfaltig mit Wasser. Dies beseitigt Verstopfungen und Verdauungsstérungen,
erhoht die Schonheit und Kraft des Korpers und facht das Verdauungsfeuer an.« Diese
einzelnen Techniken braucht man keineswegs alle anzuwenden. Die wichtigsten von ihnen
werden gesondert behandelt.

7 Hatha- Yoga-Pradipika 11, 25. Um solche Feststellungen zu verstehen, mufd man sich mit
der indischen Heilkunde, Aryuveda, beschéftigen. Die mal3gebendsten Texte sind Susruta, in
drei Bénden, und Charaka, in vier Bé&nden. Um von einem Lehrer unabhéngig zu sein, ist ein

grundliches Studium dieser Texte unerl&lich.
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ganz gleich wie es mir gelang, bis zum néchsten Tag damit aus. Auf diese
Weise wurde das empfindliche Innere der Speiserdhre nicht unndétig gereizt.
Die erste Aufgabeist es, die Muskeln an den eindringenden Fremdkorper zu
gewohnen. Ist dies geschehen, so entwickeln Zeit und Ubung die nétige
Kraft, um die ganze Binde zu schlucken. Um die Anfangsschwierigkeiten zu
Uberwinden, fand ich es zweckmal3ig, das Wasser, mit dem die Binde durch-
trankt wird, zu sifden. Ein paarmal nahm ich statt Wasser auch Milch.

Die Binde herauszuziehen, ist der einfachste Teil des Verfahrens. Das Pro-
blem ist, sieim Magen zu behalten, denn sobald sie sich dort anhauft, ent-
steht eine Neigung, sie herauszubeférdem. Ich fand, dal die Krampfzu-
sténde voribergingen, wenn ich ein paar Sekunden pausierte. Wenn die
Binde einmal geschluckt ist, soll der Magen geschiittelt werden, um eine
grundliche Reinigung zu erzielen. Dann beugt man sich Uber ein Becken,
zieht behutsam an dem freien Ende der Binde und hélt dabei den Mund weit
gedffnet. Wenn sich die Speiserdhre zusammenzieht, setzt man ein paar
Sekunden aus, und die Spannung 16st sich wieder. Man ziehe nicht zu fest,
denn esist gar nichts zu befiirchten. Nach ein paar Tagen war es mir mog-
lich, die ganze Prozedur ohne die geringste Schwierigkeit auszuftihren.
Benutzt man eine Ubliche, zehn Zentimeter breite Gazebinde, so empfiehlt
es sich nach meinen Erfahrungen, als Vorsichtsmal3nahme einen Knoten an
dem Punkt der gewtinschten Lange zu machen und dartiber hinaus noch
einen Spielraum von etwa einem Meter zu lassen. Beim Uben dieser Techni-
ken wird man bald kilhner, und die Neugier stellt einen oft vor unerwartete
Probleme. Man versucht zum Beispiel, die letzten Zentimeter zu schlucken,
durch irgendeinen Zufall entgleitet einem das Ende, und man hat die Binde
im Magen und kann sie nicht mehr herausziehen. Wenn das passiert, ist das
Problem weniger der Magen als der Geist, denn man malt sich dann gleich
alle moglichen Schrecknisse aus. Daich es selber erlebte, scheint mir diese
Warnung angebracht. In solchem Falle trinkt man eine starke Sal zwasser-
|6sung oder ein anderes Brechmittel, und
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der Magen stof¥ die Binde sofort aus. Wenn die Binde etwa zwanzig Minu-
ten im Magen geblieben ist, beginnt sie durch den Pfortner hinauszu-
wandern. Auch dann ist nichts zu befrchten. Ein leichtes Ziehen gentigt,
und die Muskeln geben nach. Um alle solche unnétigen Katastrophen zu
vermeiden, behélt man die Binde nie lénger als zwanzig Minuten im Magen
und &3t immer etwa einen Meter der Binde ungeschluckt.

Halt man sich an diese Anweisungen, so |&3t sich diese Technik in drei
Wochen erlernen. Immerhin brauchte ich einen vollen Monat, bisich genu-
gend Kraft hatte, die ganze Binde in der hierfr tiblicherweise angesetzten
Zeit von ze n Minuten zu schlucken. Man soll diese Technik noch einen
weiteren Monat oder zwel Uben, dann kann man damit aufhéren und an eine
andere herangehen. Hat man erst nach einem langeren Zeitraum wieder
Gelegenheit sie zu Uben, so braucht es nur ein paar Tage, um die Speiserthre
an die Binde zu gewdhnen. Besondere Schwierigkeiten entstehen dabei
nicht.

Esist Ublich, diese Reinigungstechnik wahrend der Vorbereitungszeit jeden
Morgen anzuwenden. Wenn der Organismus durch und durch gereinigt und
die neue Lebensordnung eingeflhrt ist, kann sie wegfallen. Mir wurde
jedoch geraten damit fortzufahren, bisich esim Pranayama zu einiger
Ubung gebracht hatte.

Es gibt noch eine andere Art Dhauiti, deren Erlernung sich empfiehlt, beson-
ders wenn keine geeignete Binde vorhanden ist. Sie heil3t Vamana-Dhauiti 8.
Die Technik ist einfach. Man trinkt acht bis neun Glas Wasser oder jeden-
falls so viel, dal3 das Wasser in der Speiserohre hochkommt. Das verursacht
einen Brechreiz, und der Magen 103t sich dann leicht von seinem

8 Gheranda-Samhita 1, 39. Zur klassischen Beschreibung siehe Anmerkung 6. Zu den
trockenen Arten siehe ebenda 111, 86-87: »Man ziehe die Lippen gleich eéinem Kréhen-
schnabel zusammen und ziehe die Luft ganz langsam ein. Diesist die Kaki-(Kréhen)Mudra,
die ale Krankheiten vernichtet. Die Kaki-Mudraist eine grof3e Mudra, diein allen Tantras
geheimgehalten wird. Mit ihrer Hilfe wird man, wie eine Krahe, frei von Krankheiten.«
Ebenda, 92-93: »Man strecke den Mund etwas vor und ziehe die Luft durch die Kehle ein;
dies nennt man die Bhujangini-Mudra (Schlangen-Mudra), die Alter und Tod vernichtet.
Diese Schlangen-Mudra beseitigt schnell alle Magenl eiden und Verdauungsstorungen.«
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gesamten Inhalt befreien. Zu Anfang muf3te ich, um den Magen vollstandig
zu entleeren, die Zungenwurzel mit den Fingern massieren. Nach einiger
Ubung war es mir moglich, den Magen willkiirlich zu entleeren. Als dies
Stadium erreicht war, brauchte ich nur ein paar Glas Wasser zu trinken und
den

Magen zur Sduberung ein paar Minuten zu schtteln.
Die nachste im Text beschriebene wichtige Reinigungstechnik ist Basti.

Man hocke bis zur Nabelhthe im Wasser und fuhre ein finfzehn
Zentimeter langes glattes Stiick Rohr von anderthalb Zentimetern
Durchmesser, an beiden Enden offen, in den After ein; man ziehe den
After zusammen, ziehe das Wasser hoch und stol3e es dann wieder aus.
Diese Waschung wird Basti-Karma genannt. Dur! Anwendung von
Basti-Karmawerden Kolik, Milzvergrof3erung und Wassersucht, die
von Stérungen der Luft (Vata), der Galle (Pitta) und des Schleims
(Kapha)l herriihren, geheilt. Durch Anwendung von Basti mit Wasser
werden die Dhatusl0, die  Indriyasll und der Geist klar. Basti gibt
dem Korper Frische und Spannkraft und steigert den Appetit. Alle
Krankheiten versichwinden'>

9 Dies sind die Grundbegriffeihres physiologischen Systems. Siehe hierzu Susruta.

10 »Dhatus« sind die Hauptbestandteile des K érpers: Chylus (Milchsaft), Blut, Fleisch, Fett,
Knochen, Mark und Samen, Siehe hierzu Susruta.

11 »Indriyas« sind die Fahigkeiten deswahrnehmens und Handelns. Sie werden a s die funf
erkennenden und wirkenden Sinne bezeichnet. Die einen sind die Kréfte des Horens,
Fuhlens, Sehens, Schmeckens und Riechens. Die anderen sind die der Sprache, der Zeu-
gung, der Ausscheidung, des Ergreifen$ und der Fortbewegung. Diese Begriffe slammen aus
der Samkhya-Philosophie.

12 Hatha-Yoga-Pradipika 11, 26-28. Vgl. Gheranda-Samhita 1, 45-49: »Die Bastis sind von
zweierlei Art, ndmlich Jala-Basti (oder Wasser-Basti) und Shushka-Basti (oder trockene
Basti). Wasser-Basti wird im Wasser und trockene Basti stets auf dem Trockenen vorgenom-
men.

JALA-Basti fuhre man aus, indem man bis zum Nabel im Wasser steht, die Utkatasana-
Stellung einnimmit und die Afterschliefdmuskeln zusammenzieht und ausdehnt. Dies heilt
Prameha (Harnkrankheiten), Udavarta (Verdauungsstérungen) und Kruravayu (Stérungen
desWindes). Der Korper wird frei von allen Krankheiten und so schon wie der des Liebes-
gottes.

SHUSHKA-BASTI filhre man aus, indem man die Pashcimottana-Stellung einnimmt, die
Eingeweide langsam abwaérts bewegt



Wenn man darangeht, Basti zu lernen, wird die Beherrschung von Nauli und
Ashvini-Mudra vorausgesetzt. Diese beiden Ubungen werden spéter er-
klart13. Wenn man sie kennt, ist es kein Problem, die im Text beschriebene
Technik auszufhren. Man verwendet dazu am besten ein gewohnliches
Ansatzrohr von einem Klistiergerét und eine mit Wasser gefiillte Badewan-
ne. Man sitzt bis zur Nabelhdhe im Wasser, fihrt das Ansatzrohr ein und
wendet die Nauli-Technik an. Ich konnte schon beim ersten Versuch zu den
gewiinschten Ergebnissen kommen. Durch die Isolierung der Recti-Muskeln
entsteht ein Vakuum, das das Wasser einsaugt. Wenn man mit dem Atem am
Endeist, zieht man das Ansatzrohr heraus und ruht einen Augenblick aus;
dann wiederholt man die Ubung. Es erfordert nur ein paar Sekunden, genii-
gend Wasser einzuziehen; man soll daher imstande sein, esinnerhalb eines
Atemzuges zu tun. Das ist aber nur eine Frage der Zweckmaliigkeit; man
kann also so oft atmen, wie es einem zusagt.

Ich muf3te lernen, diese Technik ohne die Hilfe eines Rohres auszuftihren,
und zwar folgendermal3en: Man stellt die Fulie etwa dreil3ig Zentimeter
auseinander, geht in die Hocke und verschrankt die Arme um die Knie. Es
kommt dabei darauf an, den nétigen Muskeldruck aufzubringen; man muf3
also etwas herumprobieren, bis man eine geeignete Stellung gefunden hat. In
dieser Stellung entleert man die Lungen und driickt den Mastdarm soweit
wie moglich heraus, dann zieht man ihn ein. Dies verlangt kraftige Muskel-
betétigung. Ist der Mastdarrn eingezogen, wahrend man weiter in der Aus-
gangsstellung bleibt und den Atem anhélt, so isoliert man durch Nauli die
Recti-Muskeln des Bauches. Wenn die Muskelbewegung kraftig genug ist,
Offnen sich die Afterschliel3muskeln und das Wasser dringt ein. jetzt wird
man mit dem Atem am Ende sein und einen Augenblick ausruhen missen.
Das néchste Mal

und die Afterschlieffmuskeln mittel s Ashvini-Mudra zusammenzieht und aus. dehnt. Durch
diese Yoga-Praktik gibt es niemals Verstopfungen, sie vermehrt das Verdauungsfeuer und
beseitigt Blahungen.« In der Shiva-Samhitawerden diese Praktiken nicht erwahnt.

13 Siehe unten: Nauli Seite 49, Ashvini-Mudra Seite 86
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wird es nicht mehr nétig sein, den Mastdarm herauszudriicken; es gentigt
dann, ihn einzuziehen und Nauli anzuwenden. Der Erfolg hangt allein von
der Beherrschung der Nauli und der Ashvini-Mudra ab. Ich lernte die Basti-
Technik erst, alsich vollkommen vertraut mit Nauli und Ashvini war. Da-
durch kam ich schnell zum Ziel und brauchte nur zwei oder drei Versuche,
um den Sinn der Anweisungen herauszufinden. Wenn man nach Ausfihrung
aller Bewegungen keinen Erfolg erzielt, kann man die Schliefmuskeln mit
den Fingern 6ffnen; sobald das Wasser einzudringen beginnt, werden die
Finger wieder weggenommen.

Das bt man morgens nach dem Aufstehen, bevor man irgend etwas zu sich
genommen hat. Eine grof3e Wassermenge wird nicht bendtigt; man kommt
mit sehr wenig aus. Bei einigen Gelegenheiten brauchte ich nicht mehr al's
ein kleines Becken Wasser. In diesen Féllen hatte ich keine besonderen
Schwierigkeiten, nur erforderte es etwas mehr Anstrengung, das Wasser
einzusaugen. Ist der Dickdarm mit Wasser gefllt, so ist es durch Isolierung
und durch Rollen der Recti-Muskeln von links nach rechts mdoglich, das
Wasser durch den Dunndarm zu leiten. Wenn es Zeit ist, das Wasser auszu-
stof3en, werden die Muskeln von rechts nach links gerollt. Auch empfiehlt es
sich, den Bauch von oben nach unten zu rollen; das hilft etwaige Wasser-
ricksténde herauszupressen. Wenn irgendwel che weitere Schwierigkeiten
beim Ausstol3en des Wassers entstehen, 1803t sich nach meinen Erfahrungen
der Dickdarm mit Hilfe der MayurasanaStellung14 vollig ausspilen. Zu
diesem Zweck muf3 die Stellung mit gespreizten Beinen mindestens 30
Sekunden gehalten werden, wonach sie notwendigenfalls wiederholt werden
kann.

Die Vorziige dieses Verfahrens sind einleuchtend. Ich fand es zweckméfdig,
Basti in meinen taglichen Ubungsplan aufzunehmen, um den Verdauungs-
trakt immer sauber zu halten. Bel einer so eingeschrankten Kost sind nicht
allzuviel Verdauungsreste vorhanden; doch ist es notwendig, den Organis-
mus von den kleinen, durch die normale Stoffwechsel funktion gebildeten

14 Diese Stellung wurde bereits auf Seite 25 (Anmerkungen) beschrieben.



Ablagerungen freizuhalten. Hierfur fand ich Basti durchaus geeignet. Wer in
einer modernen Stadt |ebt, mag einige Zweifel an der Zweckmafdigkeit
dieses Verfahrens im Hinblick auf moderne Darmspilungsmethoden haben.
Man mul3 jedoch bedenken, dal3 diese Praktiken Jahrhunderte vor dem
Entstehen der westlichen Zivilisation entwickelt wurden und fur Menschen
bestimmt waren, diein sehr einfachen materiellen Verhaltnissen lebten. Der
Yogi betrieb seine Ubungen fiir gewohnlich in einer kleinen Hohle oder
einer abgelegenen Einsiedelei im Dschungel. Es gab keine Bequemlichkei-
ten; es gab nur einen Wasserlauf und das Bedirfnis, den Organismus inwen-
dig zu saubern. Wer die Technik einmal beherrscht, wird sich schwerlich
eine bequemere Methode vorstellen konnen.
Als néchste Reinigungstibung wird Neti behandelt. Die Beschreibung ist
einfach:
Eine aus Féaden gefertigte weiche, etwa fiinfzehn Zentimeter lange
Schnur fiihre man durch die Nasenhohle und ziehe sie durch den
Mund wieder heraus. Das nennen die Kundigen Neti-Karma. Neti
reinigt das Gehirn und verleiht gottlichen Blick. Sie beseitigt schnell
alle Krankheiten der Hals- und Schulterblattgegend®®.
Hierfr fand ich es am einfachsten, sich einen kleinen Schlauch - den klein-
sten Durchmesser - zu beschaffen. Man legt den Kopf etwas zurtick und
fuhrt den Schlauch moglichst waagerecht in die Nase ein. Dabei gehe man
nicht grob zu Werke, sondern schiebe den Schlauch ganz behutsam weiter,
so dal3 die empfindlichen Schleimh&ute Zeit haben, sich daran zu gewo6hnen.
Bald fuhlt man das Ende, wo die Nase sich zum Rachenraum Offnet. jetzt
braucht man nur noch mit den Fingern in den Mund zu greifen und den
Schlauch herauszuziehen. Wenn man Schwierigkeiten hat, den Schlauch zu
fassen, so hilft ein bif3chen husten, ihn so weit herauszutreiben, dald man ihn
erreichen kann. Hat man beide Enden des Schlauchesin der Hand,

15 Hatha-Yoga-Pradipika 11, 29-30. Vgl. Gheranda-Samhita 1, 50-51: »Man nehme eine
diinne Schnur, eine halbe Elle lang, stecke siein die Nasenl6cher, fahre sie hindurch und
ziehe sie durch den Mund heraus. Dieswird Neti-Kriya genannt. Durch Ausfiihrung von
Neti-Kriyaerlangt man Khecari-Siddhi. Sie beseitigt die Stérungen des Schleims und
verleiht hellseherische Kréfte.«
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so zieht man ihn ein paarmal hin und her, bevor er durch den Mund heraus-
gezogen wird. Das bewirkt reichlichen Speichelflufd und regt die ganze
Nasen-Rachengegend an.

Als Ersatz fur diese Technik lernte ich, Wasser in die Nase einzuziehen und
durch den Mund auszustof3en, und dann umgekehrt Wasser in den Mund zu
nehmen und durch die Nase auszustof3en16. Das letzte Verfahren ist bedeu-
tend schwieriger und verlangt einige Ubung; allzu schwer ist esjedoch
nicht.

Man nimmt einen Mundvoll Wasser und hélt es hinten im Rachen ohne zu
schlucken; dann schlief3t man den Mund und schiebt die Zunge gegen den
harten Gaumen, so dal3 ein Druck entsteht und dem Wasser kein anderer
Ausweg bleibt als durch die Nase. Zugleich beugt man den Kopf nach vom
und stof3t Luft durch die Nase aus. Dies &3 sich bei mehrmaligem tagli-
chem Uben im Laufe einer Woche lernen. Bei den ersten paar Versuchen
treten einige unangenehme Empfindungen auf, aber sie gehen schnell vor-
Uber. Es besteht keine Gefahr, und

16 In der Hatha-Yoga-Pradipika werden diese beiden Methoden nicht erwéhnt. Gheranda-
Samhita beschreibt sie al's Arten von Kapalabhati, siehe 1, 55-60: Kapalabhati ist von
dreierlei Art: Vama-Krama, Vyut-Kramaund Shit-Krama. (Kramabedeutet Ausfihrung,
Verfahrensweise, Vamaheif3t links, Vyut umgekehrtes Verfahren, Shit Zischlaut.) Sie
beseitigen Stérungen des Schieims. VAMA-KRAMA: Man ziehe den Wind durch das linke
Nasenloch ein und stof3e ihn durch das rechte aus, ziehe ihn dann wieder durch das rechte
ein und stofRe ihn durch das linke aus. Diese Einatmung und Ausatmung muf3 ohne jede
Gewalt geschehen. Diese Praktik beseitigt Stérungen des Schleims. VY UTKRAMA: Man
Ziehe Wasser durch die beiden Nasenldcher ein und stof3e es nach und nach durch den Mund
aus. Dieswird Vyut-Krama genannt und beseitigt Stérungen des Schleims. SHIT-KRAMA:
Man sauge Wasser durch den Mund ein und stof3e es durch die Nasenl écher aus. Durch
diese Yoga-Praktik wird man dem Liebesgotte gleich. Vom Alter wird man verschont und-
niemal s durch Hinfélligkeit entstellt. Der Korper wird gesund und geschmeidig, und
Stérungen des Schleims werden beseitigt.«

Eine 8hnliche Praktik wird als Mudra angefiihrt. Vgl. Gheranda-Samhita I11, 88-91: »Bis
zum Halsim Wasser stehend, ziehe man das Wasser durch die Nasenlcher ein und stof3e es
durch den Mund aus. Dann ziehe man das Wasser durch den Mund ein und stol3e es durch
die Nasenldcher aus. Dies wiederhole man immer wieder. Eswird Matangini-Mudra
(Elefanten-Mudra) genannt und vernichtet Alter und Tod. An einem einsamen, menschen-
leeren Ort Ube man diese Elefanten-Mudramit aller Aufmerksamkeit; dadurch wird man
stark wie ein Elefant. Wo immer auch der Yogin sein mag, durch dieses Verfahren wird ihm
grofe Freude zuteil; darum soll diese Mudra, mit grof3er Sorgfalt ausgefUhrt werden.«
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die Mhe des Lemens macht sich bezahlt. Ich fand dies eine ausgezeichnete
Methode, den Kopf zu reinigen, um Erk&tungen fernzuhalten. Als Vorberei-
tung fur die eigentliche YogaPraxis ist diese Technik nicht unbedingt not-
wendig; es lohnt sich jedoch sie kennenzulernen.
Die néchste Ubung, dieich zu lernen hatte, ist die Grundlage fur alle vorge-
schrittenen Ubungen und muf von jedem Schiller beherrscht werden. Sie
heif Uddiyana. In den Texten wird sie al's Mudra gefihrt und an spéterer
Stelle behandelt, aber man soll sich sobald wie moglich damit vertraut
machen.
Uddiyana wird von den Yogis so genannt, weil durch seine Anwen-
dung der Prana (Vayu-Atem) in die Sushumnal7 fliegt (flief3t).
Uddiyana (auffliegen, sich aufschwingen) wird so genannt, weil der in
der Sushumna  gebundene grofe Vogel Prana (Atem) unermudlich.
auffliegt. Der Bauch oberhalb des Nabels wird dabei nach hinten
gegen die Wirbel sdule geprefdt. Dieser Uddiyana-Bandhaist wie ein
Lowe fur den Elefanten Tod. Uddiyanaist immer sehr leicht, wenn es
von einem Guru gelernt wird. Wer es tibt, wird, wenn er alt ist, wieder
jung. Man ziehe die Partien oberhalb und unterhalb des Nabels nach
hinten gegen die Wirbelsiule. Ubt man dies sechs Monate lang, so
kann man unfehlbar den Tod besiegen18. Von allen Bandhas ist
Uddiyana der beste; ist man mit Uddiyana vertraut, so kommt die
Befreiung von selbst19.
Eine ndhere Beschreibung wird das Lernen erleichtern. Man steht mit leicht
gespreizten Beinen, die Hande auf die gebeugten Oberschenkel gelegt, in
einer halb hockenden Stellung. Sobald man sicher und bequem steht, ent-
leert man die Lungen.

17 Der Kanal in der Wirbelsaule, durch den der L ebensatem fliefRen soll.

18 Zum Verstéandnis solcher Stellen empfehleich die Lektlre des Tibetan Book of the Dead
von W. Y. Evans-Wentz.

19 Hatha-Yoga-Pradipika 111, 54-59. Vdl. Gheranda-Samhita 111, 10-11: »Man ziehe die
Eingeweide oberhalb und unterhalb des Nabels nach dem Riicken hin zusammen, so dal3 die
Unterleibs-Eingeweide den Riicken bertihren kénnen. Wer dies Uddiyana (A uffliegen)
unabléssig ubt, besiegt den Tod. Von allen Bandhasist dieser der beste. Seine vollendete
Ausfiihrung macht die Befreiung leicht.«
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Beim Ausatmen werden die Bauchmuskeln kréftig zusammengezogen und
die Eingeweide nach oben gedriickt, bis eine grofe Einbuchtung unter dem
Zwerchfell entsteht (siehe Tafel 22 links)20. In diese Hohlung soll man
beide Fauste legen kdnnen.

Dann entspannt man sich pl6tzlich. Diese abwechselnde Kontraktion und
Entspannung wird zehnmal wiederholt, bevor man neuen Atem schopft. Das
rechnet als eine Runde mit zehn Zeiten. Vor der néchsten Runde richtet man
sich auf und ruht ein paar Sekunden aus, bis der Atem wieder normal geht.
Niemals soll eine Ubung forciert oder der Organismus liberanstrengt wer-
den. Wenn diese Ubung unverhal tnismaikig miide macht, kiirze man die
Zeiten um die Hélfte. Die Yoga-Ubungen sollen Kréafte entwickeln, und das
erfordert Zeit. Nach der kurzen Ruhepause entleert man die Lungen und
wiederholt den Vorgang weitere zehn Male. Die durchschnittliche Anfangs-
leistung liegt bei finf Runden; stellen sich jedoch Beschwerden ein oder
wird das Atmen schwierig, so beginnt man mit drei Runden. Nach einer
Woche nimmt man weitere finf Runden hinzu. Das wird nattrlich fir jeden
einzelnen verschieden sein, es hangt von seinem Alter, seinem Koérperbau
und seiner korperlichen Verfassung zur Zeit des Ubungsbeginns ab. Wenn
man sein Leistungsvermogen festgestel It und der Korper sich an die Ubung
gewohnt hat, ist es moglich, die Zahl der Kontraktionen bel jeder Ausat-
mung zu erhdhen. Doch darf die Kraft der Kontraktion nicht der Schnellig-
keit geopfert werden, die sich mit der Zeit von aleine einstellt.

Eine Andeutung des ungeféhren Planes, an den ich mich bei der Entwick-
lung dieser Ubung hielt, kann al's Richtschnur dienen, ist jedoch kein end-
gultiger Mal3stab. jeder einzelne mul’ sein eigenes Verfahren ausarbeiten.
Alsich so weit war, dal3 ich zehn Runden mit zwanzig Kontraktionen je
Atmung ausfiihren konnte, behielt ich diese Leistung zun&chst einen Monat
lang

20 Eine haufig angewandte Voriibung zu dieser Stellung wird in der Gheranda-Samhita 111,
61 angefihrt: »Man mache den Bauch so hohl, dafd er wie ein Wasserbecken aussieht. Dies
ist die Tadagi-Mudra, die Alter und Tod vernichtet.«
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Dhanurasana  Bogen Stellung 9



unten: Ardha-Matsyendrasana Halbe Ruckgratdrehung 10
oben: Matsyendrasana Rickgratdrehung



oben: Vajrasana Diamant Stellung 11
unten: Sddhasana mit Jalandhara-und

Uddiyana-Bandha Vollkommene Stellung mit Kinnverschluf3



oben: Supta-Vajrasana Diamant-Stellung in Rickenlage 12

unten: Vajrasana Diamant-Stellung (eine Abwandlung)



bei. Als meine Muskeln kréftiger geworden waren, Ubte ich jeden Morgen
und am Spétnachmittag vor dem Essen. Nach einem weiteren Monat fligte
ich jede Woche funf Runden téglich hinzu und fuhr fort, zweimal am Tage
zu Uben. Alsich insgesamt 500 K ontraktionen bei jeder Ubung erreicht
hatte, nahm ich das fur einen Monat a's Norm, bevor ich die Runden zahl
weiter erhohte. Mein Ziel waren 750 Kontraktionen. Das gilt im Yoga als
unterste Grenze.

Als keine Anstrengung mehr zu spiren war und ich mich am Ende der
Ubung so frisch wie am Anfang fuhite, erhéhte ich die Zahl der Kontraktio-
nen bei jeder Atmung, bis ich schliefdlich fiinfzig Kontraktionen auf eine
Ausatmung schaffte. Dies Ziel erreichte ich in langsamen Etappen und
forcierte die Ubung niemals. Bald gelangen mir zweimal am Tage 1000
Kontraktionen. Nach weiteren dreil3ig Tagen mit dieser Leistung gab ich die
nachmittagliche Ubungszeit auf und erhéhte die Zahl der Kontraktionen bei
der Morgeniibung, bisich ein Maxi intim von 1500 erreichte.

Die ganze Ubung erforderte dreiRig bis vierzig Minuten, je nach der Lange
der Pausen zwischen den einzelnen Runden. Die Zahl der Kontraktionen bei
jeder Atmung zu erhéhen, bringt keinerlel Vorteil. Esist nur eine Frage der
Zweckmaldig keit; die Grundlichkeit ist aber wichtiger als die Geschwindig-
keit. Ich wurde unterwiesen, diese Leistungshohe Schritt fur Schritt zu
erreichen und sie dann liber eine Zeitspanne von drei Monaten aufrechtzuer-
halten. Dann gilt die Ubung als einwandfrei beherrscht; danach darf man sie
anwenden, wie es

einem beliebt oder wie die Umstande es erfordern. Fir normale Zwecke im
taglichen L eben gentigen ein- bis zweihundert Kontraktionen; wer sich aber
hoher entwickelte Yoga-Ubungen zum Ziel nimmt, soll gleich von Anfang
an damit beginnen sich in dieser Technik zu vervollkommnen. Sieist eine
sehr wichtige Stufe.

Der néchste Schritt in meiner Ausbildung war Nauli21. Jeder Schler, der
sechs Monate lang Uddiyana betrieben hat, ist

21 Hatha-Yoga-Pradipika |1, 33--M: »Man sitze mit erhobenen Fersen auf den Zehen,
stitze die Handfléchen auf den Boden und bewege in dieser gebeugten
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genugend vorbereitet, diesen Schritt zu versuchen. Nauli besteht aus einem
Isolieren und Rollen der Rectus-abdominisMuskeln, der geraden Muskeln
des Bauches. Man nimmt die gleiche halb hockende Stellung wie bei
Uddiyana ein, setzt die Hande aber etwas hoher auf die Oberschenkel und
dreht die Arme so, dal3 die Finger mehr an der Innenseite der Beine alsan
der AulRenseite wie bei Uddiyana liegen. Dadurch ergibt sich eine bessere
Hebelwirkung. Nun entleert man die Lungen und zieht alle Muskeln der
Bauchgegend zusammen. Wahrend man die Stellung hélt, werden die Mus-
keln isoliert und herausgedriickt (siehe Tafel 23 links). Der Anfanger wird
auf verschiedene Weise experimentieren mussen, um Kontrolle tber diese
Muskeln zu erlangen; die wichtigste Voraussetzung dafur ist jedoch eine
gute Leistung in Uddiyana. Nur dann ist Nauli leicht zu bewdltigen. Wenn es
anfangs hoffnungslos erscheint, braucht man nicht zu verzweifeln; man
kehrt zu Uddiyana zurtick, und das andere kommt mit der Zeit.

Wenn die Muskeln isoliert sind, so daf? sie sich ohne weiteres herausdriicken
und einziehen lassen, versucht man sie einzeln zu betétigen. Dazu beugt
man sich leicht nach links und entspannt den Muskel auf der rechten Seite.
In dieser Stellung ist es moglich, den Muskel auf der linken Seite unabhén-
gig von dem anderen zu betétigen (siehe Tafel 23 rechts). Auch das Umge-
kehrte wird gelibt (siehe Tafel 24). Der nachste Schritt ist dann, die Muskeln
von der einen Seite nach der anderen zu rollen. Man beginnt damit, sie
langsam von links nach rechts zu rollen. Das macht man zehnmal auf eine
Atmung und rechnet es als eine Runde von zehn Zeiten. Ein paar Sekunden
atmet

Stellung den Bauch kréftig von links nach rechts wie beim Erbrechen. Daswird von den
Vollendeten Nauli-Karmagenannt. Nauli behebt Verdauungsstérungen, fordert den Appetit
und beseitigt ale Krankheiten. Diese Nauli ist eine vorzigliche Gibung des Hatha-Y oga.«
Gheranda-Samhita 1, 52 bringt dafur eine andere Praktik: »Mit grof3er Kraft bewege man
den Magen und die Eingeweide von einer Seite zur anderen. Daswird Lauliki-Yoga ge-
nannt. Lauliki beseitigt alle Krankheiten und vermehrt das Korperfeuer.« Ich lernte Lauliki
in der hier angegebenen Weise. Die Uibung empfiehlt sich, wenn man kérperlich nicht
imstande ist, Nauli in der von mir beschriebenen Weise zu erlernen. Zu manchen Zeiten
genugt Lauliki vollkommen; trotzdem bemihe man sich, Nauli zu beherrschen, denn sieist
eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir die vorgeschritteneren Ubungen.
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man wieder normal, dann macht man die Rollbewegung in umgekehrter
Richtung zehnmal von rechts nach links. Nun bleibt nichts weiter zu tun, als
die Kraft der Muskeln zu entwickeln.

Diese Ubung verlangt erheblich mehr Kraft als Uddiyana, aber bei regelma-
[Biger Praxis kann man esin Jahresfrist auf die gleiche Zahl von Wiederho-
lungen bringen. Ich fing damit an, die Muskeln zehnmal je Ausatmung
herauszudriicken und einzuziehen. Nach kurzer Pause betétigte ich dann
zehnmal den Muskel auf der linken Seite. Nach einer weiteren Atmung
begann ich mit dem rechten Muskel. Am Ende des ersten Jahres meiner
Uddiyana-Praxis nahm ich zehn Runden von jeder dieser Bewegungen
mehrere Monate lang in meinen taglichen Ubungsplan auf.

Alsich schliefdich gelibt genug war und die Technik muihel os beherrschte,
lieRich Uddiyanafort und konzentrierte mich auf Nauli. Zuerst erhdhteich
die Zahl der einzelnen Zeiten von zehn auf funfundzwanzig je Ausatmung.
Als mehrere Monate vergangen waren, hatte ich hinléngliche Kontrolle und
begann mit den Rollbewegungen. Auf eine Ausatmung rollte ich die Recti-
Muskeln funfundzwanzigmal von links nach rechts. Nach einer Pause von
einigen Sekunden rollte ich sie fiinfundzwanzigmal von rechts nach links.
Die vollstandige Ubung bestand aus jeweils zehn Runden - herausdriicken,
nach rechts rollen und nach links rollen - oder zweihundertfiinfzigmal
herausdriicken, dann zweihundertfiinfzigmal nach rechtsrollen und
zweihundertfiinfzigmal nach linksrollen. Im Laufe der Monate erhohteich
die Rundenzahl, aber niemals die Zahl der Bewegungen bel jeder
Ausatinung. Als Hochstleistung waren finfundzwanzig Zeiten vollkommen
ausreichend. Um gute korperliche Wirkungen zu erzielen, ist es nicht not-
wendig, diese Ubungen so auf die Spitze zu treiben. Mir waren sie zugewie-
sen als Vorbereitung fur die vorgeschrittene Yoga-Praxis, und ich muféte sie
beherrschen, bevor ich an den néchsten Schritt herangehen durfte. Wahrend
dieser Anfangszeit, alsich die verschiedenen Techniken lernte, stellteich
einen stérkeren Appetit, ein besseres Sehvermogen und eine bessere kérper-
liche Spannkraft fest.
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Alle Muskeln meines Korpers waren in guter Verfassung, kréftig und straff,

und ich erfreute mich einer ausgezeichneten Gesundheit.

Die letzte Reinigungsiibung, die ich zu lernen hatte, war Bhastrika (Blase-

balg), dieim Text als Atemubung aufgefthrt wird. Die Beschreibung, die

der Text gibt, ist in Anbetracht ihrer Bedeutung ziemlich unbestimmit:
Man nehme Padmasana ein, halte den Kdrper gerade, schlief3e den
Mund sorgféltig und stof3e die Luft durch die Nase aus. Sie soll bis
zum Lotus des Herzens kréaftig und gerduschvoll eingezogen werden
und dabei den Hals, die Brust und den Kopf bertihren. Sie- soll immer
wieder ausgestof3en und wie zuvor eingezogen werden" gerade so wie
ein Blasebalg in der Schmiede kréaftig gehandhabt wird. In der glei-
chen Weise soll die Luft des Korpers versténdig bewegt werden; wenn
man Mudigkeit verspurt, ziehe man sie durch das rechte Nasenl odi
ein. Die Nase soll leicht mit Mittel- und Zeigefinger gehalten werden,
bis der Bauch mit Luft gefdllt ist und nicht schwer wird. Hat man sie
gehdrig eingeschlossen, so soll sie durch Ida (das linke Nasenloch)
ausgestol3en werden. Dies befreit von Vata, Pitta (Galle) und
Schleim22 und vermehrt die Verdauungskraft (das Magenfeuer). Die
so behandelte L uft erweckt schnell die Kundalini23, reinigt den Orga-
nismus, spendet Freude und ist wohltétig. Sie beseitigt Schleim und
die Unreinheiten, die sich am Eingang der Brahma-Nadi ansammeln.
Diese Bhastrika soll ausgiebig gelibt werden, denn sie [6st die drei
Knoten des Kérpers: Brahma-Granthi (in der Brust), Vishnu-Cranthi
(im Hals) und Rudra-Granthi24 (zwischen den Augenbrauen)25.

22 Diessind die drei Grundbegriffe des physiologischen Systems, auf dem der Hatha-Yoga
beruht.

23 Dieim Menschen schlummernde schopferische Kraft. Siehe unten Seite 72.

24 Wenn die Im Menschen schiummernde schopferische Kraft dynamisch wird und durch
ihren Kanal in der Wirbelsdul e aufzusteigen beginnt, soll sie an bestimmten Stellen, an
denen sich ein Nerven-Ganglion befindet, auf Hindernisse stof3en. Dies wére vergleichbar
einem Punkt, an dem eine Reihe von elektrischen Dréhten zusammenlaufen, bevor sie sich
verteilen. Zur Uberwindung dieser Hindernisse gibt es besondere Techniken.
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Die Technik ist ganz einfach. Man nimmt eines der MeditationsAsanas ein -
moglichst Padmasana, aber im Anfang gentigt auch Siddhasana. Wenn man
beguem sitzt, prefst man durch eine pl6tzliche Kontraktion der Bauchmus-
keln ale Luft aus den Lungen. Die Muskeln kehren automatisch inihre
natrliche Lage zurtick; es bedarf also keines bewuf3ten Impulses fur die
Einatmung. Diese forcierte Ausatmung und automatische Einatmung soll
eine Minute lang im Tempo von sechzig Zeiten in der Minute ausgefuhrt
werden, worauf ein kurzes Atemanhalten folgt. Danach &3t man die Luft
langsam ausstromen und atmet, wenn die Lungen leer sind, wieder eine
Minute lang normal; dann wiederholt man den Vorgang. Fur den gewdhnli-
chen Gebrauch kann das drei- bis fiinfmal gemacht werden. Wenn man
Uddiyana und Nauli beherrscht, bietet dies Tempo in der Minute gar keine
Schwierigkeit. Ich begann in dieser Weise, steigerte aber nach ein paar
Wochen die Geschwindigkeit der Ausatmungen auf 120 in der Minute und
verléngerte die Zeit auf zwel Minuten. Ich konnte den Atem ohne Mihe
zwei Minuten anhalten. Nach drei Wochen schaffte ich zehn Runden ohne
die geringste Anstrengung. Nach einem weiteren Monat verlangerteich die
Atmungszeit auf drel Minu

25 Hatha-Yoga-Pradipika 11, 59-67: Vgl. Gheranda-Samhita V, 75-77: »Wie der Blasebalg
in der Schmiede sich bestandig ausdehnt und zusammenzieht, so ziehe man die Luft lang-
sam durch beide Nasenl6cher ein und dehne den Bauch aus; danach stof3e man sie schnell
(mit einem Gerdusch wie ein Blasebal g) wieder aus. Hat man so zwanzigmal schnell ein-
und ausgeatmet, so fuhre man Kumbhaka aus; danach stof3e man die Luft in der vorgenann-
ten Weise aus. Der Erfahrene fihre diesen Bhastrika-K umbhaka dreimal aus; dann wird er
nie an irgendeiner Krankheit leiden und immer gesund sein.«

Vgl. damit die Beschreibung des letzten im Text als Kapalabhati angegebenen Reinigungs-
verfahrens. Hatha- Yoga-Pradipika 11, 35-37: »Wenn Einatmung und Ausatmung sehr
schnell wie ein Blasebalg in der Schmiede ausgefiihrt werden, so wird dies Kapala-Bhati
genannt und beseitigt alle Krankheiten, die von Uberschiissigem Schleim herrithren. Wenn
man durch die Ausfiihrung der sechs Kriyas von Fettleibigkeit und Stérungen des' Schieims
befreit ist, wird Pranayamaleicht gelingen. Einige Acharyas (L ehrer) beflirworten keine
andere Ubung und sind der Meinung, daf? allein durch Pranayama alle Unreinheiten besei-
tigt werden.« Zur Beschreibung von K apalabhati nach Gheranda-Samhita siehe oben Seite
46 (Anm.). Die Beschreibungen der beiden Texte stimmen nicht Uberein, aber dasist
praktisch ohne Belang. Der Sinn der Ubung geht aus der Bedeutung des Wortes hervor.

»K apala« heifdt im Sanskrit »Schéadel «, und die Wurzel des Wortes »Bhati« bedeutet »strah-
len«.
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ten und verringerte die Ruhezeit, lief3 aber die Dauer des Atemanhaltens
unverandert. Diesfand ich fur alle Zwecke ausreichend, dennich benutzte
die Ubung as Mittel zum Reinigen des Organismus.

Keine Yoga-Ubung soll Schmerzen bereiten. Schmerz wird von den Yogis
als Haltesignal angesehen. Solange die Muskeln noch nicht kréftig genug
sind, kann es zuweilen »Stiche« in der Seite geben. Wenn das eintritt, ruht
man einige Augenblicke aus und beginnt dann von neuem. Halten die Stiche
an, so wartet man bis zum néchsten Tag.

Dies sind die grundlegenden Reinigungsverfahren, die fur einen Fortschritt
unentbehrlich sind und deren Anwendung rasch zum Erfolg fuhrt. Ihre
allgemeine Wirkung scheint in einer gesundheitlichen Verbesserung und der
fur einen solchen Zustand des Wohlbefindens normalen geistigen Verfas-
sung zu bestehen.



PRANAYAMA

»Pranayai nak, sagt Patanjali, »ist das Aufhoren der Ein- und Ausatmungs-
bewegungen, das dem Einschlief3en des Atems folgt; dadurch wird die
Verhillung des Lichtes zerstort, und der Geist wird bereit zur Konzentrati-
on'«. Vachaspati sagt »Pranayama macht den Geist bestéandig und bereitet
ihn fir die Konzentration vor2.«
Unser Text leitet das Kapitel Uber Pranayama folgendermalien ein:
Hat er in den Stellungen Sicherheit erlangt, so soll ein Yogi, der sich
selbst beherrscht und von gesunder und méfdiger Nahrung lebt,
Pranayama tiben, wie esihn sein Guru lehrt. Wenn Prana (der Lebens-
atem) sich regt, regt sich auch der Geist. Wenn Prana aufhort sich zu
regen, wird der Geist regungslos. Der Korper des Yogi wird steif wie
ein Stumpf. Darum soll man den Prana beherrschen. Solange die
(Atem-) Luft im Korper wellt, solange ist Leben. Sobald sie ihn ver-
[&l3t, tritt der Tod ein. Daher mufd der Atem zuriickgehalten werden.
Der Atem fliefdt nicht durch den Mittelkanal (Sushumna), wenn die
Nadis voller Unreinheiten sind. Wie kann also Erfolg erzielt werden,
und wie kann es Unmani-Avastha (Versenkung des Geistes) geben3.
Alle Texte stimmen Uberein, dal3 Pranayama unmaoglich ist, solange nicht die
Nervenkandle (Nadis) grindlich gereinigt sind.
Wenn das ganze System der Nadis, das voller Unreinheiten ist, gesau-
bert wird, erlangt der Yogi die Fahigkeit, den Prana (Atem) zu bewah-
ren. Darum soll Pranayama téglich mit

1 Die Yoga-Sutras des Patanjali 11, 49, 52, 53
2 Ebenda, Vachaspati's Kommentar 11, 104

3 Hatha-Yoga-Pradipika 11, 104
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Sattvika-Buddhi (einem von Rajas und Tamas oder Tatigkeit und

Trégheit freiem Verstand) ausgelibt werden, um die Unreinheiten

auszutreibend.
Dann wird die allgemein geltende Methode zur Reinigung der Nadis ange-
geben.
In der Padmasana-Stellung sitzend, ziehe der Yogi die Luft durch das
linke Nasenloch ein (und schlief3e das rechte); nachdem er sie nach
seinem Vermogen angehalten hat, stof3e er sie langsam durch das
rechte Nasenloch aus. Dann ziehe er die Luft durch das rechte Nasen-
loch ein, fulle langsam den Bauch, fiihre wie zuvor Kumbhaka (Atem-
anhalten) aus, und stof3e sie langsam durch das linke Nasenloch wie-
der aus. In dieser Weise soll die Luft, durch das Nasenloch, durch das
sie ausgestol3en wurde, eingeatmet, solange wie moglich angehalten
und durch das andere Nasenloch langsam, nicht heftig, ausgeatmet
werden. Hat man die Luft durch das linke Nasenloch eingezogen, so
stof3e man sie durch das rechte aus; hat man sie durch das rechte
eingezogen und angehalten, so stof3e man sie durch das linke Nasen-
loch aus. Wenn man es auf diese Weise abwechselnd durch das rechte
und das linke Nasenloch Ubt, wird das ganze Nadi-System der Yamis
(Ubenden) nach drei Monaten frei von Unreinheitens.
4 Ebenda 5-6. Vgl. den einleitenden Abschnitt Uber »Reinigung der Nadis« in der
Gheranda-Samhita V, 33-35: »Der Yogin sitze ruhig und gelassen auf einem Kusha-Gras-
Sitz, oder auf einem Antflopenfell, oder auf einem Tigerfell, oder. auf einer Decke, oder auf
der Erde, mit dem Gesicht nach Osten oder Norden. Wenn er die Nadis gereinigt hat,
beginne er Pranayama. Canda-Kapali sagt: Meer der Gnade! Wie werden die Nadis gerei-
nigt, wie geschieht die Reinigung der Nadis; ich mdchte das alles lernen, sage es mir.’
Gheranda sagt: Der Vayu kann nicht in die Nadis gelangen, solange sie voller Unreinheiten
sind. Wie kann dann Pranayama ausgefuhrt werden? Wie kann es Kenntnis von den Tattvas
geben? Darum reinige man zuerst die Nadis und ibe dann Pranayama.'«
5 Hatha-Yoga-Pradipika 11, 7-10. Vgl. Shiva-Samhita 111, 22-24: »Dann schlief3e der
Erfahrene mit seinem rechten Daumen die Pingala (das rechte Nasenloch), atme L uft durch
die lda (daslinke Nasenloch) ein und halte den Atem an, solange er kann; danach atme er
langsam, nicht heftig durch das rechte Nasenloch aus. Nun atme er durch das rechte Nasen-
loch ein, halte den Atem an, solange es seine Kréfte erlauben, und stof3e dann die Luft durch
das linke Nasenloch, nicht heftig, sondern langsam und sanft aus. Nach dieser YogaM ethode
fuhre er zwanzig Kumbhakas (Atemanhalten) aus. Dies ibe er téglich ohne Nachl assigkeit
oder Trégheit.«
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Dies Verfahren des wechselnden Atmensist die anerkannte traditionelle Tech-
nik und auch bei weitem die ergiebigste. Ich habe verschiedene Abarten gelernt,
aber keine von ihnen ist so wesentlich, dal3 sie fir die Praxis empfohlen werden
konnte. Ich hatte Bhastrika zu tiben, um die Nadis zu reinigen; wer aber nicht
imstande ist, Bhastrika in der beschriebenen Weise zu entwickeln, kann diese
Standard-M ethode des wechselnden Atmens anwenden.
Die Frage des regelméaliigen Pranayamawird in der traditionellen Weise wie
folgt eingeleitet:
Brahma und andere Devas Ubten bestéandig Pranayama und wurden da-
durch frei von Todesfurcht. Darum soll man regel maliig Pranayama Uben.
Solange der Atem im Kérper angehalten wird, solange der Geist ruhig und
der Blick auf die Stelle zwischen den Augenbrauen gerichtet ist, solange
gibt es keine Todesfurcht. Wenn das System der Nadis durch richtige
Beherrschung des Pranafrei von Unreinheiten wird, dann dringt die Luft
durch den Eingang der Sushumna und stromt miihel os hinein. Bestandig-
keit des Geistes entsteht, wenn die Luft ungehindert durch die Mitte
(Sushumna) fliefdt. Diesist der Manonmani-Zustand, den man erreicht,
wenn der Geist ruhig wird. Um dahin zu gelangen, wird von den Kundi-
gen eine Reihe von Kumbhakas ausgefihrt, denn durch die Anwendung
dieser verschiedenen Kumbhakas wird wunderbarer Erfolg erzielt. Es gibt
acht Arten von Kumbhakas, némlich Surya-Bhedana, Ujjayi, Sitkari,
Shitali, Bhastrika, Bhramari, Murchha und Plavini6.
Dies sind die grundlegenden Atem-Praktiken, um nach der Yoga-Tradition den
Atemstrom anzuhalten und den Geist zu beherrschen. Die Gefahr, diein jedem
solchen Verfahren liegt, ist offensichtlich; wer sich darin versucht, gehe daher
mit aller Vorsicht zu Werke. jede Ubung hat ihre besondere Bestimmung. Ob-
wohl man nicht alle anzuwenden braucht, lernte ich

6 Hatha- Yoga-Pradipika 11, 39--44. V gl. Gheranda-Samhita V, 46: »Es gibt acht Arten von
Kumbhakas: Sahita, Suryabheda, Ujjayi, Shitali, Bhastrika, Bhramari, Murchhaund Kevali.«
Die abweichenden Arten werden in der entsprechenden Reihenfolge behandelt.
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siealeund will sie hier in der Reihenfolge behandeln, die sich in meinem

Unterricht als die vorteilhafteste erwiesen hat7.

Die erste ist Surya-Bhedana. Die Technik ist einfach:
Hat der Yogi eine bequeme Stellung gewahlt und das A sana ausge-
fuhrt, so ziehe er die Luft langsam durch das rechte Nasenloch ein.
Dann halte er sie zuriick, so dal3 sie den Korper von den Haaren biszu
den Zehenspitzen anfullt, und lasse sie dann langsam durch das linke

Nasenloch heraus'.
7 Hatha-Yoga-Pradipika 11,15-20: »Wie Lowen, Elefanten und Tiger nach und nach dem
Willen untertan werden, so wird auch der Atem nach und nach beherrscht, andernfalls (d h.
wenn man hastig ist oder zu viel Kraft aufwendet) totet er den Ubenden. Wenn Pranayama
und die anderen Ubungen richtig ausgefuhrtwerden,rotten sie alle Krankheiten aus;bei
unrichtiger Anwendung jedoch entstehen Krankheiten. Schlucken, Asthma, Husten, Schmer-
zen im Kopf, in den Ohren und Augen, diese und viele andere Krankheiten entstehen durch
die Stérungen des Atoms. Man stof3e die L uft im gehorigen Zeitmal3 aus, ziehe sie sorgféltig
ein und halte siein der richtigen Weise an. So erlangt man Vollendung. Wenn die Nadis von
Unreinheiten frei werden und sich die duferen Zeichen des Erfolges, ein schlanker Korper
und frische Farbe, zeigen, dann fiihle man sich des Gelingens sicher. Durch Entfernung der
Unreinheiten der Nadis kann der Atem nach Belieben angehalten werden, der Appetit wird
gesteigert, der gottliche Ton erweckt, und der K6rper wird gesund.«
Vgl. Shiva-Samhita 111, 31: »Folgende Eigenschaften sind sicherlich stetsim Korper eines
jeden Yogi zu finden: Kréftiger Appetit, gute Verdauung, Frohsinn, schdne Gestalt, grofier
Mut, htchste Begeisterung und unbeschréankte Kraft.«

8 Hatha-Yoga-Pradipika 11, 48-49. Zu den Wirkungen, die diese Ubung auf den K 6rper
haben soll, siehe 50: »Dies vortreffliche Surya-Bhedanareinigt die Stirn (Stirnhéhlen),
vernichtet Krankheiten des Vata und beseitigt Wirmer; es soll daher immer wieder gelibt
werden.« Vgl. Gheranda-Samhita V, 58-68: »Man ziehe die aulere L uft mit aller Kraft
durch den Sonnen-Kanal (das rechte Nasenloch) ein und halte sie mit grofter Sorgfalt
mittels der JalandharaM udra an. Man halte den Kumbhaka so lange, bis der Schweil3 aus
den Né&gel spitzen und den Haarwurzel n ausbricht.«

»Es gibt zehn Vayus, namlich Prana, Apana, Samana, Udanaund Vyana; Naga, Kurma,
Krkara, Devadatta und Dhanamjaya.«

»Der Prana geht immer durch das Herz, der Apana durch die Aftergegend, der Samana
durch die Nabelgegend, der Udana durch den Hals, und der Vyana durchdringt den ganzen
Korper. Diessind, die fUnf wichtigsten, Pranadi genannten Vayus. Sie gehtren zum inneren
Korper. Die funf Nagadi-Vayus gehdren zum aul3eren Korper.«

»Nunwill ich dir den Sitz dieser fUnf &uf3eren Vayus nennen. Der Naga-Vayu versteht die
Funktion des Aufstof3ens, der Kurma 6ffnet die Augenlider. der Krkara bewirkt das Niesen,
der Devadatta das Géhnen, der Dhanamjaya durchdringt den ganzen Kérper und verl&éit ihn
auch nach dem Tode nicht.«

»Durch den Naga-Vayu entsteht Bewuf3tsein, der Kurmabewirkt das Sehen,
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Eine kurze Beschreibung der zusétzlichen Praktiken, dieich von meinem Lehrer
lernte, wird die Ausfiihrung erleichtern. Diese spezielle Ubung leitet ihren
Namen davon her, dal3 die Atmung immer durch das rechte Nasenloch (Surya
oder Pingala) erfolgt. Man kann siein jeder Stellung mit tbereinander-
geschlagenen Beinen ausfihren, in der man bequem sitzt; fir die letzten Stufen
des Pranayamawird jedoch die PadmasanaStellung verlangt. Meist verwandte
ich Siddhasana und hatte dabei keine besonderen Schwierigkeiten. Man atmet
bis zum vollen Lungenfassungsvermdgen durch das rechte Nasenloch ein,
schluckt, hélt den Atem an und driickt das Kinn gegen die Halswurzel. Dies
letzte wird Jalandhara-Mudra (Kinn-Verschluf?) genannt9 und soll immer beim
Atemanhalten angewandt werden. Wahrend des Atemanhaltens werden die
Muskeln der Bauchgegend wie bel Uddiyana zusammengezogen. Diese Prak

der Krkara Hunger und Durst, der Devadatta das Gahnen, und durch Dhanamjayawird der Ton
hervorgebracht. Dieser verl&fdt den Korper auch nicht fir eine Minute.«

»Man lasse alle diese Vayus, die durch die Suryanadi getrennt werden, von der Wurzel des
Nabels aufsteigen, dann atme man langsam und zuversichtlich mit ungeminderter Kraft durch
die lda-Nadi aus. Durch das rechte Nasenloch atme man wieder ein, halte den Atem wie oben
gelehrt an und atme wieder aus. Dies mache man immer wieder. (Bei diesem Verfahren wird die
L uft stets durch die Surya-Nadi eingeatmet.>

»Suryabheda-K urnbhaka vernichtet Alter und Tod, erweckt die Kundalini Shakti und vermehrt
das Korperfeuer. So habeich dir, 0 Canda, den Suryabhedana-Kumbhaka erklért.«

Zum Vergleich die Beschreibung der Vayusin der Shiva-Samhita 111, 4-9: »Nach seinen
verschiedenen Abarten hat der Pranavielerlei Namen, die hier nicht alle angefihrt werden
kénnen. Prana, Apana, Samana, Udana, Vyana, Naga, Kurma, Krikara, Devatta und Dhananjaya.
Dies sind die zehn wichtigsten von mir in diesem Shastra beschriebenen Namen; sie erfilllen ale
Funktionen, zu denen sie von ihren Bewegungen angetrieben werden. Von diesen zehn sind
wiederum die ersten funf die filhrenden; und unter diesen wieder sind nach meiner Meinung
Pranaund Apanadie héchsten. Der Sitz des Pranaist das Herz, des Apana der After, des
Samana die Gegend um den Nabel, des Udana der Hals, wéhrend der Vyana den ganzen Korper
durchdringt. Die funf Gbrigen Vayus, der Naga usw., versehen die folgenden Funktionen im
Korper: Aufstof3en, 6ffnen der Augen, Hunger und Durst, Géhnen und Schlucken. Wer in dieser
Weise den Mikrokosmos des Kdrpers kennt, wird aller Stiinden ledig und erreicht die hdchste
Stufe.«

9 Eine einfache Technik, um zu verhindern, daf3 die L uft nach oben in den Kopf entweicht. Zur
klassi schen Beschreibung siehe unten Seite 87-88.
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tiken helfen die Luft im Korper einzuschlief3en und tiben einen Druck auf
den Unterleib aus. Durch diesen Druck soll man schliefdlich imstande sein,
den Atem uneingeschréankt zu beherrschen und Kontrolle tber den Geist zu
gewinnen. Mir wurde jedoch geraten, den Atem niemal s so lange anzuhal -
ten, daid es (ibermafRig anstrenge. Es kommt bei der Ubung nicht auf den
grofRen Kraftaufwand, sondern auf die Wiederholung an.

Eine Runde dieser Ubung besteht aus einer tiefen Einatmung durch das
rechte Nasenloch, einem Atemanhalten und einer Ausatmung durch das
linke Nasenloch Sofort, ohne Pause, beginnt man die nachste Runde, atmet
durch das rechte Nasenloch ein und hélt den Atem an wie vorher. Die Dauer
des Atemanhaltens wird im einzelnen Falle verschieden sein. Ich begann mit
dreifdig Sekunden, das gilt als gute Durchschnittsleistung fir den Anfanger.
Meine erste Stufe waren zehn Runden. Alsich das ohne jede Mihe schaffte,
erhohteich die Zahl der Runden um jeweils funf, bis das Maximum von
achtzig Runden erreicht war. Wichtig dabei ist, dal3 der Vorgang kontinuier-
lich und der Atem unter sténdiger Kontrolleist. Zuletzt wird diese Atmungs-
weise ebenso naturlich wie normales Atmen. Ich wurde gelehrt, dal3 es bel
allen Atemibungen von grofdter Wichtigkeit ist, den Atem niemals schnell
ausstromen zu lassen. Daich jede Anweisung genau beachtete, kann ich
nicht. berichten, welche nachteiligen Folgen ein pl6tzliches Atemausstol3en
hat.

Alsich zuerst mit den Atemiibungen begann, machte ich sie jeden Morgen
und jeden Abend. Spéter legte ich noch eine weitere Ubungszeit um die
Mittagsstunde und eine zu Mitternacht ein10. Fir den Anfanger ist das
jedoch ganz unndétig. Ich wurde ermahnt, niemals bis zur Erschopfung zu
uben. Den

10 Siehe Hatha- Yoga-Pradipika 11, 11: Kumbhaka soll in langsamer Steigerung viermal
wahrend des Tages und der Nacht (d. h. morgens, mittags, abends und zu Mitternacht»
ausgefihrt werden, bisdie Zahl der Kumbhakas jeweils achtzig und zusammen dreihundert-
zwanzig betragt.« Vgl. Shiva Samhita 111, 25: »Diese Kumbhakas sollen viermal ausgefihrt
werden: einmal frihmorgens bei Sonnenaufgang, dann um die Mittagsstunde, das dritte Mal
bei Sonnenuntergang und das vierte Mal zu Mitternacht.« Diesist die geltende Vorschrift fr
jede Atemiibung; zu Beginn geniigen jedoch drei oder auch nur zwei Gbungszeiten.
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Weisungen gemal3 ruhte ich danach etwa dreif3ig Minuten, bevor ich irgend-
eine anstrengende Tétigkeit begann oder schwere Nahrung zu mir nahm.
Der Korper soll erst wieder ins Gleichgewicht kommen. Nach Beendigung
pflegte ich ein kleines Glas Milch zu trinken und fand das ebenso séttigend
wie stérkend. Fir das Schlief3en der Nasenl6cher wird eine traditionelle
Technik angewandt".
Man driickt den Zeigefinger und den Mittelfinger gegen die Handfléche und
schliefst mit dem Daumen das eine Nasenloch, mit Ring- und kleinem Finger
das andere. Sind beide Nasenl6cher offen, so kdnnen die Finger auf dem
Nasenriicken hegen. Wenn es nicht notwendig ist, den Atemstrom von
einem Nasenloch zum anderen zu leiten, werden die Hande gewohnfich in
den Schof’ gelegt, und die eine Hand ruht in der Handfl&che der anderen.
Eine andere Haltung ist die, dal3 man mit der Daumenspitze die Spitze des
Zeigefingers beruihrt, die Gbrigen Finger streckt und die Hande mit den
Handgelenkriicken auf die Knie legt.
Die Beschreibung, die der Text von der nachsten Ubung, Ujjayi, gibt, ist
einfach:
Man schlief3e den Mund und ziehe die Luft immer wieder durch die
Nasenldcher ein, und zwar so, dal3 sie auf dem Weg vom Halse zur
Brust ein Gerdusch hervorruft. Man halte sie an wie vorher und lasse
sie dann durch Ida (das linke Nasenloch) heraus. Dies entfernt
Shleshma (Schleim) im Halse und steigert den Appetit. Es beseitigt
alle Gebrechen der Nadis, Wassersucht und Krankheiten der Dhatus.
Ujjayi soll in allen Lebensumstanden, auch beim Gehen oder Sitzen
ausgefuhrt werden12.
Diesist eine einfache Tiefatmungsmethode mit einer leicht geschlossenen
Stimmritze. jede fir Pranayama geeignete Stellung ist zulassig. Ujjayi kann
auch im Stehen, im Sitzen und

11 Gheranda-Samhita V, 53: »So wechsle man beim tiben immer wieder die Nasenlécher.
Nach dem Einatmen schlief3e man beide Nasenl6cher, das rechte mit dem Daumen und das
linke mit Ring- und kleinem Finger, und benutze niemals Zeige- und Mittelfinger. Die
Nasenl 6cher werden solange geschlossen, wie der Kumbhaka dauert.«

12 Hatha-Yoga-Pradipika 11, 51-53
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sogar beim Laufen gelibt werden, ich hatte jedoch nie Gelegenheit, siein
einer anderen al's den Medlitati onsstellungen auszuprobieren. Vor der Ubung
muf3te ich die Zunge und den Mund waschen. Die Technik besteht darin, daf?
man mit einem leicht stéhnenden Laut von gleichmaliger Tonhdhe einatmet.
Nach der Einatmung schluckt man, macht Jalandhara und hélt den Atem an.
Waéhrend des Atemanhaltens hebt man den Brustkorb und zieht die Muskeln
der Bauchwande zusammen wie bei der vorhin beschriebenen Ubung. Der
Text empfiehlt, durch das linke Nasenloch auszuatmen. Ich durfte jedoch
durch beide ausatmen, mit einem &hnlichen Stéhnlaut wie bei der Einat-
mung. Die Bauchmuskeln sollen zusammengezogen werden, bis der letzte
L uftrest aus den Lungen herausist. Die Ausatmung soll zweimal solange
dauern wie die Einatmung, aber nicht so lange ausgedehnt werden, dal es
unmaoglich wird, sofort mit der néchsten Einatmung zu beginnen ohne erst
noch ein paarmal nach Luft zu schnappen. jeder Schritt muf3 so bemessen
werden, dal ein rhythmischer Atemvorgang entsteht. Als Vorbereitung ist es
zulssig, in den ersten Wochen das Atemanhalten wegzulassen und erst eine
Kontrolle tber die Ein- und Ausatmung zu entwickeln. Ich begann mit vier
Runden in der Minute und konnte die Kontrolle innerhalb einer Woche
gewinnen.
Die néchsten beiden Ubungen sollen zusammen beschrieben werden.
Sitkari (Zischlaut) wird ausgefihrt, indem man die Luft durch den
Mund einzieht und dabei die Zunge zwischen den Lippen hélt. Die so
eingezogene L uft stof3e man nicht durch den Mund, sondern durch das
Nasenloch aus. Wer in dieser Weise Uibt, wird dem Gott der Liebe an
Schonheit gleich. Er wird von den Yoginis (weiblichen Yogis) als
verehrungswurdig betrachtet und wird zum Urheber und Vernichter
des Kreidaufes der Schopfung. Er leidet weder Hunger, noch Durst,
noch Schlaf, noch Mudigkeit. Das Sattva seines Korpers wird frei von
allen Stérungen. Wahrlich, er wird der Herr der Yogis in dieser
Welt13.

13 Hatha-Yoga-Pradipika 11, 54-56
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Esfolgt die nachste Technik:
Wie oben (bel Sitkari) wird die Zunge beim Einziehen der Luft etwas
herausgestreckt. Die Luft wird angehalten und dann langsam durch die
Nasenldcher ausgestofien. Dieser Shitali- (kiihlende) Kumbhaka heilt
Kalik ', MilzvergrofRerung, Fieber, Gallenkrankheiten, Hunger und
Durst, und wirkt Giften entgegen14.
Beide Methoden bedirfen kaum einer besonderen Erlauterung. Sie sollen
der Kiihlung des Organismus dienen; ich hatte allerdings nie Gelegenheit,
sie auf diese Bestimmung hin zu priifen. Bel der ersten prefst man die Zdhne
aufeinander und hat die Zunge so in der Schwebe, dal3 sie keinen Tell des
Mundes bertihrt. Man saugt die Luft so gerduschvoll wie moglich zwischen
den Z&hnen ein und atmet dann ohne Atemanhalten durch die Nase aus.
Shitali lernteich auf zwei Arten. Bei der ersten wird die Zunge nach hinten
gelegt, bis sie den weichen Gaumen bertihrt, dann eingeatmet, das Kinn
angezogen und der Atem angehalten. Bel der zweiten wird die Zungein
Langsrichtung zu einer Mulde gerollt und dann etwas herausgestreckt.
Wahrend man die Zunge in dieser Stellung halt, wird die Luft eingesogen,
das Kinn angezogen und der Atem angehalten. In beiden Fallen geschieht
die Ausatinung durch die Nase. Besondere Probleme diirften bel diesen
beiden Ubungen nicht entstehen.
Die néchste Ubung ist Bhastrikal5, die bereits oben als Reinigungstechnik
behandelt wurde. Die Ubrigen im Text angefhrten Kumbhakas sind
Bhramari, Murchha und Plavini. »Bhramari besteht darin, dal3 die L uft
kraftig, mit dem Summen einer méannlichen Biene, eingezogen und langsam,
mit dem Summen einer weiblichen Biene, ausgestoien wird; diese Ubung

14 Ebenda 57-58. Vgl. Gheranda-Samhita V, 73-74: »Man ziehe die Luft durch den Mund
(mit zusammengezogenen Lippen und herausgestreckter Zunge) ein und fulle langsam den
Bauch. Dort halte man sie kurze Zeit an. Der Yogi Ube stets diesen wohltétigen Shitali-
Kumbhaka, dann wird er von Verdauungsbeschwerden, Schleim- und Gallenstérungen
befreit.«

15 Siehe oben Seite 52-53
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bewirkt eine Art Ekstase im Geiste der Yogindras'.« »Die Luftwege nach
dem Puraka mit Jalandhara-Bandha fest schlief3en und die Luft langsam
ausstol3en, wird Murchha genannt; es betéubt den Geist und macht gl tick-
lich17.« Die Ubung leitet ,ihren Namen davon her, dal? sie Ohnmachten
hervorruft. Das geschieht dadurch, dal3 man die Luft wahrend des Ateman-
haltensim Korper einschlief3t und die Gedanken auf die Stelle zwischen den
Augenbrauen konzentriert, bis man ohnméchtig wird. Ich lernte das auch in
der Weise, dal3 mit dem Atmen nach der Ausatmung ausgesetzt wird. Dem
Anfanger wird geraten, an dieser Ubung nicht wiahrend seiner Vorberei-
tungszeit zu arbeiten. Sie hat einen normalen Platz in den héher entwickel-
ten Stadien des Pranayama, in Verbindung mit der geistigen Kontrolle.
»Wenn der Bauch mit frei im Korper zirkulierender Luft gefullt ist,
schwimmt der Korper leicht wie ein Lotusblatt selbst im tiefsten Wasser18.«

18 Siehe Hatha-Yoga-Pradipika 11, 68. Vgl. Gheranda-Samhita V, 78-82: »Nach Mitter-
nacht, an einem Ort, wo keine Laute von Tieren usw. zu héren sind, tibe der Yogin Puraka
und Kumbhaka und schlief3e dabel die Ohren mit den Hénden. Dann wird er in seinem
rechten Ohr verschiedeneinnere Tone hdren. Zuerst einen Grillenton, dann den Ton einer
Flote, dann den eines Ké&fers, dann die Tone von Glocken, von Gongs aus Glockenmetall,
von Trompeten, K essel pauken, Mrdangas, Kriegstrommeln, Dundubhis usw. Diese verschie-
denartigen Tone vernimmt man beim téglichen Giben dieses Kumbhaka. Zuletzt hdrt man
den Anahata-Ton, der vom Herzen ausgeht; im Klang dieses Tonesist ein Licht, und in
diesem Licht soll der Geist aufgehen; dann erreicht er die héchste Stétte Vishnus (Parama-
Pada). Durch Vollendung in diesem Bhramari-Kumbhaka erlangt man Vollendung im
Samadhi.« Diese Praktik wird haufig al s »K &f ersummen-K umbhaka« bezeichnet. Sie kann
in jeder bequemen Stellung ausgef iihrt werden und wird am besten um Mitternacht bei
volliger Stille gelibt. Der Ton entsteht dadurch, daf3 man so tief wie moglich Im Halse den
Laut A hervorbringt und den Gaumen vibrieren [&3t. Die Gbung soll eine bestimmte geistige
Verfassung herbeifiihren, die aber nur zu erreichen ist, wenn man den Atem mehrere
Minuten lang anhalten kann. Nur die erfahrensten Y ogis vernehmen diese verschiedenen
Tone.

17 Siehe Hatha-Yoga-Pradipika 11, 69. Vgl. Gheranda-Samhita V, 83: »Hat man mit
Leichtigkeit Kumbhaka ausgefiihrt, so ziehe man den Geist von alen Sinnesgegensténden
zuriick und richte ihn auf die Stelle zwischen den Augenbrauen. Dies betdubt den Geist und
macht glticklich. Denn durch diese Vereinigung des Manas (Geist, Denken) mit dem Atman
(Seele) erlangt man unfehlbar die Gliicksesligkeit des Yoga.«

18 Siehe Hatha- Yoga-Pradipika 11, 70



13 Samkatasan Geféhrliche Stellung



14 Baddha-Padmasana Vollkommene L otus-Stellung



15 \Virasana Helden-Stellung



16 Kukkutasana Hahn-Stellung



Diesen Zustand kann nur erreichen, wer Pranayamain seinen vorgeschritte-
nen Stadien beherrscht. Es sind Techniken, um bestimmte psychol ogische
Phanomene herbeizufiihren, die an anderer Stelle behandelt werden. Ich
lernte diese Praktiken erst, asich mit Pranayamavollig vertraut war.

Abschliefiend zeigt der Text das letzte Ziel aler Atemubungen.
Pranayama besteht aus drei Teilen: Puraka (Einatmen), Rechaka
(Ausatmen) und Kumbhaka (Anhalten). Von Puraka und Rechaka
begleitet und ohne diese ist Kumbhaka von zweierlei Art, némlich
Sahital9 (mit) und Kevala20 (ohne).

19 Vgl. Gheranda-Samhita V, 47--57: »Der Sahita-Kumbhakaist von zweierlei Art;
Sagarbha und Nigarbha (Ton und ohne Ton). Der unter Hersagen der Bija-Mantra ausge-
fuhrte Kumbhakaist Sagarbha, der ohne dieses Hersagen ausgefiihrte Nigarbha. Zuerst will
ich dir den Sagarbha-Pranayama schildern. Man sitze in der Sukhasana-Stellung, das
Gesicht nach Osten oder Norden, denke an Brahmavoller Rajas-Eigenschaft, von blutroter
Farbe in Gestalt des Buchstabens A. Der Erfahrene ziehe den Atem durch das linke Nasen-
loch ein und wiederhole dabei sechzehnmal den Laut A. Bevor er dann das Atemanhalten
beginnt (am Ende der Einatmung) fuihre er den Uddiyana-Bandha aus. Dann halte er den
Atem an, wiederhol e vierundsechzig Mal den Laut U und meditiere Uber Hari, von schwar-
zer Farbe und Sattva-Eigenschaft. Dann atme er durch das rechte Nasenl och aus, wiederhole
dabei zweiunddreiBigmal Makara und meditiere Uber Shiva, von weil¥er Farbe und Tamas-
Eigenschaft. Dann atme er wieder durch Pingala (rechtes Nasenloch) ein, halte den Atem
mittels Kumbhaka an und atme durch |da (linkes Nasenloch) In der oben gelehrten Weise
aus. So wechsle man beim Ulben immer wieder die Nasenlcher. Nach dem Einatmen
schlief3e man beide Nasenldcher, das rechte mit dem Daumen, das linke mit Ring- und
kleinem Finger und gebrauche niemals Zeige- und Mittelfinger. Die Nasenl 6cher werden so
lange geschlossen, wie der Kumbhaka dauert.«

»Der Nigarbha-Pranayamawird ohne das Hersagen der Bija-Mantra ausgefihrt, und die
Zeit des Puraka (Einatmung), Kumbhaka (Atemanhalten) und Rechaka (Ausatmung) kann
bis zu hundert Matras ausgedehnt werden. Die beste Zahl ist zwanzig Matras d. h. Puraka 20
Sekunden, Kumbhaka 80 und Rechaka 40 Sekunden. Die mittlere Zahl ist sechzehn Matras,
d. h. 18, 64, 32, und die geringste zwolf Matrasd. h. 12, 48, 24. So ist der Pranayamavon
dreierlei Art. Beim Uben der niedrigsten Stufe beginnt der Korper nach einiger Zeit zu
zZittern. Beim hdchsten Pranayama verl&3t man den Boden, d. h. man schwebt. Dies sind die
Zeichen des Erfolgesin den drei Arten den Pranayama. Durch Pranayamawird die Kraft
des Schwebens (K hecari-Shakti) erlangt, durch Pranayama werden Krankheiten geheilt,
durch Pranayamawird die Shakti (geistige Energie) erweckt, durch Pranayama gewinnt man
Ruhe des Geistes und Steigerung der geistigen Kréfte (Hellsehen usw.). Der Geist wird
voller Seligkeit und der im Pranayama Erfahrene wird wahrhaft glticklich.«

20 Kevali ist der achte in der Gheranda-Samhita angefUihrte Kumbhaka und wird ausfthr-
lich beschrieben, siehe V, 84-96: »Der Atem jedes Menschen macht beim
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Man Ube Sahita so lange, bis Kevala geglickt ist. Kevala besteht in
einem muhelosen Anhalten der Luft ohne Rechaka und Puraka. Dieser
ununterstiitzte Kumbhakaist Pranayamaim wahrsten Sinne?t. Wenn er
erfolgreich ohne Rechaka und Puraka ausgefihrt werden kann, gibt es
nichtsin den drel Welten, was schwierig zu erlangen wére. Wer im
standeist, die Luft mit Hilfe von Kevala-Kumbhaka nach Belieben
anzuhalten, erreicht unfehlbar die Stufe des Raja-Yoga. Durch
Kumbhaka erwacht Kundalini, und durch ihr Erwachen wird die
Sushumnavon Unreinheiten befreit und Hatha-

Einziehen den Laut ,sah’ und beim Ausstof3en den Laut ,ham’. Wahrend eines Tages und
einer Nacht gibt es einundzwanzigtausend und sechshundert soldler Atmungen (also in der
Minute fiinfzehn Atemziige). Jedes lebende Wesen (Jiva) fuhrt diesen Japa (Wiederholung)
unbewuf3t aber bestandig aus. Daswird Ajapa-Gayattri genannt. Dieser Ajapa-Japawird an
drei Stellen ausgefuhrt, d. h. im Muladhara (der Stelle zwischen After und ménnlichem
Glied), im Anahata-L otus (Herzen) und im Ajna-Lotus (der Stelle wo die Nasenl&cher sich
vereinigen). Der Korper ist in der Regel sechs Ful3 lang. Die gewdhnliche Lénge des

L uftstromes beim Ausatmen betragt neun Zoll; beim Singen wird er einen Ful3 lang, beim
Essen fiinfzehn Zoll, beim Gehen achtzehn Zoll, beim Schlafen zweiundzwanzigeinhalb
Zoll, bei der Begattung siebenundzwanzig Zoll und bei kérperlichen Ubungen noch langer.
Durch Verminderung der nattirlichen Lange des Ausatmungsstromestritt eine Verlangerung
desLebensein, und bei Vermehrung des Stromes verkirzt sich das L eben. Solange der
Atem im Korper verweilt, gibt eskeinen Tod. Wenn der Wind in seiner vollen Langeim

K orper zurtickgehalten wird und man nichts davon entwei chen 183, dann ist dies Kevala
Kumbhaka.«

»Alle Jivas sagen eine bestimme Zahl dieser Ajapa-Mantrajeden Tag bestédndig und unbe-
wufdt her. Ein Yogin aber soll es bewuf3t tun und die Wiederholungen z&hlen. Wenn die Zahl
der Ajapas verdoppelt wird (d. h. durch drei3ig Wiederholungen in der Minute) wird der
Manonmani-Zustand (Bestandigkeit des Geistes) erreicht. Bei diesem Vorgang gibt eskein
regelméliges Rechaka und Puraka. Es gibt nur Kevala-Kumbhaka. Durch Einziehen der

L uft durch die Nasenldcher fiihre man Kevala-Kumbhaka aus. Am ersten Tage halte man
den Atem bis zu vierundsechzigmal an. Diese Kevali fuhre man achtmal taglich ale drei
Stunden aus, oder auch nur finfmal taglich, wieich esdir erklaren will. Zuerst frihmorgens,
dann mittags, dann in der D&mmerung, dann um Mitternacht und dann im vierten Viertel der
Nacht. Oder man filhre sie dreimal am Tage aus, ndmlich morgens, mittags und abends. Wer
Pranayamaund Kevali kennt, ist der wahre Yogin. Wenn er Vollendung im Kevali-
Kumbhaka erlangt hat, was kann er dann nicht erreichen in dieser Welt?«

21 Vgl. Shiva-Samhita lll, 39: »Wenn der Yogi nach seinem Belieben die Luft regulieren
und den Atem anhalten kann, wann und wie lange er mag, dann erlangt er sicherlich Vollen-
dung im Kumbhaka, und welche Dinge kann der Yogi nicht allein durch Vollendung im
Kumbhaka beherrschen?«
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Yoga von Erfolg gekront?. Kein Erfolg im Raja-Yoga ohne Hatha-
Yoga und kein Erfolg im Hatha-Yoga ohne Rgja-Yoga®. Man Ube
daher beide gut, bis Vollendung erreicht ist. Beim Ausfihren des
Kumbhaka gewahre man dem Geist Ruhe. Wer in dieser Weise Ubt,
erhebt sich zur Stufe des Raja-Yoga®.
Kevalaist absolutes Atemanhalten, das letzte Ziel aller Atemibungen; es
kann jedoch erst versucht werden, wenn der Korper durch und durch gerei-
nigt und ein gewisser Grad von Kontrolle Giber den Atem gewonnen ist. Ich
muf3te Bhastrika vervollkommnen, um den Organismus zu reinigen, und zur
Atemregulierung das einfache Verfahren des wechselnden Atmens anwen-
den. Zu verschiedenen Zeiten versuchte ich ale diese Regulierungsverfahren
und beobachtete keine spezifischen Reaktionen, die mich veranlassen konn-
ten, eines davon bevorzugt zu empfehlen. Sie scheinen sich mehr im Grad
alsim Wert zu unterscheiden, das eine strengt den Organismus weniger an
als das andere; man hdlt sich a's Anfénger also am besten an die einfacheren
Formen.
Die Technik, die ich zuletzt anwandte, war recht einfach. Nach etwa funf-
zehn Minuten Bhastrika begann ich Pranayama, be-

22 Kundalini soll der statische Hintergrund sein, von dem sich die L ebenserscheinungen
abheben. Um den vollen Inhalt dieses Begriffes zu verstehen, fir den es kein westliches
Aquivalent gibt, siehe das Buch Serpent Power von Arthur Avalon, in dem diese Dinge
eingehend behandelt werden. Die Erwek-kung dieser im Menschen schiummernden Kraft ist
das letzte Ziel des ganzen Hatha-Yoga, der darum auch héufig Kundalini-Yoga genannt
wird, allerdings sind besondere Techniken notwendig, um dies Ergebnis zu erzielen. Vgl.
die Ausfihrungen Uber das »Erwachen der Kundalini« in der Shiva-Samhita |V, 12-14:
»Nun will ich dir das beste Mittel nennen, um Vollendung im Yoga zu erreichen. Die
Erfahrenen sollen es geheimhalten. Esist der unerreichbare Yoga. Wenn die schlafende
Gottin Kundalini durch die Gunst des Guru erweckt wird, dann werden alle Lotusse
(Nervenzentren) und Fesseln alsbald durchbrochen. Darum, um diese im Munde des
Bhramarandhra schlafende Gottin zu erwecken, Uibe man die Mudras mit grofter Sorgfalt.«
»Bhramarandhra« soll die Fontanelle sein.

23 Vgl. Shiva-Samhita V, 181: »Der Hatha-Y oga kann nicht ohne Rgja-Yoga und der Raja
Yoga nicht ohne Hatha-Yoga erreicht werden. Darum lerne der Yogi zuerst den Hatha-Yoga
nach den Lehren des weisen Guru.«

24 Hatha-Yoga-Pradipika Il, 71-77
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stehend aus tiefer Einatmung, zwei Minuten Atemanhalten und langsamer
Ausatmung. Ich wurde gelehrt, den Atem in der doppelten Zeit der Einat-
mung ausstromen zu lassen. Zu Anfang dauerte die Einatmung zehn Sekun-
den und die Ausatmung zwanzig Sekunden. Spéater erhohte ich sie auf
funfzehn beziehungsweise dreif3ig Sekunden. Zu jeder Zeit hielt ich den
Atem vadllig unter Kontrolle und machte keine Pause um auszuruhen oder
zwischen den Runden noch zusétzlich zu atmen. Ich begann mit zehn Run-
den, dasist eine bequeme Durchschnittsleistung fir jeden, der in guter
korperlicher Verfassung ist, gentigt aber nicht, wenn man an die néchste
Stufe des Yoga, die Kontrolle des Geistes herangehen will.

Nach der ersten Woche begann ich das Atemanhalten um jeweils dreildig
Sekunden auszudehnen, nahm aber nie mehr Zeit hinzu, bevor ich das
Erreichte nicht ohne den geringsten Kraftaufwand und ohne jedes Gefuhl

der Anstrengung leisten konnte. Wenn ich den Atem eine Minute angehalten
hatte, stellte sich ein automatischer Impuls zum Atmen ein. Er wurde durch
Schlucken und durch verstérkte Kontraktion der Bauchmuskeln unterdriickt.
Zur gleichen Zeit versuchte die Luft sich selbst zu befreien, und verschiede-
ne singende Tone machten sich im Kopf bemerkbar. Uber diesen Punkt solle
ich nie hinausgehen, wurde mir gesagt, denn dies sei die Grenze meines
Leistungsvermogens. Ehe nicht ale diese Symptome verschwunden waren
und ich den Atem nicht vollig miihel os anhalten konnte, durfte ich die Dauer
des Atemanhaltens nicht erhthen. Auf diese Weise waren alle Gefahren
ausgeschaltet. Ohne weitere Schwierigkeiten erreichte ich schlief3dlich die
Zeit von vier Minuten Atemanhalten. Bei einer einzelnen Ubung bereitete es
mir keine Muhe, den Atem so lange anzuhalten, aber Uber zehn Runden fand
ich es dul3erst schwierig. Der automatische Impuls zu atmen wurde so stark,
dal3 es mir fast unmadglich war, ihn zu unterdrticken.

Zu dieser Zeit lernte ich die Anwendung von Khecari-Mudra. Dasist ein
Verfahren, die Zunge zu schlucken, das im nachsten Kapitel ausfuhrlich
behandelt wird. Danach hatte ich keine besonderen Probleme. Eswar dann
nur noch eine Frage der
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Zeit. Ich kam schliefdlich so weit, dal3 ich bei meinen zehn Runden den
Atem jeweils funf Minuten anhalten konnte. Es gentigen allerdings auch drei
Minuten. Bei der Einzellibung konnte ich als L eistungsprobe den Atem noch
mehrere Minuten langer anhalten. Dasist aber immer noch weit von dem
Leistungsgrad entfernt, den die Texte zur Erlangung der Ubernatirlichen
Kréafte fordern, wie siein der ganzen Yoga-Literatur beschrieben werden2®.
Um solche Kréfte zu erlangen, mul? der Atem eine Stunde und langer ange-
halten werden; esist daher leicht zu verstehen, warum Samadhi so selten
erreicht wird. Wahrend der Pranayama-Ubungen lassen sich bestimmte
Stadien feststellen. Sie werden im Text beschrieben.
Zu Beginn bricht Schwel (3 aus, im mittleren Stadium zittert man, und
im dritten oder letzten Stadium erlangt man Stetigkeit; dann soll der
Atem fest oder regungslos gemacht werden. Der Schweil3, der bel der
Anstrengung ausgeschieden wird, soll in den Korper eingerieben (und
nicht abgewischt) werden; dadurch wird der Korper kraftvoll und
leicht®®.
Die ersten beiden Stadien beobachtete ich gleich zu Anfang. Nach einer oder
zwei Runden begann der Schweil3 in Stromen zu flief3en. Alsich kréftiger
und ausdauernder wurde, erschien er erst spater und nicht mehr so heftig wie
vorher, alsich mich anstrengte. Nach mehreren Wochen beobachtete ich das
zweite Stadium, das Zittern, und zwar zu der Zeit, alsich mich in

25 Siehe Shiva-Samhita 111, 53-54: »Dann bemilhe er sich nach und nach, drei Ghatis lang
zu Uben (d. h. er soll den Atem anderthalb Stunden anhalten). Dadurch erlangt der Yogi
unzweifelhaft alle ersehnten Kréfte. Der Yogi erwirbt folgende Kréfte: Vakya-Siddhi
(Weissagung), Kamachari (die Fahigkeit nach Belieben Uberall hinzugelangen), Duradrishti
(Héellsehen), Durashrute (Hellhtren), Sukshmadrishti (Feinblick), die Kraft, in einen
anderen Kdrper einzugehen (Parakayapraveshana), unedles Metall durch Einreiben mit Kot
und Urinin Gold zu verwandeln, die Kraft, unsichbar zu werden, und schliefdich, durch die
L uft zu wandeln.«

26 Hatha-Yoga-Pradipika I, 12-13. Vgl. Shiva-Samhita |11, 40-41: »Im ersten Stadium des
Pranayama beginnt der Korper des Yogi zu schwitzen. Den Schwei (3 reibe man gut ein,
sonst verliert der Korper des Yogi seine Dhatus (Séfte). Im zweiten Stadium beginnt der

K 6rper zu zittern, im dritten springt er umher wie ein Frosch, und bei zunehmender Ubung

erhebt sich der Erfahrenein die Luft.«
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Bhastrika vervollkommnete. Zuerst stellten sich Juckempfindungen ein. Sie
steigerten sich, alsich mit der Ubung fortfuhr. Bald hatte ich ein Gefiihl, als
ob mir Ké&fer Uber den Korper krabbelten. Wahrend ich arbeitete, fingen
pl6tzlich meine Beine an zu zittern. Spéter zogen sich andere Muskeln
unerwartet zusammen, und bald geriet mein ganzer Korper in ein unbe-
herrschtes Zittern. Jetzt wurde ich angehalten, immer nur die Padmasana-
Stellung einzunehmen, um zu verhindern, dal3 der Korper in Zuckungen
verfiel. Durch Festhalten an meinem Ubungsplan verschwanden alle diese
Erscheinungen. Eine andere Unannehmlichkeit waren die bohrenden
Schmerzen, dieich in der Bauchhdhle versplrte. Zuerst gab eslaut knurren-
de Geréusche, wenn die Eingeweide sich mit Luft fullten. Die durch das
Schlucken eingeschlossene L uft suchte einen Ausweg. Der verstérkte Druck
war die Ursache der Schmerzempfindungen, man sagte mir aber, sie wirden
mit der Zeit aufhéren, und sie hérten dann auch auf. Wenn man zu solchen
Zeiten nicht mit den Prinzipien vertraut ist, auf denen die Ubungen beruhen,
kann einen die Zuversicht leicht im Stich lassen. Esist nicht immer einfach,
den Rat des Textes zu beherzigen: »Wahrlich, es gibt viele schwere und fast
unuber-windbare Hindernisse im Yoga, doch soll der Yogi unter allen Um-
standen in seiner Ubung fortfahren, selbst wenn sein Leben auf dem Spiel
stiinde?” .«

Das Ziel des Pranayamaist es, bestimmte psychol ogische Phanomene
herbei zuf iihren; aber dazu bedarf es besonderer Techniken, die im néchsten
Kapitel beschrieben werden. Einige ganz bestimmte korperliche Wirkungen
sollen jedoch zu beobachten sein. Der Text sagt:

Wenn der Korper schlank, das Gesicht durchsichtig wird, Anahatanada
sich offenbart und die Augen klar sind, der Korper gesund, Bindu (der
Samen) unter Kontrolleist, der Appetit sich steigert und die Nadis
gerei Qgigt sind, dann sind dies die Zeichen der Vollendung im Hatha-
Yoga .

27 Shiva-Samhitalll, 47
28 Hatha-Yoga-Pradipikall, 78. Vgl. Shiva-Samhitalll, 43-48: «... aus der
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Ich hatte mich immer in gutem korperlichen Zustand gehalten; esist daher
schwierig, bestimmte Ursachen fir solche Ergebnisse anzufiihren. Zwar
stellten sich diese korperlichen Wirkungen in meinem Falle ein, aber ich
kann keine von ihnen irgendeiner bestimmten Ubung zuschreiben.

Vollendung im Pranayama folgt Minderung des Schlafes, des Kotes und des Urins. Der die
Wahrheit erkennende Yogi wird frei von Krankheit, Sorge oder Betrubnis; er hat niemals
Ubelriechende Ausdunstungen, Speichel und Eingewei dewlrmer. Wenn im Kdrper des
Ubenden keinerlei Vermehrung von Schleim, Wind und Galle stattfindet, kann er ungestraft
in seiner Kost und in allem tbrigen unregelmafiig sein. Keine schédlichen Folgen werden
«ich einstellen, ob er nun sehr viel Nahrung, sehr wenig oder gar keine Nahrung zu sich
nimmt. Durch die Kraft bestandigen Ubens erlangt der Yogi Bhuchari-Siddhi (Bewegen auf
der Erde), er bewegt sich wie ein Frosch, der Uiber den Boden hiipft, wenn er durch Hande-
klatschen verscheucht wird.« - Viele dieser Anzeichen habe ich an mir beobachten konnen.
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MUDRAS

Besondere Techniken sind notwendig, um die »geistige Kraft« zu wecken,
die nach der Theorie des Hatha-Yoga im Menschen verborgen liegt™. Diese
subtile Kraft heil3t Kundalini2 und soll sich in einem ruhenden Zustand
befinden. Zweck und Ziel des Hatha-Yoga st es, diese Kraft zu beleben oder
zu »erwecken«. Wenn der Schiller seinen Organismus gereinigt und Kontrol-
le Uber seinen Atem gewonnen hat, lehrt ihn sein Guru diese »Mudras«
genannten Techniken?,
Den Zweck und die Bedeutung der Mudras erklart der Text in typisch alle-
gorischer Weise.
Wie der Schlangenfirst die Erde mit all ihren Bergen und Waldern
tragt, so ruhen alle Tantras (Yoga-Lehren) auf der Kundalini. Wenn die
schlafende Kundalini durch die Gunst eines Guru erwacht, dann wer
den ale Lotusse (in den sechs Chakras oder Zentren) und alle Knoten
durchbrochen. Sushumna (Shunya-Padavi) wird dann zur Hauptstral3e
flr den Weg des Prana, der Geist wird frei von allen Verbindungen
(mit der Sinnenwelt), und Tod wird vereitelt. Sushumna, Shunya-
Padavi, Brahma-Randhra, M aha-Patha, Shmashana, Shambhavi,
Madhya-Marga sind Namen fur ein und dasselbe. Um daher diese
Gottin zu erwecken, die am Eingang von Brahma-Dvara (dem grof3en
Tor) schl&ft, ibe man Mudras. Maha-Mudra, Maha-Bandha,
Maha-Vedha,

1 Siehe Serpent Power - das Kapitel ,, The Theoretical Basis of Yoga.

2 Ebenda, das Kapitel »Embodied Comdousness«. Siehe ebenso Briggs, Co-raknath and the
Kanphata Yogi», Seite 308 ff.

8 Da» Wort »Mudra« bedeutet »versiegeln, verschlielen«. Die verschiedenen Ubungen sind
Techniken, um die Luft im Kdrper einzuschlief3en. Ein anderer Ausdruck, der in Verbindung
mit diesen Praktiken gebraucht wird, ist »Bandha« und heif3t soviel wie »binden, festmachen
oder zurlickhalten«. Die Unterscheidung ist theoretisch und braucht nicht zu verwirren, denn
siesind ein und dasselbe.
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Khecari, Uddiyana-Bandha, Mula-Bandha, Jalandhara-Bandha,
Viparita-Karani, Vajroli und Shakti-Calani. Dies sind die zehn
Mudras, die Alter und Tod vernichten. Sie sind von Adi-Natha (Shiva)
erklart worden und verleihen acht Arten von gaéttlichem Reichtum. Sie
werden geschétzt von alen Siddhas (\Vollendeten) und sind selbst von
den Maruts schwer zu erreichen. Diese Mudras sollen wie ein
Juwel enkéstchen sorgfaltig geheimgehalten und um keinen Preisje
mandem mitgeteilt werden, geradeso wie Mann und Weib ihren Ver
kehr geheimhalten®.
Jede Mudra hat ihre besondere Bestimmung. Man braucht siein der Praxis
nicht alle anzuwenden, tut aber gut daran, sich

4 Hatha-Yoga-Pradipikalll, 1-9. Vgl. Gheranda-Samhitalll, 1-8: »Es gibt fiinfundzwanzig
Mudras, deren Anwendung dem Yogi Vollendung verleiht. Essind: 1. Maha-mudra, 2.
Nabho-mudra, 3. Uddiyana, 4. Jalandhara, 5. Mula-bandha, 6. Mahabandha, 7. Mahavedha,
8. Khecari, 9. Viparitakarani, 10. Yoni-mudra, 11. Vgjroli-mudra, 12. Shakticalani, 13.
Tadagi, 14. Manduki, 15. Shambhavi, 16. Pancadharana (finf Dharanas), 21. Ashvini, 22.
Pashini, 23. Kald, 24. Matangi und 25. Bhujangini.«

Vgl. Shiva-Samhita |V, 12-15: »Nun will ich dir das beste Mittel nennen, um Vollendung im
Yoga zu erreichen. Der Erfahrene soll es geheimhalten. Esist der unerreichbare Yoga. Wenn
die schlafende Gottin Kundalini durch die Gunst des Guru erweckt wird, dann werden
alsbald alle Lotusse und Fesseln durchbrochen. Darum, um diese im Munde des
Brahmarandhra (der innersten Hohlung der Sushuma) schlafende Géttin zu erwecken, Uibe
man die Mudras mit grof3er Sorgfalt. Von den vielen Mudras sind die folgenden zehn die
besten: 1. Mahamudra, 2. Mahabandha, 3. Mahavedha, 4. Khecari, 5. Jadlandhara, 6. Mu-
labandha, 7. Viparitakarana, 8. Uddana, 9. Vgjroli und 10. Shakticalana.« Die weiterenin
der Gheranda-Samhita erwéhnten Mudras erlautereich in entsprechender Reihenfolge.

Vgl. Gheranda-Samhitalll, 94-100: »Somit, 0 Canda-Kapali, habe ich dir das Kapitel tiber
die Mudras vorgetragen. Eswird von allen Vollendeten hoch geschétzt und vernichtet Alter
und Tod. Es soll nicht unterschieds os gelehrt werden, weder einen verderbten Menschen,
noch einen, dem es an Glauben fehlt; dies Geheimnis soll mit grof3er Sorgfalt gehiitet
werden; esist selbst fur die Devas schwer zu erreichen. Diese Mudras, die Glick und
Befreiung verleihen, sollen einen aufrichtigen, ruhigen und friedfertigen Menschen gel ehrt
werden, der seinem L ehrer ergeben und aus guter Familieist. Diese Mudras vernichten alle
Krankheiten und vermehren das Verdauungsfeuer. Wer sie téglich tbt, zu dem kommen
weder Tod noch Alter usw., er braucht weder Feuer, noch Wasser, noch L uft zu firchten.
Husten, Asthma, Milzvergrof3erung, Aussatz, zwanzig Arten von Schleimstérungen werden
durch die Anwendung dieser Mudras unfehlbar beseitigt. Was soll ich dir noch weiter sagen,
0 CandaP Kurzum, es gibt nichtsin dieser Welt, was so schnell Vollendung verleiht wie die

Mudras.«
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mit ihnen vertraut zu machen. Ich fiihre daher die hauptséchlichen Beschrei-
bungen und Kommentare an, die unser Text gibt, und berichte dazu von
meinen personlichen Erfahrungen. Der Text beginnt mit Maha-Mudra (siehe
Tafel 5 unten).
Die Ferse des linken Ful3es driicke man an die Yoni (Peri-neum,
Damm), strecke den rechten Fuf3 aus und erfasse seine grof3e Zehe fest
mit den Handen. Durch Verschlief3en des Hal ses mittels Jalandhara
wird die Luft oben angehalten. Wie eine mit einem Stock geschlagene
Schlange gerade wird wie ein Stock, so wird die Shakti (Sushumna)
auf der Stelle gerade. Dann stol3e man die Luft recht langsam, nicht
ungestiim aus. Dies nennen die Besten der Weisen Maha-Mudra
Diese Maha-Mudraist von grof3en Meistern gelehrt worden. Sie
vernichtet groRe Ubel, Schmerzen und Tod, und wird daher von den
Weisen Maha-Mudra genannt. Hat man mit der linken Seite des Kér
pers gelibt, so Uibe man mit der rechten, und wenn die Zahl auf beiden
Seiten gleich wird, dann hére man auf. Bei dieser Ubung ist keine
Nahrung zutréglich oder schadlich, denn diese Mudra macht die
schéadlichen Wirkungen aler Rasas (Chemikalien) zunichte. Selbst die
todlichsten Gifte wirken wie Nektar. Schwindsucht, Aussatz, Kolik
und Verdauungsstérungen - alle diese Leiden werden durch die An
wendung von Maha-Mudra beseitigt. Von dieser Maha-Mudra heil3t
es, dal3 sie die Menschen zu grof3em Erfolg (Siddhi) fuhrt. Sie soll
sorgfaltig geheimgehalten und nicht alen und jedem gezeigt werden®.

5 Hatha-Yoga-Pradipika l11, 10-18. Vgl. Gheranda-Samhitalll, 6-8: »Man driicke die linke
Ferse sorgféltig an den After, strecke das rechte Bein, erfasse die Zehen mit den Handen,
Ziehe den Hals zusammen und richte den Blick auf die Stelle zwischen den Augenbrauen.
Dies nennt der Weise Maha-mudra. Die Anwendung von Maha-mudra heilt Schwindsucht,
Verstopfung, Milzvergrof3erung, Verdauungsstorungen und Fieber - sie heilt Uberhaupt alle
Krankheiten.« - Ich sollte beim Lernen mit den Beinen abwechseln.

Vgl. Shiva-Samhita 1V, 16-20: »Nun, mein Lieber, will ich dir die Maha-mudra beschreiben,
durch deren Kenntnis die alten Weisen, Kapilaund andere, Vollendung im Yoga erlangt
haben. Nach den Anweisungen des Guru driicke man die Ferse des linken Ful3es|eicht
gegen den Damm, strecke den rechten Ful3 aus und halte ihn mit den beiden Handen fest.
Hat man die neun Tore (des Korpers) geschlossen, so lege man das Kinn an die Brust. Dann

konzentriere man die Schwingungen des Geistes, atme L uft ein und halte sie durch
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Hierzu ein paar Erlauterungen, die mir mein Lehrer gab. Die Technik ist
einfach. Man setzt sich mit nach vorn ausgestreckten Beinen auf den Boden,
dann legt man die Ferse des linken Fufl3es an den Damm. Als néchstes fal3t
man den grof3en Zeh des rechten Ful3es und beugt sich nach vorn, bis die
Stirn auf dem Knie des gestreckten Beines ruht. Statt den grofien Zeh zu
fassen, ist es auch zuléssig, beide Hande um den Fuf3ballen zu verschranken.
Zu Anfang durfteich die Kndchel umfassen. In dieser Stellung atmet man
ein und halt den Atem wie bel allen Atemibungen an. Wahrend des Atem-
anhaltens sollen andere Mudras angewandt werden, um die Luft einzuschlie-
[3en und einen inneren Druck auszutliben. Dies geschieht durch Kinn-Ver-
schluf®*, Uddiyana’ und Kontraktion der After-Schliefimuskeln®. Dann
werden die Augen geschlossen und die Gedanken auf die Stelle zwischen
den Augenbrauen konzentriert. In dieser Stellung sollen die verschiedenen
inneren Lichter erscheinen, auf die ich spéter nach Beschreibung der korper-
lichen Techniken zu sprechen komme. Nach dem Atemanhalten mit ge-
strecktem rechten Bein sollte ich die Beine wechseln und den Atem ebenso-
oft mit gestrecktem linken Bein anhalten.

Kumbhakaan. Dasist die Maha-mudra, die in allen Tantras geheimgehalten wird. Der Yogi
soll sie zuerst auf der linken, dann auf der rechten Seite tiben und muf3 auf alle Félleim
Pranayama - der Regulierung seines Atems - sicher sein. Auf diese Weise kann selbst der
unglucklichste Yogi Vollendung erlangen. Durch dieses Mittel werden alle Gefél3e des
Koérpers belebt und zur Tatigkeit angeregt, das L eben wird verlangert, das Alter aufgehalten,
und alle Siinden werden getilgt. Alle Krankheiten werden geheilt und das Verdauungsfeuer
vermehrt. Es gibt dem Korper makellose Schonheit und vernichtet Alter und Tod. Alle
Frichte des Begehrens und alle Freuden werden erlangt, und die Sinne werden besiegt. Der
in Meditation versunkene Yogi erwirbt durch Ubung alle oben erwéhnten Dinge. Darum
z6gere man nicht, diese Mudra zu Uiben. Sie soll mit grofiter Sorgfalt geheimgehalten
werden. Der Yogi, der sie beherrscht, Uberquert das Meer der Welt. Diese von mir beschrie-
bene Mudra erflllt dem Erfahrenen alle Wiinsche; sie soll im Verborgenen gelibt werden
und darf nicht all und jedem gezeigt werden.«

6 Siehe unten Seite 87-88

7 Siehe unten Seite 47-49

S Siehe unten Seite 86-87
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Die néchste Ubung ist Maha-Bandha.
Man drticke die linke Ferse an den Damm und lege den rechten Fuf3
auf den linken Oberschenkel. Man ziehe die Luft ein, driicke das Kinn
gegen die Brust, presse die Luft zusammen und konzentriere den Geist
auf die Mitte der Augenbrauen oder auf die Sushumna (Wirbelsaule).
Hat man die Luft solange wie moglich angehalten, so stol3e man sie
langsam aus. Wenn man dies auf der linken Seite gelibt hat, Gbe man
es auch auf der rechten. Dieser Maha-Bandha verleiht wahrlich grof3e
Siddhis. Maha-Bandha ist das wirksamste Mittel, die Schlinge des
Todes abzuschneiden. Er bewirkt die Vereinigung der Triveni (Ida,
Pingala, Sushumna) und fuhrt den Geist zu Kedra (der Stelle zwischen
den Augenbrauen, die der Sitz Shivasist)®.
Zusétzlich zu dem im Text Angegebenen lernte ich noch zwei erganzende
Techniken. Wéhrend des Atemanhaltens sollte ich die Baucheingeweide wie
bei Uddiyana an die Wirbelséule heranziehen und dann kréftig die Muskeln
des Mastdarms betétigen. Die Kontraktionen der After-Schlieffmuskeln
sollten so lange fortgesetzt werden, bis es zuletzt moglich wurde, Luft
einzuziehen und sie zu den Eingeweiden zu beférdern. Ich fand keine beson-
deren Schwierigkeiten dabei, aber es dirfte

9 Hatha-Yoga-Pradipika Il1, 19-24. Vgl. Gheranda-Samhita Ill, 18-20: »Man verschlief3e
die After6ffnung mit der Ferse des linken Ful3es, driicke diese Ferse sorgféltig mit dem
rechten Ful3, bewege langsam die Muskeln des Mastdarms, ziehe langsam die Muskeln der
Yoni (des Damms) zusammen und halte den Atem durch Jalandhara an. Dieswird

M ahabandba genannt. Der Mahabandha st der grofite Bandha, er vernichtet Alter und Tod:
mit Hilfe dieses Bandhaerreicht ein Mensch alles, was er wiinscht.«

Vgl. Sva-Samhita 1V, 21-22: »Hat man dann (nach Mahamudra) den (rechten) Fufd ausge-
streckt, so lege man ihn auf den (Unken) Schenkel, ziehe den Damm zusammen und ziehe
den Apana-Vayu aufwérts, vereinige ihn mit dem Samana-Vayu und lenke den Prana-Vayu
abwaérts; dann verbinde der weise Yogi sie zu dritt im Nabel (d. h. Pranaund Apana sollen
mit Samanaim Nabel vereinigt werden). Jetzt habe ich dir den Mahabandha erklart, der den
Weg zur Befreiung zeigt. Durch ihnwerden alle Korperséfte des Yogi dem Kopfe zu
getrieben. Dies soll sehr sorgféltig, mit beiden Fufen abwechselind, gelibt werden.
Durch die Ubung gelangt der Wind in den mittleren Kanal der Sushumna; dadurch
wird der Korper gekréftigt, die Knochen werden fest zusammengefigt, und das Herz des
Yogi wird voller Frohsinn. Durch diesen Bandha erlangt der grof3e Yogi alles, was er

winscht.«
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praktisch unmoglich sein, solange man die in den friiheren Stadien verlang-
ten Techniken nicht vollkommen beherrscht. Hier muf3te ich ferner den
wechselnden Atem anwenden und wie bei Maha-Mudra auf beiden Seiten
uben. Die Bedeutung der néchsten Ubung geht aus der Art hervor, wie sie
im Text eingefuhrt wird.
Wie Schonheit und Lieblichkeit einer Frau nichts niitzen ohne einen
Mann, so sind Maha-Mudra und Maha-Bandha nutzlos ohne Maha-
Vedha. Im Maha-Bandha sitzend, ziehe der Yogi die Luft ein und
konzentriere seinen Geist. Die Bewegungen der Vayus (Prana und
Apana) sollen durch den Kinn-Verschlul® angehalten werden. Beide
Hande flach auf den Boden stiitzend, erhebe er sich etwas und schlage
mit dem Gesal3 sanft auf den Boden. Die Luft verl&ft beide Wege (Ida
und Pingala) und stromt in den mittleren (Sushumna). Die Vereinigung
von lda, Pingalaund Agni wird bewirkt, um Unsterblichkeit zu erlan
gen. Wenn die Luft wietot wird (indem sie ihren Weg durch Idaund
Pingalaverldldt, d. h. wenn sie eingeschlossen wurde), soll sie langsam
ausgestof3en werden. Die Anwendung dieses Maha-Vedha verle ht
grof3en Siddhi (Erfolg), vernichtet Alter, graues Haar und Zittern des
Korpers, und wird daher von den besten Meistern gelibt. Diese drei
sind grof3e Geheimnisse. Sie vernichten Alter und Tod, steigern den
Appetit und verlethen Ubernattrliche Kréfte. Sie sollen taglich achtmal
ale drei Stunden ausgefiihrt werden. Sie vermehren die Zahl der guten
Handlungen und vermindern die bosen. Gut unterwiesene Leute sollen
mit ihrer Ubung zunéchst ganz allmahlich beginnent™.

10 Hatha-Yoga-Pradipika l11, 25-31. Vgl. Gheranda-Samhita I 11, 21-24: »Wie Schonheit
und Anmut der Frauen ohne Mann vergebens sind, so auch Mula-bandha und Mahabandha
ohneMahavedha. Man sitze zuerst in der Mahabandha-Stellung und halte den Atem durch
Uddana-K umbhaka an. Dies hennt man den Mahavedha, der den Yogins Vollendung
verleiht. Der Yogin, der téglich Mahabandha und Mulabandhain Verbindung mit
Mahavedha Uibt, ist der beste der Yogins. Er braucht den Tod nicht zu frchten, und das
Alter kommt nicht zu ihm. Dieser Vedha soll von den Yogins sorgféltig geheimgehalten
werden.« Vgl. Shiva-Samhita IV, 23-30: »O Gottin der drel Welten! Wenn der Yogi bei

Ausfuihrung des Mahabandha den Prana- und Apana-Vayu vereinigt, die Ein-
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Statt in der fir Maha-Bandha beschriebenen Stellung sollteichim
Padmasana sitzen, dann einatmen, den Atem anhalten und das Kinn anzie-
hen. Wéhrend ich den Atem anhielt, mufte ich After und Nabel zusammen-
ziehen und gleichsam versuchen, sie einander néherzubringen. Als nachstes
mufdte ich den Korper vom Boden heben und ihn sanft wieder herabfallen
lassen, um ihm eine leichte Erschiitterung zu geben. I1ch wurde ermahnt,
stets behutsam vorzugehen, wenn die Luft eingeschlossen war, daimmer die
Gefahr bestehe, siein Kandle zu leiten, wo sie schadlich wirken konne. Ich
befolgte diese Warnung und kann tiber keine nachteiligen Folgen berichten.
Wenn der Atem nicht lénger angehalten werden kann, entspannt man die
Afterschliel3muskeln und Bauchmuskeln, halt aber weiter das Kinn angezo-
gen und |&3t dabei ganz langsam die Luft heraus. Die Wirksamkeit dieser
Mudras kann sich erst erweisen, wenn man seinen Pranayama entwickelt
hat, und auch dann ist es notwendig, sie eine Zeitlang regelméaliig zu tben,
bevor sich ihre Wirkungen bemerkbar machen. Von einigen Lehrern wird
allerdings behauptet, es gentigten einige wenige von ihnen, um den Korper
gesund zu erhalten. Ich habe sieimmer in Verbindung mit Pranayama gelibt
und kann tber ihre speziellen Vorzuge nichts berichten. Sie haben die Auf-
gabe, bestimmte geistige Zustande herbei zuf iihren, von denen spéter die
Rede sein wird.

Dievierteim Text angefuhrte Mudra wird ausfihrlich beschrieben.

Die Khecari-Mudra (den Raum durchstreifen, fliegen - eine

geweide mit Luft fullt und sie langsam dem Gesal3 zutreibt, wird das M aha-vedha genannt.
Hat der beste der Yogis durch des Vayu Hilfe mit diesem Bohrer den Knoten auf dem Pfade
der Sushumna durchbohrt, so durchbohre er den Knoten des Brahman. Wer diesen
Mahavedhamit grof3er Verschwiegenheit Uibt, erlangt Vayu-Siddhi (Macht tber den Wind).
Er vernichtet Alter und Tod. Mahamudra und Mahabandha werden vergeblich, wenn ihnen
nicht Mahavedhafolgt, darum Uibe der Yogi ale diese drei nacheinander mit grof3er Sorgfalt.
Wer diese drei téglich viermal mit grof3er Sorgfalt Ubt, besiegt unfehlbar in sechs Monaten
den Tod. Nur der Siddha kennt die Bedeutung dieser drei und kein anderer; der Erfahrene,
der sie kennt, erreicht alle Vollendung. Dies soll der Ubende, der Krafte zu gewinnen sucht,
sehr geheimhalten; sonst ist es gewil3, daid die begehrten Kréfte niemals durch Anwendung

von Mudras erlangt werden kénnen.«
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Ubernattirliche Kraft der Yogis) wird ausgefhrt, indem man die Zunge
nach hinten legt, sie in die Rachenhohle steckt und dabei den Blick auf
die Stelle zwischen den Augenbrauen richtet. Um dies zu erreichen,
wird die Zunge durch Einschneiden des Zungenbéndchens, durch
Bewegen und Ziehen verlangert. Wenn sie die Stelle zwischen den
Augenbrauen bertihren kann, dann kann Khecari ausgeftihrt werden.
Man nehme ein scharfes, glattes und sauberes Instrument, von der
Form eines Kaktusblattes, und schneide das Zungenbandchen jedes
mal ein wenig (etwa ein Haarbreit) ein. Dann reibe man Steinsalz und
gelbe Myrobalane (beides pulverisiert) ein. Nach sieben Tagen mache
man wieder einen haarbreiten Einschnitt. Auf diese Weise verfahre
man regel méaldig sechs Monate lang. Nach sechs Monaten wird das
Zungenbandchen vollkommen durchschnitten sein. Hat man die Zunge
nach hinten gelegt, so halte man sie an den drei Pfaden (Speiserthre,
Luftrohre und Gaumen) fest. Auf diese Weise entsteht die Khecari-
Mudra und wird Vyoma-(Him-mel)Chakra genannt. Der Yogi, der eine
Minute lang mit nach hinten gelegter Zunge dasitzt, wird vor Giften,
Krankheiten, Tod, Alter usw. bewahrt. Wer die Khecari-Mudra kennt,
wird nicht von Krankheit, Tod, Erschopfung, Schlaf, Hunger, Durst
und Ohnmacht heimgesucht. Wer Khecari-Mudra kennt, wird nicht
von Krankheiten geplagt, nicht von Karmas befleckt und nicht von
Zeit umgarnt,

11 Hatha- Yoga-Pradipika I11, 32-40. Vgl. Gheranda-Samhita |11, 25-28: »Man schneide die
untere Sehne der Zunge ein und bewege die Zunge besténdig, reibe sie mit frischer Butter
ein und ziehe sie mit einem eisernen Instrument heraus (um sie zu verlangern). Wenn man
das besténdig ausfuhrt, wird die Zunge lang, und wenn sie die Stelle zwischen den Augen-
brauen erreicht, dann ist die Khecari vollendet. Dann (wenn die Zunge verléngert ist) lege
man sie nach oben und nach hinten, so daf sie den Gaumen berthrt, bis sie zuletzt die sich
zum Mund 6ffnenden Nasenldcher erreicht. Diese Offnungen schlief’e man mit der Zunge
(um die Einatmung zu verhindern) und richte den Blick auf die Stelle zwischen den Augen-
brauen. Das wird Khecari genannt. Durch diese Ubung gibt es weder Ohnmacht, noch
Hunger, noch Durst, noch Trégheit. Es entsteht weder Krankheit, noch Alter, noch Tod. Der
Leibwird gottlich.«

Vgl. Shiva-Samhita 1V, 31-32: »An einem ungestorten Ort in der Vajrasana-Stellung sitzend
richte der erfahrene Yogi seinen Blick fest auf die Mitte zwischen den beiden Augenbrauen;

die Zunge nach hinten kehrend stecke er sie

Der Text fahrt fort, die Khecari-Mudra zu riihmen. Idi mochte diese ganze Stelle zitieren,
um dem L eser eine Vorstellung von der dunklen und geheimnisvollen Art zu geben, in der



Der Text fahrt fort, die Khecari-Mudra zu rihmen. 1di mdchte diese ganze
Stelle zitieren, um dem Leser eine Vorstellung von der dunklen und geheim-
nisvollen Art zu geben, in der diese Dinge in der traditionellen Literatur
behandelt werden, und ebenso von den Problemen, den Sinn dieser Lehren
herauszufinden.
Die Siddhas haben diese Mudra Khecari genannt, weil der Geist und
die Zunge dabei Akasha (Ather) erreichen. Wenn die Hohlung hinter
dem weichen Gaumen durch Khecari zugestopft wird, kann Bindu
(Samen) selbst bei der Umarmung einer Frau seinen Platz nicht verlas
sen. Der Yogi, der mit nach hinten gelegter Zunge Somarasa
(Lebensflissigkeit) trinkt und den Geist konzentriert, besiegt den Tod
ohne Zweifel innerhalb von vierzehn Tagen. Wenn der Yogi, dessen
Korper voll Somarasaist, von Takshaka (Schlange) gebissen wird,
kann ihr Gift seinen Korper nicht durchdringen. Wie Feuer das Holz
nicht verlaRt und Licht nicht den Oldocht, so verldRt die  Seele nicht
den Korper, der voll des vom Soma (»Mond«-Zentrum der Lebens
flissigkeit im Kopfe) ausgeschiedenen Nektarsist. Wer das Fleisch
der Kuh i3 und taglich den Unsterblichkeitssaft trinkt, den halteich
fr einen Menschen aus guter Familie. Andere sind nur eine Schande
fur ihre Familien. Das Wort Go (Kuh)  bedeutet Zunge; Essen
bedeutet”, siein die Rachenhthle stecken. Unsterblichkeitssaft ist der
Nektar, der vom Mond (Chandra auf der linken Seite der Stelle zwi
schen den Augenbrauen) ausgeschieden wird. Er wird hervorgebracht
durch das Feuer, das das Eindringen der Zunge erzeugt. Wenn die
Zunge mit ihrer Spitze die Hohlung bertihren kann, von der die
L ebensfliissigkeit herabtropft, die salzig, bitter, sauer, milchig und
ahnlich zerlassener Butter und Honig ist, kann man Krankheiten
vertreiben, Alter vernichten, einen bewaffneten An-

in die H6hlung unter dem Kehldeckel und lege sie mit grofer Sorgfalt an die M iindung des
Nektarquells (d. h. verschlieffe den Luftweg). Diese von mir auf Bitten meiner Getreuen
beschriebene Mudraist die Khecari-Mudra. Wisse, mein Lieber, daf diesdie Quelle allen
Erfolgesist; trinkt man in taglicher Ubung den Nektar, so erlangt man Vigraha-Siddhi

(Macht Uber den Mikrokosmos).«
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unten: Yogasana Yoga-Stellung
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griff abwehren und Feen anziehen. Wer mit Hilfe des Prana den klaren
Saft des Mondsaftes (Soma) trinkt, der vom Gehirn auf den sechzehn
bl&ttrigen Lotus (im Herzen) herabtropft, wahrend er die Zungein die
Rachenhdhle steckt und tber die grof3e Kraft Kundalini meditiert, wird
frei von Krankheit und korperlich zart wie ein Lotusstengel, und der
Yogi lebt ein sehr langes Leben. An der Spitze der Wirbelsaule, in
einer Hohlung verborgen, ist der Somarasa (Chan-dra-Nektar); der
Weise, dessen Verstand nicht von Rgja- und Tama-Gunas unterdriickt
wird, sondern in dem Sattva-Guna vorherrscht, sagt, darin weilt
Atman (Universalgeist). Esist der Ursprung der abwartssteigenden
Ida-, Pingala- und Sushumna-Nadis, welche Ganga, Yamuna und
Sarasvati sind. Aus diesem Chandra fliefdt die Essenz, die beim Verlas
sen des Korpers zum Tode des Menschen fiihrt. Sie soll daher am
Vergief3en gehindert werden'?. Khecari-Mudraist ein sehr gutes Mittel
zu diesem Zweck. Es gibt kein anderes Mittel, dieses Ziel zu errei
chen. Diese Hohlung erzeugt Wissen und ist die Quelle der funf Stro
me (Ida, Pingala usw.). In diesem farblosen leeren Raum kommt die
Khecari-Mudra zustande. Es gibt nur einen Keim, der das ganze All
aus sich erzeugt, und es gibt nur eine, Khecari genannte Mudra. Es
gibt nur einen absoluten Gott, und es gibt nur einen, Manon-mani
genannten Zustand*3.

12 Eswiirde zu weit fuhren, die in dieser Stelle enthaltene komplizierte Mythologie zu
erkléren oder die physiol ogischen Vorgange aufzuzeigen, die sie symbolisiert. Siehe hierzu
Briggs, Goraknath and the Kanphata Yogis, Kap. XV, und Rele, The Mysterious Kundalini.

13 Hatha-Yoga-Pradipika |11, 41-53. Vgl. Gheranda-Samhita I11, 29-32: »Der Korper kann
weder vom Feuer verbrannt, noch von der Luft ausgetrocknet, noch vom Wasser benetzt,
noch von Schlangen gebissen werden. Der Kérper wird schén, Samadhi wird sicherlich
erreicht, und die Zunge, die die Offnungen im Gaumen bertihrt, trinkt den Nektar. Verschie-
denerlel S&fte werden hervorgebracht, Tag fir Tag verspurt der Mensch neue Empfindun-
gen; zuerst einen salzigen, dann einen alkalischen, dann einen bitteren, dann einen
zusammenzi ehenden Geschmack, dann den Geschmack von Butter, dann von Ghee, dann
von Milch, dann von Quark, dann von Buttermilch, dann von Palmensaft, dann von Honig,
und zuletzt entsteht der Nektar-Geschmack.« Vgl. Shiva-Samhita |V, 33-37: »Ob rein oder
unrein, in welchem Zustand man sein mag, wer Vollendung in Khecari erlangt, wird rein.

Daran gibt eskeinen
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Abgesehen von aller allegorischen Verherrlichung ist Khecari-Mudra eine
sehr wichtige Technik fur die Praxis der hoher entwickelten Yogastufen und
soll daher gelernt werden. Diese Mudraist offensichtlich im Zusammenhang
mit der Atemkontrolle (siehe oben Seite 68) von Bedeutung, aber wie die
eben zitierten Stellen zeigen, hat sie wegen des Zusammen-stromens von
Kréaften im »Chakra« des Kopfes einen zentralen Platz in der Yoga-Lehre.
Ihre hier mythologisch angedeutete Hauptbestimmung ist es, die »Lebens-
flUssigkeit« im Kopf am Herabtropfen (»Vergielien«) in die niedrigeren
»Chakras« zu hindern.

Der Vorgang an sich ist einfach genug. Ich begann damit, die Zunge zu
»melken«. Dies geschieht, indem man sie wascht und dann mit einem Lei-
nentuch festhalt. Jedes beliebige Stiick Stoff kann dazu verwendet werden,
aber ich fand Leinen am geeignetsten. Wenn die Zunge trocken genug
geworden ist, kann sie mit der blof3en Hand angefalt werden, aber das
geringste bif3chen Speichel macht es unmdglich, sie ohne Zuhilfenahme
eines Tuches festzuhalten. Ich zog sie gerade heraus und dann von einer
Seite zur anderen, soweit es ging. Das machte ich regelméfdig zweimal am
Tage zehn Minuten lang. Nach ein paar Wochen bemerkte ich, dal3 das
Zungenbandchen durch das Ziehen tber die Schneidezdhne nachzugeben
begann; daich aber den Vorgang beschleunigen wollte, nahm ich eine

Ras erklinge zu Hilfe. Jeden Morgen zog ich die Klinge tiber das Zungen-
bandchen, bis Blut kam. Es tat nicht weh, und das Bluten horte auf, bevor
ich mit dem Melken zu Ende war. Am néchsten Morgen hatte die Wunde zu
heilen begonnen, und es

Zweifel. Wer sie nur einen Augenblick ausfihrt, Uberquert du grof3e Meer der Siinden, und
wenn er die Freuden der Deva-Welt genossen bat, wird er in eine vornehme Familie gebo-
ren. Wer diese Khecari-Mudra ruhig und ohne Nachl&ssigkeit ausiibt, fur den z&hlen die
Perioden von hundert Brahmas wie Sekunden. Wer diese Khecari-Mudra nach den Unter-
weisungen seines Guru lernt, erreicht das hdchste Ziel, auch wenn er in grof3e Siinden
verstrickt ist. Diese Mudra, teuer wie das Leben, soll nicht jedermann gezeigt werden, sie
soll mit grof3er Sorgfalt geheimgehalten werden.« Um zu verstehen, was mit Stellen wie
»den Tod besiegen« oder »die Freuden der Deva-Welt genief3en« gemeint ist, lese man
The Tibetan Book of the Dead von W. Y. Evans-Wentz, in dem diese Fragen behandelt

werden.
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bildete sich ein leichter Schorf, den ich abkratzte; dann wiederholteich das
Verfahren vom vergangenen Tage. Ich lernte auch eine ergénzende Praktik
zum Melken der Zunge. Um die Zunge in den Rachen hinunterzu-
bekommen, ist es zuerst notwendig, den weichen Gaumen zu lockern. Dazu
nimmt man am besten das Griffende eines gewohnlichen Teel 6ffels und
biegt es so weit um, dal3 es einen Haken bildet. Diesen fihrt man in den
hinteren Teil des Rachens ein und zieht ihn nach vorn, bis er den
Gaumenrtdcen falit Wenn man ihn sicher im Griff hat, zieht man den Gau-
men mehrmals nach der vorderen Mundpartie hin. Mit der Zeit wird diese
Membrane so geschmeidig, dal es fast méglich ist, mit dem weichen Gau-
men die Zahne zu berthren. Das Ubte ich téglich zehn Minuten nach dem
Melken der Zunge.

Der Erfolg hangt von der Zeit ab, die man aufs Uben verwendet. Ich konnte
es nach etwa vier Monaten bei einer taglichen Ubungszeit von durchschnitt-
lich zehn Minuten zustandebringen. Eine Zeitlang arbeitete ich zweimal am
Tage zehn Minuten an jeder Ubung, dann muf3te ich aus bestimmten Griin-
den ein paar Tage in der Woche damit aussetzen. Manchmal konnte ich nur
morgens funf Minuten jeder Ubung widmen und mufite auf die abendliche
Wiederholung verzichten. Um die Zunge so weit zu verlangern, dald siedie
Stelle zwischen den Augenbrauen bertihren kann, bedarf es mehrere Jahre,
doch braucht dies Ziel nicht auf einmal erreicht zu werden. Es gentgt,
soweit zu kommen, dal3 man die Zunge schlukken und sie dazu benutzen
kann, den Atem in das gewtinschte Nasenloch zu lenken oder ihn vollkom-
men anzuhalten. Wahrend der Pranayama-Ubungen ist es die gebréuchliche
Praxis, die Luft durch Schlucken der Zunge einzuschlief3en; wer das nicht
zustandebringt, kann aber auch einfach die Zunge nach oben biegen und sie
fest gegen den harten Gaumen driicken™.

14 Siehe Gheranda-Samhita l11, 9: »Welche Téatigkeit ein Yogi auch verrichten, wo er auch
weilen mag, immer soll er seine Zunge nach oben (zum weichen Gaumen) strecken und den
Atem anhalten. Diesist die Nabho-Mudra, die die Krankheiten der Yogins vernichtet.«
»Nabho« bedeutet »Himmel, Wolke, Dampf« und bezieht sich auf den mystischen Nektar,
der sich im oberen Teil des K opfes befinden soll. Die Ubung dient ebenso wie andere dazu,

den Fluiz
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Zu Anfang durfte ich der Zunge mit den Fingern in den Rachen nachhelfen,
aber nach einiger Zeit war das nicht mehr n6tig. Sobald ich die Zunge hinter
den Gaumen legte, begann der Speichel ununterbrochen zu flief3en. Auf
diese Weise konnte ich den Zustand der K 6rperflissigkeiten bestimmen.
Zuerst waren sie dick, schwer und schleimig; zuletzt wurden sie klar und
dunnflissig. Unter meinen Arbeitsbedingungen war es mir nicht gut mog-
lich, mehr zu tun al's Verénderungen zu beobachten, die ich sehen und fihlen
konnte. Wenn mir der Speichel im Mund zusammenlief, muf3te ich meine
Zunge hinter dem Gaumen hervorholen um zu schlucken. Spéter lernteich
zu schlucken, wéahrend die Zunge in ihrer Lage blieb, und schliefdich brach-
teich esin der Ubung so weit, da3 ich die Zunge stundenlang so liegenlas-
sen konnte und sie nur herauszunehmen brauchte, wenn ich zu sprechen
oder irgendeine andere Té&tigkeit zu verrichten hatte, bel der diese Zungen-
stellung storte. Zur Wirksamkeit der Ubung kann ich berichten, daich
wéhrend ihrer Anwendung weder Hunger noch Durst verspiirte. Eines der
Probleme, die dem Lernenden bei den Yoga-Ubun-gen zu schaffen machen,
ist die Frage, wie man seinen Hunger stillt, ohne den Organismus mit Nah-
rung zu Uberladen. Wenn ich diese Ubung anwandte, war ich imstande, das
gudlende Hungergefiihl zu unterdriicken, und brauchte nur zu der fest-
gesetzten Zeit zu essen, ohne irgendwel che Reaktionen, wie sie sonst bei der
kargen Kost zu erwarten gewesen wéaren. Auch fir die Pranayama-Praxis
wird diese Mudra bendtigt. Wenn man den Atem einige Minuten angehalten
hat, wird man durch einen nattirlichen Reflexvorgang veranlaldt, wieder mit
dem Atmen zu beginnen. Ich sollte diese Ubung anwenden und fand, dai? sie
diesen méchtigen Drang tberwinden half. Nach den Yogalehren ist der Nerv,
der den Reflexvorgang kontrolliert, mit der Zunge verbunden, und durch
eine solche Kon-

dieses »Nektars« anzuregen. Siehe ebenda, 62: »Man schlief3e den Mund, lege die Zunge an
den Gaumen und koste langsam den Nektar, der vom tausendbl &ttrigen Lotus (Nerven-
zentrum am Scheitel des Kopfes) flieft. Diesist Manduld-Mudra (Frosch-Mudra).« - Ich
lernte auch, die Zunge gegen den harten Gaumen zu drticken, ohne sie nach hinten zu legen.

Fur den Anfanger genligt das, aber spéter wird Khecari notwendig.



trolle der Zunge soll es mdglich sein, diesen Nerv zu beeinflussen. Ob dies
nun stimmt oder nicht, ich konnte jedenfalls feststellen, dal3 es mir mit Hilfe
der Ubung gelang, das Atembeduirfnis zu tberwinden. Ich muRte die
Khecari-Mudra zugleich mit den Reinigungstibungen lernen, statt damit zu
warten, bis sie wahrend der letzten Stadien meines Trainings notwendig
wurde. In Anbetracht der Zeit, die man zur Beherrschung der Technik
braucht, kann ich diese Reihenfolge empfehlen.

Uddiyana wurde bereits frilher beschrieben®®. Die nachste Ubung ist Mula-
Bandha.

Mit der Ferse Yoni (den Damm) driickend, ziehe man den After zusammen
und bringe den von Natur abwaérts strebenden Apana gewaltsam zum Auf-
steigen. Dies nennen die Yogis Mula-Bandha. Man driicke die Ferse fest
gegen den After und ziehe die Luft immer wieder mit Gewalt hoch, bissie
aufwarts steigt. Prana und Apana, Nada und Bindu vereinigen sich auf diese
Weise und gewahren unzweifelhaft Erfolg im Yoga. Durch die Vereinigung
von Pranaund Apanaverringern sich Urin und Kot. Selbst ein ater Mann
wird jung, wenn er diesen Mula-Bandha besténdig bt Beim Aufsteigen
gelangt der Apanain die Zone des Feuers (d. h. den Magen), und die von der
L uft angefachte Feuerflamme wird grofier. Feuer und Apana gehen dann zu
dem von Natur heif3en Prana, der das Korperfeuer hell entflammt. Die
Kundalini, die die ganze Zeit geschlummert hat, wird durch dieses Feuer
erhitzt und geweckt. Sie zischt und wird steif wie eine mit einem Stock
geschlagene Schlange. Sie betritt die Brahma-Nadi, so wie eine Schlange
ihre Hohle betritt. Darum soll der Yogi immer diesen Mula-Bandha tiben?®.
Diese Mudraist eines der wichtigsten Verfahren der Pranayama-Praxis.
Nach meinen Unterweisungen ist das Wesentliche

15 Siehe oben Seite 47-49

18 Hatha-Yoga-Pradipika |11, 60 -68, vgl. Gheranda-Samhita TU, 14-17: »Man driicke die
Ferse des linken FuRRes an die Gegend zwischen After und Scrotum und ziehe den Mastdarm
zusammen,; sorgféltig driicke man die Eingeweide nahe dem Nabel an die Wirbelséule und
lege die rechte Ferse an das Zeugungsorgan oder den Schamberg. Dies nennt man den
Mula-Bandha, der das
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der Ubung die Kontraktion der Afterschlieimuskeln, wahrend die Bauch-
eingeweide soweit wie moglich eingezogen werden. Ich sollte die Ubung in
jeder Stellung anwenden, wenn ich die Luft einschlief3en und inneren Druck
erzeugen wollte; ich brauchte nicht die Siddhasana-Stellung einzunehmen
und die Ferse gegen den Damm zu driicken. Daraus st zu ersehen, dal3 wenn
der Text Mula-Bandha empfiehlt, esimmer nur bedeutet, den Bauch einzu-
ziehen und den After zusammenzuziehen. Um dies mit der notigen Kraft zu
tun, soll man Uddiyana-Bandha und Ashvini-Mudra tiben, die die Bauch-
bzw. Aftermuskeln ausbilden. Daich diese beiden Ubungen in den vorberei-
tenden Stadien gelernt hatte, fiel mir diese Technik nicht weiter schwer.
Ashvinit” wird nicht als gesonderte Mudra aufgeftihrt, ist aber eine wichtige
Technik und wird von allen Lehrern verlangt. Einige Ubungen wie z. B.
Basti lassen sich nur ausfuihren, wenn man Ashvini beherrscht. Der Zweck
dieser Mudraist es, die Mastdarm-Muskeln so zu kréftigen, dald man im-
stande ist, den Mastdarm willkurlich zu 6ffnen. Ich sollte dazu eine Stellung
auf Ellbogen und Knien einnehmen. Man atmet aus und zieht den Nabel
soweit wie moglich nach hinten gegen die Wirbelséule; dann zieht man die
Aftennuskeln zusammen und ver-

Alter vernichtet. Der Mensch, der das Meer des Samsara Uberqueren will, gehe an einen
einsamen Ort und tibe diese Mudraim Verborgenen. Durch ihre Anwendung wird der Vayu-
Prana unzweifel haft beherrscht; man tibe dies schwelgend, mit Sorgfalt und ohne L éssig-
keit.«

Vgl. Shiva-Samhita IV, 41-44: »Man driicke die Ferse an den After und ziehe den Apana-
Vayu kréftig aufwérts. Dieswird als Mula-Bandha bezeichnet und vernichtet Alter und Tod.
Wenn der Yogi bei der Auslibung dieser Mudra den Apanamit dem Prana-Vayu vereinigen
kann, dann wird sie natlrlich zur Yoni-Mudra. Wer Yoni-Mudra erreicht hat, was kann der
nicht in dieser Welt erreichen? In der Padmasana-Stellung sitzend, frei von Trégheit, verl &t
der Yogi mittels dieser Mudra den Boden und bewegt sich durch die Luft. Wenn der weise
Yogi das Meer der Welt Uberqueren will, Ube er diesen Bandhaim Verborgenen an einem
einsamen Ort.«

17 Siehe Gheranda-Samhita |11, SU-83: »Wenn man die After6ffnung Immer wieder
zusammenzieht und ausdehnt, wird das Ashvini-Mudra genannt. Sie erweckt die Shakti
(Kundalini). Diese Ashvini ist eine grof3e Mudra, sie beseitigt alle Krankheiten des Mast-
darms und verhindert einen vorzeitigen Tod.«
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sucht, Nabel und After einander néherzubringen. Nach einer kréftigen
Kontraktion entspannt man die Muskeln und atmet von neuem. Durch
wiederholte Ubung dieser Kontraktion und Entspannung kann véllige Kon-
trolle Uber die Mastdarmr Muskeln erlangt werden. Mir wurde gesagt, ein
normaler Mensch kénne dasin etwa zwel Wochen erreichen, wenn er taglich
eine Stunde tibt. Die Ubung wurde mir erst zugewiesen, alsich Uddiyana
und Nauli beherrschte, infolgedessen war ich imstande, sie nach ein paar
Versuchen auszufihren. Zuletzt bereitete es mir keine Schwierigkeit, den
Mastdarm ohne Atemanhalten offen zu halten.
Jalandhara-Bandha wird wie fol gt beschrieben.
Man ziehe den Hals zusammen und drticke das Kinn fest gegen die
Brust. Dieser Bandha wird Jalandhara genannt und vernichtet Alter
und Tod. Er verstopft die Offnung (Hohlung) der Gruppe Nadis, durch
die der Saft vom Himmel (dem Soma oder Chandraim Gehirn) herab
fallt. Im Jalandhara-Bandha, durch vollkommenes Zusammenziehen
des Halses, féllt der Nektar nicht in das Feuer (den im Nabel gelege
nen Surya), und die Luft wird nicht unruhig. Durch Zusammenziehen
des Hal ses schlief3e man fest die beiden Nadis. Diesheif3t der mittle
re Kreis oder Mittelpunkt (Madhya-Chakra) und verbindet die sech
zehn Adharas (d. h. lebenswichtigen Teile)*®. Durch Aufwartsziehen
des Mula-sthana (After) fihre man Uddhiyana-Bandha aus und lenke
den Luftstrom durch Schlief3en von Ida und Pingala zur Su-shumna.
Der Pranawird dadurch still und reglos, und es gibt weder Tod noch
Alter, noch Krankheit usw. Diese drei Bandhas™ sind die besten von
allen und sind von den Meistern gelibt worden. Von allen Mitteln zum
Erfolg im Hatha-Yoga sind sie den Yogis a's die wichtigsten bekannt.
Der

18 Hatha-Yoga-Pradipika 111, 72, Anmerkung: »Die von beriihmten Yogis genannten
sechzehn Iebenswichtigen Teile sind 1. der Daumen, 2. die Ful’kndchel, 3. die Knie, 4. die
Schenkel, 5. die Vorhaut, 9. das Zeugungsorgan, 7. der Nabel, 8. das Herz, 9. der Nacken,
10. der Hals, 11. der Gaumen, 12. die Nase, 13. die Mitte der Augenbrauen, 14. die Stirn,
15. der Kopf und 16. das Brahma-randhra.«

19 Diedrei Bandhat sind: Mula-Bandha, Uddiyana-Bandha und Jalandhara.
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ganze Nektar, der vom Soma (Chandra) ausgeschieden wird und gott
liche Eigenschaften besitzt, wird vom Surya verschlungen, und der
Korper wird dadurch alt. Um dem abzuhelfen, wird die Offnung des
Surya durch treffliche Mittel vermieden. Das &3t sich am besten durch
Unterweisung von einem Guru lernen, nicht aber durch eine Million
Erdrterungen?.
Die Bedeutung von Jalandhara-Bandha kann nicht genug betont werden. Er
ist allgemein al's »Kinn-VerschlulR« bekannt und wird immer verlangt, wenn
man wahrend des Atemanhal-tens die Luft im Korper einschlief3en soll. Als
ich Gber klingelnde und summende Tone im Kopf gegen Ende des Atem-
anhaltens klagte, wurde mir empfohlen, dieser Ubung groRere Aufmerksam-
keit zuzuwenden. Durch festes Andriicken des Kinns an die Halswurzel
konnte ich diese Tone verhiten (sie rihren von der Luft her, die einen
Ausweg sucht) und das Atemanhalten ohne diese |1&stige Erscheinung fort-
setzen. Zu dem was der Text Uber Jalandhara sagt, habe ich nur noch hinzu-
zufligen, dal3 ich vor der Anwendung immer mehrere Male schlucken sollte.

Viparita-Karani (umgekehrter Korper), allgemein al's »K opfstand« bekannt,
wurde bei den Stellungen beschrieben21. Die nachsten drei im Text ange-
fuhrten Mudras sind Vajroli, Saha-

20 Hatha-Yoga-Pradipika I11, 69-77. Vgl. Gheranda-Samhitalll, 12-13: »Man ziehe den
Hals zusammen und lege das Kinn an die Brust. Dies wird Jalandhara genannt. Durch diesen
Bandha werden die sechzehn Adharas verbunden, und der Tod wird vernichtet. Wer diesen
Erfolg verleihenden Jalandhara sechs Monate lang eifrig Ubt, wird ohne Zweifel ein Vollen-
deter.«

Vgl. Shiva-Samhita |V, 38-40: »Man ziehe die Halsmuskeln zusammen und driicke das
Kinn an die Brust. Dieswird Jalandhara-Mudra genannt. Selbst Gétter halten sie fr
unschétzbar. Das Feuer in der Nabelgegend (das Verdauungsfeuer) trinkt den Nektar, der
aus dem tausendbl&ttrigen Lotus fliefdt. (Um zu verhindern, daf3 der Nektar so verzehrt
wird), Ube man diesen Bandha. Durch diesen Bandhatrinkt der weise Yogi selbst den
Nektar, erlangt Unsterblichkeit und erfreut sich an den drei Welten. Dieser Jalandhara-
Bandha verleiht dem tbenden Erfolg; der Yogi, der nach Vollendung strebt, soll ihn téglich
Uben.«

21 Siehe oben Seite 81

88



joli und Amaroli”’. Sie sind Hilfstechniken und gehérten nicht zu meinem
Grundtraining, denn zum Erfolg im Yoga sind sie entbehrlich. Ihre Bestim-
mung ist die Kontrolle der Geschlechtskraft des Korpers, die die Yogi as
fundamentalen Trieb der menschlichen Natur anerkennen.

Das Ziel desHatha-Yogaist es, die Kundalini genannten verborgenen Kréfte
im Menschen zu beleben. Diesem Endzweck sollen die verschiedenen
Mudras dienen. Die letzte im Text angegebene Ubung, Shakti-Calani, setzt
voraus, daid alle vorhergehenden Stufen beherrscht werden und der Schiler
vorbereitet ist, diese schlummernde Energie zu wecken und die »wahre
Wirklichkeit« zu erfahren. Ich fihre die vollstéandige Beschreibung des
Textes an, um zu zeigen, welcher Nachdruck auf diesen Aspekt der Ubun-
gen gelegt wird.

Kutilangi (krumm von Gestalt) Kundalini, Bhujangi (eine weibliche

Schlange), Shakti, Ishvari, Kundali, Arundhati, alle

22 Zur klassischen Beschreibung siehe Hatha-Yoga-Pradipikalll, 82-96: »Auch wer ein
unregel méfdiges Leben fuhrt, ohne irgendeine Yogi-Regel zu beachten, aber Vajroli austibt,
verdient Erfolg und ist ein Yogi. Durch Ubung im Einziehen des Bindu (Samen), der beim
Beischlaf vergossen wird, erlangt man, ob Mann oder Frau, Erfolg im Vajroli. Mit Hilfe
eines Rohres blase man behutsam L uft in die Offnung des ménnlichen Geschlechtsorgans.
Durch Ubung wird der vergossene Bindu hochgezogen. Man kann seinen eigenen vergosse-
nen Bindu zuriickziehen und bewahren. Der Yogi, der so seinen Bindu erhalten kann,
Uberwindet den Tod, denn der Tod kommt vom Vergiefien des Bindu, und durch seine
Erhaltung wird das L eben verlangert. Durch Bewahren des Bindu stromt der Korper des
Yogi einen angenehmen Duft ans. Solange der Bindu im Kérper wohl bewahrt wird, gibt es
keine Todesfurcht. Der Bindu des Mannes steht unter der Kontrolle des Geistes, und das
Leben héngt vom Bindu ab. Daher sollen Geist und Bindu mit allen Mitteln bewahrt
werden.«

»Sahgjoli und Amaroli sind nur Abarten des Vgjroli. Asche von verbranntem Kuhdung
mische man mit Wasser. Nach der Vajroli-Ubung sollen Mann und Frau, bequem sitzend,
ihre Korper damit einreihen. Diese stets zuverl gssige Ubung wird von den Yogis Sahajoli
genannt. Sietut gut und verleiht Moksa. Dieser Yogawird von klugen, beherzten Méannern
erreicht, diefrei von Neid sind, und kann den Mif3gunstigen nicht gelingen. In der Lehre der
Kapalika-Sekteist Amaroli das Trinken des kiihlen mittleren Stromes; den ersten 183t man
voruber, weil er zu viel Galle enthélt, und den letzten, well er wertlosist. Wenn man Amari
trinkt, sie tglich mit der Nase einsaugt und Vajroli ausiibt, so nennt man das Amaroli. Den
bei der Ausiibung von Vgjroli vergossenen Bindu mische man mit Asche und reibe damit
den Kopf ein; so erlangt man géttlichen Blick.« Die Beschreibung, die die Gheranda-
Samhitavon Vajroli gibt, ist ganzlich abweichend. Zum Vergleich siehe Seite 31 Anmerkun-
gen. Shiva-Samhitafuhrt sie nicht an.
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diese Worte sind gleichbedeutend. Wie ein Tor mit einem Schltissel
gedffnet wird, so 6ffnet der Yogi das Tor zur Befreiung, indem er
Kundalini mit Hilfe des Hatha- Yoga er-wedct. Die Parameshvari
(Kundalini) schlummert und versperrt mit ihrem Maul das Tor des
Weges, durch das man zum Sitz Brahmans gehen kann, der frei von
Leiden ist. Uber dem Kanda schlft die Kundali-Shakti zur Befreiung
der Yogis und zur Knechtung der Unwissenden. Wer sie kennt, kennt
Yoga. Kundali ist von gewundener Gestalt und &hnlich einer Schlange.
Wer diese Shakti bewegt hat, ist ohne Zweifel Mukta (von Knecht
schaft befreit).

In der Mitte von Ida und Pingala sitzt die junge Witwe Kundali. Diese
schlafende weibliche Schlange soll erweckt werden, indem man ihren
Schwanz fafdt. Durch die Kraft des Hatha hort die Shakti auf zu schla
fen und richtet sich pl6tzlich hoch. Diese weibliche Schlange liegt im
Muladhara. Sie soll taglich, morgens und abends, eine halbe Prahara
(anderthalb Stunden) erfaldt und bewegt werden, indem man nach der
Paridhana-Methode durch Pingala L uft einzieht. Kandaist eine Span
ne oberhalb des Afters, mif3t vier Angula (drei Zoll) im Durchmesser,
ist weich und weif3 und sieht wie ein zusammengefaltetes Tuch aus.
Man nehme die Vgjrasana-(Padmasana) Stellung ein und halte die Ful3e
mit den Handen fest. Die Lage des.Kandawird dann nahe den Ful3
gelenken sein, wo er kraftig gedriickt werden soll.

Der Yogi, der im Vajrasana sitzt und Kundali bewegt hat, fihre
Bhastrika aus, um Kundali schnell zu erwecken. Man driicke den
Surya zusammen (durch Kontraktion des Nabels) und bewege die
Kundali. Durch Hin- und Herbewegen fir die Dauer von zwei
Muhurtas wird die Kundali etwas aufwartsgezogen und gelangt in die
Sushumna (Wirbelsdule). Dadurch verl 83t sie sogleich die Mindung
der Sushumna, und der Prana geht von selbst in die Sushumna. Daher
bewege man immer diese ruhig schlummernde Arundhati, denn da
durch wird der Yogi von Krankheiten befreit.

Der Yogi, der Brachmacharya (Enthaltsamkeit) tibt und immer maliig
ist, erlangt durch Ubung mit der Kundalini in
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vierzig Tagen Erfolg. Nach dem Bewegen der Kundalini fuhre er
reichlich Bhastra aus. Durch solche Ubung kennt er keine Furcht vor
dem Todesgott. Es gibt keinen anderen Weg al's die Kundalini-Ubung,
um die Unreinheiten der 72 000 Nadis wegzuspilen. Diese mittlere
Nadi wird durch standiges Uben von Stellungen, Pranayama und
Mudras gerade. Wessen Schiaf sich durch Ubung ‘ verringert hat und
wessen Geist durch Samadhi ruhig geworden ist, der erlangt wertvolle
Fahigkeiten durch Shambhavi und andere Mudras. Alle mit dem Atem
zusammenhéngenden Ubungen sollen mit konzentriertem Geist ausge
fuhrt werden. Ein Weiser soll seinen Geist nicht umherwandern lassen.
Dies sind die zehn Mudras, wie Adinatha (Shiva) sie erklarte. Jede
von ihnen verleiht dem Ubenden groRe Fahigkeiten. Der ist wirklich
der Guru und gleich Ishvarain Menschengestalt, der die Mudras | ehrt,
wie sie von Guru zu Guru weitergegeben wurden. Wer Vertrauen in
seine Worte setzt und eifrig tibt, erlangt die Siddhis wie Anima usw.M
und entgeht dem Tode*.

23 »Siddhi« heif3t »Vollendung, Ausfiihrung, Erfillung, vollkommenes Erreichen, Erfol g«.
Hier bezieht es sich auf die Erwerbung der acht Ubernatirlichen Kréfte: 1. die Kraft, einem
Atom gleichzuwerden (Anima), 2. die Kraft, so leicht wie Baumwolle oder etwas Ahnliches
zu werden (Laghima), 3. die Kraft, Uberall hinzugelangen, selbst auf den Mond (Prapith), 4.
die Kraft, alle Winsche, gleich welcher Art; erfiillt zu bekommen (Prakamyam), 5. die
Kraft, sich im Raum auszudehnen (Mahima), 6. die Schopfungskraft (Ishitvam), 7. die
Kraft, alles zu beherrschen (Vashitvam), 8. die Kraft, Begehren zu unterdriicken
(Kamavasayita). Vgl. Shiva-Samhitalll, 54; zur Beschreibung siehe Seite 69 Anmerkung.

24 Hatha-Yoga-Pradipika 111, 97-123. Vgl. Gheranda-Samhita m, 49-60: »Die grof3e Gottin
Kundalini, die Energie des Selbst, Atma-Shakti (geistige Kraft), schlaft im Muladhara
(Mastdarm); sie hat die Form einer Schlange und besitzt drei und eine halbe Windung.
Solange sieim Korper schiéft, ist der Jivanur ein Tier, und wahre Erkenntnis entsteht nicht,
auch wenn er zehn Millionen Obungen vollbringt. Wie eine Tir mit einem Schltissel
gedffnet wird, so wird durch Erwecken der Kundalini mittels Hatha-Yoga das Tor Brahmans
aufgeschlossen. Die Lenden mit eéinem Tuch umwunden, in einem abgeschiedenen Raum,
nicht nackt im Freien sitzend, Uibe man das Shakticalana. Eine Elle lang und vier Finger

(drei Zall) breit, weich, wei3 und feingewebt soll das Tuch zum Umgrten sein. Das Tuch
verbinde man mit der Hiftschnur. Man bestreiche den Kérper mit Asche, sitze in der

Siddhasana-Slellung, ziehe den
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Dies Erwecken der Kundalini setzt vorhaus, dafl? der Ubende sein Nervensy-
stem gruindlich nach den Yoga-Regeln gereinigt hat und alle vorbereitenden
Techniken beherrscht. Die beste Stellung, wurde mir gesagt, sei das voll-
kommene Padmasana, bei dem die Hande hinter dem Ruicken gekreuzt
werden und die grof3en Zehen erfassen. Aber auch Siddhasanaist zul&ssig.
Wenn die Stellung eingenommen ist, beginnt man Pranayama zu tiben und
diedre wichtigsten Bandhas, Mula-Bandha, Uddiyana-Bandha und
Jalandhara, anzuwenden. Das Atemanhalten soll die »Schlange Kundalini«
ersticken und sie dadurch zum Erwachen und Aufsteigen bringen. Um
Kundalini in den in der Wirbelsaule liegenden Mittelkanal zu treiben, sollte
ich ein paar Minuten Bhastrika tiben und »sie« dann anderthalb Stunden mit
Hilfe von Nauli »bewegen«. Wenn ich diese Ubungsweise ein Jahr lang
fortsetze, wurde mir versichert, wirde ich es zum Erfolg bringen. Jede
weitere Verzogerung sei die Folge von Unreinheiten, die noch immer in den
Nadis zuriickblieben. So lange Zeit hatte ich niemals, diese Technik zu
erproben. Ich wandte jedoch die zusétzlichen Praktiken an,

Prana-VVayu mit den Nasenldchern ein und vereinige ihn kréftig mit dem Apana. Man ziehe
durch Ashvini-Mudralangsam den Mastdarm zusammen, bis der Vayu in die Sushumna
dringt und seine Gegenwart kundgibt. Durch solches Atemanhalten mittels Kumbhaka fihlt
sich die Kundalini erstickt und steigt aufwarts zum Brahmarandhra. Ohne das Shakti-Calana
ist die Yoni-Mudranicht vollstandig oder vollendet; zuerst (ibe man das Calana und dann
die Yoni-Mudra. Somit habeich dir, o Canda-Kapali, das Shakticalana erklart. Bewahre es
mit Sorgfalt und Ube estéglich. Diese Mudra soll sorgféltig verschwiegen werden. Sie
vernichtet Alter und Tod. Darum soll der Yogin, der nach Vollendung strebt, sie Uben. Der
Yogin, der diestaglich tbt, erlangt Vollkommenheit, erreicht Vigraha-Siddhi, und ale seine
Krankheiten werden geheilt.«

Vgl. Shiva-SamhitalV, 53-58: »Der weise Yogi ziehe mit Hilfe des Apana-Vayu kréftig und
fest dieim Adhara-Lotus schlafende Gottin nach oben. Diesist die Shakti-Calana-Mudra,
dieadleKréfte verleiht. Wer diese Shakti-Calana-Mudra ausUbt, verléngert sein Leben und
vernichtet Krankheiten. Die Schlange (Kundalini) hort auf zu schlafen und steigt von selbst
nach oben; darum soll der Yogi, der nach Kréften strebt, dies besténdig Uben. Wer diese
beste Shakti-Calana nach den Unterweisungen seines Guru ubt, erlangt Vigraha-Siddhi und
kennt keine Todesfurcht. Wer das Shakti-Calana zwei Sekunden mit Sorgfalt ausfihrt, ist
sehr nahe der Vollendung. Diese Mudra soll vom Yogi in der richtigen Stellung ausgelibt
werden. Dies sind die zehn Mudras, die niemals ihresgleichen hatten noch jemal s haben

werden; durch ihre Anwendung wird ein Mensch ein Siddha und erlangt Vollendung.«
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dieich gelernt hatte, um das Nervenzentrum anzuregen, in dem die schlum-
mernde Kraft Kundalini hegen soll. Es sind Pashini-Mudra, Vajroli-Mudra
und Yogasana®. Im néchsten Kapitel will ich Uber die psychologischen
Wirkungen berichten, dieich beobachtete.

25 Siehe Seite 31 Anmerkung.



SAMADHI

»Nun will idi eine genaue M ethode beschreiben, um Samadhi zu erreichen,
das den Tod besiegt, Gliick spendet und Brah-mananda (Brahmanseligkeit)
verleiht®.« Alle, die den Lehren des Yoga folgen, streben danach, diesen
letzten Bewul3tseinszustand zu erreichen, der mit den verschiedensten
Namen bezeichnet wird. »Raja-Yoga, Samadhi, Unmani, Manonmani,
Amaratva, Laya,, Tattva, Shunya, Ashunya, Parama-Pada, Amanaska,
Advaita, Nirabamba, Niranjana, Jivan-Mukti, Sahaja, Turya bedeuten alle
das gleiche®.« Zahlreiche bildliche Wendungen werden gebraucht, um das
Wesen dieses Zustandes zu beschreiben.
Wie in Wasser gel6stes Salz mit ihm einswird, so wird das Einswer
den von Atma und Geist Samadhi genannt. Wenn der Prana diinn
(kraftlos) wird und der Geist schwindet, dann wird ihr Gleichwerden
Samadhi genannt. Diese Gleichheit des Selbst und des Uberselbst,
wenn alle Samkal pas (geistige Vorgange, Begriffshildung) aufhoren,
hei 3 Samadhi. Wer kann die wahre Grof3e des Raja-Yoga ermessen?
Erkenntnis, Mukti, Bestandigkeit und Siddhis kénnen allein durch
Unterweisung von einem Guru gelernt werden. Gleichgultigkeit
gegenuber weltlichen Freuden ist sehr schwer zu erlangen. Sehr
schwer ist es, den 3Samadhi-Zus.tand ohne die Gunst eines wahren
Guru zu erreichen .
Erfolg stellt sich ein, wenn die schiummernde Kraft Kundalini geweckt
wurde.
Wenn mittels verschiedener Stellungen und Kumbhakas die grofie
Kraft (Kundali) erwacht, geht der Pranain Shunya

1 Hatha-foga-PradipOui 1V, 2

2 Ebenda 3-4
S Ebenda 5-9
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(Samadhi) auf. Der Yogi, dessen Shakti erwacht ist und der allem
Handeln entsagt hat, erreicht den Samadhi-Zustand ohne jede Mhe.
Wenn der Pranain die Sushumna stromt und der Geist in Shunya
eingeht, dann ist der Yogi frei von den Wirkungen der Karmas®.

Der Weg zu diesem Ziel wird beschrieben..
Der Yogi, der stets an einem guten Ort |ebt, das Geheimnis der in der
Mitte verlaufenden Sushumna kennt und den Vayu in sie einstromen
[a3t, soll den Vayu im Brahmarandhra (Fontanelle) anhalten. Sonne
und Mond schaffen die Zeit, die aus Tag und Nacht besteht. Dal3 die
Sushumna selbst diese Zeit (Tod) verzehrt, ist ein grol3es Geheimnis.
Im Korper gibt es 72 000 Offnungen der Nadis; von diesen ist die
Sushumna, die die Shambhavi-Shakti (die gottliche Ernergie
Shambhus d. i. Shivas) in sich tragt, die einzig wichtige; die anderen
sind nutzlos. Durch diese Shakti dringt Vayu ungehindert in die
Sushumnabei dem, der die Kundalini durch das (Verdauungs-)Feuer
erweckt hat. Der Prana, der durch die Sushumnaflief3t, fihrt den
M anonmani-Zustand herbei; andere Ubungen sind fiir den Yogi ganz
wertlos. Wer die Atmung unter Kontrolle gebracht hat, bei dem steht
auch die Téatigkeit des Geistes unter Kontrolle, und umgekehrt wer die
Tatigkeit des Geistes unter Kontrolle gebracht hat, bei dem steht auch
der Atem unter Kontrolle®. Der Geist ist der Herr der Sinne, und der
Atem ist der Herr des Geistes. Der Atem wiederum ist dem Laya
(Versenkung) unterworfen, und dieser Laya hangt vom Nada (Ton) ab.
Durch Anhalten des Atems und durch Aufhebung der Sin
nesfunktionen, wenn der Geist aler Tétigkeiten ledig wird und unver
anderlich bleibt, erreicht der Yogi das Laya-Sta-dium. Wenn alle
Gedanken und Tétigkeiten ausgetilgt sind, dann entsteht das Laya-
Stadium, das zu beschreiben die Kraft der Sprache tibersteigt und das
man nur durch eigene Erfahrung kennenlernt. Man spricht oft von

Laya, Laya;

4 Ebenda 10-12
5 Hatho-Voga-Pradipika 1V, 16-21
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aber was ist damit gemeint? Layaist nichts anderes als das Vergessen
der Sinnesgegenstande, wenn die Vasanas (natiirliche Neigungen)
nicht mehr ins Dasein treten. Die ganze Welt und alle Vorstellungen
des Geistes sind nur Erzeugnisse des Denkens. Von diesen Gedanken
ablassen und ale Einbildungen aufgeben, o Rama! fuihrt zum Frieden.
Wie Kampfer im Feuer verschwindet und Steinsalz im Wasser, so
verliert der mit Atmavereinte Geist seine Identitét. Alleswasin
Erscheinung tritt, ist das Erkennbare, und der Geist wird Erkenntnis
genannt. Wenn das Erkennbare und die Erkenntnis zugleich vernichtet
werden, gibt es keinen zweiten Weg (d. h. keinen Dualismus). Diese
ganze bewegliche und unbewegliche Welt ist die Vision des Geistes.
Durch Beseitigung des Erkennbaren verschwindet der Geist, und bel
seinem Verschwinden bleibt allein Atma zuriick’.

Samadhi kann nur erlebt werden, wenn ein Zustand volliger geistiger Aus-
schaltung hergestellt wird. Alle Regungen des Denkvorganges miissen
aufhoren, alle Formen des Denkens miissen beseitigt werden, doch eine
bestimmte Form von Bewul3tsein mul3 bleiben. Ohne personliche Erfahrung
Im Yoga l&f¥ sich schwer vorstellen, was gemeint ist, und darum versuchen
die Lehrer auch gar nicht erst, es zu erkléren. Ich Ubergehe daher ebenfalls
die Samadhi-Theorie und beschreibe die mehr praktischen Seiten des Yoga.
Die zur Versenkung des Geistes und zum Herbeifihren des Samadhi-Zustan-
des angewandte und im Text beschriebene Methode? wird allgemein al's
»Nada-Ubung« oder alsHéren

6 Ebenda 29-88
7 Ebenda 57-61

8 In der Gheranda-Samhita V11, 1-16, werden mehrere M ethoden angegeben: »Samadhi ist
ein grof3er Yoga und wird nur durch besondere Gliidcsumsté& nde und durch die Gunst und
Giite des Guru erreicht. Der Yogin, der Vertrauen zum Wissen, Vertrauen zu seinem Curu,
Vertrauen zu sich selbst hat und dessen Geist (Manas) von Tag zu Teg mehr erleuchtet wird,
gelangt schnell zu dieser schénen Samadhi-Ubung. Man trenne das Manas vom Kdrper und
vereinige es mit dem Paramatman. Dies nennt man Samadhi oder Mukti, Befreiung von
allen Bewuf3tseinzusténden. Ich bin Brahman und nichts anderes, wahrlich ich bin Brahman.
Mir wird kein Kummer zuteil, ich bin Sein, Denken
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Uddiyana-Bandha Zweites Stadium
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auf den inneren Ton bezeichnet. Sie wurde mir von verschiedenen Lehrern

in alen Teilen Indiens angel egentlich empfohlen. Ich zitiere die vollstéandige

Beschreibung, die der Text gibt.
Nun will ich die Anahata-Nada-(Herz-Ton)Ubung beschreiben, wie sie
Goraksha-Natha zum Besten derer lehrte, die der Erkenntnis der
Wahrheit unfghig sind - eine Methode, die auch von den Unwissenden
geschétzt wird. Adinatha schlug P/4 Crore (zehn Millionen) Trance-
Methoden vor, und sie sind alle noch gultig. Von diesen ist das Horen
des Anahata-Nada (Herz-Tons) nach meiner Meinung die vor
zuglichste. Der Yogi, der im Mukta-Asana mit Shambhavi-Mudra
sitzt, soll gesammelten Geistes den Ton in seinem

und Seligkeit; fur immer frei und eins mit Brahman. Samadhi ist vierfach, ndmlich Dhyana,
Nada, Rasananda und Laya, je nachdem et durch Shambhavi-Mudra, Khecari-Mudra,
Bhramari-Mudra und Yoni-Mudra erreicht wird. Bakti-Yoga-Samadhi ist die finfte und
RajaYoga-Samadhi, durch Mano-Muichha-Kumbhaka erreicht, ist die sechste Art von
Samadhi .«

»DHYANA-Y OGA-SAMADHI: Man fihre die Shambhavi-Mudra aus und nehme Atman
wahr. Hat man Brabman in einem Bindu (Lichtpunkt) gesehen, so richte man den Geist auf
diesen Funkt. Man bringe den Atman in Kha (Ather) und bringe Kha (Ather oder Raum) in
den Atman. Erblickt man so den Atman voller Kha (Raum oder Brahman), so bemerkt man
sonst nichts weiter. Voll immerwahrender Seligkeit geht der Mensch in Samadhi (Trance
oder Ekstase) ein.«

»NADA-Y OGA-SAMADHI: Man fihre die Khecari-Mudra aus, indem man die Zunge
nach oben legt (und die L uftwege schlief3t); dadurch wird Samadhi herbeigefhrt; nichts
anderesist dazu nétig.«

»RASANANDA-Y OGA-SAMADHI: Man fihre den Bhramari-K umbhaka aus, indem man
langsam die L uft einzieht, und stof3e die L uft ganz langsam wieder aus, wobei ein summen-
der Laut wie der eines K&fers vernehmbar wird. Man richte den Geist auf dieses K&fer-
summen; dadurch entsteht Samadhi, und grof3e Seligkeit stellt sich ein.«
»LAYA-SIDDHI-Y OGA-SAMADHI: Man fuhre die Yogi-Mudraaus und stelle sich vor,
man sei Shakti, und in diesem Gefiihl genief3e man die Wonne des Paramatman. Dadurch
wird man voller Seligkeit und erkennt: ,Ich bin Brabman'. Diesfuhrt zu Advalta-Samadhi.«
»BHAKTI-Y OGA-SAMADHI: In seinem Herzen meditiere man Uber seine Schutzgottheit,
versenke sich voller Begeisterung und vergief3e erschauernd Wonnetrénen; dadurch gerét
man in Verziickung. Diesflhrt zu Samadhi und Manonmani.«

»RAJA-Y OGA-SAMADHI: Man fihre den Manomurchha-Kumbhakaaus und vereinige
das Manas mit dem Atman. Durch diese Vereinigung wird Raja-Yoga-Samadhi erreicht«
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rechten Ohr horen. Die Ohren, die Augen, die Nase und der Mund
sollen geschlossen werden®; dann ist der Ton deutlich in der vor alen
Unreinheiten gesauberten Sushumna zu vernehmen?®,

Die verschiedenen Entwicklungsstufen werden nach den auftretenden Tonen

bestimmt.
In alen Yogas gibt esvier Stadien: 1. Arambha oder die Vorbereitung,
2. Ghata oder der Zustalgld eines Kruges, 3. Parichaya (Erkenntnis), 4.
Nishpatti (Vollendung) . (Das erste Stadium), Arambha-Avastha (wird
erreicht), wenn der Brahma-Granthi (im Herzen) durch Pranayama
durchbrochen wird; dann wird in der Leere des Herzens eine Gliickse
ligkeit erlebt, und die Anahata-(Herz-Chakra) Tone sind gleich man
nigfachen klingenden Lauten im Korper zu horen. Im Arambhawird
der Korper des Yogi gottlich, strahlend, gesund, und stromt einen
gottlichen Duft aus™. Im zweiten Stadium (Ghata-Avastha) vereinigen
sich Prana und Apana und beginnen in den Mittelkanal einzudringen.
Die Stellung des Yogi wird sicher, und er wird weise wie ein Gott.
Hierdurch wird der Vishnu-Knoten (im Halse) durchbrochen, ein
Gefuhl hochster Wonne stellt sich ein, und in der Leere des Halses
erklingt der Bheri-Ton (wie das Schlagen einer Kessel pauke)*2.

9 Diel wird Yogi-Mudra genannt.
10 Hatha-Yoga-Pradipika IV, 64-87

11 Hatha-Yoga-Pradipika |V, 68. Vgl. Shiva-Semhita HI, 29: »In allen Yoga-Arten gibt es
vier Stufen des Pranayama: 1. Arambha-Avastha (Das Anfangs-sUditim), 2. Ghata-Avastha
(Das Stadium des Zusammenwirkens von Selbst und htherem Selbst), 3. Paridiaya-Avastha
(Erkenntnis), 4. NishpatU-Avastha (Die endliche Vollendung).«

12 Hetha- Yoga-Pradipika |V, 69-70. Vdl. Shiva-Samhitain, 27-29: »Wenn so die Nadis
durch den die Wahrheit erkennenden Yogi gereinigt sind, dann werden alle seine Gebrechen
geheilt, und er betritt die erste Stufe des Yoga, genannt Arambha. Im Kdrper des Yogi,
dessen Nadis gereinigt wurden, sind bestimmte Zeichen wahrzunehmen. Ich will diese
verschiedenen Zeichen alle kurz beschreiben. Der Kérper des Menschen, der seinen Atem
reguliert, wird harmonisch entwickelt, strdmt einen angenehmen Duft aus und sieht schon
und lieblichaus. . .«

13 Hatha-Yoga-Pradipika 1V, 71-72. Vgl. Shiva-SamMtalll, 55-59: »Wenn der
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Im dritten Stadium (Parichaya-Avastha) ist ein Trommelton im
Shunya zwischen den Augenbrauen zu vernehmen; dann geht der
Vayu zum Mahasbunya (Grof3e L eere), das die Wohnstatt aler Siddhis
ist. Durch Uberwinden der Freuden des Geistes entsteht dann von
selbst eine Ekstase, die frei von Ubeln, Schmerzen, Alter, Krankheit,
Hunger und Schlaf ist'

(Das letzte Stadium, Nishpatti-Avastha, wird erreicht) wenn : der
Rudra-Granthi durchbrochen wird und die Luft den Sitz

Yogi durch Uben von Pranayama das Ghata-(Wasserkrug) Stadium erreicht, dann gibt es fir
ihn nichtsim Umkreis des Alls, was er nicht vollenden kann. Gatha soll jenes Stadium sein,
in dem Prana- und Apana-Vayu, Nada und Bindu, Jivatma (Menschengeist) und Paramatma
(Universalgeist) sich verbinden und zusammenwirken. Wenn er die Kraft erlangt, den Atem
drei Stunden anzuhalten, dann wird der wunderbare Pratyahara-Zustand unfehlbar erreicht.
Was der Yogi auch wahrnehmen mag, betrachte er al's Geist. Wenn die Wirkungsweisen der
verschiedeneu Sinne erkannt sind, kénnen sie besiegt werden. Wenn der Yogi durch lange
Ubung einen Kumbhaka drei volle Stunden ausfiihren kann, wenn der Atem des Yogi acht
Dandas (drei Stunden) angehalten wird, dann kann dieser Weise auf seinem Daumen
balancieren; anderen aber erscheint er irre.«

14) Hatha-Yoga-Pradipika |V, 73-74. Vgl. Shiva-Samhita |11, 60-65: »Danach erreicht der
Yogi durch Ubung die Parichaya-Avastha. Wenn die Luft die Sonne und den Mond (das
rechte und das linke Nasenloch) verlat und unbewegt und sicher im Ather des Sushumna-
Kanals verweilt, dann ist sieim Parichaya Stadium. Wenn er durch Yoga die Macht des
Handelns (Kriya-Shaki) gewinnt, die sechs Chakras durchbricht und den sicheren Zustand
des Parichaya erreicht, dann sieht der Yogi wahrhaft die dreifachen Wirkungen des Karma.
Dann zerstore der Yogi die Menge des Karmas durch den Pranava (OM) und fihre Ka-
yavyuha aus (ein mystisches Verfahren um die verschiedenen Skandhas|[Bestand-
teile] des Koérperszu ordnen), um die Folgen aller seiner Handlungen in einem Leben
ohne die Notwendigkeit der Wiedergeburt zu genief3en oder zu erleiden. Nun tibe der grof3e
Yogi die finffachen Dharana-Arten der Konzentration auf Vishnu, durch die Gewalt tber
diefunf Elemente erlangt und Furcht vor Schaden durch eines von ihnen beseitigt wird.
(Erde, Wasser, Feuer, Luft, Ather kénnen ihm nichts schaden.) Der weise Yogi (ibe Dharana
folgendermal3en aus: finf Ghatis(zweieinhalb Stunden) im Adhara-L otus(Muladhara), funf
Ghatisim Sitz desLinga (Svadhishthana), finf Ghatisin der Gegend dartiber (im Nabel,
Manipura) und das gleiche im Herzen (Anabata), finf Ghatisim Halse (Vishudda), und
zuletzt halte er Dharanafunf Ghatisin der Stelle zwischen den Augenbrauen (Ajnapur).
Durch diese Ubung kénnen die Elemente dem groflRen Yogi keinen Schaden mehr zufiigen.
Der weise Yogi, der solcherart bestdndig Konzentration (Dharana) Ubt, stirbt niemalsin
Hunderten von Perioden des grofien Brohman.«
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des Herrn (die Stelle zwischen den Augenbrauen) betritt; dann entsteht
der vollkommene Ton gleich dem einer Fl6te. Die Vereinigung von
Geist und Ton wird Raja-Yoga genannt Der (wahre) Yogi wird gleich
Gott Schopfer und Zerstorer des Alls. Ewige Glickseligkeit wird
dadurch erlangt, ganz gleich ob Mukti erreicht ist oder nicht Diese
Gluckseligkeit, die vom Aufgehen (in Brahman) herrihrt, wird durch
Raja-Yoga erlangt. Wer Raja-Yoga nicht kennt und nur Hatha-Yoga
betreibt, verschwendet nach meiner Meinung nutzlos seine Energie®.

15 Hatha-Yoga-Pradipika IV, 75-78. Vdl. Shiva-Samhita lll, 66-83: »Danach erreicht der
Yogi durch fortschreitende Ubung die Nishpatti-Avastha (den Zustand der Vollendung). Der
Yogi, der allevon Anfang an vorhandenen Keime des Karma vernichtet hat, trinkt die
Wasser der Unsterblichkeit. Wenn der Jivan-Mukta (im gegenwaértigen L eben Befreite)
durch Ubung Vollendung im Samadhi erreicht hat und wenn dieser vollendete Samadhi-
Zustand willentlich herbeigefihrt werden kann, dann ergreife der Yogi die Chetana (bewuf3-
tes Denken) zusammen mit der L uft, besiege die sechs Réder mit der Kraft (der Kriya
Shakti) und lasse siein der Jnana-Shakti genannten Kraft aufgehen. Nun haben wir die
Behandlung der Luft beschrieben, um die Schwierigkeiten zu beseitigen (die den Yogi
erwarten); durch die Kenntnisvon Vayusadhana schwinden alle Leiden und Freudenim
Umkreis des Weltalls. Wenn der erfahrene Yogi, indem er die Zunge an die Gaumenwurzel
legt, den Prana-Vayu trinken kann, dann geschieht die vollsténdige Auflésung aller Yogas
(d. h. er braucht keinen Yoga mehr). Wenn der erfahrene Yogi, der die Wirkungsgesetze von
Prana und Apanakennt, die kilhle Luft durch Zusammenziehen des Mundesin Form eines
Kréhenschnabel s trinken kann, dann erlangt er Befreiung. Der weise Yogi, der téglich nach
den richtigen Regeln die ambrosische L uft trinkt, vernichtet M tdigkeit, Hitze (Fieber),
Verfall, Alter und Schédigungen. Wenn der Yogin, die Zunge nach oben richtend, den vom
Mond (zwischen den beiden Augenbrauen) herabflief3enden Nektar trinken kann, wird er
sicherlich in einem Monat den Tod besiegen. Wenn er nach der richtigen Yoga-M ethode fest
die Stimmritze geschlossen hat, Uber die Gottin Kundalini meditiert und den Nektar der
Unsterblichkeit trinkt, wird er in sechs Monaten ein Weiser oder ein Dichter. Wenn er im
Morgendéammern und im Abenddéammern die L uft durch den Kréhenschnabel trinkt und
dabei meditiert, dal3 sie zum Munde der Kundalini geht, wird er von L ungenschwindsucht
geheilt. Wenn der weise Yogi Tag und Nacht Flissigkeit durch den Krdhenschnabel trinkt,
werden seine Krankheiten vernichtet, und er erwirbt unfehlbar die Kréfte des Hellhdrens
und Hellsehens. Wenn der weise Yogi mit fest geschlossenen Zéhnen und nach oben
gelegter Zunge die FlUssigkeit ganz langsam trinkt, besiegt er in kurzer Zeit den Tod. Wer
diese Ubung téglich nur sechs Monate fortsetzt, wird von allen Siinden befreit und vernich-
tet alle Krankheiten. Wenn er diese Ubung ein Jahr lang fortsetzt, wird er ein Bhairava; er
erlangt die Krafte von Anima usw. und besiegt alle Elemente. Wenn der Yogi eine halbe
Sekunde mit nach oben gelegter Zunge verweilen kann, wird er frei von Krankheit, Tod und
Alter.
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Konzentration auf die Stelle zwischen den Augenbrauen fihrt nach
meiner Meinung am schnellsten zum Erreichen des Unmani-Zustan
des. Fir Menschen von geringem Verstand ist es eine sehr einfache
Methode, um im Raja-Yoga Vollendung zu erlangen. Der vom Nada
(Ton) bewirkte Laya verleiht sogleich Erfahrung (spiritueller Kréfte).
Das Glick, dasim Herzen von Yogishvaras «wéchst, die durch auf
merksames Horen auf den Nada Vollendung im Samadhi erlangt
haben, Ubersteigt jede Beschreibung und ist nur Shri Guru Natha allein
bekannt.

Der Ton, den ein Muni (Weiser, Asket) vernimmt, wenn er seine
Ohren mit den Fingern schlief3t, soll aufmerksam angehort werden, bis
der Geist darin zur Ruhe kommt. Durch Versenken in diesen Nada
werden alle &ulieren Laute ausgeschlossen. Wenn der Yogi nach vier
zehn Tagen alle Ablenkungen Uberwunden hat, wird er gliicklich. Zu
Beginn sind die Tone, die man vernimmt, sehr verschiedenartig und
sehr laut; bei fortgesetzter Ubung werden sieimmer feiner. Im ersten
Stadium sind die Tone wie brandende Wogen, donnernd wie das
Schlagen von Kessel pauken und klirrend. Im mittleren Stadium sind
sie wie die von Muscheln, Mri-dangas, Glocken usw. Im letzten Stadi
um gleichen sie denen von Gléckchen, Fléten, Vinas, Bienen usw.
Diese mannigfachen Téne sind im Innern des Korpers zu horen.
Obwohl man laute Tone wie Donner, K essel pauken usw. hort, soll

man sich bemihen, immer feinere Tone zu vernehmen. Man gehe vom
lautesten zum leisen und vom leisen zum lautesten Uber; wenn man
auf diese Weise Ubt, wandert der zerstreute Geist nicht anderswohin?.

Durch diese Ubung und Yogawird er wie ein Kamadeva, dem keiner gleichkommit. Er fiihlt
weder Hunger, noch Durst, noch Schlaf, noch Ohmnacht. H&lt er sich an diese Methoden, so
wird der grof3e Yogi in der Welt vollkommen . unabhéngig, und befreit von alen Hindernis-
sen kann er tiberall hingehen. Durch solches Uben wird er niemal s wiedergeboren, wird
nicht bertihrt von Tugend und L aster, sondern erfreut sich (Jahrhunderte lang) mit den
Gottern.«

16 Vgl. Shiva-Samhita V, 22-30: »Man schlief3e die Ohren mit den Daumen, die Augen mit
den Zeigefingern, die Nasenl6cher mit den Mittelfingern, und mit den tbrigen vier Fingern
driicke man die Ober* und Unterlippen zosam-
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Worauf sich auch der Geist zuerst richtet, er kommt dort zur Ruhe,
und dann versenkt er sich, darin. Wie eine Biene, die den sli3en Saft
trinkt, sich nicht um den Duft der Bllte kiimmert, so begehrt auch der
in den Nada versenkte Geist nicht den Gegenstand des Genusses. Der
Geist, der wie ein Elefant gewohnt ist, im Garten der Genlisse zu
wandern, kann durch den scharfen Stachel des Anahata-Nada be
herrscht werden. Der Geist, der in der Schlinge des Nada gefesselt ist,
gibt ale seine Tatigkeit auf und wird sogleich ruhig wie ein Vogel mit
gestutzten Fligeln. Wer nach dem Reich des Yoga strebt, soll das
Anhoren des Anahata-Nada mit gesasmmeltem Geist und frel von allen
Sorgen Uben. Nadaist die Schlinge zum Einfangen des Geistes, und
wenn er gefangen ist wie ein Hirsch, kann er auch wie dieser getotet
werden. Nadaist der Riegel der Stalltir fur das Pferd (den Geist der
Yogis). Daher soll ein Yogi besténdig das Anhdren der Nada-Tone
Uben. Das Quecksilber des Geistes wird durch Verbrennen mit dem
Schwefel des Nadavon seiner Unrast befreit, und dann schweift er
unabhangig im Akasha des Brahman. Der Geist ist gleich einer
Schlange; wenn er den Nada hort, vergifdt er alle seine Unrast und lauft
nicht davon. Das Feuer, das Brennholz erfal3t, wird zugleich mit ihm
(nach dem Verbrennen) ausgel dscht; so kommt auch der Geist, der
sich in den Nada versenkt, mit ihm zur

men. Der Yogi, der so die Luft fest eingeschlossen hat, sieht seine Seelein Lichtgestalt.
Wenn man ungehindert dieses Licht nur fir einen Augenblick sieht, wird man frei von
Sinden und erreicht das hochste Ziel. Wer diesim Geheimen Ubt, geht in Brahman auf, auch
wenn er in Slinden verstrickt war. Dies soll geheimgehalten werden; es fiihrt sogleich
Uberzeugung herbei und gibt der Menschheit Nirwana. Diesist mein teuerster Yoga. Wenn
der Yogi diesfortschreitend Uibt, beginnt er die mystischen Téne (Nadas) zu héren. Der
erste Ton ist wie das Summen der vom Honig berauschten Biene, der néchste wie der

einer Flote, der néchste wie ein Harfenklang; danach, durch fortschreitende Ubung des
Yoga, der die Dunkelheit der Welt vertreibt, hort er Téne wie Glockenlduten und zuletzt wie
Donnergrollen. Wenn man seine ganze Aufmerksamkeit auf diesen Ton richtet und frei von
Furcht ist, erreicht man Versenkung. Wenn der Geist des Yogi ganz und gar in diesen Ton
vertieft ist, vergif3t er alle SiiReren Dinge und geht in diesem Ton auf. Es gibt keine Stellung
gleich Siddhasana, keine Kraft gleich der des Kumbhaka, keine Mudra gleich der Khecari
und keine Versenkung gleich der in den Nada (den mystischen Ton).«
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Ruhe. Der Antahkarana (Geist) wird wie ein Hirsch gebannt und
regungslos, wenn er die Tone von Glocken usw. vernimmt, und dann
ist esfur einen gelibten Bogenschiitzen leicht, ihn zu toten'’.
Alsich zuerst von dieser besonderen Technik horte, versuchteich sie. Zu
dieser Zeit hatte ich ale korperlichen Techniken des Hatha-Yoga gelernt und
gelibt und war mir der Tatsache wohl bewulf3t, dal3 sich keine »Wunder«
ereignet hatten. Beim Schlief3en von Ohren, Augen, Nase und Lippen waren
Tone zu vernehmen, aber nicht wie der Text sie beschrieb, und der Geist
»versenkte« sich nicht Abgesehen von einem hohen Grad kérperlichen
Wohlbefindens und der entsprechenden geistigen Frische und Regsamkeit
waren nur geringe Verénderungen zu bemerken.
Mir wurde gesagt, dai’ die Ubungen an sich keine tbernatiirlichen Ergebnis-
se zeitigten. Nur wenn siein der richtigen Rethenfolge nach der Vorschrift
eines Guru angewandt wirden, kdnne man die ihnen zugeschriebenen
psychologischen Phanomene erleben. Kein noch so ausgiebiges Theoretisie-
ren und Studieren wiirde hier helfen. Wenn ich diese Behauptungen auf ihre
Richtigkeit prifen wolle, misse ich Giben. Der Text sagt:
Ob jung, alt oder sehr alt, krank oder schwach, wer Tragheit Gberwin
det, erlangt Vollendung, wenn er Yoga betreibt. VVollendung wird dem
zuteil, der eifrig Ubt, denn durch blof3es Lesen von Biichern tiber Yoga
wird sie niemal's gewonnen. Vollendung kann nicht durch Anlegen
eines besonderen Gewandes (Vesha) erreicht werden. Sie kann nicht
durch Reden (iber den Yoga erlangt werden. Ubung alleinist das
Mittel zur Vollendung. Dasist ohne Zweifel wahr. Asanas (Stellun
gen), verschiedene Kumbhakas und andere erhabene Mittel sollen alle
bei der Ausilibung des Hatha-Yoga angewandt werden, bis die Frucht -
Raja-Yoga - erlangt wird™.

17 Hatha-Yogo-Pradipika IV, 79-98
18 Hatha- Yoga-Pradipika |, 66-69. Vgl. Shiva-Samhitalll, 19: »Hat man Unterwei sungen

im Yoga erhalten und einen Guru gefunden, der Yoga kennt, so (lbe man voll Eifer und
Vertrauen nach der vom Lehrer gelehrten Methode.«
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Um personlich die geistigen Wirkungen der Yoga-Ubungen kennenzulernen,
unterzog ich mich einer dreimonatigen verschérften Disziplin. Meine Aus-
bildung wurde von einem erfahrenen Guru in seiner Einsiedelel geleitet und
beaufsichtigt. Eine solche Disziplin ist sehr personlicher Natur und wirkt
nicht auf jeden in der gleichen Weise; um jedoch dem Leser eine Vorstellung
Zu geben, was dabei verlangt wird und wie die Ergebnisse in meinem Falle
waren, will ich kurz den ungeféhren Verlauf schildern. Der Leser wird
bemerken, dal3 mein Lehrer an Stelle der im Text beschriebenen Nada-
Tedbnik eine analoge Technik verwandte, die auf der Theorie einesinneren
Lichtes statt eines inneren Tones beruht. Im tbrigen sind die Techniken in
Ziel und Struktur ahnlich. Die Einsiedelei meines Guru lag in einer hdchst
mal erischen Umgebung; seine Behausung war klein, bescheiden und sauber.
Hier hatte er die notwendige Abgeschiedenheit, und zugleich waren alle

L ebensbediirfnisse leicht erreichbar. Ich kam im frihen Herbst, einer Jahres-
zeit, die fur Yoga-Ubungen al's giinstig gilt™®. Ein kleiner Raum nahe dem
Hof der Familie seines

19 Hatha-Yoga-Pradlpika |, 12-14: »In einem gerecht regierten Lande, in dem gute L eute
leben und Nahrung leicht und reichlich zu beschaffen ist, soll der Yogi an einem einsamen
Ort, frei von Steinen, Feuer, Wasser und Stérungen aller Art, in einem kleinen Raum, vier
Ellen im Quadrat, Hatha-Yoga austiben. Der Raum soll eine kleine Tur haben, ohne Fenster
und sonstige Offnungen, weder zu hoch noch zu niedrig, mit Kuhdung bestrichen und frei
von jeglichem Schmutz und Ungeziefer sein. Das AuRere sei freundlich, mit Lauben, einer
erhdhten Terrasse und einem Brunnen, und von einer Mauer umgeben. So wird das Ausse-
hen eines Raumes fir Hatha-Yoga von den Vollendeten beschrieben. In einem solchen Raum
sitzend, frei von allen Angsten, tibe er den Yoga nach der Anweisung seines Guru.«

Vgl. Gheranda-Samhita V, 1-15: »Nun will ich dir die Regeln des Pranayama oder der
Atemregulierung sagen. Durch seine Ubung wird ein Mensch gottahnlich. Vier Dinge sind
zum Uben des Pranayama notwendig: erstens ein giinstiger Ort, zweitens eine gegignete
Zeit, drittens méldiges Essen und alsletztes die Reinigung der Nadis«.

»1. Ort: Yogasoll weder in einem weit (von der Heimat) entfernten Lande, noch in einem
Walde, noch in einer Hauptstadt, noch inmitten der Menge ausgelibt werden. Wer das tut,
wird keinen Erfolg erzielen. In einem fernen Lande verliert man das Vertrauen (weil Yoga
dort unbekannt ist), in einem Walde ist man ohne Schutz, inmitten einer dichten Bevilke-
rung besteht die Gefahr sich bloRRzustellen (weil man dann von Neugierigen gestort wird).
Darum meide man diese drei. In einem guten, gerecht regierten Lande, wo Nahrung leicht

und reichlich zu beschaffen ist und es keine Stérungen gibt,
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Patrons war fur mich bereitgehalten. Mein Lehrer flhrte ein geregeltes
Leben, und ich war gezwungen, auf die festgesetzte Stunde am Nachmittag
zu warten, die er zum Empfang von Besuchen vorgesehen hatte, um ihm
meine erste Aufwartung zu machen. Die Formalitdten waren einfach aber
angemessen. Er sal? auf einer erhdhten, mit einem Tigerfell bedeckten Holz-
bank. Dort Ubte und schlief er. Auf dem Erdboden lag eine kleine Grasmaitte,
auf der ich sal3. Daer kein Englisch verstand, muf3te ich jemanden zum

Dolmetschen haben. Ein jun-

errichte man sich eine kleine Hiitte und umgebe sie mit einer Einfriedung. In der Mitte der
Einfriedung grabe man einen Brunnen und ein Wasserloch. Die Hutte sei nicht zu hoch und
nicht zu niedrig und frei von Ungeziefer. Sie sei vollsténdig mit Kuhdung bestrichen. In
einer so gebauten Hitte, an einem so verborgenen Ort (lbe man Pranayama.«

»2. Zeit: Mit der Austibung des Yoga soll nicht in folgenden vier von sechs Jahreszeiten
begonnen werden: Hemanta (Winter), Shishira (Kalte), Grishma (Hitze), Varsha (Regen-
zeit). Wenn man in diesen Jahreszeiten beginnt, wird man sich Krankheiten zuziehen. Der
Anfanger beginne mit den Ubungen im Friihling (Vasanta) und im Herbst (Sharad). Wenn er
dastut, erlangt er Erfolg und bleibt sicherlich von Krankheiten verschont. Die Reihenfolge
der sechs Jahreszeiten innerhalb der zwolf Monate beginnt mit Caitra und endet mit
Phalguna; jede Jahreszeit dauert zwei Monate. Aber jede Jahreszeit wird vier Monate erlebt,
beginnend mit Magha und endend mit Phalguna. Die sechs Jahreszeiten sind folgende:

Jahreszeiten Monate
Vasanta oder Frihling Caitraund Vaisakha Mérz/April
Grishma oder Sommer Jyeshtha und Ashadha Mai/Juni
Varsha oder Regenzeit Shravana und Bhadra Juli/August
Sharad oder Herbst Ashvinaund Karttika September/Oktober
Hemanta oder Winter Agrahayanaund Pausha November/Dezember
Shishira oder Kélte Magha und Phalguna Januar/Februar

Nun will ich dir sagen, wie diese Jahreszeiten erlebt werden:

Beginn und Ende Jahretxeit
Magha bis Vaishakha Januar bis April Vasantanubhava
Caitrabis Ashadha Mérz bis Juni Grishmanubhava
Ashadha bis Ashvina Juni bis September Varshanubhava
BhadrabisAgrahayana  August bis November Sharadnubhava
Karttika bis Magha Oktober bis Januar Hernantanubhava
AgrahayanabisPhalguna November bis Februar Shishiranubhava.«

»Mit der Ausiibung des Yogasoll entweder im Vasanta (Friihling) oder im Sharad (Herbst)
begonnen werden. Denn in diesen Jahreszeiten wird ohne grof3e M Uihe Erfolg erlangt.«
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ger Brahminenstudent, der bei ihm lernte, Gibernahm diese Aufgabe. Es gab
kein »mystisches Handauflegen« oder andere religidse Zeremonien. Abgese-
hen, von seiner Anteilnahme an meinem Wohlbefinden beschrankte er
diesen ersten ebenso wie die folgenden Besuche auf das Training und auf
philosophische Unterhaltung. Er erklarte sich bereit, alle meine Fragen zu
beantworten, und war immer bemuht, mir bei auftauchenden Problemen zu
helfen.

Die auf dem Hofe |ebenden Familienmitglieder wuldten, dal3 ich gekommen
war, um Yoga zu tben, und behandelten mich mit aller Rucksicht. Ich durfte
unter keinen Umstanden gestort werden. Zu bestimmten festgesetzten
Stunden konnten sie zu meinem Quartier kommen, und einige hatten die
Aufgabe, nach mir zu sehen. Am wichtigsten war der Mann, der meine
Nahrung zuzubereiten hatte. In dieser Beziehung traf es sich auf3erst gin-
stig, dal3 der junge Brahminenstudent meines Guru mich betreute. Er war
mit alen Didtmal3nahmen vertraut und wufdte, was benttigt wurde®.

20 Ernéghrungsvorschriften und Verhaltensregeln fir die Ausiibung des Yogawerden in der
Hatha-Yoga-Pradipika |, 61-65 gegeben: »Schédliche Nahrung fir einen Yogi: Bitteres,
Saures, Salziges, Heil3es, Gegorenes, 6liges, Ribsamen, berauschende Getrénke, Fisch,
Fleisch, saure Milch, Chhaasa-Hillsenfriichte, Pflaumen, Olkuchen, Asafoetida (Hingu),
Knoblauch, Zwiebeln usw. sollen nicht gegessen werden. Aufgewadrmte, gedorrte, versal ze-
ne, saure, minderwertige Nahrung und brennender Pfeffer sollen nicht gegessen werden.«
»Feuer, Frauen, Reisen usw. soll man meiden. Wie Goraksha sagte, soll man sichvon der
Gesellschaft Ubelgesinnter, von Feuer und Frauen fernhalten, soll Reisen, Baden am
frihen Morgen, Fasten und alle Arten von kérperlicher Anstrengung vermeiden.«

»Weizen, Reis, Gerste, Shashtika (eine Art Rei's), gutes Getreide, Milch, Ghee, Zucker,
Butter, Zuckergeback, Honig, getrockneter Ingwer, Parwal (ein Gemiise), die finf GemUse,
Mungo-Bohnen, reines Wasser, diese sind dem Yoga-Ubenden sehr zutraglich. Ein Yogi
soll nach Belieben starkende, gut geslifdte, fette (mit Ghee bereitete) Speisen, Milch, Butter
usw. essen, die die Séfte des K érpers vermehren.«

Vgl. Shiva-Samhita I11, 33-38: »Der Yogi vermeide: 1. saure, 2. stopfende, 3. scharfe
Speisen, 4. Salz, 5. Senf, 6. bittere Speisen, 7. vieles Umhergehen, 8. frihes Baden (vor
Sonnenaufgang), 9. in 6l gebratene Speisen, 10. Diebstahl, 11. Téten (von Tieren), 12.
Feindschaft gegen irgend jemanden, 13. Hochmut, 14. Doppel ziingigkeit, 15. Verschroben-
heit, 16. Fasten, 17. Unwahrhaftigkeit, 18. andere Gedanken als die an Moksa, 19. Grau-
samkeit gegen Tiere, 20. Gesellschaft von Frauen, 21. Feuer-Anbetung (oder Umgehen mit
Feuer oder Sitzen
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Ich brauchte also keinen Gedanken auf meine Diét zu verwenden, sondern
konnte meine ganze Zeit den Ubungen widmen und nahm zu mir, was zur
bestimmten Stunde bereitstand.

Die ersten drei Wochen wurden darauf verwandt, den Organismus zu reini-
gen und zu kréftigen, damit ich die Pranayama-Praxis bis zu einem Punkt
bringen konnte, wo sich einige ihrer Wirkungen einstellen wirden. Ich stand
jeden Morgen um vier Uhr auf und reinigte den Organismus grundlich durch
Dhauti?t, Neti?? und Basti®. Danach machte ich Uddiyana?* und Nauli®.
Diese beiden Ubungen hatte ich taglich aus allgemein gesundheitlichen
Grunden betrieben, und es war daher kein Problem, sie auf die maximale
Wiederholungszahl zu bringen. Dann folgte der Kopfstand®, anfangs eine
halbe Stunde. Die néachste Ubung war Bhastrika?” Ich begann mit

am Feuer), 22. vieles Reden ohne Riicksicht auf Annehmlichkeit oder Unannehmlichkeit des
Redens und endlich 23. vieles Essen.«

»Nun will ich dir das Mittel sagen, durch das schneller Erfolgim Yogaerreicht wird; es
mufR vom Ubenden geheimgehalten werden, damit der Erfolg sich mit Sicherheit einstelle.
Der grolie Yogi soll stets folgende Regeln beachten: Er soll gebrauchen 1. zerlassene
Butter, 2. Milch, 3. siife Speisen, 4. Betel ohne Zitrone, 5. Kampfer, 6. gute Werke, 7. ein
freundliches Kloster oder eine einsame Zelle mit einer kleinen Tdr, 8. Vortrége Uber die
Wahrheit anhdren, 9. stets seine Haushaltspflichten mit Vairagya (ohne Anhanglichkeit)
erfillen, 10. den Namen Vishnus singen, 11. und liebliche Musik anhéren, 12. Geduld, 13.
Bestandigkeit, 14. Vergebungsbereitschaft, 15. Enthaltsamkeit, 16. Reinigung, 17. Beschei-
denheit, 18. Ergebenheit und 19. Gehorsam gegentiber dem Guru.« »Wenn die Luft in die
Sonne eingeht, ist esdie richtige Zeit fir den Yogi, seine Nahrung zu sich zu nehmen (d. h.
wenn der Atem durch die Pingalaflief3t); wenn die Luft in den Mond eingeht, soll er
Schlafengehen (d. h. wenn der Atem durch das linke Nasenloch oder Idaflief3t). Yoga-
Pranayama soll nicht unmittelbar nach den Mahlzeiten gelibt werden und nicht wenn man
sehr hungrig ist; bevor man mit dem Uben beginnt, nehme man etwas Milch und Butter zu
sich. Wenn man in seinen Ubungen vollkommen sicher ist, braucht man diese Einschréankun-
gen nicht zu beachten. Der Ubende soll jeweils geringe Mengen, aber héufig essen, und soll
téglich zu den festgesetzten Zeiten Kumbhaka tiben.«

21 Siehe oben Seite 37-41
22 Ebenda Seite 45-46
23 Ebenda Seite 42-44
24 Ebenda Seite 47-49

25 Ebenda Seite 49-51
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einer Minute bei einer Geschwindigkeit von ungefahr hundert Ausatmungen
je Minute, hielt den Atem eine Minute an, atmete langsam aus und ruhte
dreildig Sekunden aus, bevor ich mit der nachsten Runde anfing. Jede
Woche steigerte ich das Atemanhalten um eine Minute. Zehn Runden davon
schlgssen die Morgentibung ab.

Bevor mein Essen kam, machte ich gewdhnlich einen kleinen Spaziergang.
Bis es soweit war, meine Ubung um 10.30 Uhr wieder aufzunehmen, wid-
mete ich mich den zahlreichen Studien, die mir aufgegeben waren. Die
Mittags-Ubung begann ich mit weiteren dreiRig Minuten K opfstand, dann
machte ich zehn Runden Bhastrika, wie bereits beschrieben. Der Rest der
Zeit war zur Entwicklung der Asanas bestimmt®. Dasist bel den Yogis
Brauch, um etwas Abwechslung in ihren Tageslauf zu bringen. Danach
wurde mir die Hauptmahlzeit gebracht. Bis vier Uhr ruhteich und las. Die
Nachmittags-Ubung begann mit Uddiyana und Nauli, dann kamen dreif3ig
Minuten Kopfstand und weitere zehn Runden Bhastrika. Die Zeit des Kopf-
standes erhohte ich jede Woche, bisich es zuletzt auf eine Stunde bel jeder
Ubungszeit brachte. Aul3erdem steigerte ich Bhastrika jede Woche um eine
Minute, bisich drel Minuten lang eine Geschwindigkeit von hundert-
zwanzig Atmungen in der Minute erreichte. Das war meine Grenze. Das
Atemanhalten steigerte ich weiter, bisich esfunf Minuten lang fortsetzen
und die paar Minuten Ruhe zwischen den Runden entbehren konnte.

Als Vorbereitung fur die Kontemplation empfahl mir mein Lehrer die soge-
nannte »K erzen-Ubung, dieich jeden Abend vor dem Schlafengehen
machen sollte®. Dasist eine einfache

26 Ebenda Seite 31-S8

27 Ebenda Seite 52-54

28 Ebenda Seite 20-28

29 Drei verschiedene Arten von Kontemplation werden in der Gheranda-Samhita VI, 1-22,
beschrieben: »Dhyana oder Kontemplation ist von dreierlei Art: grobe, lichte und verfeiner-
te. Wenn die Kontemplation sich auf eine bestimmte Gestalt (wie etwa den Guru oder eine

Gottheit) bezieht, ist sie Sthula oder grobe Kontemplation. Wenn sie sich auf Brahman als
eine Lichtmasse bezieht, wird sie Jyotir-K ontemplation genannt. Wenn sie sich auf
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Technik, um ein Nachbild auf der Netzhaut festzuhalten, das man mit ange-
spannter Aufmerksamkeit beobachten soll, bis es verschwindet. Man stellt
eine angeziindete Kerze etwa funfzig Zentimeter vor sich in Augenhthe auf
und starrt in die Flamme, bis die Tranen flief3en. Dann schliefst man die
Augen mit den Handen und beobachtet das geistige Bild. Dabel mul3

Brahman als Bindu (Punkt) und Kundalini-Kraft bezieht, ist sie Sukshma oder verfeinerte
Kontemplation.«

1. Sthula-Dhyana: »(Mit geschlossenen Augen) stelle man sich vor, dal3 in der Gegend
seines Herzens ein Nektarmeer sei und in der Mitte dieses Meeres eine Insel aus Edelstei-
nen, deren Sand sogar aus gemahlenen Diamanten und Rubinen besteht. Dal3 an alenihren
Ufern Kadumba-Baume voll lieblicher Bliten stiinden, dafl3 nahe diesen Baumen wieein
Wall eine Reihe bliihender Baume wie Malati, Mallika, Jati, Kesara, Campaka, Parijata und
Padma sei und dal? der Duft dieser Bliten sich Uberall, nach allen Seiten verbreite. In der
Mitte dieses Gartens stelle sich der Yogi vor, dald dort ein schoner Kal pa-Baum stehe, mit
vier Zweigen, die die vier Veden darstellen, und dal3 er voller Bliten und Friichte sai.
Bienen summen dort und Kuckucke singen. Unter diesem Baum stelle er sich eine préchtige
Terrasse aus kostbaren Edelsteinen vor und darauf einen késtlichen Thron mit eingel egten
Juwelen, und auf diesem Thron sitzend seine Schutzgottheit. Er denke Uber die Gestalt, den
Schmuck und das Gefahrt dieser Gottheit nach. Die besténdige Kontemplation solcher Art
ist Sthula-Dhyana.«

»Eine andere Art: Der Yogi stelle sich vor, dal’ im Samengehduse des grof3en tausend-
bléttrigen Lotus (Gehirn) ein kleinerer zwolfblattriger Lotus sei. Seine Farbeist weil3, sehr
leuchtend, und er hat zwélf Bija-Buchstaben, ha, sa, ksha, ma, |a, va, ra, yum, ha, sa, kha,
phrem. Im Samengehéuse dieses, kleineren Lotussind drei Linien, die ein Dreieck bilden, a,
kha, tha, mit drei Ecken, ha, la, ksha, und in der Mitte dieses Dreiecksist der Pranava OM.
Dort stelle er sich einen schénen, aus Nada und Bindu bestehenden Sitz vor. Auf diesem
Sitz befinden sich zwei Schwane und ein paar Holzschuhe. Dort stelle er sich seinen Guru
als Devamit zwei Armen und drei Augen vor, in reines Weil3 gekleidet, mit weil3er

Sandel paste gesal bt, Strauf3e von weil3en Blumen tragend, und zu seiner linken Seite Shakti
in blutroter Farbe. Durch solche K ontemplation wird Sthula-Dhyana erreicht.«

»2. Jyotir-Dhyana: Ich habe dir von Sthula-Dhyana berichtet, htre nun von der Kontempla-
tion des Lichtes, durch die der Yogin Vollendung erlangt und sein Selbst erblickt. Im
Muladharaist Kundalini in der Gestalt einer Schlange. Der Jivatman ist dort gleich der
Flamme einer Lampe. Man stelle sich diese Flamme als den leuchtenden Brahman vor. Das
ist Tejo-Dhyanaoder Jyotir-Dhyana.«

»Eine andere Art: In der Mitte der Augenbrauen, oberhalb des Manas, ist das Licht des OM.
Man denke Uber diese Flamme nach. Dasist eine andere Methode der Licht-K ontemplati-
on.«

»3. Sukshma-Dhyana: Du hast von Tejo-Dhyana gehort, o Canda, hére nun von Sukshma-
Dhyana. Wenn durch einen grof3en Glucksfall die Kundalini erwacht ist, vereinigt siesich
mit dem Atman, verl a3t den Korper durch die Tore der Augen und wandelt auf dem konigli-
chen Weg. Infolgeihrer Feinheit und grof3en Beweglichkeit ist sie nicht zu sehen. Der Yogin
jedoch erreicht
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man versuchen, das Bild stillzuhalten. Es darf sich vorwarts und riickwaérts
bewegen, aber nicht seitwarts, aufwérts oder abwérts. Der Sinn der Ubung
liegt in der Ahnlichkeit zwischen dem hier entstehenden Nachbild und dem
»Licht des KOrpers«in der Yoga-Theorie. Zuletzt soll ein 8hnliches Licht
ohne Zuhilfenahme einer Kerze erscheinen. Statt mit den Tonen im Korper
zu arbeiten, wie der Text empfahl, zog es mein Lehrer vor, den Geist auf die
Lichter im Korper zu konzentrieren®.

Wahrend des ersten Monats lag der Nachdruck auf den korperlichen Seiten
des Trainings, ohne Beriicksichtigung des Geistigen. Ehe nicht das Ateman-
halten bis auf mindestens drei Minuten entwickelt worden sei, kdnne nichts
von Bedeutung geschehen, wurde mir gesagt. Das |etzte Ziel ist es, den
Geist vollig auszul 6schen, damit die korperlichen Lichter erscheinen. Als
Vorbereitung dafur lernte ich eine einfache Technik. Man rollt die Augenin
den Kopf zurtick und 1803t die Lider eine ruhige Lage einnehmen; meist sind
sieleicht gedffnet und lassen etwas das Weil3e der Augen sehen. Der Geist
wird auf die Stelle zwischen den Augenbrauen konzentriert®, Nach

dies, wenn er die Shambhavi-Mudra ausfuhrt, d. h. starr auf die Stelle bildet. (Dann -wird er
sein Sukshma-Sharira sehen.) Dieswird Sukshma-Dyanagenannt und ist selbst fir Goétter
schwer zu erreichen, denn esist ein grof3es Geheimnis.« »Die Kontemplation des Lichtes
steht hundertmal héher als die Kontemplation der Form; und hunderttausendmal héher al's
Tejo-Dhyana steht die Sukshma-K ontemplation. So habe ich dir, o Canda, Dhyana-Yoga
mitgeteilt - ein sehr kostbares Wissen, denn durch Dhyana nimmt man unmittelbar du Selbst
wahr. Darum wird Dhyana geriihmt.«

30 Shiva-Samhita V, 22-26: »Man schlief3e die Ohren mit den Daumen, die Augen mit den
Zeigefingern, die Nasenldcher mit den Mittelfingern, und mit den Ubrigen vier Fingern
driicke man die Ober- und Unterlippe zusammen. Der Yogi, der so die Luft fest eingeschlos-
sen hat, sieht seine Seelein Lichtgestalt. Wenn man ungehindert dieses Licht nur fur einen
Augenblick sieht, wird man frei von Siinden und erreicht das hichste Ziel. Wer diesim
Geheimen bt, geht in Brahman auf, auch wenn er in Slinden verstrickt war. Dies soll
geheimgehalten werden, esfiihrt sogleich Uberzeugung herbei und gibt der Menschheit
Nirvana. Diesist mein teuerster Yoga. Wenn der Yogi dies fortschreitend Ubt, beginnt er
die mystischen Téne (Nadas) zu hdren.«

31 Vgl. Hatha-Yoga-Pradipika IV, 88: »Man richte den Blick auf das Licht (das auf der
Nasenspitze zu sehen ist), hebe die Augenbrauen ein wenig und konzentriere den Geist wie
zuvor (bei der Shambhavi-Mudra, d. h. innerlich an Brahman denkend, aber scheinbar

nach aul3en blickend). Diesflhrt sogleich
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einiger Zeit wurde das eine einfache und bequeme Stellung fir die Augen
und den Geist.
Im zweiten Monat erschienen die Lichter. Zu Anfang war es ungefahr so, as
ob man in ein Kaleidoskop blickte, doch ging dieser Zustand schnell vor-
Uber und einzelne Farben, leuchtend und strahlend, blieben zurlick®. Dann
kam das so oft erwahnte »weil3e Licht«. Dieswar ein interessantes Phano-
men. Zeitweise wurde es fast blendend, aber es hielt nie lange an. Dies war
der erste Schritt. Ich lernte mit diesem Licht zu arbeiten, es zu beobachten
und zu versuchen es festzuhalten, aber es verschwand ebenso geheimnis-
voll wieeserschien. Diessal nicht das Kundalini-Licht, wurde mir gesagt.
Einen Vergleich aus der Natur wéahlend, sagte mir mein Lehrer, dieses Licht
sei dhnlich dem weichen Lichtschimmer statischer Elektrizitét, wie man ihn
bei Gewittern in der Wiste sieht, wéhrend das Kundalini-Licht dem Blitz
selbst gleiche und in &hnlicher Weise erscheine.
Ich lernte eine Technik, das Erscheinen dieser Lichter nach Belieben herbei-
zufhren. Sie heif3t Shambhavi-Mudra und wird im Text beschrieben.
Die Vedas und die Shastras sind wie offentliche Frauenzimmer, die
allen gehdren; diese Shambhavi-Mudra aber wird verborgen gehalten
wie eine ehrbare Frau. Wenn man sich innerlich auf Brahman konzen
triert, wahrend der Blick ohne zu blinzeln auf die dulReren Gegenstan
de gerichtet bleibt, soist dies die Shambhavi-Mudra, die in den Vedas
und den Shastras geheimgehalten wird. Wenn der Yogi Geist und
Pranainnerlich auf Brahman konzentriert und den Blick unbeweglich
halt, als sehe er ales, wahrend er in

Unmani-Avastha herbei.« Siehe auch 39-40: »Manche sind den Veden ergeben, manche
einem Nigama, wahrend andere sich in Logik einhillen, aber keiner kennt den Wert der
Taraka-Mudra, die einen befahigt, das Meer des Daseins zu Uberqueren. Wer mit unbeweg-
tem, ruhigem Geist und halbgeschlossenen, auf die Nasenspitze gerichteten Augen, ohne zu
blinzeln, Ida und Pingala verschliefd, wer das Licht sehen kann, das das All ist, der Ur-
sprung, das ganze, strahlende grof3e Tattvam, der néhert sich IHM, der das hochste Ziel ist.
Was bedarf es noch weiterer Worte«

32 DieFarben dieser Lichter waren blau, gelb, rot und weil3.
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Wirklichkeit nichts auf3en, oben oder unten sieht, dann wahrlich
entsteht die Shambhavi-Mudra, die man durch die Gunst eines Gurus
lernt. In diesem Zustand geschieht die Offenbarung jenes grof3en
Shambhu-(Shiva) Tattva, das weder Shunya noch Ashunya (L eere noch
Nichtleere) ist®.
Durch Anwendung dieser Technik war ich schlief3lich imstande, dies weil3e
Licht mit offenen Augen am hellen Tage zu sehen. Der Geist schien vollig
ausgel 6scht, und es gab nichts als dieses strahlende Licht. Nach einiger Zeit
war es kein Problem mehr, es nach Belieben, beim Sitzen oder Umhergehen,
erscheinen zu lassen. | ch benutzte haufig meinen Morgenspaziergang dazu.
Eine andere hierfur empfohlene Praktik, die ich mit Erfolg anwandte, ist der
sogenannte »Schattenmensch«®. Diese Lichter werden »Tattva-Lichter«
genannt und sollen die durch die entsprechenden Nervenzentren oder
Ghakras stromenden Energien darstellen®. Mit der Zeit soll es moglich sein,

33 Hatha-\bga-Pradipika 1V, 34-36. Vgl. Gheranda-Samhita |11, 64-67: »Man richte den
Blick zwischen die Augenbrauen und betrachte das Selbst-Seiende. Diesist Shambhavi, die
in alen Tantras geheimgehalten wird. Die Veden, die Schriften, die Puranas sind wie
offentliche Frauenzimmer, diese Shambhavi aber soll wie eine Frau aus achtbarer Familie
gehtitet werden. Wer diese Shambhavi kennt, ist gleich Adinatha, er ist Narayana, er ist
Brahman, der Schopfer. Maheshvara hat gesagt: Wahrlich, wahrlich und nochmalswahrlich,
wer die Shambhavi kennt, ist Brahman. Daran ist kein Zweifel .«

34 Shiva-Samhita V, 15-21: »An einem klaren, sonnenhellen Himmel betrachte man mit
unbewegtem Blick sein eigenes gottliches Abbild; wenn man es auch nur eine einzige
Sekunde am Himmel sieht, erblickt man als bald Gott im Himmel. Wer téglich seinen
Schatten am Himmel sieht, dessen Jahre werden vermehrt und er wird nie eines pl6tzlichen
Todes sterben. Wenn der Schatten im Feld des Himmels vollstdndig zu sehen ist, dann
erlangt man Sieg, bezwingt den Vayu und geht Uberall hin.«

»Wie man den Schatten beschwért: Um die Zeit des Sonnenaufganges oder bei Mondschein
richte man seinen Blick unbewegt auf den Hals des Schattens, den man wirft; dann blicke
man hach einiger Zeit in den Himmel; wenn man einen vollstdndigen grauen Schatten am
Himmel sieht, ist das ein glinstiges Zeichen. Wer dies besténdig Ubt, und Paramatmakennt,
wird durch die Gunst seines Schattens vollkommen glicklich. Zu Beginn einer Reise, vor
einer Heirat oder einem gllickhaften Werk, oder wenn man sichin Not befindet, ist es von
grof3em Nutzen. Diese Beschworung des Schattens befreit von Siinden und erhéht die
Tugend. Durch besténdiges Uben beginnt man zuletzt in sein Herz zu sehen, und der
beharrliche Yogi erlangt Befreiung.«

35 Zur ngheren Untersuchung siehe Serpent Power von Arthur Avalen - das Kapitel

»Centres«.
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eine solche Kontrolle tiber das Nervensystem zu erlangen, dal3 jedes ge-
wuinschte Licht fur eine bestimmte Zeitdauer zum Erscheinen gebracht und
festgehalten werden kann. Die Kontrolle wird dadurch hergestellt, dal3 man
zuerst das eine und dann ein anderes Licht mindestens eine Stunde lang
festhélt. Zuletzt arbeitet man nur noch mit dem weif3en Licht, und auf diese
Weise wird schliefdlich das Kundalini-Licht hervorgebracht Um das Erschei-
nen des Kundalini-Lichtes zu unterstiitzen, wendet man die verschiedenen
vor mir beschriebenen Mudras an. In diesem Stadium wird der geistige
Aspekt des Yoga betont, und es werden die verschiedenen Techniken ange-
wandt, um den Geist ganz in diesem Licht aufgehen zu lassen. Eine Me-
thode besteht in einer Reihe von geistigen Mudras, »Dharanas« genannt®; es
sind Mittel zur Konzentrierung des Geistes, die

36 Sie werden in der Gheranda-Samhita 111, 68-81 beschrieben: »Die Shambhavi ist
besprochen worden, hére nun von den fiinf Dharanas. Wenn man diese finf Dharanas lernt,
was kann man dann nicht in dieser Welt erreichen? Mit diesem menschlichen Korper kann
man Svargal oka besuchen und wieder besuchen, man kann in Gedankenschnelle hingehen,
wohin man will, man erlangt die Féhigkeit, in der Luft zu wandeln. (Diese flinf Dharanas
sind Parthivi, Ambhasi, Vayavi, Agneyi und Akasi.)

»PARTHIVI: Das Parthivi-Tattva hat gelbe Farbe, der Buchstabe laiist sein geheimes
Symbol oder Keim, seine Form ist viereckig, und Brahman ist seine Schutzgottheit. Man
setze dieses Tattvain das Herz und halte es durch Kumbhaka Prana-Vayu und Citta dort fur
die Zeit von finf Ghatikas zweieinhalb Stunden) fest. Dies wird Adho-Dharana genannt.
Durch sie besiegt man die Erde, kein irdisches Element kann einem schaden, und sie
bewirkt Besténdigkeit. Wer téglich diese Dharana Uibt, wird gleich dem Todesbesieger und
wandelt a's Vollendeter auf Erden.«

»AMBHASI: Das Wasser-Tattvaist weil wie die Kunda-Blume oder wie eine Muschel oder
der Mond, seine Form ist rund wie der Mond, der Buchstabe vaist das Symbol dieses
ambrosischen Elements, und Vishnu ist seine Schutzgottheit. Man erzeuge durch Yogadas
Wasser-Tattvaim Herzen und halte dort Prana und Citta (BewuRtsein) finf Ghatikas fest,
wahrend man Kumbhaka ausfiihrt. Diesist die Wasser-Dharana, sie vertreibt alle Sorgen.
Wer sie ausiibt, dem kann Wasser nicht schaden. Die Ambhasi ist eine grof3e Mudra, der*
Yogin, der sie kennt, findet selbst in tiefstem Wasser nie den Tod. Sie soll sorgféltig geheim-
gehalten werden. Durch ihre Enthilllung geht der Erfolg verloren; wirklich, ich sage dir die
Wahrheit.«

»AGNEY I: Das Feuer-Tattva befindet sich am Nabel, seine Farbe ist rot wie der Indra-
gopa-K &fer, seine Form ist dreieckig, sein Symbol ist ra, seine Schutzgottheit Rudra. Esist
strahlend wie die Sonne und verleiht Vollendung. Man halte Prana zusammen mit Citta finf
Ghatikasin diesem Tattva fest Dies nennt man die Feuer-Dharana, die die Furcht vor
schrecklichem Tode beseitigt.
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haufig in Verbindung mit Riten und Ritualen angewandt werden, um den
hochstmdglichen Grad geistiger Abstraktion herbeizufihren.

Den Abschluf3 dieser dreimonatigen Ubungszeit bildete eine Zeremonie, von
der man gelegentlich Gebrauch macht, um vdllig das innere Erlebnis der
geistigen Versenkung in diese Lichter herzustellen, eine Zeremonie also, die
eine gewisse Verwandtschaft mit den Dharanas aufweist. Die Einzelheiten
dieser Zeremonie, obwohl fir den Yogi ohne Bedeutung, werden

Feuer kann dem Erfahrenen nicht schaden; selbst wenn er in flammendes Feuer geworfen
wird, bleibt er dank dieser Mudra am Leben, ohne Furcht vor dem Tode.«

»VAYAVI: Das Luft-Tattvaist schwarz wie Augensalbe (Collirium), der Buchstabe yaist
sein Symbol und Ishvara seine Schutzgottheit. Dieses Tattvaist voller Sattva-Eigsnschaft.
Man halte Prana und Cittafinf Ghatikasin diesem Tattvafest. Diesist die Vayavi-Dharana.
Durch siewandelt der Erfahrenein der Luft. Sie soll keinen Lasterhaften oder Glaubens-
losen gelehrt werden; sonst geht der Erfolg verloren. Dies, o Canda, ist wirklich die Wahr-
heit.«

»AKASI-DHARANA: Das Akasi-Tattva hat die Farbe reinen Meerwassers, haist sein
Symbol, seine Schutzgottheit Sadashiva. Man halte den Prana zusammen mit Citta funf
Ghatikasin diesem Tattva fest. Diesist die Ather-Dharana. Sie 6ffnet die Tore zur Befrei-
ung. Wer diese Dharana kennt, ist der wahre Yogin. Tod und Alter kénnen ihn nicht errei-
chen, und beim Pralaya (Aufldsung des Alls am Ende einer Weltperiode) geht er nicht
zugrunde.«

Vgl. Shiva-Samhita V, 43-51: »(Verschiedene Arten von Dharana.) Der Yogi sitzeim
Padmasana, richte seine Aufmerksamkeit auf die Héhlung des Hal ses und lege seine Zunge
an die Gaumenwurzel; dadurch wird er Hunger und Durst Uberwinden. Unter der Hohlung
des Hal ses befindet sich eine schone, Kurma genannte Nadi (Gefél). Wenn der Yogi seine
Aufmerksamkeit auf sierichtet, erlangt er grof3e Konzentration des Denkens (Chitta). Wenn
der Yogi bestandig denkt, er habe ein drittes Auge - das Auge Shivas - in der Mitte seiner
Stirn bekommen, dann nimmt er ein Feuer, strahlend wie ein Blitz, wahr. Wenn er Uber
dieses Licht meditiert, wird er von allen Stinden befreit, und selbst der lasterhafteste
Mensch erreicht das hichste Ziel. Wenn der erfahrene Yogi Tag und Nacht an dieses Licht
denkt, sieht er Siddhas (Vollendete) und kann sicherlich mit ihnen sprechen. Wer beim
Gehen oder Stehen, beim Traumen oder Wachen Uiber Shunya (L eere oder Raum) meditiert,
wird ganz und gar étherisch und geht im Chid-Akasha auf. Der Yogi, der nach Erfolg strebt,
soll stets dieses Wissen erlangen; durch gewohnte Ubung wird er mir gleich; durch die Kraft
dieses Wissenswird er von alen geliebt. Wenn der Yogi, nachdem er ale Elemente besiegt
hat und frei von allen Hoffnungen und weltlichen Verbindungen ist, im Padmasana sitzt und
seinen Blick auf die Nasenspitze richtet, wird sein Geist regungslos, und er erlangt die
Khecari genannte tibersinnliche Kraft. Der grof3e Yogi erblickt Licht, rein wie der heilige

Berg (Kailas), und durch die Kraft seiner Ubung wird er der Herr und Hiiter des Lichtes.«
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den westlichen Leser interessieren. Ich hatte von diesem Ritus gehort, und
es reizte mich ihn kennenzulernen. Mein Lehrer, mit der Technik der ver-
schiedenen Rituale wohlvertraut, gab mir freundlicherweise Gelegenheit
dazu. Im allgemeinen sind die Yogis nicht fir solche Mal3nahmen, lassen sie
aber gelten, wenn jemand nicht in der Lage ist, Yoga auszuiben. Mein
Lehrer war in den ersten Jahren seiner Ausbildung ein eifriger Anhanger von
Riten und Ritualen gewesen, hatte aber spéter einen Lehrer gefunden, der
ihn aus dieser »spirituellen Sackgasse« herausfihrte. Seitdem machte er nur
Gebrauch davon, um von Zeit zu Zeit einen Schiller darin einzuweihen.
Aber er betonte, dal3 Kundalini durch keinerlei Zeremonien erweckt werden
konne. Alle Wirkungen und Ergebnisse solcher Praktiken seien rein geistiger
Natur, nicht real, wahrend das Erwecken von Kundalini eine tatsachliche
physiologische Verénderung im Koérper bewirken soll.

Zur Vorbereitung auf die Zeremonie fastete ich vierundzwanzig Stunden und
richtete meine Meditationen darauf, mich geistig vorzubereiten. Um zehn
Uhr abends begann ich mit dem einleitenden Ritual, das dazu bestimmt ist,
das Herz vollig zu erwecken. Vor dem Betreten des Schreines nahm ich ein
Bad als Teil der Reinigungsriten. Unmittelbar vor dem Eingang machte ich
meine Demuts-Opf er und zeichnete auf den Boden ein Dreieck, einen Kreis
und ein Quadrat, eines im anderen. In die Mitte stellte ich mein Gefal3 mit
geweihtem Wasser und betete das Feuer, die Sonne und den Mond an, indem
ich Parfim und wohlriechende Blumen in das Wasser warf, dabei die gelern-
ten Mantras hersagte und mit den Hangen eine Reihe von Gebarden machte.
Diese Handbewegungen heif3en »Mudrask, sie symbolisieren verschiedene
Gemiitszustande und sind nicht mit den gleichnamigen Ubungen zu ver-
wechseln. Allerituellen Einzelheiten waren mir bei friiheren Gelegenheiten
erklart worden.

Die geheiligte Schwelle mit dem Unken Ful3 Gberschreitend, stief3 ich mit
der rechten Schulter leicht gegen den Turpfosten! Zuerst brachte ich der
Schutzgottheit meine Verehrung dar. An dem fr mich bestimmten Platz
besprengte ich den Boden mit
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Wasser, machte Trataka® und sagte dabei Mantras her. Bevor ich meinen
Sitz einnahm, sprengte ich Wasser, um alle himmlischen Hindernisse zu
beseitigen, und schlug mit der Ferse dreimal auf den Boden, um die Hinder-
nisse der Erde zu beseitigen. Raucherwerk aus Sandelholz, Safran und
Kampfer verbrennend, markierte ich einen rechteckigen Platz fir einen Sitz,
in denich ein Dreieck zeichnete und dann mit meiner Matte bedeckte. Die
Padmasana-Stellung einnehmend sal3 ich mit dem Gesicht nach Norden.
Waéhrend dieser ganzen einleitenden Riten sal3 mein Curu regungslos da und
sagte Mantras her. Das Opfer, dasich der symbolisch in meinem Herzen
wohnenden Gottheit darzubringen hatte, muf3te gereinigt werden. Dies
geschah, indem ich siebenmal Mantras dartiber sprach und dazu bestimmte
Gebarden mit den Handen machte. Vor dem Trinken muf3te ich Mantras zum
Lobe von Kundalini hersagen. Nach dem Trinken verbeugte ich mich vor
meinem Guru und legte dabei die gefalteten Hande erst an mein linkes Ohr,
dann an das rechte und zuletzt an die Stirnmitte; danach sal3ich einige
Minuten in schweigender Meditation. Dierituellen Gerdtschaften an meine
rechte und den Wein an meine linke Seite stellend, zog ich um mich einen
Kreis von Wasser. Zum weiteren Schutz gegen bose Geister umgab ich mich
in Gedanken mit einem symbolischen Feuerwall. Dann reinigte ich die
Handflachen, indem ich eine in Sandel paste getauchte Blume zwischen den
Handen rieb und sie danach Uber meine linke Schulter warf. Alsletzte
Schutzmal3nahme gegen bose Geister klatschte ich mit den Fingern der
rechten Hand in die linke Handfl &che, nach jeder der vier Himmel srichtun-
gen. Der Sinn dieser Zeremonie ist es, in Gedanken die Auflésung der
Elemente des menschlichen Koérpers nach den Gesetzen kosmischer Auflo-
sung zu verfolgen, bis der Geist im »Universalen Bewuf3tsein« aufgeht. Dies
soll den Vorgang symbolisieren, der beim Tode stattfindet. Wenn ein
Mensch gentigende Kontrolle Uber die feineren Kréafte seiner Natur gewon-
nen hat, so dal3 er imstande ist, die Bewegung dieser Elemente zu lenken,
diedie

37 Siehe oben Seite 39-87
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verschiedenen dem Geist bei geschlossenen Augen erscheinenden Lichter
anzeigen, glaubt man, dai er »den Tod besiegen« kann.
Um diesen Vorgang der kosmischen Aufldsung zu unterstiitzen, sollteich
durch Pranayamain Gedanken Kundalini erwecken, wéhrend mein Lehrer
zur Unterstiitzung meiner Vorstellungskraft Mantras hersagte. Wahrend
jedes Atemanhaltens verfolgte ich im Geiste den Vorgang des Erwedcens
dieser schiummernden Kraft und fuhrte sie durch die entsprechenden Zen-
tren, bis sie sich mit dem universalen Bewulsein vereinigte. In jedem
Stadium wurde das emotionale Erlebnis intensiver, und zuletzt verlor ich
vollig das Bewul3tsein meiner Umwelt und konnte mit weitgedffneten
Augen nur noch ein strahlendes Licht sehen. Esfolgte ein schwer zu be-
schreibender ekstatischer Zustand. Schliefdich wurde ein Hohepunkt er-
reicht, die Trance begann langsam nachzulassen, und das normale Bewu(¥-
sein kehrte zurtick. Das letzte Stadium sollte den VVorgang umkehren - im
Geiste das individuelle Wesen nach den Gesetzen der kosmischen Schop-
fung entfalten und die Kundalinikraft zu ihrem Sitz am unteren Ende der
Wirbel séule zurtickfihren. Das ganze Erlebnis war geistig und hatte nichts
mit dem Samadhi-Ph&nomen zu tun, das entsteht, wenn Kundalini tatsach-
lich erwacht ist. Eswar ein auf dem Wege der Zeremonie erzeugter geistiger
Zustand®. Um das letzte Ziel, Saméadhi, zu erreichen, miisse ich, hief3 es,
meine Ubungen im Yoga fortsetzen. Esist ein verbreitetes MiRRverstandnis,
daf3 man, um Yoga zu betreiben, »die Welt verlassen« und an abgeschiede-
ner Stétte, fern von allen Menschen, leben misse. Die Shiva-Samhita
schliefst mit folgender Feststellung:
Darum sollen die Yogis nach den Vorschriften Yoga austiben. Wer
zufrieden ist mit dem, was er erreicht, wer seine Sinneim Zaun hélt,
wer als Familienvater nicht vollkommen in seinen hduslichen Pflich
ten aufgeht, erlangt durch Yoga sicherlich Befreiung. Daher soll auch
ein Familienvater sich eifrigim
38 Zur néheren Unterriditung Uiber Tantra-Rituale siehe die Arbeiten von Sir John
Woodroffe (Arthur Avalen), The Principles of Tantra, Band 1-2, The Great Liberation,
Shakti and Shakta, und The Gorland of Letter».
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Yoga uben (seine Lebensverhaltnisse stehen dem nicht im Wege). In
seinem Hause inmitten von Weib und Kindern Iebend, aber ohne an
sie gebunden zu sein, im Verborgenen Yoga Ubend, ndhert audi er sich
der Vollendung, und wenn er dieser meine Lehrefolgt, lebt er immer
in Gludc und Freuden®.
Der Text zeigt jedoch, dal? man seine Bemuihungen moglichst als Privatsa-
che betrachten soll, denn Yogawar niemals fiir die Offentlichkeit bestimmt.
»Der Yogi, der nach Vollendung strebt, soll den Hatha-Yoga wie ein grof3es
Geheimnis hiten. Geheimgehalten bringt er Gewinn, enthillt verliert er
seine Kraft®.«
Alle Schlisse, dieich aus meinen Erfahrungen ziehen kénnte, wéren not-
wendigerweise nur Versuche; auf jeden Fall aber gehtren sie nicht zu den
Voraussetzungen dieses Berichtes. Ich mochte jedoch wiederholen, dal3ich
wahrend meines Studiums der Yoga-L ehren gefunden habe, dal3 sie keine
Magie enthalten, keine Wunder vollbringen und nichts Ubernatiirliches
enthullen. Auf jeder Stufe wurde ich angehalten zu Gben, wenn ich etwas
von ihren Geheimnissen wissen wollte; ich kann daher zum Abschluf3 nichts
Besseres tun als wieder die Worte des Textes anzufiihren: »Wie man durch
Erlernen des Alphabets und durch Ubung alle Wissenschaften meistern
kann, so erlangt man Erkenntnis der Wahrheit, wenn man zuerst den Kérper
grindlich tibt.« Uber die Korpererziehung habeich hier getreu berichtet,
doch die »Erkenntnis der Wahrheit« mul3 ihrer Natur nach ein Geheimnis

bleiben.

39 Shiva-Samhita V, 210-212. Ein @hnlicher Kommentar wird an anderer Stelle, 185-187,
gegeben: »Der Yogi Ube diesim Geheimen, an einem einsamen Ort, ohne die Gesell schaft
von Menschen. Um den Schein zu wahren, bleibe er in der Gemeinschaft, sei aber nicht mit
dem Herzen inihr. Er vernachléssige nicht die Pfliditen seines Berufes, seiner Kaste oder
seines Standes, erfillle sie aber nur al's ein Werkzeug des Herrn, ohne ihnen viel Gewicht
bei zumessen. Wenn er sich so verhélt, begeht er keine Siinde. Auch ein Familienvater kann
durch versténdiges Befolgen dieser Methode Vollendung erlangen, daran ist kein Zweifel.
Inmitten der Familie lebend, stets seine hauslichen Pflichten erfillend, erlangt, wer frei von
Verdiensten und Fehlern ist und seine Sinneim Zaum hélt, Erlésung.«

40 Shiva-SamhitaV, 207. Vgl. Hatha-Yoga-Pradipika |, 11
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Zur Aussprache der Sanskrit-Worter

Die wissenschaftliche Schreibung der Sanskrit-Namen
und -Begriffe wurde vereinfacht. Es gelten folgende
Ausspracheregeln:

cund ch == tsch
j == dsch
sh == sth
Vv = w
y = |

Die Vokale e und o sind immer lang, sist stimmlos.
Die Konsonantenverbindung bh, th usw. werden
getrennt gesprochen, also wie Ab-hang, Rat-haus usw.

Scanned by Yogi



3 oben:
3unten:

4 oben:

4 unten:

5 oben:

5 unten:

8 oben:

8 unten:
9
10links:

10 rechts:

11 links:

11 rechts:

12 oben:

12 unten:

13

TAFEL-UBERSICHT

Padmasana
Sarvangasana
Matsyasana
Haasana

Halasana
Halasana

Pashcimottanasana

Maha-Mudra
Mayurasana

Mayurasana

Salabhasana
Bhujangasana
Dhanurasana
Ardha-Matsyendrasana

Matsyendrasana

Siddhasana mit Jalandhara-und
Uddiyana-Bandha

Vajrasana

Supta-Vajrasana

Vajrasana

Samkatasana

123

Lotus-Stellung
Schulterstand

Fisch-Stellung
Pflug-Stellung

Pflug-Stellung (ganz ausgestreckt)
Pflug-Stellung (eine Abwandlung)

Gesal3-Streckstellung

Pfauen-Stellung

Pfauen-Stellung (eine
Abwandlung)

Heuschrecken-Stellung

Kobra-Stellung
Bogen-Stellung
Halbe Ruickgratdrehung

Vollkommene Riickgratdrehung
Vollkommene Stellung mit
Kinnverschluid
Diamant-Stellung
Diamant-Stellung in Riickenlage
Diamant-Stellung (eine
Abwandlung)

Geféhrliche Stellung



14
15
16
17
18 oben:
18 unten:

19 oben:
19 unten:
20links:
20 unten:
21 links:
21 rechts:
22 links:

22 rechts:
23links:
23 rechts:
24

Baddha-Padmasana
Virasana
Kukkutasana
Uttanakurmakasana
Vajroli-Mudra
Pashini-Mudra

Padmasana
Yogasana
Shirshasana
Shirshasana
Vrkshasana
Padhahasthasana
Uddiyana-Bandha

Uddiyana-Bandha
Nauli-Madhyama

Nauli Vama
Nauli-Dakshina

Vollkommene L otus-Stellung
Helden-Stellung
Hahn-Stellung

Schlingen-Mudra

Lotus-Stellung (eine Abwandlung)
Yoga-Stellung

Kopfstand im Padmasana
Kopfstand mit gesenkten Beinen

Baum-Stellung

Erstes Stadium

Zweites Stadium
Mittlere Nauli
LinkeNauli
Rechte Nauli



INHALTSUBERSICHT

Vorwort 9
EinfUhrung 14
Asanas 24
Reinigung 36
Pranayama 55
Mudras 72
Samadhi 94
Literaturnachweis 119

Scanned by Yogi



Moderne, allgemeinver stéandliche Yoga-Buicher
unseres Verlages
S.B. PANDIT PRATINIDHI, RAJAH VON AUNDH
Das Sonnengebet
Ein einfaches System von Yoga-Ubungen firr jedermann 8. Auflage. 104
Seiten mit 20 Tafeln. Kartoniert DM 6.80

HARVEY DAY
Studium und Praxis der Yoga-Ubungen 3. Auflage. 128 Seiten. 24 Tafeln.
Taschenausgabe DM 4.50

DESMOND DUNNE
Yoga fur jedermann Ein Weg zum langen und glticklichen Leben S.Auflage.
160 Seiten. Ganzleinen DM 13.80

YOGI VITHALDAS
Das Yoga -System der Gesundheit
2. Auflage. 112 Seiten. 38 Abbildungen. Ganzleinen DM 13.80

MICHAEL VOLIN-NANCY PHELAN
Yoga Uber Vierzig
Korperliche und geistige Ubungen gegen das Altern
219 Seiten. 47 Abbildungen auf Kunstdrucktafeln und 25 Zeichnungen
im Text. Cellophanierter Band DM 16.80

Sex und Yoga
Der Yogaweg zum gesunden Geschlechtsleben
203 Seiten. 36 Abbildungen auf Kunstdrucktafeln und 18 Zeichnungen im
Text. Cellophanierter Band DM 16.80
Yoga-Atmen
116 Seiten. 4 Tafeln. Cellophanierter Band DM 11.80

ERNEST WOOD
Grundrif3 der Yoga-Lehre
Die Praxis und die Gedankenwelt
Mit einem ausfuhrlichen Verzeichnis des Yoga-Wortschatzes 256 Seiten.
Ganzleinen DM 15.80

HANSE. GUNTHER VERLAG « STUTTGART



