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VORWORT

Biicher haben in meinem Leben eine wichtige Rolle gespielt,
und sie tun es noch. Ein Buch zu lesen bedeutet, einem Men-
schen zu begegnen, in seine Gedankenwelt einzutauchen und
sich damit auseinanderzusetzen. Im besten Fall erweitert sich
der geistige Horizont, und neue Perspektiven auf die Welt und
die eigene Existenz mit ihren Entwicklungsmoglichkeiten er-
offnen sich. Eine solche Begegnung kann bisweilen auch zu
einer tiefen Erschiitterung fithren und den eigenen Lebensweg
nachhaltig beeinflussen.

Ein Buch, das genau diese Wirkung auf mich hatte, trigt den
Titel Raja-Yoga und wurde von Swami Vivekananda 1895 ge-
schrieben bzw. seiner Sekretirin diktiert. Als ich es zum ersten
Mal las, hatte ich gerade mit dem Studium der Psychologie be-
gonnen. Obwohl dies also nun schon fiinfundzwanzig Jahre
zuriickliegt, kann ich mich noch gut daran erinnern, wie ich auf
meinem Futonbett lag und beim Lesen den Eindruck hatte, die
Stimme Vivekanandas regelrecht zu mir sprechen zu horen. So
klar und eindringlich war seine Sprache und Argumentation,
dass ich seine geistige Priasenz formlich zu spiiren vermeinte.
Was ich da las, war spannender als alle Lehrbiicher, die mir im
Studium vorgesetzt wurden!

Was Vivekananda in seinem Buch beschrieb, war Psychologie
vom Feinsten, aber eine, die in der akademischen Ausbildung
damals nicht die geringste Rolle spielte. Denn es ging um die
Erforschung der geistigen Vorginge in der eigenen Psyche, und
diese Art der Innenschau (»Introspektion«) galt als notorisch
unzuverldssig und war daher verpont. Dieses Problems war
sich Vivekananda vollig bewusst, und er betont in seinem Buch
nachdriicklich, dass die Beobachtung der inneren Vorgénge ein
intensives Uben iiber einen langen Zeitraum erfordert.

Das Besondere an Vivekanandas Darstellung des Yoga war die
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starke empirische Ausrichtung, das heif3t, die Erfahrung war fiir
ihn entscheidend und nicht der Glaube oder theoretische Spe-
kulationen. Er forderte seine Leser dazu auf, die Lehren des
Yoga unvoreingenommen zu priifen, die beschriebenen Metho-
den anzuwenden und die Resultate zu bewerten. Zu nichts an-
derem mochte ich auch Sie als Leser des vorliegenden Buches
einladen.

Seit damals hat mich die Begeisterung fiir den Yoga nicht mehr
verlassen, und ich hatte das Gliick, nicht nur privat Erfahrun-
gen sammeln zu diirfen, sondern auch beruflich mit den Instru-
menten der modernen Hirnforschung das untersuchen zu kon-
nen, was mich am meisten interessiert: verinderte Bewusst-
seinszustdnde und auBergewohnliche Erfahrungen, die durch
psychologische Methoden — insbesondere Meditation — hervor-
gerufen werden.

Zu den Biichern, die eine wichtige Rolle in meinem Leben
spielen, gehort auch eines, das ich selbst geschrieben habe. Es
erschien im Oktober 2010 und tragt den Titel Meditation fiir
Skeptiker. In einem Vorgesprich mit Herrn Andreas Klaus vom
O. W. Barth Verlag, der damals auf mich zugekommen war, hat-
te ich zundchst meine Bedenken gedufBert, dass es doch bereits
genug Biicher zum Thema »Meditation« gibe — wozu also
noch ein weiteres hinzufiigen?

Dem hielt er entgegen, dass fiir die »kritischen Manner« das
Angebot recht diirftig sei; ich als Wissenschaftler und Forscher
auf diesem Gebiet konne eine betont rationale, auf Fakten ba-
sierende Anleitung fiir genau diese Zielgruppe schreiben. Zwar
wiirden Méanner nicht so viele Biicher kaufen, aber man konne
darauf vertrauen, dass die offeneren Frauen so ein Buch will-
kommen heiflen und verschenken wiirden, um ihre skeptischen
ménnlichen Zeitgenossen vom Nutzen der Meditation zu iiber-
zeugen ...

Zweieinhalb Jahre (und sieben Auflagen) spiter ist aus Medita-
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tion fiir Skeptiker tatsichlich ein sehr erfolgreiches Sachbuch
geworden. Im Nachhinein hat sich seine damalige Einschit-
zung also als goldrichtig erwiesen, wobei ich aus zahlreichen
Riickmeldungen schlieflen kann, dass es nicht nur mannliche
Skeptiker sind, sondern auch viele »kritische Frauen« und An-
hianger der Meditation, die das Buch fiir sich genutzt und zu
seinem Erfolg beigetragen haben.

Die positiven Riickmeldungen zu diesem ersten Buch waren
und sind insofern wichtig, als sie mir gezeigt haben, wie gro83
das Bediirfnis nach sachlicher Information in diesem Bereich
tatsdachlich ist. Und sie haben mich darin bestirkt, in dem vor-
liegenden Buch Themen anzugehen, die im ersten Buch nicht
oder nur in geringem Umfang behandelt wurden.

Dies sind zum einen die Ubungen des Yoga, die die stille Me-
ditation im Sitzen ideal erginzen und vorbereiten, wie bei-
spielsweise die bekannten Yoga-Stellungen und aktiven Atem-
iibungen. Das erste Buch beschrinkte sich auf die passive
Wahrnehmung korperlicher Empfindungen beim systemati-
schen Durchwandern des Korpers mit der Aufmerksamkeit
oder bei der achtsamen Atmung.

Zum anderen geht es im vorliegenden Buch verstirkt um die
»hoheren« Zielsetzungen des Yoga, um Zustinde der Versen-
kung wihrend der Meditation und auflergewohnliche Erfahrun-
gen, die im ersten Buch nur vergleichsweise kurz behandelt
wurden. Existenzielle und mystische Erfahrungen, verbunden
mit tiefer Selbsterkenntnis, und (scheinbar) iibernatiirliche
Phianomene begegnen uns in der Yoga-Literatur an vielen Stel-
len. Was ist davon zu halten?

Ich wiinsche Thnen, dass Sie die Lektiire spannend finden und
dazu angeregt werden, die beschriebenen Ubungen zu praktizie-
ren, um die Wirkungen des Yoga aus erster Hand zu erfahren.

Abschliefend mochte ich noch denjenigen danken, die zu
diesem Buch beigetragen haben. Allen voran sind hier meine
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Interviewpartner — Eberhard Bauer, Liane Hofmann, Imogen
Dalmann und Martin Soder sowie Diego Hangartner — zu nen-
nen, die sich ohne Zogern dazu bereit erklidrten, meine Fragen
zu ihren jeweiligen Fachgebieten zu beantworten, und dadurch
die wissenschaftliche Vertiefung im dritten Teil des Buches
enorm bereichert haben. Herrn Nishtha Miiller danke ich fiir
die Erlaubnis, seine Ubersetzung einer vedischen Hymne zu
verwenden.

Bei der Darstellung und Analyse der Lehrsitze des Yoga
habe ich mich auf die Arbeit von Indologen gestiitzt, wobei
die Biicher von Bettina Bdumer und Reinhard Palm als zu-
verldssige Referenz dienten. Besonders danken mochte ich
in diesem Kontext Philipp André Maas, dessen Ubersetzung
des ersten Kapitels des Yogasiitra nebst Kommentar sowie
Analyse der Grundlagen der Yoga-Psychologie in seiner Ma-
gisterarbeit und in mehreren Fachartikeln, die er mir zur Ver-
figung stellte, eine grofle Hilfe waren. Seine Arbeiten haben
mir den Zugang zu dem herausragenden Werk von Gerhard
Oberhammer zu den Strukturen yogischer Meditation eroffnet,
die in den Lehrsdtzen des Yogasutra nur dullerst knapp skizziert
werden.

Meinem Chef, Dieter Vaitl, danke ich herzlich fiir die Unter-
stiitzung dieses Buchprojekts durch die grofiziigige Gewédhrung
von zeitlichen Freirdumen, um dieses spannende Grenzgebiet
der Psychologie fiir die wissenschaftliche Forschung und Un-
terstiitzung von Ratsuchenden weiter zu erschliefen. Meiner
langjdhrigen Kollegin Britta H6lzel bin ich sehr dankbar dafiir,
dass sie sich trotz vollen Terminkalenders die Zeit genommen
hat, fiir die Abbildungen der Yoga-Stellungen des Buches Mo-
dell zu stehen.

Zu guter Letzt mochte ich noch Herrn Andreas Klaus vom
O. W. Barth Verlag und meiner Ehefrau Makrina Makridou fiir
ihre grofle Geduld und Ausdauer beim Redigieren und Zuhoren
sehr herzlich danken — und fiir die gemeinsame Begeisterung
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fiir die weiten Perspektiven und konkreten Ubungen, die die
Lehren des Yoga bieten.

Die Auseinandersetzung mit der Weisheitslehre des Yoga ist
nicht immer einfach, weil sie uns mit fundamentalen Fragen
der eigenen Existenz konfrontiert und diszipliniertes Uben er-
fordert. Die Miihe, sich mit dem eigenen Geist zu beschiftigen,
lohnt sich jedoch, weil sie uns zu uns selbst und zu groBerer
Freiheit fithren kann. Ich wiinsche Thnen viele neue Erfahrun-
gen und tiefe Einsichten auf IThrem Weg entlang der Leitlinien,
die in den Lehrsitzen des Yoga iiberliefert sind.

Wiesbaden, Mai 2013
Ulrich Ott
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TEIL |
Einfiihrung

In diesem Buch wird Yoga als ein Ubungsweg vorgestellt, der
zu tiefer Selbsterkenntnis und geistiger Freiheit fiihrt. Diese
Zielsetzung entspricht den tiberlieferten Lehrsitzen des Yoga.
Dort heifit es, dass die eigene Identitét erkannt wird, sobald alle
seelisch-geistigen Vorginge zur Ruhe gekommen sind. Wer
diesem Ubungsweg folgt und unterscheiden lernt, was er ist
und was er nicht ist, erlangt ein hohes Maf} an geistiger Un-
abhingigkeit und Freiheit.

Es wird also viel versprochen und — wie wir noch sehen wer-
den — auch viel verlangt. Und wenn Sie angesichts solcher Ver-
sprechungen skeptisch werden und sich fragen, wie das denn
genau funktionieren soll, dann sind Sie hier richtig. Denn in
diesem Buch wird die »uralte Weisheitslehre«, von der im Un-
tertitel die Rede ist, nicht einfach nur wiedergegeben, sondern
kritisch tiberpriift.

Ein Teil dieser Uberpriifung besteht darin, die Aussagen des
Yoga auf der Grundlage dessen zu untersuchen, was wir heute
tiber das Bewusstsein und das Gehirn wissen. Der zweite und
wichtigere Teil dieser Uberpriifung findet jedoch nicht in die-
sem Buch statt, sondern in Ihrer Psyche. Hierzu bietet Thnen
das Buch zahlreiche Anleitungen, um die Ubungen, die den
Weg des Yoga ausmachen, selbst zu praktizieren und ihre Wir-
kungen zu erforschen.

Diese Anleitungen fiir eine »wissenschaftlich fundierte Yoga-
Praxis« finden Sie im zweiten Teil des Buches. Bevor wir dahin
kommen, dienen die nachfolgenden Kapitel dazu, die ge-
schichtliche Entwicklung des Yoga zu skizzieren und den
grundlegenden Text mit den Lehrsitzen des Yoga vorzustellen.
Im dritten Teil wird in einer »wissenschaftlichen Vertiefung«
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dann auf Forschungsfelder und Anwendungsbereiche einge-
gangen, in denen die Lehren, Methoden und Wirkungen des
Yoga einen wichtigen Beitrag leisten konnen.

Schreibweise und Aussprache
des Sanskrit

Die Schreibweise der Sanskrit-Begriffe im Text folgt der iib-
lichen Transliteration in lateinische Zeichen, einschlieflich der
sogenannten diakritischen Aussprachezeichen. Linien tiber den
Vokalen 2, 1, und G bedeuten, dass diese lang und betont ausge-
sprochen werden, ohne Linie werden sie kurz ausgesprochen.
Die Vokale e und o werden hingegen immer lang ausgespro-
chen. Die Konsonanten werden wie folgt ausgesprochen:

e ¢ — tsch (cakra — tschakra oder citta — tschitta)

* j — dsch (raja — radscha oder Arjuna — Ardschuna)
e m innerhalb eines Worts — n (samsara — sansara)

* 1 — ri (prakrti — prakriti)

e s — stimmlos und scharf wie 3

e $und s — sch (purusa — puruscha)

* v — w (vritti — writti oder Vydasa — Wiasa)

* y am Wortbeginn — j (Yoga — Joga)

e y innerhalb eines Wortes — i (dhyana — d-hiana)

Bei den Konsonanten d und t wird die Zunge zum Gaumen
gebogen. Sanskrit-Begriffe werden generell klein und kursiv
geschrieben. Namen von Personen oder Bezeichnungen, die
bekannt sind, werden jedoch grof3 geschrieben (z.B. Hatha-
Yoga).
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Website zum Buch

Erginzend zu diesem Buch wurde eine Website eingerichtet,
die zusitzliche Informationen fiir Sie bereitstellt. Dort finden
Sie erginzende Hinweise und Materialien zu jedem Kapitel,
und im Literaturverzeichnis sind alle Quellenangaben verlinkt.
Im Fall von wissenschaftlichen Artikeln fiihren Sie die Hyper-
links zu (englischen) Zusammenfassungen in einer frei zu-
ganglichen Datenbank.

Des Weiteren finden Sie auf der Website zum Buch Manu-
skripte des Autors, die Sie kostenlos herunterladen kénnen. Als
Leser konnen Sie Feedback und Fragen zum Buch per E-Mail
an den Autor senden. Die entsprechende E-Mail-Adresse fin-
den Sie ebenfalls auf der Website zum Buch: http://sites.goog-
le.com/site/yogafuerskeptiker/.

Historischer Abriss

Die Anfinge des Yoga liegen im Dunkeln, weil in Indien da-
mals keine Geschichtsschreibung existierte wie in den Kul-
turen des Altertums im Mittelmeerraum und Vorderen Orient.
Siegel aus Stein, die im Indus-Tal ausgegraben und auf ca.
3000 v.Chr. datiert wurden, werden oft als erste Belege an-
gefiihrt, weil darauf Yoga-Positionen zu sehen seien. Daraus
wiirde sich eine mindestens 5000-jdhrige Geschichte ergeben
(Tietke, 2007). Solche Schlussfolgerungen werden von man-
chen Forschern als »hochspekulativ« (Singleton, 2010, S. 25)
angesehen, weil diese archdologischen Funde keinen oder nur
einen geringen Aufschluss iiber die tatsdchlichen religitsen
Praktiken dieser Zeit geben wiirden. Tietke weist jedoch darauf
hin, dass das Einnehmen der dargestellten Sitzhaltung (eine
Art Schneidersitz mit aneinandergelegten FuBsohlen) Ubung
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erfordern wiirde. Feuerstein (2010) argumentiert, dass die Sie-
gel alleine zwar kein hinreichendes Indiz wiren, aber aufgrund
von Beziigen zu iiberlieferten Texten als Hinweis auf Vorldufer
des Yoga eingestuft werden konnten (S. 191).

Der élteste Text des sogenannten vedischen Zeitalters, fiir das
Feuerstein (2010, S. 130) eine Spanne von 4500 bis 2500 v. Chr.
angibt, ist der Rigveda. Darin taucht das Wort » Yoga« ebenso
wenig auf wie in den anderen Texten dieser Periode. Die Hym-
nen des Rigveda stammen von hochverehrten sogenannten
»Sehern«, denen in einer inneren Schau angeblich Wahrheiten
tiber eine verborgene Realitdt und verschiedene Gottheiten
offenbart worden waren. Durch die Rezitation der Hymnen
im Rahmen von Opferritualen wurden Letztere angerufen und
um giinstige Einflussnahme gebeten. Nachfolgend ist exempla-
risch die Hymne V.25 aus dem Rigveda wiedergegeben, die
an das gottliche Feuer (»Agni«) gerichtet ist. Der Text wurde
freundlicherweise von Nishtha Miiller zur Verfiigung gestellt,
der sich seit vielen Jahren intensiv mit dem Rigveda befasst,
die Hymnen {iibersetzt und sowohl auf Sanskrit wie auch auf
Deutsch rezitiert (bei Interesse an Aufnahmen: agninishtha@
gmail.com; Link zu Horproben: siche » Website zum Buch).

Hymne V.25 aus dem Rigveda,
iibersetzt von Nishtha Miiller (gekiirzt)

»Zu eurer Entfaltung will ich zu Agni, dem Gottlichen,
singen; er ist unser leuchtender Schatz (im Inneren). Mége
er reich erstrahlen, der Sohn der nach dem Wissen
Strebenden. Im Besitz der dynamischen Wahrheit, mége er
uns jenseits der Einflisse der Abspaltung (der Dualitdt und
Getrenntheit vom Ursprung) bringen.« (1)
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»Denn er ist das Wesen der hochsten Wahrheit des Seins,
den schon die urspriinglichen Seher (...) entfacht haben -
den Anrufer mit ganz verziickter Zunge, den mit vollkom-
menen Lichtern weit scheinenden Schatz (im Inneren).« (2)
»0 Flamme, durch unsere hichste (intuitive) Intelligenz
und unser glanzvollstes beseeltes, rechtes Denken, durch
diese vollkommen lguternden Worte erleuchte fiir uns die
Reichtimer (...).« (3)

»Agni strahlt herrlich in den Gottern, die Flamme geht ein
in die Sterblichen (...).« (4)

»Agni gibt dem Geber des Opfers den Hochsten als den
(inneren) Seelen-Sohn mit den reichsten Eingebungen und
vielen schopferischen Worten - den uniiberwindbaren
Herrn, der die Inspiration erschafft.« (5)

»Agni gibt uns den Herrn des héchsten Seins, der mit
seinen Seelen-Krdften im Kampf (die Unbewusstheit)
bezwingt (...).« (6)

»Was die beste Tragkraft (in uns) hat, das geben wir der
Flamme. O weit scheinender Schatz (im Inneren), erleuch-
te singend die Weite (des Uberbewussten) (...).« (7)

»Voll Glanz sind deine erleuchtenden Strahlen (...). Und
ganz von selbst erhebt sich deine Stimme gleich dem
Donner des Himmels.« (8)

»S0 haben wir Sucher des leuchtenden Schatzes Agni, den
Bezwinger (der Unbewusstheit), geehrt. Mit seiner
vollkommenen Willenskraft mége er uns, wie ein Boot
(tiber das Wasser), jenseits aller Einfliisse der Abspaltung
bringen.« (9)

Die poetische, emotional aufgeladene und an Symbolen reiche
Sprache, in der die Hymnen verfasst sind, steht in starkem Kon-
trast zu dem niichternen, ja geradezu technischen Stil der Lehr-
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sitze des Yoga, die den Ausgangspunkt fiir unsere Analyse bil-
den werden (siehe nachfolgendes Kapitel). Trotz deutlicher
Unterschiede in der Form klingt in den Hymnen bereits das
Thema der Selbsterkenntnis an, das auch im Zentrum des Yoga
steht. Das beim Opferritual angebetete Feuer strahlt nicht nur
»herrlich in den Géttern«, sondern geht auch »in die Sterbli-
chen« ein, als leuchtender Schatz im Inneren und Flamme, die
es zu entfachen gilt, um die Unbewusstheit zu tiberwinden und
die Weite des Bewusstseins zu realisieren, die tiber das person-
liche Ich hinausgeht.

Der Brahmanischen Periode, die sich laut Feuerstein (2010)
von ca. 2500 bis 1500 v. Chr. erstreckte, folgte die Periode der
Upanishaden (1500 bis 1000 v. Chr.), wobei all diese Zeitanga-
ben nur einer groben Orientierung dienen sollen, da die Datie-
rung der Texte, wie eingangs erwihnt, mit einer sehr grofen
Unsicherheit belastet ist.

In den Upanishaden werden Techniken des klassischen Yoga,
wie die Meditation mit dem Mantra OM, erstmals explizit
angesprochen. Es wird auch bereits eine Unterteilung des
Yoga in verschiedene »Glieder« vorgenommen. So heifit es in
der Maitrayana-Upanishad 6,18: »Folgendes ist die Ordnung
zur Bewerkstelligung derselben [der Einheit]: Anhalten des
Atems, Zuriickziehung der Sinnesorgane, Meditation, Fixie-
rung des Denkens, Kontrollierung derselben und Versenkung;
dieses wird der sechsgliedrige Yoga genannt.« (Michel, 2007,
S. 432)

Fiinf dieser sechs Glieder sind auch in den klassischen Lehrsiit-
zen des Yoga enthalten, der die folgenden acht Glieder nennt
(eine ausfiihrliche Erlduterung folgt in Teil II):

1. AuBere Disziplin (yama)
2. Innere Disziplin (niyama)

3. Sitzhaltung (@sana)

24



4. Atemregelung (prandayama)

5. Zuriickziehen der Sinne (pratyahara)
6. Konzentration (dharana)

7. Meditation (dhyana)

8. Versenkung (samddhi)

Die ersten drei Glieder tauchen im oben zitierten Text der Upa-
nishad nicht auf. Die iibrigen Glieder sind identisch, lediglich
die Reihenfolge von Konzentration (oben »Fixierung des Den-
kens«) und Meditation ist vertauscht. AuBBerdem wird in der
Upanishad die »Kontrollierung« (tarka) der Fixierung als eige-
nes Glied aufgefiihrt.

Anders als bei den Hymnen des Rigveda stehen in den Upani-
shaden innere Vorginge im Mittelpunkt. In den Versen finden
sich neben Géttern und einer bilderreichen Sprache auch ganz
konkrete Anweisungen fiir bestimmte Ubungen. Der nachfol-
gende Auszug aus der Amritabindu-Upanishad soll diese Ent-
wicklung verdeutlichen.

Auszug aus der Amritabindu-Upanishad, libersetzt von
Paul Deussen (Michel, 2007, S. 789-795), vollsténdi-
ger Text inklusive Anmerkungen: siehe »Website zum

Buch«

Vers 1-4. Erhabenheit des Brahman tber die Schriftge-
lehrsamkeit und tiber die hérbaren Teile des Wortes Om.

[Die Verse benennen die Meditation mit OM als Methode,
um zu einem »tonlosen, lautlosen, unsichtbaren Ort« zu

gelangen.]

Vers 5-16. Die sechs Glieder des Yoga.
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[Vers 5 erldutert das Glied der Zuriickziehung.]

6. Zuriickziehung und Nachsinnen,
Atemhemmung und Fesselung,
Reflexion und Einkehrung,

Die sechs Glieder des Yoga sind.

[Die Verse 7 bis 16 geben Erlduterungen zur Atemhem-
mung und den anderen Gliedern.]

Vers 17-27. Regeln fiir den Yoga.

[Vers 17 beschreibt einen fiir die Meditation geeigneten
Platz.]

18. Den Lotossitz, den Kreuzformsitz,
Oder auch wohl den Gliickessitz

Als Yogasitz richtig schlingend,
Bleibt er nach Norden zu gewandt.

19. Ein Nasloch schlie3t mit dem Finger,
Luft zieht ein durch das andre er,

Staut in sich auf das Kraftfeuer

Und tiberdenkt den heil’'gen Laut.

20. Om! diese Silbe ist Brahman,
Mit Om allein er atme aus,

Mit diesem Himmelslaut oftmals
Wascht er der Seele Flecken ab.

[Die Verse 21 bis 26 geben weitere Hinweise zur Durchfih-
rung der Meditation.]



27. Vor Furcht, vor Zorn und vor Schlaffheit,
Vor zu viel Wachen, zu viel Schlaf,

Vor zu viel Nahrung, Nichtnéhrung

Soll der Yogin sich hiiten stets.

[Die Verse 28 bis 37 beschreiben Friichte des Yoga und
verschiedene Formen der Lebensenergie (prana) im Leib.]

Vers 38. Schlusswort.

38. Bei wem, durch diesen Ring brechend,
Der Lebenshauch zum Haupte steigt,

Wo der auch immer mag sterben,

Er wird nimmer geboren mehr,

- er wird nimmer geboren mehr.

Im letzten Vers wird eine Zielsetzung angesprochen, mit der
wir uns noch beschiftigen werden: die Verhinderung einer
Wiedergeburt. Die in Vers 6 genannten Glieder des Yoga sind
identisch mit denen in der Maitrayana-Upanishad, wobei die
Atemregelung hier nun nach dem Zuriickziehen der Sinne und
der Meditation genannt wird. Die Sitzhaltung wird bereits an-
gesprochen, wird jedoch nicht in den Rang eines eigenstin-
digen Gliedes erhoben. Wir haben hier die ersten schriftlichen
Zeugnisse einer Systematisierung vor uns, die dann in den klas-
sischen Lehrsitzen des Yoga ihren Hohepunkt fand.

Bevor wir zu diesem Punkt kommen, ist jedoch noch eine
weitere wichtige Periode zu nennen, die Feuerstein (2010) als
»Epische Periode« bezeichnet (1000 bis 100 v.Chr.). Priagend
fiir sie ist das Mahabharata-Epos. Die Bhagavad-Gita ist ein
Teil dieses umfangreichen Werkes und beschiftigt sich ein-
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gehend mit dem Yoga. Der Text gibt den Dialog zwischen Ar-

juna und dessen Wagenlenker Gott Krishna wieder, die kurz

vor einer Schlacht stehen. Arjuna mochte nicht kdmpfen,

weil sich Verwandte in den feindlichen Reihen befinden. Dies

ist die Ausgangssituation fiir die Belehrung Arjunas durch

Krishna, in deren Verlauf verschiedene Wege des Yoga erldutert

werden:

Yoga der Tat (karma), gekennzeichnet durch selbstloses Han-
deln, das in den Dienst Gottes und der Mitmenschen gestellt
wird und keine Belohnung erwartet;

Yoga der Hingabe (bhakti), wobei die liebende Ausrichtung
auf einen personlichen Gott (oder Guru) sich ausdriickt in
Mantra-Wiederholung, Gesang und religiosen Opfer-Zere-
monien;

Yoga der Erkenntnis (jiiana), hier stehen die Auseinanderset-
zung mit dem in den heiligen Schriften tiberlieferten Wissen
und dessen geistige Durchdringung im Mittelpunkt;

Yoga der Meditation (dhyana), bei der die gesammelte Auf-
merksamkeit nach innen gerichtet wird, um zu tiefer Ruhe,
Versenkung und Selbsterkenntnis zu gelangen.

Nachfolgende kurze Passagen illustrieren den Stil, in dem die

Unterweisungen von Krishna erfolgen.
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Ausfiihrungen zu den Yoga-Wegen in der Bhagavad-Gita
(Prabhavananda & Isherwood, 1989)

»Handeln ist besser als untdtig sein. Handle, aber beherr-
sche dabei stindig dich selbst! (...) Die ganze Welt ist die
Gefangene des eigenen Tuns, wenn die Tat nicht geschieht
als Anbetung Gottes. Deshalb musst Du jegliche Tat



vollziehn wie ein Sakrament und frei sein von aller
Bindung an die Ergebnisse.« (S. 66)

»Die Herzen, die mir [Krishna] zugetan sind in getreuer
Liebe und mich mit unbedingter Gldubigkeit verehren,
erfassen inniger, was Yoga lehrt. (...) Rasch komm ich
denen entgegen, die jegliches Wirken mir darbringen, und
mit unverzagter Ergebung einzig mich anbeten als ihre
kostlichste Wonne.« (S. 149f.)

»Andre, die um Vervollkommnung ernstlich bestrebt und
Ménner strenger Geliibde sind, erforschen und tiberdenken
die Wahrheit der Heiligen Schriften.« (S. 79)

»Der Yogi soll in die Einsamkeit gehen und danach
streben, Meisterschaft zu erlangen tiber Kérper und Geist.
Den Hoffnungen und Besitztiimern dieser Welt muss er
entsagen und pausenlos sich in den Atman versenken. (...)
Wenn er dort sitzt, muss er in Schach halten Sinne und
Phantasie und die Gedanken einzig auf ein Ziel zusammen-
ziehen.« (S. 96f.)

Es handelt sich um die vier als »klassisch« geltenden Yoga-
Wege, wobei der Weg der Kontrolle des Geistes durch Medi-
tation heute iiblicherweise als koniglicher (raja) Yoga bezeich-
net wird. Dieser Begriff taucht jedoch erst in spiteren Texten
auf und etablierte sich durch das im Vorwort erwéihnte Buch
Vivekanandas (2011) fiir den achtgliedrigen Weg, der in den
Lehrsitzen des Yoga beschrieben wird (eine Gleichsetzung,
die nachtriglich vorgenommen wurde und sich inzwischen
durchgesetzt hat, aber eigentlich nicht zutreffend ist; siche De
Michelis, 2004, S. 178—180).

Die religiose Prigung des Yoga, wie er in der Bhagavad-Gita
dargestellt wird, ist offenkundig. Und wenn Sie als skeptischer
Mensch dem Religiosen kritisch gegeniiberstehen, sehen Sie
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etwaige Vorbehalte beziiglich des Yoga nun vielleicht bestitigt.
Moglicherweise kennen Sie Bilder von singenden Anhéngern,
die in Ergebenheit und Verziickung ihren Guru oder Gottheiten
preisen, und mochten mit so etwas nun wirklich nichts zu tun
haben!

Als aufgeklarter Zeitgenosse werden Sie erst recht den Kopf
schiitteln, wenn Krishna in der Gita erklirt, dass er dem Karma
entsprechend die vier gesellschaftlichen Kasten (Priester, Krie-
ger, Héandler, Handwerker) aufgestellt habe. Arjuna habe als
Mitglied der Kriegerkaste seine Pflicht zu erfiillen: »denn fiir
den Krieger gibt es nichts Edleres als den gerechten Krieg.
Gliicklich der Krieger, dem eine Schlacht wie diese hier winkt:
sie offnet ein Tor zum Himmel. Weigerst du dich jedoch, ge-
rechten Krieg zu fiihren, so weichest weidlich von deinen
Pflichten du ab. Schuldig machst du dich dann und gereichst dir
selber zur Schande. Durch Jahrhunderte hin folgt dir der tibels-
te Ruf. Wer noch auf Ehre hilt, dem ist dies schlimmer als der
Tod.« (Prabhavananda & Isherwood, 1989, S. 56f.)

Krishna weist Arjuna aulerdem darauf hin, dass die Seele ewig
und unzerstorbar sei und dass es daher sinnlos wire, um ein
Wesen zu trauern (gemeint sind die Verwandten, die in der
Schlacht fallen werden). Am Ende gibt Arjuna schlieflich sei-
nen Widerstand auf und erkldrt seine Bereitschaft zu kdmpfen:
»Durch deine Gnade, Herr, ward all mein Wahn zunichte. Mein
Sinn ist nun gefestigt, seine Zweifel sind dahin. Ich will dein
Gebot nun erfiillen.« (S. 197)

Yoga hauptsichlich als Religion und sogar als Rechtfertigung
fiir den Krieg? Ja, das ist in der Tat der Eindruck, den der bis-
herige Gang durch die Geschichte des Yoga hinterlisst. Das
Bild dndert sich jedoch, wenn wir uns nun der »klassischen
Periode« und damit den Lehrsétzen des Yoga zuwenden. Nach
Feuerstein (2010) umfasst sie den Zeitraum von 100 v. Chr. bis
500 n. Chr. Der fiir uns entscheidende Text ist das Yogasiitra,
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das einem Autor namens Patafijali zugeschrieben wird. Es
herrscht heute Einigkeit dariiber, dass dieser Autor nicht iden-
tisch mit einem beriihmten Grammatiker gleichen Namens ist,
der etwa 200 v. Chr. gelebt hat. Heute kann mit einiger Sicher-
heit davon ausgegangen werden, dass das Yogasiitra in einem
Zeitraum von 325 bis 425 n.Chr. verfasst wurde (Maas, im
Druck), wobei einige der Lehrsitze offenbar aus dlteren Quel-
len iibernommen wurden.

Selbstloses Handeln, Hingabe an Gott und das Studium der
Schriften sind zwar im Yogasutra enthalten, aber nicht im Sin-
ne von religiosen Ritualen, sondern als Ubungen, die der Vor-
bereitung auf die Meditation dienen oder selbst Formen der
Meditation darstellen. Das nachfolgende Kapitel wird den Auf-
bau und die Inhalte des Yogasiitra noch ausfiihrlich behandeln.
Aus historischer Perspektive ist vor allem festzuhalten, dass es
Patafijali gelang, die Quintessenz des Yoga in einer Weise zu-
sammenzufassen, dass das Yogasitra bis heute als authentische
Referenz mit unbestrittener Autoritit gilt.

Die nachfolgende »Tantrische Periode« (500 bis 1300 n.Chr.)
und die »Periode der Sekten« (1300 bis 1700 n. Chr.) sind fiir
die Entwicklung des Yoga insofern bedeutsam, als sich in die-
sem Zeitraum, in dem das europdische Mittelalter liegt, die
Richtung des Hatha-Yoga entwickelte. Im Sanskrit-Worter-
buch von Mylius (1992) findet sich zum Begriff hatha fol-
gender Eintrag: »1. Zwang, Gewalt; 2. Notwendigkeit; 3. mit
grofler Selbstpeinigung verbundene Yoga-Form.« Heutzutage
wird auch gerne vom Yoga der »Kraft, Ausdauer, Energie«
(Huchzermeyer, 2007) gesprochen oder das Wort in die Silben
»ha« (Sonne) und »tha« (Mond) zerlegt, um die alte »harte
Methode« von einer modernen »geméBigten Methode« abzu-
grenzen, bei der es um den harmonischen Gleichklang der »Po-
laritidten« im Korper gehe, fiir die Sonne und Monde stiinden
(Wieland, 1992).
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Es dringt sich hier allerdings der Verdacht einer gewissen ver-
balen Schonfirberei auf, denn einige der Reinigungsiibungen,
die in den grundlegenden Schriften des Hatha-Yoga beschrie-
ben werden, sind eher etwas fiir »Hartgesottene«, wenn bei-
spielsweise bis zum Nabel im Wasser stehend der Darm ge-
reinigt werden soll (Thomi, 2006, S. 13). Es handelt sich bei
diesen Schriften um die Hatha-Yoga-Pradipika, die aus dem
15. Jahrhundert stammt, die Gerandha-Sarhita aus dem spi-
ten 17. Jahrhundert und die vermutlich etwa zeitgleiche Siva-
Samhita.

Die Ubungen des Hatha-Yoga dienen vom Selbstverstindnis
her dazu, den Korper fiir den Raja-Yoga vorzubereiten. Dazu
gehoren Verfahren, um den physischen Leib zu sdubern (Ein-
laufe, Schlucken und wieder Herausziehen eines langen Stoff-
streifens, Abschaben der Zunge und dergleichen). Eine Reihe
von (teils akrobatischen) Stellungen soll eingenommen und
gehalten werden, um den Korper zu kréftigen und fiir das Sit-
zen in der Meditation vorzubereiten.

Atemiibungen kombiniert mit sogenannten Verschliissen, bei
denen bestimmte Muskelgruppen angespannt werden, dienen
dazu, die Lebensenergie (prana) im Korper zu lenken. Schlief3-
lich soll die sogenannte Schlangenkraft (kundalini), die am Be-
ckenboden unterhalb des Steiflbeins ruhe, zum Aufstieg ent-
lang der Wirbelsdule bis zur Schideldecke bewegt werden und
dabei sieben Energiezentren (cakra, wortlich: Rad, rotierend)
aktivieren.

Der Hatha-Yoga entwickelte sich als asketische Reformbe-
wegung aus dem mittelalterlichen Tantra heraus, in dem die
Verehrung weiblicher Gottinnen und rituelle Sexualitdt von
zentraler Bedeutung waren. Sexuelle Praktiken werden auch
im Hatha-Yoga beschrieben, dienen dort jedoch nicht der lust-
vollen Vereinigung, sondern primir der Kontrolle sexueller
Energie (der Samen soll zuriickgehalten werden; Svatmarama,
2009, S. 90).
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Beim Ubergang zur Moderne ab dem 17. Jahrhundert standen
die Yogis in Indien in keinem guten Ruf, und auch die Berichte
westlicher Besucher aus dieser Zeit zeichnen ein sehr negatives
Bild, das sie mit »schwarzer Magie« und »perverser Sexuali-
tit« in Verbindung bringt (Singleton, 2010, S. 35). Die Briten,
die alsbald begannen, Handel in Indien zu treiben, und ab der
Mitte des 19. Jahrhunderts als Kolonialmacht bis 1947 den ge-
samten indischen Subkontinent beherrschten, begegneten den
nackten oder mit Asche bedeckten Asketen in der Regel eben-
falls mit Feindseligkeit und Misstrauen.

Zu einer Wiederentdeckung und neuen Wertschitzung des
Yoga in der indischen Gesellschaft und dann im Westen kam es
erst Anfang des 20. Jahrhunderts. Die Forschung zur Entwick-
lung der modernen Praxis der Yoga-Stellungen (asana) hat er-
geben, dass diese eine Innovation darstellt und keine durchge-
hende Traditionslinie mit dem Hatha-Yoga der mittelalterlichen
Asketen besteht (Singleton, 2010). Die moderne Asana-Praxis
ist vielmehr eine Synthese aus mehreren Elementen, zu denen
auch Einfliisse einer damals neu entstehenden und weltum-
spannenden Korperkultur gehoren. Ein Grofiteil der heute exis-
tierenden unterschiedlichen Yoga-Stile geht auf eine relativ
kleine Gruppe von indischen Lehrern zuriick, von denen Krish-
namacharya (1888-1989) der bedeutendste sein diirfte, da
seine Schiiler einen groflen Bekanntheitsgrad erlangt haben
(unter anderem: K.Pattabhi Jois, B.K.S.Iyengar, Indra
Devi und T. K. V. Desikachar).

Zur Verbreitung des Yoga im Westen haben noch viele weitere
Personlichkeiten beigetragen, von denen einige der Bekanntes-
ten an dieser Stelle kurz erwihnt werden sollen (ohne Anspruch
auf Vollstindigkeit, alphabetisch nach den Nachnamen sor-
tiert):
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Sri Aurobindo (1872-1950); schuf den »Integralen Yogax,
der die klassischen Wege des Yoga der Bhagavad-Gita mit-
einander verbindet; nach ihm ist das Stadtprojekt »Auro-
ville« (Indien) benannt.

Yogi Bhajan (1929-2004); Begriinder des »Kundalini-
Yoga«; auf seine Initiative geht die Griindung der 3H-Orga-
nisation zuriick (»healthy, happy, holy«), die auch in Deutsch-
land tétig ist.

Swami Muktananda (1908-1982); machte den »Siddha-
Yoga« im Westen bekannt, bei dem eine Erweckung der
Kundalini durch direkte Ubertragung (Shaktipat) angestoBen
werden soll; seine Schiilerin Gurumayi Chidvilasananda
setzt seine Arbeit fort.

Swami Rama (1925-1996); griindete das Himalayan Insti-
tute of Yoga Science and Philosophy, das auch in Deutsch-
land eine Zweigstelle hat; einer der Schiiler, die seine Arbeit
fortfiihren, ist Veda Bharati.

Ramakrishna (1836—1886); war ein bedeutender indischer
Mystiker. Dessen bekanntester Schiiler Swami Vivekananda
(1863-1902) erregte 1893 auf dem Weltparlament der Re-
ligionen als erster Hindu viel Aufsehen und griindete die
»Ramakrishna-Mission«, die nicht nur die Lehre verbreitet,
sondern sich auch sozial engagiert.

Swami Sivananda (1887-1963); sein Schiiler Swami Vish-
nudevananda griindete die Sivananda Yoga Vedanta Orga-
nisation; dessen Schiiler Sukadev Bretz wiederum griindete
eine eigene Yoga-Bewegung namens Yoga Vidya.
Paramahansa Yogananda (1893-1952); wurde vor allem
bekannt durch sein Werk Autobiographie eines Yogi; seine
Organisation nennt sich Self-realization Fellowship und bie-
tet auch Fernunterricht tiber sogenannte Lehrbriefe an.
Maharishi Mahesh Yogi (1918-2008); Begriinder der Tran-
szendentalen Meditation (TM), die in den 60er Jahren unter
anderem durch die Beatles sehr bekannt wurde und sich
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rasant verbreitete; die Organisation zur Vermarktung der TM
wird in dem Film David wants to fly von David Sieveking
kritisch portritiert.

Damit endet dieser kurze Blick auf die Geschichte des Yoga,
der Thnen die Orientierung in diesem weiten Feld erleichtern
soll. Wihrend des Booms der letzten Jahre sind viele weitere
Yoga-Stile (Power-Yoga, Lach-Yoga etc.) entstanden, auf die
hier nicht ndher eingegangen werden soll. Wenn Sie tiefer in
die Geschichte des Yoga eindringen mochten, bietet Thnen das
Buch von Feuerstein (2010) eine umfassende Darstellung. Den
gesamten »Stammbaum« des Yoga mit all seinen Verzweigun-
gen und Bliiten stellt Tietke (2007) vor. Vom selben Autor
stammt ein Buch iiber » Yoga in seiner Vielfalt« (Tietke, 2008),
das Interviews mit Lehrenden enthilt und einen Eindruck von
den verschiedenen Traditionslinien vermittelt, in denen diese
jeweils stehen.

Auf der »Website zum Buch« finden Sie weitere Empfehlun-
gen und Links zu Ressourcen, wie beispielsweise den sehens-
werten Film Yoga unveiled oder die Leseprobe von Yoga fiir
Dummies (Feuerstein, 2011), die unter anderem eine Kurz-
beschreibung populérer Varianten des Hatha-Yoga enthilt.

Die Lehrsiitze des Yoga
nach Pataijali

Nach diesem Ausflug in die Geschichte kommen wir nun dazu,
das vielfach erwihnte Yogasiitra genauer unter die Lupe zu
nehmen. Das Sanskrit-Wort »siitra« bedeutet »Faden«, »Kette«
und bezeichnet eine spezielle Textform, bei der meist sehr kur-
ze, einpriagsame Lehrsitze bzw. Merksitze aneinandergereiht
sind. Oft wird das Yogasttra auch als »Leitfaden« des Patafija-
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li bezeichnet. Die einzelnen Sitze sind auch deshalb so kurz,
weil sie fast nur aus Nomen bestehen (Nominalstil). In den
Ubersetzungen werden die verbindenden Worter iiblicherweise
in Klammern eingefiigt, um das Verstdndnis zu erleichtern. Das
Yogasttra besteht aus insgesamt 195 Sitzen, in manchen Fas-
sungen sind es auch 196, die auf vier Kapitel (pada) verteilt
sind:

I. Samadhipada: Uber die Versenkung (51 Sitze)

II. Sadhanapada: Uber die Ubung (55 Siitze)

IT1. Vibhitipada: Uber die iibernatiirlichen Krifte (55 Sitze)
IV. Kaivalyapada: Uber die Freiheit (34 Sitze)

Das erste Kapitel definiert eine Reihe von Begriffen und gibt
einen Uberblick iiber den Weg des Yoga und sein Ziel: Selbst-
erkenntnis durch Versenkung. Auch der Begriff » Yoga« selbst
wird definiert. Vielleicht haben Sie sich gewundert, dass bis-
her noch nicht erkldart wurde, was das Sanskrit-Wort »yoga«
eigentlich bedeutet. Das ist bei einem Buch mit wissenschaft-
lichem Anspruch in der Regel doch immer der erste Schritt!
In diesem Fall ist dieser Schritt bisher unterblieben, weil uns
die technische »Arbeitsdefinition« Patafijali selbst liefert, und
zwar — ganz im wissenschaftlichen Stil — gleich in den ersten
Lehrsitzen.

Nachfolgend werden die ersten drei Lehrsitze des Yogasiitra
zundchst in Sanskrit wiedergegeben (die romische Zahl gibt im
Folgenden immer das Kapitel an, durch einen Punkt getrennt
folgt dann die Nummer des Lehrsatzes innerhalb dieses Kapi-
tels):

1.1 atha yoga-anusasanam.

1.2 yogas citta-vrtti-nirodhah.
1.3 tada drastuh svaripe vasthanam.
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Nun folgen verschiedene deutsche Ubersetzungen, die die Va-
riationsbreite verdeutlichen und die Frage nach der »richtigen«
bzw. »besten« Ubersetzung aufwerfen, auf die im Anschluss
eingegangen wird.

Béumer (Patafijali, 2010):

1.1 Nun (folgt) die Disziplin des Yoga.

1.2 Yoga ist jener innere Zustand, in dem die seelisch-geistigen
Vorginge zur Ruhe kommen.

1.3 Dann ruht der Sehende in seiner Wesensidentitdit.

Desikachar (2009):

1.1 Hier nun beginnt der Text, der uns Erlduterungen zum Yoga
iiberliefert.

1.2 Yoga ist die Fihigkeit, sich ausschlieflich auf einen Gegen-
stand, eine Frage oder einen anderen Inhalt auszurichten und
in dieser Ausrichtung ohne Ablenkung zu verweilen.

1.3 Dann scheint in uns die Fdhigkeit auf, etwas vollstindig
und richtig zu erkennen.

Feuerstein (2010):

1.1 Jetzt zur Evklirung des Yoga.

1.2 Yoga ist die Beherrschung (nirodha) der Fluktuationen im
Bewusstsein (citta).

1.3 Dann erscheint der Seher [d. h. das transzendentale Selbst]
in [seiner] Wesensgestalt.

Hauer (1983):

1.1 Dies ist die Unterweisung iiber den Yoga.

1.2 Der Yoga ist das Zur-Ruhe-Bringen (oder die »Bewdlti-
gung«) der Bewegungen der »inneren Welt«.

1.3 Dann tritt der »Seher« (der Purusa) in seiner selbsteigenen
Wesensform heraus.
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Maldoner (2011):

1.1 Nun, Unterweisung im Yoga.

1.2 Yoga (ist) die Stilllegung der Bewegungen des Geistes.
1.3 Dann verweilt der Seher in der eigenen (wahren) Natur.

Palm (2010):

1.1 Wohlan!, die Yoga-Unterweisung.

1.2 Yoga [ist] das Stillstellen der Bewusstseinsbewegungen.
1.3 Dann [erfolgt] das Feststehen des Sehers im Eigenwesen.

Prabhavananda & Isherwood (1998):

1.1 Dies ist der Anfang der Unterweisung im Yoga.

1.2 Yoga ist die Kontrolle der Gedankenwellen im Geist.

1.3 Dann wohnt der Mensch in seiner eigentlichen, wahren Na-
tur.

Skuban (2011):

1.1 Nun ist es soweit: Die Einfiihrung in Yoga beginnt.

1.2 Yoga ist das Zur-Ruhe-Kommen der dauernd sich verdn-
dernden mentalen Muster.

1.3 Dann ruht der Seher in sich selbst: Dies ist Selbst-Verwirk-
lichung.

Sriram (Patanjali, 2006):

1.1 Jetzt folgt eine Einfiihrung in Yoga, die auf Erfahrung beruht.
1.2 Yoga ist der Zustand, in dem die Bewegungen des Citta [des
meinenden Selbst] in eine dynamische Stille iibergehen.

1.3 In diesem Zustand ruht Drasta [das sehende Selbst] in der
eigenen Form (und kann folglich erkannt werden).

Vivekananda (2011):

1.1 Jetzt wird Konzentration erkldrt.

1.2 Yoga ist die Unterdriickung der Funktionen (vrtti) der Denk-
substanz (citta).
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1.3 Wiihrend dieser Zeit (der Zeit der Konzentration) ruht der
Schauende (purusa) im eigenen (unverdnderten Wesen).

Der direkte Vergleich der zehn Ubersetzungen zeigt erhebliche
Unterschiede, aber natiirlich auch viele Gemeinsamkeiten. Bei-
de Aspekte sind wichtig, um die Qualitit der Ubersetzungen zu
beurteilen. So ist einerseits anzunehmen, dass eine Variante,
die nur in einer Ubersetzung auftaucht, eher zu hinterfragen ist,
wohingegen andererseits Varianten, die sich sehr dhnlich sind
und hiufig auftreten, eher zutreffend sein sollten. Sich lediglich
an Héufigkeiten zu orientieren und die »richtige« Ubersetzung
sozusagen durch Auszihlen bestimmen zu wollen, wire jedoch
eine sehr oberflachliche Herangehensweise. Zusitzlich ist zu
fragen und zu analysieren, wie ungewohnliche und seltene Va-
rianten tiberhaupt zustande kommen.

Eine naheliegende Erkldrung fiir ungewohnliche Varianten ist
die einer doppelten Ubersetzung. Das heiBt, der Autor des Wer-
kes hat aus dem Sanskrit in eine andere Sprache iibersetzt und
diese Ubersetzung wurde dann von einer zweiten Person wie-
derum ins Deutsche iibertragen. Mit zunehmendem Abstand
von der urspriinglichen Quelle steigt das Risiko von Missver-
stindnissen oder Umdeutungen, so dass Ubersetzungen dieser
Art nicht weiter beriicksichtigt werden sollen.

Bei drei der einbezogenen Ubersetzungen liegt dieser Fall vor
(Feuerstein; Prabhavananda & Isherwood; Vivekananda). Und
es treten hier auch tatsdchlich ungewohnliche Varianten auf. So
fillt bei Prabhavananda und Isherwood die Ubersetzung von
»vrtti« mit »Gedankenwellen« aus dem Rahmen. Bei Vive-
kananda wird »citta« mit dem Unwort »Denksubstanz« iiber-
setzt. Im englischen Original steht hier allerdings bereits
»mind-stuff«, eine Ubersetzung, die Feuerstein (1979) als
»horrific« (S. 26) bezeichnet. Bei der deutschen Ubersetzung
von Feuerstein sind die beiden Begriffe mit »Fluktuationen im
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Bewusstsein« recht konform iibersetzt, aber Ubersetzungs-
fehler oder Ungenauigkeiten an spéterer Stelle konnen nicht
ausgeschlossen werden.

Eine andere Ursache fiir individuelle Varianten sind Aussa-
gen, die nicht im Quelltext stehen, sondern von den Verfassern
als Erklarung bzw. weitergehende Interpretation hinzugefiigt
wurden. Solche sehr »freien« Ubersetzungen sind Ihnen wahr-
scheinlich bereits aufgefallen. Deutlich ist dies vor allem bei
Desikachar zu bemerken, wo schon die schiere Anzahl der
verwendeten Begriffe in seiner Fassung von Lehrsatz 1.2 klar-
macht, dass er sich weit vom Text entfernt hat. Von einer »Fi-
higkeit«, die auch im dritten Lehrsatz auftaucht, ist in keiner
der anderen Ubersetzungen die Rede.

Auffilligkeiten dieser Art sind auch bei Skuban und Sriram
festzustellen. Letzterer hdngt bereits im ersten Lehrsatz eine
zusétzliche Aussage an, die sich nicht im Original und daher
auch in keiner anderen Ubersetzung findet. Im zweiten Lehr-
satz sind Sie vielleicht ebenfalls tiber die »dynamische Stille«
gestolpert, und im dritten wird noch eine Schlussfolgerung in
Klammern ergénzt. Bei Skuban sind es Begriffe wie »mentale
Muster« und »Selbst-Verwirklichung«, die auf eine sehr mo-
derne Lesart hindeuten. Bei spiteren Lehrsitzen (insbesondere
1.19) kommt es zu erheblichen Abweichungen, weil er Begriffe
im Originaltext komplett unter den Tisch fallen lésst, die von
den anderen Autoren iibersetzt werden.

Aufgrund der bisherigen Analyse und Bewertung verbleiben
vier der zehn oben vorgestellten Ubersetzungen. Drei davon
stammen von studierten Indologen (Baumer, Hauer, Palm). Die
vierte stammt von Helmuth Maldoner, der im Lebenslauf auf
seiner Homepage tiber seine Ausbildung in Sanskrit zwar keine
Auskunft gibt, aber eine sehr prignante Ubersetzung liefert.
Ein Nachteil ist jedoch, dass er einige Begriffe (z. B. samskara
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oder samadhi) nicht iibersetzt, sondern im Text beibehilt, so
dass ihre Bedeutung erst iiber den Kommentar oder das Glossar
erschlossen werden muss. Auch wenn es durchaus nachvoll-
ziehbare Griinde geben kann, manche Fachausdriicke lieber
im Original zu belassen, scheidet diese unvollstindige Uber-
setzung damit ebenfalls als durchgingige Referenz aus, wird
aber gelegentlich bei Vergleichen einbezogen.

Hauer tibersetzt zwar alle Sanskrit-Begriffe, tut dies jedoch in
einer sehr eigenwilligen Form, indem er neue Begriffe einfiihrt,
die er in der Ubersetzung dann in Anfiihrungszeichen setzt. Im
Lehrsatz 1.2 ist »innere Welt« so ein Begriff. Wihrend dieser
gut verstindlich ist, erscheinen manche seiner Neuschopfun-
gen eher befremdlich. So tibersetzt er z. B. samadhi mit »Ein-
faltung«, was nicht auf Anhieb versténdlich sein diirfte. In sei-
ner Ubersetzung, die aus den 1930er Jahren stammt, tauchen
zahlreiche Begriffe auf, die eigenttimlich oder altmodisch wir-
ken und im heutigen Sprachgebrauch keine Verwendung mehr
finden. Aus diesem Grund kann auch diese Ubersetzung nicht
fiir eine zeitgemédBe Darstellung herangezogen werden.

Am Ende sind nun also nur noch zwei Ubersetzungen in der
engeren Wahl, die in der Begrifflichkeit viele Ubereinstim-
mungen zeigen. Diese beiden sollen im Folgenden gemein-
sam genutzt werden, wobei aus pragmatischen Griinden der
Ubersetzung von Biumer der Vorrang gegeben wird. Dies
zum einen, weil das Buch ein Glossar enthilt, das zur Erldu-
terung von Begriffen herangezogen werden soll, und zum
anderen, weil darin die vier Kapitel nochmals in sinnvolle Ab-
schnitte unterteilt werden, was es erleichtert, deren Aufbau zu
erfassen.

Das Buch von Palm hat den Vorteil, dass es oft die Ableitung
der Ubersetzung aus den Sanskrit-Wurzeln erliutert und Alter-
nativen diskutiert. Auferdem verfiigt es tiber einen Index, der
erschlief3t, in welchen Lehrsétzen ein Begriff auftaucht.
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Mit diesen beiden Ubersetzungen und den genannten Werkzeu-
gen ausgestattet, konnen wir uns nun also daranmachen, das
Yogastitra ndher zu betrachten. Fiir das erste Kapitel soll aufer-
dem noch eine dritte Quelle herangezogen werden, die leider
nicht veroffentlicht ist. Es handelt sich dabei um die Magister-
arbeit von Maas (1997) an der Universitit Bonn, die eine eigen-
stindige Ubersetzung des ersten Kapitels des Yogasiitra und
des dltesten Kommentars enthilt. Dieser Kommentar » Bhasya«
wird meist einem Autor namens Vyasa zugeschrieben; es
spricht jedoch einiges dafiir, dass er ebenfalls von Patafijali
stammt (Maas, 2006) und somit Erlduterungen aus erster Hand
bietet, um das Yogasiitra zu verstehen.

Die ersten drei Lehrsitze iibersetzt Maas (1997) wie folgt:

1.1 Nun [erfolgt] die Unterweisung im Yoga.

1.2 Yoga ist die Stilllegung der Funktionen des Geistes.

1.3 Dann verweilt das Subjekt der Erkenntnis (drastr) in seiner
Eigenform.

Zum Vergleich nochmals die Ubersetzung von Palm (2010):
1.1 Wohlan!, die Yoga-Unterweisung.

1.2 Yoga [ist] das Stillstellen der Bewusstseinsbewegungen.
1.3 Dann [erfolgt] das Feststehen des Sehers im Eigenwesen.

Und die von Bdumer (Patafjali, 2010), zusammen mit dem
vierten Lehrsatz, der dort den ersten Abschnitt »Die Disziplin
des Yoga« vervollstiandigt:

1.1 Nun (folgt) die Disziplin des Yoga.

1.2 Yoga ist jener innere Zustand, in dem die seelisch-geistigen
Vorginge zur Ruhe kommen.

1.3 Dann ruht der Sehende in seiner Wesensidentitdit.

1.4 Alle anderen inneren Zustdinde sind bestimmt durch die
Identifizierung mit den seelisch-geistigen Vorgdngen.
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Es geht demnach im Yoga darum, die seelisch-geistigen Vor-
gange zur Ruhe zu bringen, damit der Sehende sich selbst, sein
»wahres Wesen« (Palm, 2010, S. 12) erkennt. Andernfalls ist
er mit diesen Vorgéngen identifiziert, was aus Sicht des Yoga
eine Entfremdung und unheilvolle Verzerrung der Wirklich-
keit bedeutet (siehe Teil II: Das Welt- und Menschenbild des
Yoga).

In den folgenden beiden Abschnitten wird (1) definiert, was die
seelisch-geistigen Vorgéinge konkret sind (I.5 bis I.11) und (2)
wie sie durch »Ubung« und »Loslosung« stillgelegt werden
konnen (I1.12 bis 1.16). Dies geschieht in der Weise, dass zuerst
eine Aufzidhlung erfolgt und danach jedes einzelne Element in
mindestens einem Lehrsatz genauer erldutert wird. Die weite-
ren Abschnitte des ersten Kapitels definieren:

e verschiedene Zustidnde der Versenkung (I.17 bis 1.22),

* den Weg der »Hingabe an Gott« mittels Wiederholung des
Mantras OM (1.23 bis 1.29),

* die »Hindernisse auf dem Weg« (1.30 bis 1.33) und

¢ mit welchen Ubungen diese iiberwunden werden konnen, so
dass der Geist beruhigt und gefestigt wird (1.34 bis 1.39);

¢ die Entwicklung geht dann tiber vier Stufen weiter »Von der
Festigkeit zu Transparenz« (1.40 bis 1.46),

¢ bis schlielich mit dem »keimlosen Samadhi« die letzte Stu-
fe der Versenkung erreicht wird (1.47 bis 1.51) und das Kapi-
tel abgeschlossen ist.

Im zweiten Teil des Buches wird auf diese Abschnitte hiufig
Bezug genommen werden, denn die hier aufgelisteten Me-
thoden und Versenkungsstufen werden dort nach einer wis-
senschaftlichen Analyse in konkrete Ubungsanleitungen iiber-
setzt. Das Gleiche gilt fiir die Abschnitte von Kapitel 2 »Uber
die Ubung«, in denen es, wie der Titel schon sagt, explizit um
den Ubungsweg des Yoga geht.
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Kapitel 2 beginnt damit, den » Yoga der Tat« zu definieren (alle
nachfolgenden Lehrsitze des Yogasiitra gemiB der Uberset-
zung von Béumer in: Patafijali, 2010):

11.1 Askese, eigenes Studium und Hingabe an Gott machen den
Yoga der Tat aus.

11.2 Der Zweck (dieses Yoga) ist die Meditation und die Versen-
kung, und er setzt die Spannungen herab.

Eines der drei genannten Elemente (»Hingabe an Gott«) ist uns
im ersten Kapitel bereits begegnet: Dort sind ihm immerhin
sieben Lehrsitze gewidmet (siehe oben). Die anderen beiden
Elemente der Askese und des Studiums werden spiter noch
beim achtgliedrigen Yoga erldutert, denn der Yoga der Tat ist
vollstindig im zweiten Glied der »inneren Disziplin« (niyama)
enthalten. Deshalb kann Patafjjali an dieser Stelle auf weitere
Erlduterungen verzichten und direkt an I1.2 ankniipfen, um auf
die »Spannungen« einzugehen, die herabgesetzt werden sollen:

* Die fiinf leidvollen Spannungen werden aufgezihlt und je-
weils definiert (I1.3 bis 11.9);

» dann wird erklért, wie ihnen entgegengewirkt werden kann
(I1.10 bis 11.17);

e dies fiithrt wiederum zur problematischen Identifikation des
Sehenden mit dem Gesehenen (siehe 1.4), die auf Nichtwis-
sen beruht; dieses Nichtwissen gilt es zu beenden (II.18 bis
11.25).

Die iibrigen Lehrsitze (I1.26 bis I1.55) bilden einen einzigen
groflen Abschnitt, der beantwortet, wie das Nichtwissen be-
endet werden kann: durch die »Schau der unterscheidenden
Erkenntnis« (viveka-khyatir). Diese entfalte sich auf den sie-
ben Stufen des achtgliedrigen Yoga, der in diesem Abschnitt
beschrieben wird. Allerdings sind bis zum Ende des Kapitels
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erst fiinf der acht Glieder behandelt (yama, niyama, asana,
prandyama, pratyahara). Das macht insofern Sinn, als die letz-
ten drei Glieder (dharand, dhyana, samadhi) gegeniiber den
anderen fiinf als »innerer Kern« abgegrenzt und mit dem
eigenen Begriff »Sammlung« (samyama) zusammengefasst
werden.

Zu Beginn des dritten Kapitels werden zunichst die drei letzten
Glieder jeweils in einem Lehrsatz definiert (III.1 bis II1.3).
Dann wird der Begriff der Sammlung eingefiihrt und erklirt
(IIL.4 bis II1.13). Die tibrigen Lehrsétze beschiftigen sich mit
den tibernatiirlichen Kriften, nach denen das dritte Kapitel be-
nannt ist. Es wird beschrieben, wie durch die Anwendung der
Sammlung auf bestimmte Objekte Wissen erlangt werden kann
und andere Phinomene hervorgerufen werden konnen, wie bei-
spielsweise das Verstehen der Sprache aller Lebewesen (I11.17),
Unsichtbarkeit (II.21) oder Wissen von der Ordnung der Ge-
stirne bei Sammlung auf den Mond (II1.27). Auf diese auller-
gewohnlichen Phianomene wird im dritten Teil des Buches ein-
gegangen.

Der letzte Lehrsatz des dritten Kapitels (II1.55) beschreibt
einen Zustand volliger Freiheit (kaivalyam) und leitet damit
zum vierten und letzten Kapitel tiber, das von der Freiheit han-
delt und aus lediglich 34 Lehrsitzen besteht. Diese werden von
Béumer in drei Abschnitte unterteilt, die jeweils sehr weite phi-
losophische Themen behandeln:

e die Natur und der Mensch (IV.1 bis IV.13),
¢ Mensch, Bewusstsein und Welt (IV.14 bis 1V.24) und
 Schopferische Freiheit (IV.25 bis 1V.34).

In diesen Abschnitten werden grundlegende erkenntnistheo-
retische Fragen angesprochen, die zum Beispiel die Natur der

Wirklichkeit, des Bewusstseins, der Zeit und der Erinnerung
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betreffen. Teilweise geschieht dies zur Abgrenzung gegeniiber
konkurrierenden Positionen, wie sie in bestimmten buddhisti-
schen Richtungen vertreten werden. In den ca. 800 Jahren, die
seit Buddhas Tod bis zur Niederschrift des Yogasiitra vergan-
gen waren, hatte eine intensive Auseinandersetzung mit dessen
Lehren stattgefunden.

Lesern, die mit buddhistischen Konzepten vertraut sind, wird
im Yogasiitra vieles bekannt vorkommen. So gehoren zu den
»leidvollen Spannungen« unter anderem »Ichverhaftung« »Be-
gierde« und »Hass«, die auch im Buddhismus als Ursache des
Leidens angesehen werden. Dass zahlreiche Ubereinstimmun-
gen bestehen, ist auch nicht weiter verwunderlich, denn
schlieBlich praktizierte Siddhartha Gautama jahrelang Yoga
und realisierte die hochsten Stufen der Versenkung, bevor er
zum Buddha wurde.

Im vorliegenden Buch wird auf den erkenntnistheoretischen
Schulenstreit nicht ndher eingegangen. Fiir eine Analyse der
Gemeinsamkeiten und Unterschiede anhand der Lehrsitze des
Yogasiitra wird auf Tandon (1995) verwiesen.

Wir sind nun am Ende der Einfiihrung angelangt, die Thnen
einen groben Uberblick iiber die geschichtliche Entwicklung
des Yoga und den Aufbau des Yogasiitra geben sollte. Wenn Sie
sich zum ersten Mal mit Yoga beschiftigen, wird Thnen ange-
sichts der vielen neuen Begriffe und Aspekte vielleicht etwas
der Kopf rauchen. Demgegeniiber werden Yoga-Experten wohl
eher die Stirn runzeln, weil viele zentrale Konzepte des Yoga
noch gar nicht zur Sprache gekommen sind. Keine Sorge, im
zweiten Teil des Buches werden viele dieser Konzepte noch
angesprochen werden, jedoch nicht allein in Form einer theo-
retischen Darlegung, sondern in Verbindung mit einer wissen-
schaftlichen Analyse und Ubungen, die dazu anleiten, die Plau-
sibilitdt der Aussagen des Yoga im eigenen Bewusstsein zu
tiberpriifen.
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Bevor wir damit beginnen, soll nun zu guter Letzt noch die
Liste der Bedeutungen nachgeliefert werden, die in einem
Sanskrit-Woérterbuch fiir den Begriff yoga zu finden sind (My-
lius, 1992):

»1. Anschirren, Geschirr; 2. Gespann; 3. Fahrt; 4. Ausriistung,
Ausstattung; 5. Anwendung, Durchfithrung; 6. Trick, List, Be-
trug, Zauber; 7. Unternehmen, Tat; 8. Verbindung, Zusammen-
hang (mit); 9. Arbeit, Fleif3, Erwerb; 10. Aufmerksamkeit, Kon-
zentration, Kontemplation; 11. Philosophie Name eines Sys-
tems; 12. Grammatik a) Etymologie; b) Regel; 13. Astronomie
a) Konstellation; b) Konjunktion; 14. Mathematik Summe;«
Yoga geht auf dieselbe Wortwurzel (»yuj«) zuriick, wie das
deutsche »Joch«, ein Geschirr, mit dem zwei Ochsen zusam-
men vor einen Pflug oder Wagen gespannt werden. Im Kontext
des Yoga als geistiger Ubung wird meist der Aspekt der » Ver-
bindung« und »Vereinigung« der individuellen Seele (»At-
man«) mit Gott (bzw. der Weltseele »Brahman«) hervorgeho-
ben, der in der indischen Philosophie und der Mystik allgemein
im Mittelpunkt spirituellen Strebens steht.

Solche Definitionen eines Begriffs iiber andere Begriffe, die
eine Vorstellung davon entstehen lassen, was gemeint ist, sind
zwar gingig, aber in diesem Fall nur begrenzt von Nutzen,
denn Mystiker betonen seit jeher, dass derartige Erfahrungen
sich nicht addquat mit Worten beschreiben lassen.

Das Yogasiitra ist in diesem Punkt eindeutig (1.9): » Vorstellung
(vikalpa) ist eine Erkenntnis, die blol auf Worten beruht, die
bar jeder Wirklichkeit sind.« Und Lehrsatz 1.7 besagt, dass giil-
tiges Wissen nur auf drei Wegen erlangt werden kann, ndmlich
durch direkte Wahrnehmung, Schlussfolgerung und Uberlie-
ferung (von glaubwiirdigen Quellen). Weisheit schliefSlich, die
iiber »die Intelligenz der Worte und Schlussfolgerungen« hin-
ausgeht, entstehe erst auf den hoheren Stufen der Versenkung
(1.47 bis 1.49).

Die Definition iiber Begriffe erscheint demnach unzureichend,
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und es bietet sich stattdessen an, eine sogenannte »operationa-
le« Definition zu verwenden, die den Yoga iiber die Anwen-
dung der Methoden definiert, die im Yogasiitra beschrieben
werden, um zu diesen Erfahrungen tiefer Selbsterkenntnis zu
gelangen.

Oder in den herausfordernden Worten Vivekanandas (2011):
»Unsere gesamte Erkenntnis beruht auf Erfahrung. (...) Wenn
es einen Gott gibt, miissen wir ihn schauen konnen, wenn es
eine Seele gibt, miissen wir sie wahrnehmen konnen. Sonst
wire es besser, tiberhaupt nicht zu glauben. Besser ist es, ein
ausgesprochener Atheist zu sein, als ein Heuchler. (...) Der
Mensch verlangt nach Wahrheit, will die Wahrheit an sich er-
fahren. (...) Die Wissenschaft des raja yoga will der Mensch-
heit eine praktische und wissenschaftlich ausgearbeitete Me-
thode darbieten, mittels derer sie zu dieser Wahrheit gelangen
kann.« (S. 141f.).

In Teil IT wird nun untersucht, inwiefern der Yoga tatsédchlich
wissenschaftlichen Kriterien gerecht wird und ob seine Ubun-
gen in der Lage sind — und gegebenenfalls wie —, die Wirkun-
gen zu erzielen, die im Yogasiitra genannt werden:

» Zur-Ruhe-Kommen der seelisch-geistigen Vorginge, Gelas-
senheit

+ Uberwindung von Hindernissen wie Krankheit, Depression
und Gier

* Entwicklung von Qualititen wie Liebe, Mitgefiihl und
Gleichmut

* geistige Festigkeit, Transparenz, Klarheit und Weisheit

* Sammlung und Versenkung, Selbsterkenntnis und Freiheit
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