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Die Ghera .n .dasa .mhitā ist ein einzigartiges kleines Kompendium:  
sie enthält die Summe einer Fülle von Praktiken und verbindet,  
allerdings nur formal, heterogenen Stoff zu einem einheitlichen Yoga.  
Sie ist, wie bei klassischen indischen Lehrtexten nicht unüblich, in  
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Zur Aussprache der Sanskrit-Wörter :

Es werden kurze und lange Vokale unterschieden. Die langen sind – mit Ausnahme der stets

langen e und o – mit einem horizontalen Strich gekennzeichnet. ® ist wie “ri” auszusprechen.

Bei den Konsonanten tönt @ wie “ng”; c und j wie “tsch” und “dsch”; jºa wie “dnjya” oder

“dschna”; bei † etc. wird die Zungenspitze leicht zurückgebogen; y und v sind wie “j” und

“w”; Ç und ß wie “sch”; s wie “ss”; µ wie “m” (eigentlich ein Nasal, der sich an den folgen-

den Laut anlehnt). Sonst werden die Konsonanten wie die entsprechenden Laute der romani-

schen Sprachen gesprochen, Doppelkonsonanten mit mehr Nachdruck als einfache. h ist auch

nach Konsonant deutlich hörbar.
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1 Vgl. 7.22. 2 Vgl. Komm. zu 1.9–11.

3 Der Sanskrittext weist eine Reihe von Besonderheiten auf, die meisten im Dienste der Vers-

bildung: ka-Suffixe zur Kompletierung der Silbenzahl, metrisch bedingte Silbenlängungen

und -kürzungen, Silbenreduktionen (z. B. jalaµdhreœa = jålaµdhareœa 2.15; kaniß†hå = kani-

ß†hikå 5.53; bisweilen bleiben die überzähligen Silben auch stehen) und vermutlich metrisch

beeinflusste Flexion (z. B. dhåmyatåm = dhåmyamånåm 4.11; panthe = pathi 5.89). Beson-

derheiten des Vokabulars : citi “Knie”; lambikå “Zunge”; verschiedentlich ist unübliches

Genus anzutreffen.

4 Potter, S. 532. 5 Digambarji/Kokaje, S. (8)

6 Potter, ebd. u. S. 523. – Digambarji und Gharote (S. xv f.) halten aus verschiedenen, aber

doch eher fraglichen Gründen die GhS für deutlich jünger als die HYP÷÷; sie schließen vom

ältesten datierten Manuskript, das ihnen bekannt ist (“The earliest dated manuscript of

Gh. S. that we have is of 1802 A.D.”), versuchsweise auf das ausgehende 17. oder begin-

nende 18. Jhdt. (“If we consider a period of about 100 years to have taken for some copies

to come into existence, the period of the text could be fixed as the end of 17th century or

the beginning of 18th century”.)

7 Vgl. D/Gh, S. xviii (“seem to have some common source”) ; der Eingangsvers (siehe den

Komm. dazu) ist hierbei auszuklammern.

8 Vgl. etwa GhS 5.21 u. HYP 1.58.

Vorwort

Die Gheraœ∂asaµhitå (GhS), die “Sammlung [saµhitå] des Gheraœ∂a”, ist ein einzigar-

tiges kleines Kompendium: sie enthält in sieben Kapiteln (upadeÇa “Unterweisungen”

oder “Lektionen”) die Summe (saµkßepa)÷1 einer reichen Fülle yogischer Praktiken und

verbindet, allerdings nur formal, den heterogenen Stoff zu einem einheitlichen Yoga,

dem Yoga der “sieben Ziele” (sapta-sådhana).2 Der Rahmen: Gheraœ∂a spricht zu sei-

nem Schüler Caœ∂akåpåli. 

Wie bei Lehrbüchern der Sanskritliteratur nicht unüblich, ist der Text der GhS in gebun-

dener Sprache: meist im epischen Versma¥ des ⁄loka, seltener in sog. Kunstversen.3

Die genaue Anzahl der Verse ist manuskript- bzw. editionsabhängig; die benutzte Vor-

lage (siehe verso) enthält ca. 370 Verse. 

Über die Entstehungszeit der GhS – auch Yogaratna “Perle des Yoga”4 genannt – gibt

es nur Vermutungen. Aufgrund ihrer Gemeinsamkeiten dürfte das wenige, das zur Da-

tierung der Ha†hayogaprad¡pikå (HYP) gesagt wurde, auch für die GhS gelten. So wird

etwa für die HYP der Zeitraum zwischen 1350 und 1550 angegeben.5 (Die Encyclope-

dia of Indian Philosophies datiert Svåtmåråma, Autor bzw. Kompilator der HYP, um

1400 und “Gheraœ∂a” um 1450.)÷6 – Wo sich HYP und GhS inhaltlich überschneiden,

hängen sie wahrscheinlich nicht unmittelbar voneinander ab, sondern zeugen, wenn

vielleicht nicht von den gleichen, so doch von sehr ähnlichen Quellen.7 Gelegentlich

erhält man den Eindruck, dass die GhS eine ursprünglichere Version bietet.÷8



1 Vgl. Vasu (1895), S. xxvii ; (1976), S. xv. – Nach D/Gh (S. xv) fand die GhS in Südindien keine

Verbreitung.

2 Gheraœ∂asaµhitå, hrsg. von Peter Thomi, Wichtrach 2006. – Zu den für die Übersetzung

ma¥geblichen Lesarten siehe dort Seite 4.

3 Es steht beispielsweise nicht, wie es sich eigentlich anböte: “Um Mitternacht, wenn der

Lärm der Menschen verklungen ist”, sondern dem Wortlaut des Originals angepasst : “Wenn

die halbe Nacht vergangen und ohne die Geräusche der Menschen ist” (5.78).

4 Zur 3. Auflage: Da es hier nicht um eine Anleitung für Yoga-Übende geht, glaubten wir auf

die Abbildungen (Fotos) zu den einzelnen Stellungen verzichten zu können. Hingegen wur-

den – wie schon in der zweisprachigen Ausgabe (s. u.) – Indizes beigefügt. Sonst gibt es

gegenüber der 2. Auflage (Wichtrach 2006) nur kleine Verbesserungen und Ergänzungen

(und eine neue Seitenzählung). – Vorliegende Auflage ersetzt zusammen mit der Textedition

(siehe Fn. 2) die Ausgabe Gheraœ∂asaµhitå – Sanskrit-deutsch (Wichtrach 1993).

Auch was den Autor der GhS betrifft, ist so gut wie nichts bekannt ; ist es der in Vers

1.1 genannte Gheraœ∂a? Laut C. Vasu kann man anhand der Nahrungsmittelempfeh-

lungen im fünften Kapitel auf die Herkunft schlie¥en: danach müsse es sich um einen

Bengalen, “a Vaishœava of Bengal”, handeln.÷1 Das “Vaishœava” lässt sich allerdings

nur mit dem – singulär dastehenden – Vers 7.18 belegen; die GhS ist sonst eindeutig

dem ⁄ivaismus zuzuordnen.

Vorliegende Übersetzung basiert auf einer Edition, die im Zusammenhang mit der 

2. Auflage des Indischen Yoga-Lehrbuchs erschienen ist.2 Zur Art der Übersetzung ist

zu sagen, dass sie sich einer geschönten Wiedergabe möglichst enthält.3 Was gemä¥

Edition nicht in allen Quellen zu finden ist, steht in gro¥en eckigen Klammern [ ]. Die

Überschriften [ g e s p e r r t ]  sind Teil des Kommentars.

Herrn Michael Hechinger gebührt mein herzlicher Dank für die Aufnahme dieses für

die Rezeption des Yoga so wichtigen Kompendiums in das Indologica-Programm des

Buske Verlags.4

Peter Thomi

8Vorwort



GHERAŒflASA˚HITÅ
Die Sammlung des Gheraœ∂a



1 Vgl. Komm. zu 7.17. 2   Zu ha†ha allein siehe S. 11.

3 Vielleicht Anfang 18. Jhdt. (Michaël, S. 22, Fn. 1).

4 Siehe Komm. zu 2.24–25. 5 Vgl. S. 14, Fn. 2.

6 Erwähnung findet diese Verbindung nur bei der ⁄akticålan¡ der GhS (3.54, vgl.3.38A) sowie

beim M°labandha der HYP (3.64–65).

Erstes Kapitel

Ich verneige mich vor dem Meister im Anbeginn [dem ersten Yogalehrer],
vor ihm, der die Kunst des Ha†hayoga [ha†hayoga-vidyå] gelehrt hat. Wie
eine Leiter erscheint sie dem, der den hohen Råjayoga zu erklimmen sucht.  

Zum Eingangsvers: »Meister im Anbeginn« (åd¡Çvara)÷: Gott ⁄iva (vgl. 3.66 und 7.22). –

»Råjayoga«, wörtl. “Königsyoga”, ist in der GhS ein Sammelbegriff für sechs zum

Samådhi führende Wege (vgl. 7.5–6), aber auch, und das ist hier wohl anzuwenden,

ein Ausdruck für den Samådhi selbst (vgl. 7.17). – Der in den Quellen stets unnume-

rierte Eingangsvers stammt vermutlich aus der HYP (1.1). Darauf deutet einerseits der

Begriff råjayoga als Synonym von samådhi hin,1 andererseits das in der GhS sonst

nicht auftretende ha†hayoga.2

Kleiner Exkurs zum Begriff h a † h a y o g a : Dass ha†ha in ha†hayoga mit der Bedeu-

tung “Gewalt, Macht” (etc.) belegt sein könnte, darf man – auch im Einklang mit der

indischen Tradition, welche diese Möglichkeit ebenfalls nicht in Betracht zieht – aus-

schlie¥en. Im Kommentar Jyotsnå von Brahmånanda÷3 zur HYP, wird unter Hinweis

auf Gorakßanåtha, eine mythische Yogalehrerpersönlichkeit,4 ha†ha in die Silben ha

und †ha zerlegt und gesagt, dass mit ha die Sonne und mit †ha der Mond gemeint sei :

Jyotsnå zu Ha†hayogaprad¡pikå 1.1

[...] Ha†hayoga ist der Yoga [hier : “Vereinigung”!] von Ha und Îha, d. h. von

Sonne und Mond. Damit ist Ha†hayoga (nichts anderes als) Pråœåyåma,

welcher definiert wird als das Einssein [aikya] von Pråœa und Apåna [dem

nach oben und nach unten strömenden Hauch], welche mit Sonne und

Mond benannt werden und mit dem Wort ha†ha gemeint sind. [...] So sagt

denn auch Gorakßanåtha in der Siddha-siddhånta-paddhati [im “Leitfaden

der Lehre der Siddha”] : »Das Ha [hakåra] gilt als die Sonne, der Mond

wird Îha [†hakåra] genannt. Wegen des Yoga von Sonne und Mond spricht

man von Ha†hayoga.«5 [...]

Dieser Erklärung stellt sich nun aber entgegen, dass weder in der HYP noch in der

GhS a) Pråœa und Apåna mit Sonne und Mond gleichgesetzt werden;  b) eine Vereini-

gung von “Sonne” und “Mond” (als Gegensatzpaar) vorkommt;  c) Pråœåyåma als das

“Einssein von Pråœa und Apåna” dargestellt wird ;6 d) Sonne und Mond mit ha und



1 Bei GhS 5.43 wird lediglich im Zusammenhang mit dem Mond ein B¡ja-Mantra Îha erwähnt. 

2 Vgl. S. 14, Fn. 2.

3 Ein ähnliches Beispiel ist der “Granatapfel”, der vermutlich eine Gurke ist ; siehe Komm. zu

5.17–20 (»⁄ukåÇaka«) ; ferner ein zu utka†åsana verkürztes und in dieser Form seltsamste

Übersetzungen provozierendes utku†akåsana (auch utku†uka- oder utku†ika-) in 2.27 (und

hierzu, zum Phänomen der Verkürzung, das in 3.22 als u∂∂åna erscheinende u∂∂¡yåna).

4 pråœåpåœau [...] militvå gha†ate [sic] yasmåt tasmåt sa gha†a ucyate÷. 

5 Vgl. D/Gh xviii. 6 Siehe Digambarji/Kokaje, S. 4, Fn. 14–2.

7 Von kapåla “Schädel” (vgl. 1.26).

†ha bezeichnet werden.1 “Sonne” und “Mond” erscheinen hier : 1. im Bereich des

Nabels die Sonne sowie im Bereich des Gaumens und der Nasenwurzel der Mond

(vgl. 3.33, 6.17) ;  2. als Pi@galå die Sonne und als I∂å der Mond (rechte und linke Nå∂¡,

“Ader”, der yogischen Physiologie ; vgl. 1.56; 5.39–40). Man wird also bei einer Deu-

tung von ha†ha in ha†hayoga nach Art und Weise der Jyotsnå, obwohl diese zweifellos

eine angesehene Tradition wiedergibt,2 nicht stehenbleiben können, zumal sich eine

rein sprachliche anbietet : Man kann sich nämlich fragen, ob es sich bei diesem ha†ha

nicht um ein verkapptes – verschliffenes und in die Gestalt eines sinnfremden Wortes

geschlüpftes – gha†a (siehe Komm. zu V 2) handelt.3 Hierzu sei auch auf den in der

Jyotsnå zu HYP ÷4.72 zitierte Vers verwiesen, wo gha†a offensichtlich im Sinne des von

ihr kommentierten (s. o.) ha†hayoga verwendet wird.4

Beim zweimaligen Auftreten des Wortes ha†ha in der GhS (3.51 u. 55) – beide Male

als ha†håt – stellt sich die Frage ähnlich. Einerseits lässt sich der Ausdruck dort (wenn

vielleicht auch nicht ganz reibungslos) als “mit Macht ; unweigerlich”, also ohne spezi-

fische Bedeutung, verstehen. Möglicherweise ist darin jedoch ebenfalls ein ha†ha zu

sehen, das aus gha†a hervorgegangen ist (welches sich auf den Pråœåyåma bezieht ;

siehe Komm. zu V 2).

1 Eines Tages kommt Caœ∂akåpåli [der “Schreckliche Kåpåli”] zur Hütte
des Gheraœ∂a, verneigt sich höflich und fragt Gheraœ∂a mit Ergebenheit
[bhakti].

Zu Vers 1: Sowohl bei »Gheraœ∂a« (siehe Vorwort) wie auch bei »Caœ∂akåpåli« wissen

wir nicht, ob es sich um historische Namen handelt.5 Bei letzterem werden wir an

eine Aufzählung von Lehrern erinnert, HYP 1.5–8, wo die Namen Kapålin und Kåpålika

(auch: Khaœ∂akåpålika)6 vorkommen; sie verweisen auf Anhänger einer Gruppierung,

welche ⁄iva in seiner Eigenschaft als Kapålin, “Schädelträger”,7 verehren.

Caœ∂akåpåli sprach: 2 Jetzt möchte ich, Herr des Yoga, vom Gha†astha-
Yoga [vom “Yoga des Kruges”] als einem Mittel zum Erkennen der wahren
Wirklichkeit [tattva-jºåna] hören, Meister des Yoga! Sprich, o Herr! –

11 1.1–2fia†karman



1 “Presumably, gha†asthayoga is another name for what is ordinarily known as ha†hayoga –

and perhaps a better name.” (Digambarji/Sahay unter gha†a 1.)

2 Nicht, wie die Jyotsnå angibt, “in das mittlere Cakra” (madhyago madhyacakragataª).

3 Vgl. ⁄aµkaråcårya zu Bhagavadg¡tå 13.11.

4 Der Sanskrit-Kommentar erklärt yukti mit upåya..

Gheraœ∂a sprach: 3 Gut, gut, Mächtiger, ich will dir sagen, Kind, wonach
du mich fragst. Höre aufmerksam zu! 

Zu Vers 2: »Gha†astha-Yoga«:1 Wörtl. “der beim Krug befindliche / auf dem Krug beru-

hende Yoga”; wie aus dem Kapitel-Kolophon von Handschriften hervorgeht, ist auch

nur “Gha†a-Yoga” gebräuchlich – und, wie unten V 9 zeigt, “Gha†a” allein. – “Krug”

(gha†a) kann sowohl in der GhS (siehe unten V 6–8) als auch in der HYP (2.23) für “Kör-

per” stehen. Es ist aber gut möglich, dass sich das gha†a in gha†a(stha)-yoga ursprüng-

lich nicht auf den Körper, sondern – wie kumbha in “Kumbhaka” (siehe Komm. zu

5.39–40) – auf den Pråœåyåma bezog; vgl. HYP 4.72: “Auf der zweiten (Stufe) gelangt

der Wind [Atem] – nach der K r u g b i l d u n g [gha†¡k®tya] – in die Mitte [= auf den ‘Weg

in der Mitte’ (madhya-mårga)÷;2 vgl. 3.55–56 sowie HYP÷ 3.3 im Komm. zu 3.10–11].”

So ginge es beim “Yoga des Kruges” eigentlich nur um den Pråœåyåma – was an die

Aussage der Jyotsnå (siehe S. 10) zum “Ha†hayoga” erinnert. – »Erkennen der wahren

Wirklichkeit«÷: Vgl. V 5 ; Ziel dieses “Erkennens” [jºåna] ist die Befreiung [mukti oder

mokßa] aus dem Saµsåra, d. h. der Welt und dem schicksalshaften Kreislauf von

Sterben und Geborenwerden.3

D i e  F r a g e : Caœ∂akapåli möchte “jetzt” etwas über einen Yoga erfahren, der – wie

wir seiner Ausdrucksweise entnehmen dürfen – eine Alternative darstellt. Seine Frage

zielt offenbar auf einen Yoga, der ebenfalls zur “wahren Erkenntnis” (tattva-jºåna)

führt, doch ohne den Weg des “Erkennens” zu beschreiten. Die Frage Caœ∂akåpålis

so zu interpretieren, legt uns auch eine Stelle im Yogavåsiß†ha nahe, welche von zwei

alternativen Verfahrensweisen (prakåra) auf dem Weg zur Befreiung spricht :

Yogavåsiß†ha (laghu) 6.1.58, 60

58 Mit dem Wort Yoga wird ein Mittel [oder : eine Methode] [yukti]÷÷4 zum

Überwinden des Saµsåra bezeichnet. Es meint die Verfahrensweise des

“Erkennens des Selbst” [åtma-jºåna] sowie den Pråœåyåma [pråœånåµ

saµyamaª].  [59: siehe zu 5.3] 60 Für den einen ist der Yoga [nach V 59 hier

= Pråœåyåma], für den andern die Gewissheit des Erkennens [jºåna-niÇcaya]

nicht zu meistern. Darum hat der höchste Gott ⁄iva z w e i Verfahrenswei-

sen gelehrt.

Man beachte hierzu 5.35, wo der Ausdruck tattva-jºåna (im obigen Zitat saµsårotta-

raœa “Überwinden des Saµsåra”) explizit im Zusammenhang mit Pråœåyåma wieder

aufgenommen wird. Statt nun aber auf Vers 1.3 gleich das Pråœåyåma-Kapitel (5.2 ff.)

1.3 12Erstes Kapitel



mit seinen vorangestellten allgemeinen Anweisungen – die richtige Unterkunft, der

richtige Übungsbeginn und die richtige Ernährung usw. – folgen zu lassen, bietet die

GhS, über dieses Thema hinaus, ein regelrechtes Kompendium des Yoga (vgl. Komm.

zu V 9–11). So sind denn auch die einleitenden Worte von Gheraœ∂a – es dürfte sich

auch hier um Kompiliertes handeln – ganz allgemein zum Yoga gesagt und nicht spe-

zifisch zum Gha†a-Yoga.

4 Es gibt keine Fessel wie die Måyå und keine grö¥ere Macht als den Yoga.
Es gibt keinen grö¥eren Verbündeten als das Erkennen [jºåna] und keinen
grö¥eren Feind als das Ich [ahaµkåra].

Zu Vers 4: »Måyå«: “Zauber, Trug, Illusion”, die Fata Morgana der Welt und des Da-

seins in der Welt. – Die Begriffe måyå und ahaµkåra kommen in der GhS sonst nicht

vor (wie auch in der HYP nicht).

5 ÷Wie man durch Üben des Alphabets [Lesenlernen] die Texte [Çåstra] (für
sich) verstehbar macht, so kommt man durch Yoga zum Erkennen der
wahren Wirklichkeit [tattva-jºåna].

6 Den gut- und schlechtgetanen Verpflichtungen entsprechend entsteht
der Lebewesen Krug [gha†a]. Aus dem Krug geht das Tun [karman] hervor.
Wie ein Schöpfrad geht es im Kreise.

7 Wie ein Schöpfrad, von Rindern angetrieben, sich auf- und abwärts 
im Kreise dreht, so bewegt sich auch die Seele [j¡va] im Kreise, vom Tun
[karman] getrieben, durch Geburt und Tod.

Zu Vers 6 und 7: »Schöpfrad« (gha†¡- oder gha†a-yantra) : wörtl. “Krugvorrichtung”.

8 Immer wieder zerfällt der Krug [gha†a] wie ein ungebrannter Topf im
Wasser. (Diesen) mit dem Feuer des Yoga verbrennend, erreicht man die
Reinheit des Kruges [oder: das Reinwerden vom Krug].

Zu Vers 8: Die Bestattung des Leichnams, in Indien gewöhnlich die Feuerbestattung,

befreit die durch den Kreislauf der Geburten getriebene Seele nicht dauerhaft vom

“Krug”, dazu bedarf es eines ganz anderen Feuers. Dieser Vers ist bislang gründlich

missverstanden worden. So finden sich sogar auf dem Umschlag der Ausgabe von

Digambarji und Gharote (1978 genauso wie 1997 mit entsprechender Graphik) – zwei-

fellos mit Bezug auf diese Stelle – die programmatischen Sätze: “The human frame 

13 1.4–8fia†karman



Die Übungen in systematischer Übersicht

1.  fia†karman;  2.  Åsana;  3.  Mudrå;  4.  Pratyåhåra ;  5.  Pråœåyåma;  6.  Dhyåna;  

7. Samådhi

1. fia†karman (⁄odhana)   (1.12 ff.)

1.1.  Dhauti÷ (1.13 ff.)

1.1.1.  Antardhauti   (1.14 ff.)

1.1.1.1.  Våtasåra

1.1.1.2.  Vårisåra

1.1.1.3.  Vahnisåra  (auch Agnisåra)

1.1.1.4.  Bahißk®ta

1.1.2.  Dantadhauti   (1.26 ff.)

1.1.2.1.  Dantam°la

1.1.2.2.  Jihvåm°la

1.1.2.3.  Karœarandhra

1.1.2.4.  Kapålarandhra

1.1.3.  H®ddhauti   (1.36 ff.)

1.1.3.1.  Daœ∂adhauti

1.1.3.2.  Vamanadhauti

1.1.3.3.  Våsodhauti

1.1.4.  M°laÇodhana   (1.42 ff.)

1.2.  Vasti   (1.45 ff.)

1.2.1.  Jalavasti

1.2.2.  ⁄ußkavasti  (= Sthalavasti)

1.3.  Neti   (1.50 f.)

1.4.  Laulik¡   (1.52)

1.5.  Trå†aka   (1.53 f.)

1.6.  Kapålabhåti  (= Bhålabhåti)   (1.55 ff.)

1.6.1.  våmakrama

[1.6.2.  vyutkrama÷÷]

1.6.3.  Ç¡tkrama

2. Åsana   (2.3 ff.)

2.1.  Siddhåsana   (2.7)

2.2.  Padmåsana   (2.8)

2.3.  Bhadråsana   (2.9 f.)

2.4.  Muktåsana   (2.11)

2.5.  Vajråsana   (2.12)

2.6.  Svastikåsana   (2.13)



2.7.  Siµhåsana   (2.14 f.)

2.8.  Gomukhåsana   (2.16)

2.9.  V¡råsana   (2.17)

2.10.  Dhanuråsana   (2.18)

2.11.  M®tåsana / ⁄avåsana   (2.19)

2.12.  Guptåsana   (2.20)

2.13.  Måtsyåsana / Matsyåsana   (2.21)

2.14.  Matsyendrap¡†ha   (2.22 f.)

2.15.  Gorakßåsana   (2.24 f.)

2.16.  PaÇcimottånåsana / Yogendrap¡†ha   (2.26)

2.17.  Utka†åsana   (2.27)

2.18.  Saµka†åsana   (2.28)

2.19.  May°råsana / Måy°rap¡†ha (2.29 f.)

2.20.  Kukku†åsana   (2.31)

2.21.  K°rmåsana   (2.32)

2.22.  Uttånak°rmakap¡†ha (2.33)

2.23.  Maœ∂°kåsana   (2.34)

2.24.  Uttånamaœ∂°kåsana   (2.35)

2.25.  V®kßåsana   (2.36)

2.26.  Garu∂åsana   (2.37)

2.27.  V®ßåsana   (2.38)

2.28.  ⁄alabhåsana   (2.39)

2.29.  Makaråsana   (2.40)

2.30.  Uß†råsana   (2.41)

2.31.  Bhujaµgåsana   (2.42 f.)

2.32.  Yogåsana   (2.44 f.)

3. Mudrå

3.1.  Mahåmudrå   (3.6 ff.)

3.2.  Nabhomudrå   (3.9)

3.3.  U∂∂¡yånabandha   (3.10 f.)

3.4.  Jålaµdharabandha   (3.12 f.)

3.5.  M°labandha   (3.14 ff.)

3.6.  Mahåbandha   (3.18 ff.)

3.7.  Mahåvedha   3.21 ff.)

3.8.  Khecar¡   (3.25 f.)

3.9.  Vipar¡takaraœ¡ / Vipar¡takar¡   (3.33 f.)

3.10.  Yonimudrå   (3.37 ff.)

3.11.  Vajrol¡   (3.45 ff.)

3.12.  ⁄akticålan¡ / ⁄akticålana   (3.49 ff.)
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3.13.  Ta∂åg¡  (auch Tå∂åg¡)   (3.61)

3.14.  Måœ∂uk¡   (3.62 f.)

3.15.  ⁄åµbhav¡   (3.64 ff.)

Paºcadhåraœå1÷ (3.68 ff.) :

3.16.  Adhodhåraœå / Pårthivadhåraœå

3.17.  Åmbhasadhåraœå

3.18.  VaiÇvånaradhåraœå

3.19.  Våyavadhåraœå

3.20.  Nabhodhåraœå

3.21.  AÇvin¡   (3.82 f.)

3.22.  PåÇin¡   (3.84 f.)

3.23.  Kåk¡   (3.86 f.)

3.24.  Måta@g¡ / Måta@gin¡   (3.88 ff.)

3.25.  Bhujaµgin¡ / Bhujag¡   (3.92 f.)

4. Pratyåhåra

5.  Pråœåyåma (Kumbhaka)   (5.46 ff.)

5.1.  Sahita   (5.47 ff.)

5.1.1.  Sagarbha-Pråœåyåma

5.1.2.  Nirgarbha-Pråœåyåma

5.2.  S°ryabheda / S°ryabhedana   (5.58 f.)

5.3.  Ujjåy¡-Kumbhaka   (5.69 ff.)

5.4.  ⁄¡tal¡-Kumbhaka   (5.73 f.)

5.5.  Bhastrikå-Kumbhaka   (5.75 ff.)

5.6.  Bhråmar¡-Kumbhaka   (5.78 ff.)

5.7.  M°rcchå / Manom°rcchå   (5.83 f.)

5.8.  Keval¡-Kumbhaka   (5.85 ff.)

6.  Dhyåna

6.1.  Sth°ladhyåna   (6.2 ff.)

6.1.1  Sth°ladhyåna I  (Juweleninsel)

6.1.2  Sth°ladhyåna II (Lotusblume)

6.2.  Jyotirdhyåna / Tejodhyåna  (6.15 ff.)

6.2.1.  Tejodhyåna I  (J¡våtman-Flämmchen)

6.2.2.  Tejodhyåna II  (Sonne im Nabelbereich)

6.2.3.  Tejodhyåna III (Leuchtendes OM-Zeichen)

6.3.. S°kßmadhyåna   (6.19 ff.)
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7.  Samådhi (Råjayoga)   (7.5 ff.)

7.1. Dhyåna   (7.7 f.)

7.2. Rasånanda   (7.9)

7.3. Nåda   (7.10 f.)

7.4. Laya  (7.12 f.)

7.5. Bhaktiyoga   (7.14 f.)

7.6. Manom°rcchå   (7.16)
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