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Zur Aussprache der Sanskrit-Worter :

Es werden kurze und lange Vokale unterschieden. Die langen sind — mit Ausnahme der stets
langen e und o — mit einem horizontalen Strich gekennzeichnet. r ist wie ,ri” auszusprechen.
Bei den Konsonanten tont n wie ,ng”; ¢ und j wie ,tsch” und ,dsch”; jfa wie ,,dnjya” oder
.dschna”; bei t etc. wird die Zungenspitze leicht zurlickgebogen; y und v sind wie ,j"” und
.wW": $und s wie ,sch”; s wie ,ss"; m 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 hérbar.



\Vorwort

Die Gherandasambhita (GhS), die ,Sammlung [samhita] des Gheranda”, ist ein einzigar-
tiges kleines Kompendium: sie enthalt in sieben Kapiteln (upadesa ,,Unterweisungen”
oder , Lektionen”) die Summe (samksepa)? einer reichen Fille yogischer Praktiken und
verbindet, allerdings nur formal, den heterogenen Stoff zu einem einheitlichen Yoga,
dem Yoga der ,sieben Ziele” (sapta-sadhana).? Der Rahmen: Gheranda spricht zu sei-
nem Schiler Candakapali.

Wie bei Lehrbiichern der Sanskritliteratur nicht untblich, ist der Text der GhS in gebun-
dener Sprache: meist im epischen VersmaR des Sloka, seltener in sog. Kunstversen.3
Die genaue Anzahl der Verse ist manuskript- bzw. editionsabhéngig; die benutzte Vor-
lage (siehe verso) enthalt ca. 370 Verse.

Uber die Entstehungszeit der GhS — auch Yogaratna , Perle des Yoga”4 genannt — gibt
es nur Vermutungen. Aufgrund ihrer Gemeinsamkeiten dirfte das wenige, das zur Da-
tierung der Hathayogapradipika (HYP) gesagt wurde, auch fir die GhS gelten. So wird
etwa fur die HYP der Zeitraum zwischen 1350 und 1550 angegeben.® (Die Encyclope-
dia of Indian Philosophies datiert Svatmarama, Autor bzw. Kompilator der HYP, um
1400 und ,,Gheranda” um 1450.)6 — Wo sich HYP und GhS inhaltlich Uberschneiden,
hangen sie wahrscheinlich nicht unmittelbar voneinander ab, sondern zeugen, wenn
vielleicht nicht von den gleichen, so doch von sehr dhnlichen Quellen.” Gelegentlich
erhélt man den Eindruck, dass die GhS eine urspriinglichere Version bietet.8

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 Silbenldngungen
und -ktrzungen, Silbenreduktionen (z. B. jalamdhrena = jalamdharena 2.15; kanistha = kani-
sthika 5.53; bisweilen bleiben die Uberzahligen Silben auch stehen) und vermutlich metrisch
beeinflusste Flexion (z. B. dhamyatam = dhamyamanam 4.11; panthe = pathi 5.89). Beson-
derheiten des Vokabulars: citi ,,Knie”; lambika ,,Zunge”; verschiedentlich ist unlbliches
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 Grinden die GhS fir deutlich jinger als die HYP; sie schliefien vom
dltesten 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 8

Auch was den Autor der GhS betrifft, ist so gut wie nichts bekannt; ist es der in Vers
1.1 genannte Gheranda? Laut C. Vasu kann man anhand der Nahrungsmittelempfeh-
lungen im funften Kapitel auf die Herkunft schlie3en: danach misse es sich um einen
Bengalen, ,a Vaishnava of Bengal”, handeln.? Das ,Vaishnava” l&sst sich allerdings
nur mit dem — singular dastehenden — Vers 7.18 belegen; die GhS ist sonst eindeutig
dem Sivaismus zuzuordnen.

Vorliegende Ubersetzung basiert auf einer Edition, die im Zusammenhang mit der
2. Auflage des Indischen Yoga-Lehrbuchs erschienen ist.2 Zur Art der Ubersetzung ist
zu sagen, dass sie sich einer geschonten Wiedergabe moglichst enthélt.3 Was gemal
Edition nicht in allen Quellen zu finden ist, steht in grofsen eckigen Klammern [ ]. Die
Uberschriften [gesperrt] sind Teil des Kommentars.

Herrn Michael Hechinger geblihrt mein herzlicher Dank fur die Aufnahme dieses flr
die Rezeption des Yoga so wichtigen Kompendiums in das Indologica-Programm des
Buske Verlags.4

Peter Thomi

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

2 Gherandasamhita, hrsg. von Peter Thomi, Wichtrach 2006. — Zu den fiir die Ubersetzung
maRgeblichen Lesarten siehe dort Seite 4.

3 Es steht beispielsweise nicht, wie es sich eigentlich anbdte: ,,Um Mitternacht, wenn der
Larm der Menschen verklungen ist”, sondern dem Wortlaut des Originals angepasst: ,VWenn
die halbe Nacht vergangen und ohne die Gerdusche der Menschen ist” (5.78).

4 Zur 3. Auflage: Da es hier nicht um eine Anleitung fiir Yoga-Ubende geht, glaubten wir auf
die Abbildungen (Fotos) zu den einzelnen Stellungen verzichten zu kdnnen. Hingegen wur-
den — wie schon in der zweisprachigen Ausgabe (s. u.) — Indizes beigefligt. Sonst gibt es
gegenlber der 2. Auflage (Wichtrach 2006) nur kleine Verbesserungen und Erganzungen
(und eine neue Seitenzahlung). — Vorliegende Auflage ersetzt zusammen mit der Textedition
(siehe Fn. 2) die Ausgabe Gherandasambhita — Sanskrit-deutsch (Wichtrach 1993).
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Die Sammlung des Gheranda



Erstes Kapitel

Ich verneige mich vor dem Meister im Anbeginn [dem ersten Yogalehrer],
vor ihm, der die Kunst des Hathayoga [hathayoga-vidyi] gelehrt hat. Wie

eine Leiter erscheint sie dem, der den hohen Rajayoga zu erklimmen sucht.

Zum Eingangsvers: »Meister im Anbeginn« (adisvara): Gott Siva (vgl. 3.66 und 7.22). -
»Rajayoga«, wortl. ,Kdénigsyoga”, ist in der GhS ein Sammelbegriff fir sechs zum
Samadhi fuhrende Wege (vgl. 7.5-6), aber auch, und das ist hier wohl anzuwenden,
ein Ausdruck fur den Samadhi selbst (vgl. 7.17). — Der in den Quellen stets unnume-
rierte Eingangsvers stammt vermutlich aus der HYP (1.1). Darauf deutet einerseits der
Begriff rajayoga als Synonym von samadhi hin,1 andererseits das in der GhS sonst
nicht auftretende hathayoga.?

Kleiner Exkurs zum Begriff hathayoga: Dass hatha in hathayoga mit der Bedeu-
tung ,,Gewalt, Macht” (etc.) belegt sein kénnte, darf man — auch im Einklang mit der
indischen Tradition, welche diese Mdéglichkeit ebenfalls nicht in Betracht zieht — aus-
schlieRen. Im Kommentar Jyotsna von Brahmananda3 zur HYP, wird unter Hinweis
auf Goraksanatha, eine mythische Yogalehrerpersonlichkeit,4 hatha in die Silben ha
und tha zerlegt und gesagt, dass mit ha die Sonne und mit tha der Mond gemeint sei:

Jyotsna zu Hathayogapradipika 1.1

[...] Hathayoga ist der Yoga [hier: ,Vereinigung”!] von Ha und Tha, d. h. von
Sonne und Mond. Damit ist Hathayoga (nichts anderes als) Pranayama,
welcher definiert wird als das Einssein [aikya] von Prana und Apana [dem
nach oben und nach unten strdmenden Hauch], welche mit Sonne und
Mond benannt werden und mit dem Wort hatha gemeint sind. [...] So sagt
denn auch Goraksanatha in der Siddha-siddhanta-paddhati [im , Leitfaden
der Lehre der Siddha"]l: »Das Ha [hakara] gilt als die Sonne, der Mond
wird Tha [thakara] genannt. Wegen des Yoga von Sonne und Mond spricht
man von Hathayoga.«® [...]

Dieser Erklarung stellt sich nun aber entgegen, dass weder in der HYP noch in der
GhS a) Prana und Apana mit Sonne und Mond gleichgesetzt werden; b) eine Vereini-
gung von ,,Sonne” und ,,Mond"” (als Gegensatzpaar) vorkommt; c) Pranayama als das
,Einssein von Prana und Apana” dargestellt wird;® d) Sonne und Mond mit ha und

Vgl. Komm. zu 7.17. 2 Zu hatha allein siehe S. 11.

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

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

Erwahnung findet diese Verbindung nur bei der Sakticdlani der GhS (3.54, vgl.3.38A) sowie
beim Mulabandha der HYP (3.64-65).

D b~ W -



11 Satkarman 1.1-2

tha bezeichnet werden.! ,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 Pingala die Sonne und als Ida der Mond (rechte und linke Nadi,
L~Ader”, der yogischen Physiologie; vgl. 1.56; 5.39-40). Man wird also bei einer Deu-
tung von hatha in hathayoga nach Art und Weise der Jyotsna, obwohl diese zweifellos
eine angesehene Tradition wiedergibt,2 nicht stehenbleiben kénnen, zumal sich eine
rein sprachliche anbietet: Man kann sich namlich fragen, ob es sich bei diesem hatha
nicht um ein verkapptes — verschliffenes und in die Gestalt eines sinnfremden Wortes
geschllpftes — ghata (siehe Komm. zu V 2) handelt.3 Hierzu sei auch auf den in der
Jyotsna zu HYP 4.72 zitierte Vers verwiesen, wo ghata offensichtlich im Sinne des von
ihr kommentierten (s. 0.) hathayoga verwendet wird.4

Beim zweimaligen Auftreten des Wortes hatha in der GhS (3.51 u. 55) — beide Male
als hathat — stellt sich die Frage ahnlich. Einerseits lasst sich der Ausdruck dort (wenn
vielleicht auch nicht ganz reibungslos) als ,, mit Macht; unweigerlich”, also ohne spezi-
fische Bedeutung, verstehen. Moglicherweise ist darin jedoch ebenfalls ein hatha zu
sehen, das aus ghata hervorgegangen ist (welches sich auf den Pranayama bezieht;
siehe Komm. zu V 2).

1 Eines Tages kommt Candakapali [der ,,Schreckliche Kapali“] zur Hiitte
des Gheranda, verneigt sich hoflich und fragt Gheranda mit Ergebenheit
[bhakti].

Zu Vers 1: Sowohl bei »Gheranda« (siehe Vorwort) wie auch bei »Candakapali« wissen
wir nicht, ob es sich um historische Namen handelt.® Bei letzterem werden wir an
eine Aufzahlung von Lehrern erinnert, HYP 1.5-8, wo die Namen Kapalin und Kapalika
(auch: Khandakapalika)® vorkommen; sie verweisen auf Anhanger einer Gruppierung,
welche Siva in seiner Eigenschaft als Kapalin, , Schadeltrager”,? verehren.

Candakapali sprach: 2 Jetzt méchte ich, Herr des Yoga, vom Ghatastha-
Yoga [vom , Yoga des Kruges“] als einem Mittel zum Erkennen der wahren

Wirklichkeit [tattva-jaana] horen, Meister des Yoga! Sprich, o Herr! —

1 Bei GhS 5.43 wird lediglich im Zusammenhang mit dem Mond ein Bija-Mantra Tha erwahnt.
Vgl. S. 14, Fn. 2.
Ein dhnliches Beispiel ist der , Granatapfel”, der vermutlich eine Gurke ist; sieche Komm. zu
5.17-20 (»Sukasaka«); ferner ein zu utkatasana verkiirztes und in dieser Form seltsamste
Ubersetzungen provozierendes utkutakasana (auch utkutuka- oder utkutika-) in 2.27 (und
hierzu, zum Phanomen der Verklrzung, das in 3.22 als uddana erscheinende uddiyana).

4 pranapanau [...] militva ghatate [sic] yasmat tasmat sa ghata ucyate.
Vgl. D/Gh xviii. 6 Siehe Digambarji/Kokaje, S. 4, Fn. 14-2.

7 Von kapala ,,Schadel” (vgl. 1.26).



1.3 Erstes Kapitel 12

Gheranda sprach: 3 Gut, gut, Michtiger, ich will dir sagen, Kind, wonach

du mich fragst. Hore aufmerksam zu!

Zu Vers 2: »Ghatastha-Yoga«:! Wortl. ,,der beim Krug befindliche / auf dem Krug beru-
hende Yoga”; wie aus dem Kapitel-Kolophon von Handschriften hervorgeht, ist auch
nur ,,Ghata-Yoga" gebrauchlich — und, wie unten V 9 zeigt, ,Ghata” allein. — ,Krug”
(ghata) kann sowohl in der GhS (siehe unten V 6-8) als auch in der HYP(2.23) far , Kor-
per” stehen. Es ist aber gut moglich, dass sich das ghata in ghata(stha)-yoga urspring-
lich nicht auf den Kérper, sondern — wie kumbha in ,Kumbhaka” (siehe Komm. zu
5.39-40) — auf den Pranayama bezog; vgl. HYP 4.72: , Auf der zweiten (Stufe) gelangt
der Wind [Atem] — nach der Krugbildung [ghatikrtya] —in die Mitte [= auf den Weg
in der Mitte' (madhya-marga);? 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 Pranayama — was an die
Aussage der Jyotsna (siehe S. 10) zum ,,Hathayoga"” erinnert. — »Erkennen der wahren
Wirklichkeit«: Vgl. V 5; Ziel dieses , Erkennens” [jAana] ist die Befreiung [mukti oder
moksal aus dem Samsara, d. h. der Welt und dem schicksalshaften Kreislauf von
Sterben und Geborenwerden.3

Die Frage : Candakapali mochte , jetzt” etwas Uber einen Yoga erfahren, der — wie
wir seiner Ausdrucksweise entnehmen dirfen — eine Alternative darstellt. Seine Frage
zielt offenbar auf einen Yoga, der ebenfalls zur ,,wahren Erkenntnis” (tattva-jhana)
fuhrt, doch ohne den Weg des , Erkennens” zu beschreiten. Die Frage Candakapalis
SO zu interpretieren, legt uns auch eine Stelle im Yogavasistha nahe, welche von zwei
alternativen Verfahrensweisen (prakara) auf dem Weg zur Befreiung spricht:

Yogavasistha (laghu) 6.1.58, 60

58 Mit dem Wort Yoga wird ein Mittel [oder: eine Methode] [yukti]* zum
Uberwinden des Samsara bezeichnet. Es meint die Verfahrensweise des
.Erkennens des Selbst” [atma-jhanal sowie den Pranayama [prananam
samyamah]. [59: siehe zu 5.3] 60 Flr den einen ist der Yoga [nach V 59 hier
= Pranayamal, fir den andern die Gewissheit des Erkennens [jAana-niscaya]
nicht zu meistern. Darum hat der hdchste Gott Siva zwei Verfahrenswei-

sen gelehrt.

Man beachte hierzu 5.35, wo der Ausdruck tattva-jhana (im obigen Zitat samsarotta-
rana ,,Uberwinden des Samsara”) explizit im Zusammenhang mit Pranayama wieder
aufgenommen wird. Statt nun aber auf Vers 1.3 gleich das Pranayama-Kapitel (5.2 ff.)

1, Presumably, ghatasthayoga is another name for what is ordinarily known as hathayoga —
and perhaps a better name.” (Digambarji/Sahay unter ghata 1.)
Nicht, wie die Jyotsna angibt, ,in das mittlere Cakra” (madhyago madhyacakragatah).
Vgl. Samkaracarya zu Bhagavadgita 13.11.
Der Sanskrit-Kommentar erklart yukti mit upaya..



13 Satkarman 1.4-8

mit seinen vorangestellten allgemeinen Anweisungen — die richtige Unterkunft, der
richtige Ubungsbeginn und die richtige Ernahrung usw. — folgen zu lassen, bietet die
GhS, Uber dieses Thema hinaus, ein regelrechtes Kompendium des Yoga (vgl. Komm.
zu V 9-11). So sind denn auch die einleitenden Worte von Gheranda — es drfte sich
auch hier um Kompiliertes handeln — ganz allgemein zum Yoga gesagt und nicht spe-
zifisch zum Ghata-Yoga.

4 Es gibt keine Fessel wie die Maya und keine groflere Macht als den Yoga.
Es gibt keinen grofleren Verbiindeten als das Erkennen [j72@na/ und keinen

grofleren Feind als das Ich [abamkara].

Zu Vers 4: »Maya«: ,Zauber, Trug, lllusion”, die Fata Morgana der Welt und des Da-
seins in der Welt. — Die Begriffe maya und ahamkara kommen in der GhS sonst nicht
vor (wie auch in der HYP nicht).

s Wie man durch Uben des Alphabets [Lesenlernen] die Texte [$istra] (fiir
sich) verstehbar macht, so kommt man durch Yoga zum Erkennen der

wahren Wirklichkeit /tattva-jidnal.

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

7 Wie ein Schopfrad, von Rindern angetrieben, sich auf- und abwirts
im Kreise dreht, so bewegt sich auch die Seele [jiva/ im Kreise, vom Tun

[karman] getrieben, durch Geburt und Tod.
Zu Vers 6 und 7: »Schopfrad« (ghat- oder ghata-yantra): wortl. , Krugvorrichtung”.

8 Immer wieder zerfillt der Krug /ghata] 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 gewdhnlich 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 griindlich
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 Satze: ,The human frame



Die Ubungen in systematischer Ubersicht

1. Satkarman; 2. Asana; 3. Mudra; 4. Pratydhdra; 5. Pranayama; 6. Dhyana;
7. Samadhi

1. Satkarman (Sodhana) (1.12 ff.)
1.1. Dhauti (1.13 ff.)
1.1.1. Antardhauti (1.14 ff.)
1.1.1.1. Vatasara
1.1.1.2. Varisara
1.1.1.3. Vahnisara (auch Agnisara)
1.1.1.4. Bahiskrta
1.1.2. Dantadhauti (1.26 ff.)
1.1.2.1. Dantamula
1.1.2.2. Jihvamula
1.1.2.3. Karnarandhra
1.1.2.4. Kapalarandhra
1.1.3. Hrddhauti (1.36 ff.)
1.1.3.1. Dandadhauti
1.1.3.2. Vamanadhauti
1.1.3.3. Vasodhauti
1.1.4. Milasodhana (1.42 ff.)
1.2. Vasti (1.45 ff)
1.2.1. Jalavasti
1.2.2. Suskavasti (= Sthalavasti)
1.3. Neti (1.50f.)
1.4. Lauliki (1.52)
1.5. Trataka (1.53f.)
1.6. Kapalabhati (= Bhalabhati) (1.55 ff.)
1.6.1. vamakrama
[1.6.2. vyutkramal
1.6.3. sitkrama

2. Asana (2.3 ff.)
2.1. Siddhasana (2.7)
2.2. Padmasana (2.8)
2.3. Bhadrasana (2.9f)
2.4. Muktasana (2.11)
2.5. Vajrasana (2.12)
2.6. Svastikasana (2.13)
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2.7. Simhasana (2.14f))

2.8. Gomukhasana (2.16)

2.9. Virasana (2.17)

2.10. Dhanurasana (2.18)

2.11. Mrtasana/ Savasana (2.19)
2.12. Guptasana (2.20)

2.13. Matsyasana / Matsyasana (2.21)
2.14. Matsyendrapitha (2.22 f.)

2.15. Goraksasana (2.241.)

2.16. Pascimottanasana / Yogendrapitha (2.26)
2.17. Utkatasana (2.27)

2.18. Samkatasana (2.28)

2.19. Maydrasana / Maydrapitha (2.29 f.)
2.20. Kukkutasana (2.31)

2.21. Kirmasana (2.32)

2.22. Uttanaklrmakapitha (2.33)
2.23. Mandukasana (2.34)

2.24. Uttanamandukasana (2.35)
2.25. Vrksasana (2.36)

2.26. Garudasana (2.37)

2.27. Vrsasana (2.38)

2.28. Salabhasana (2.39)

2.29. Makarasana (2.40)

2.30. Ustrasana (2.41)

2.31. Bhujamgasana (2.42f.)

2.32. Yogasana (2.44f.)

3. Mudra
3.1. Mahamudra (3.6 ff.)
3.2. Nabhomudra (3.9)
3.3. Uddiyanabandha (3.10 f.)
3.4. Jalamdharabandha (3.12 f))
3.5. Milabandha (3.14 ff.)
3.6. Mahabandha (3.18 ff.)
3.7. Mahavedha 3.21 ff))
3.8. Khecarnl (3.25f1))
3.9. Viparitakarani / Viparitakari (3.33 f.)
3.10. Yonimudra (3.37 ff.)
3.11. Vajroll (3.45 ff.)
3.12. Sakticalant/ Sakticalana (3.49 ff.)
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3.13. Tadagi (auch Tadagi) (3.61)
3.14. Manduki (3.62 f.)
3.15. Sambhavi (3.64 ff.)
Paficadharana! (3.68 ff.):
3.16. Adhodharana / Parthivadharana
3.17. Ambhasadharana
3.18. Vaisvanaradharana
3.19. Vayavadharana
3.20. Nabhodharana
3.21. Asvini (3.82f.)
3.22. Pasini (3.84f))
3.23. Kaki (3.86 f.)
3.24. Matangi / Matangini (3.88 ff.)
3.25. Bhujamgini/ Bhujagi (3.92 f.)

4. Pratyahara

5. Pranayama (Kumbhaka) (5.46 ff.)

5.1. Sahita (5.47 ff.)
5.1.1. Sagarbha-Pranayama
5.1.2. Nirgarbha-Pranayama
5.2. Slryabheda / SGryabhedana (5.58 f.)
5.3. Ujjay-Kumbhaka (5.69 ff.)
5.4. Sitali-Kumbhaka (5.73 f.)
5.5. Bhastrika-Kumbhaka (5.75 ff.)
5.6. Bhramari-Kumbhaka (5.78 ff.)
5.7. Muarccha / Manomurccha (5.83 f.)
5.8. Kevali-Kumbhaka (5.85 ff.)

6. Dhyana

1

6.1. Sthiladhyana (6.2 ff.)
6.1.1 Sthuladhyana | (Juweleninsel)
6.1.2 Sthuladhyana Il (Lotusblume)
6.2. Jyotirdhyana / Tejodhyana (6.15 ff.)
6.2.1. Tejodhyana | (Jivatman-Flammchen)
6.2.2. Tejodhyana Il (Sonne im Nabelbereich)
6.2.3. Tejodhyana lll (Leuchtendes OM-Zgichen)
6.3.. Stksmadhyana (6.19 ff.)

Vgl. Komm. zu 3.1-3.



Die Ubungen in systematischer Ubersicht

7. Samadhi (Rajayoga) (7.5 ff.)

7.1. Dhyana (7.7 f)

7.2. Rasananda (7.9)
7.3.Nada (7.10f)

7.4. Laya (7.12 1)

7.5. Bhaktiyoga (7.14 f.)
7.6. Manomdrccha (7.16)
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