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Vorwort

Bereits als Kind ist mir durch die Lektiire von inspirierenden Spriichen und
Redewendungen auf Gliickwunsch- oder Trauerkarten eines klar geworden: Die
Weisheiten, die man fiir ein gliickliches Leben benétigt, sind stets prasent. Wir
lesen sie tdglich und erachten sie in der Regel auch als wahr. Die Frage aber, wie
wir diese Weisheiten in unser Leben integrieren und sie verinnerlichen konnen,
sodass sie Teil von uns werden, wurde nirgends beantwortet. Zwar boten sich
diesbeziiglich verschiedene Wege wie Tai-Chi oder Qigong an, keiner konnte
aber plausibel die Verbindung zwischen Bemiihung und Resultat, zwischen
praktizierter Ubung und beabsichtigtem Nutzen aufzeigen. Auch beim Yoga er-
scheint diese Verbindung nicht von vornherein offensichtlich zu sein. Warum
sollte sich eine physische Dehniibung auf das mentale Wohlbefinden, den geisti-
gen Frieden oder die spirituelle Entwicklung auswirken?

Vermutlich wird Yoga gerade deshalb in der westlichen Welt vor allem als Sys-
tem der korperlichen Ertiichtigung angesehen. Man hort von Hollywood-Stars,
die sich mit Yoga auf eine Geburt vorbereiten und danach damit die tiberfliissigen
Pfunde im Rekordtempo wegtrainieren, um im néchsten Film wieder schlank
und rank zu erscheinen. Es gibt Power-Yoga, eine »Form von Yoga, welche fiir
eine Fitness-Population entworfen und umgesetzt wurde«”. Auch konzentriert
sich die Yoga-Literatur vor allem darauf, wie die Ubungen korperlich korrekt
ausgefiihrt werden. Natiirlich wird auch auf den mentalen Nutzen der Ubungen
verwiesen, allerdings bleibt die geistige Wirkung meist eine Randnotiz, und der
Zusammenhang zwischen korperlicher Ertiichtigung und geistigem Nutzen wird
nicht erklért. Oft bleibt es bei ein paar Stichworten, die diesen Zusammenhang
in seiner Essenz knapp zusammenfassen. Die Konzentration auf die Physis er-
scheint umso verwunderlicher, wenn man bedenkt, dass weder die Texte von
Patanjali noch die Bhagavadgita — die Referenzen fiir Fragen {iber Yoga schlecht-
hin — in irgendeiner Form korperliche Wirkungen beschrieben haben. Geméaf
diesen Schriften soll Yoga niemanden schlank, gesund oder fit, sondern gliick-
lich machen. Es soll von festgefahrenen Mustern, Zweifeln, Angsten, Sorgen und
Anhaftungen befreien. Der Fokus muss also auf den mentalen Vorgédngen liegen.



Noch wiéhrend meiner Ausbildungszeit publizierte mein Yoga-Lehrer
Janakananda ein Buch {iber Yoga™, das mich sehr inspirierte. Endlich ein Buch,
das sich auch auf die geistigen Wirkungen konzentrierte. Durch lange Stunden
des Ubens, der Meditation und des Schriftenstudiums sowie durch die intensive
geistige Beziehung zu meinem Lehrer und seine Anleitungen konnte ich mein
Versténdnis fiir das Prinzip des Yoga und damit fiir den Zusammenhang zwi-
schen korperlicher Ubung und geistiger Wirkung iiber die Jahre vertiefen. Ich
realisierte, dass sich die geistigen Bedeutungen durch eine Kombination aus fest
definierten Bausteinen erschlieen lieBen. Wenn man die einzelnen Chiffren die-
ses Codes richtig zusammensetzte, ergab sich die Bedeutung wie von selbst. Es
fiel mir aber auf, dass viele meiner Mitstudenten diese Verbindung zwischen Kor-
per und Geist nicht herstellen konnten, obwohl das Lehrbuch diesbeziiglich eine
grofle Hilfe war. Bereits damals nahm ich mir deshalb vor, selbst eine Anleitung
zu publizieren, um diesen Zusammenhang noch deutlicher zu machen.

Diese Anleitung liegt hiermit vor. Ich sehe dieses Buch als Anregung, sich inten-
siv mit den Yoga-Stellungen auseinanderzusetzen, als Werkzeug, mit dessen Hilfe
man das eigene Verstindnis der Ubungen vertiefen kann. Dieses Verstindnis kann
nur zusammen mit dem Selbststudium entstehen. Daher ist es unbedingt notwen-
dig, die Ubungen regelmiBig selbst zu praktizieren. So kann man beobachten, wie
sich die Wirkungsweise im tiglichen Leben als Resultat der Bemiihungen mani-
festiert. Dieser Vorgang wird auch nie abgeschlossen sein, denn immer wieder
zeigen sich neue Facetten und Nuancen, die das Verstindnis noch erweitern.

Ich habe bewusst auf jegliche physische Anleitung fiir die exemplarisch vor-
gestellten Ubungen verzichtet. Diese konnen in der bestehenden Literatur nach-
gelesen werden.”™ Ich konzentriere mich stattdessen darauf, wie die Ubungen
geistig wirken. Ebenso ersetzt die hier vorliegende Anleitung nicht das Studium
der Grundlagen und Schriften des Yoga, sondern sie baut auf diesen auf und
zeigt, wie diese in das Verstindnis der geistigen Wirkungen der Yoga-Ubungen
integriert werden konnen.

* http://www.poweryoga.ch/more.html (27.6.2011)
* Janakananda: Yoga oder Liebe Deinen Nichsten als Dein Selbst. YFA Verlags GmbH 2004
##+ [ch empfehle das Buch von Janakananda, siche: vorherige Anmerkung.



Diese Anleitung soll interessierten Yoga-Praktizierenden als Inspiration und
Quelle zu weiterfithrenden Studien dienen, denn das Verstindnis des Yoga-
Codes, der Wirkungsweise der Ubungen, ist essenziell. Yoga-Lehrer konnen ih-
ren Schiilern nur dann konkrete Hilfestellung bei deren spiritueller Entwicklung
bieten, wenn sie selbst mit den Vorgéngen vertraut sind, die durch die Yoga-
Ubungen ausgeldst werden. Fiir Praktizierende kann es zudem enorm motivie-
rend wirken, Verstindnis dariiber zu erhalten, was durch das Ausiiben der Stel-
lungen genau bewirkt wird.

Ich danke meinem Lehrer Janakananda fiir seine Betreuung, seine Inspiration
und seine Liebe, die mir diese Einsichten ermoglicht haben.

Namaste

6@&@@/@.&,



Einleitung — Was ist der Yoga-Code?

L Z@ha yoga- G /\\Lﬁff fglgt die Disziplin des Yoga.
anusasanam.
Yoga ist jener innere Zustand,
Yogas citta-vrtti- in dem die seelisch-geistigen
nirodhah. Vorgdnge zur Ruhe kommen.
Tada drastuh svarupe’ Dann ruht der Sehende in seinem
vasthanam. Selbst, seiner Wesensidentitdt.

Laut Patanjali ist Yoga eine Disziplin.” Yoga-Ubungen miissen demzufolge dis-
zipliniert, d. h. regelmiBig, ausgefiihrt werden, damit sie ihre Wirkung entfalten
konnen. Andererseits wird durch die Ubersetzung der Sutren auch klar, dass
es sich bei Yoga um eine Lebensschule oder Lebensweise handelt. Es gilt, die
Ubungen so zu verinnerlichen, dass sie sich im téiglichen Leben manifestieren,
Teil davon werden und es so verdndern konnen.

Gemal Sutra 2 wird diese yogische Lebensweise durch ein Zur-Ruhe-Kom-
men des Geistes bestimmt. Sorgen und Angste, Zweifel und belastende Gedan-
ken werden abgebaut. Yoga ist keine Bewegung oder Dehnung, sondern viel-
mehr ein Zustand, und die Ubungen ermdglichen es den Yoga-Praktizierenden,
diesen zu erlangen. Wird der Zustand erreicht, ist der Geist nicht mehr mit Ge-
danken und Sinneseindriicken beschaftigt, sondern kommt zur Ruhe. Somit ist
Yoga also ein Zustand von kontinuierlicher Zufriedenheit, Ruhe und Gliick. In
diesem kann die innere Stimme der Seele wahrgenommen werden, der Yogi
stellt die Verbindung zu seiner Wesensidentitdt her.”™* In der Psychologie wird
analog dazu der damit verwandte Begriff des Urvertrauens verwendet:

* Patanjali: Die Wurzeln des Yoga. Otto Wilhelm Barth Verlag, 1976, Sutren 1-3
** Es wird u.a. auch mit »Lebensinstruktion« oder »Lebenserfahrung« tibersetzt.
*x+ Siche: Sutra 3



»Dabei handelt es sich um eine Art Ur-
erfahrung des Wertvoll- und Geliebtseins ...
Daraus entsteht eine Grundhaltung, die sich
durch das ganze Leben zieht: >Ich bin in
Ordnung, die Welt und die anderen Men-
schen wollen mir nichts Boses anhaben.«(

Wenn einem Menschen dieses Urvertrauen fehlt, wird er sich stindig an sei-
nem Umfeld orientieren. Um sein mangelndes Selbstvertrauen zu kompensieren
und um Liebe und Anerkennung zu erfahren, verbiegt und verleugnet er sich
selbst und entfernt sich dabei immer mehr von seinem eigentlichen Wesen. Da-
mit beginnt die Identifikation mit den duBeren Erfahrungen der Sinneswelt.

Q‘})%zi—sarupyam \%le anderen inneren Zustdnde sind
S A C

itaratra. bestimmt durch die Identifikation mit den
seelisch-geistigen Vorgdngen.™

Das Leben wird durch angenehme und unangenehme Erinnerungen bestimmt,
die das Verhalten leiten. Der Mensch versucht, Angenechmes zu wiederholen
und unangenehmen Dingen auszuweichen. Damit treten auch Angste (vor allem
Verlusténgste), Sorgen und Befiirchtungen ins Leben, beschiftigen den Geist
in zunehmendem Mal3 und schwichen zusitzlich die Verbindung zum eige-
nen Wesenskern. Aus diesem Teufelskreis findet sich nur schwer ein Ausweg.
Identifikation lduft im Allgemeinen nach einem typischen Muster ab und ent-
steht durch Anhaftung in den Bereichen Materie, Menschen und Wissen. Jeder
Mensch definiert sich in der Regel anhand von Besitz und Fahigkeiten (materiel-
le Identifikation), Charaktereigenschaften (zwischenmenschliche Identifikation)
bzw. Stellung in der Gesellschaftshierarchie (geltungsspezifische Identifikation)
und Wissen. Dementsprechend wird das Umfeld bipolar eingeteilt, also in Din-
ge, die man hat oder nicht hat, in gute oder schlechte Charaktereigenschaften
und in tiber- oder untergeordnete Menschen.”™”
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Die Natur gibt dem Menschen aber gleichzeitig drei Fahigkeiten, um sich wie-
der aus diesen Anhaftungsmustern zu 16sen und frei zu werden:

1. Die Fahigkeit zur Bewegung entspricht der physischen, kérperlichen Ebene
und der Tugend des Verzichts sowie der Pflichterfiillung.

2. Die Fahigkeit zur Kommunikation entspricht dem Emotionalkorper und der
Tugend des selbstlosen Dienstes.

3. Die Fahigkeit zur Beziehung und Erkenntnis entspricht dem Mentalkorper
und der Tugend des Zuhorens und des Versténdnis.

Leider werden diese Gaben in der Regel nicht richtig eingesetzt, sodass sich
ihr Nutzen nicht voll entfalten kann. Kurz gesagt: Das Erledigen von Pflichten ist
unangenehm, es wird auf die lange Bank geschoben. Es bedarf enormer Uber-
windung, iber die Dinge, die einen beschiftigen, mit den Menschen, die es wirk-
lich betrifft, zu reden. Aus diesem Grund bestitigt und bekraftigt man in der
Regel lieber mit Gleichgesinnten die eigenen Urteile.”™* Sich mit allen Menschen
auf Augenhohe zu unterhalten und ihnen zuzuhoren, wiirde das Potenzial fiir
Versténdnis und Liebe enorm steigern. Meistens aber betrachtet man sich seinen
Mitmenschen gegeniiber entweder als unter- oder {ibergeordnet, womit das Ge-
sagte entweder nicht angezweifelt werden darf oder nicht richtig sein kann.

Yoga-Ubungen bieten die Méglichkeit, diese drei natiirlich veranlagten Fihig-
keiten so zu schulen, dass ihr Potenzial optimal entwickelt werden und der Teu-
felskreis der Identifikation durchbrochen werden kann. Die Ubungen wirken
deshalb auf alle drei Korper des Menschen. Asanas begiinstigen speziell den
physischen Korper, wobei die Bewegungsfihigkeit ebenso wie die Bereitschaft,
den Pflichten des Lebens nicht auszuweichen, geschult wird. Pranayamas/Atem-
iibungen fordern eine wahrhafte Kommunikation, was den Emotionalkdrper
ausbalanciert. Konzentrations- und Meditationsiibungen schulen den mentalen
Bereich und férdern Verstiandnis und Liebe, was den Geist in die Ruhe fiihrt.
Um den Yoga-Zustand des kontinuierlichen Gliicks zu verwirklichen und die

* Die Weltwoche, Oktober 2007

= Patanjali, Sutra 4
=+ Siche dazu auch: »Die Chakren«, SteiBbein—Nabelzentrum, S. 16—19
=+ Siehe auch: Qualitdt des Namens, S. 35
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Anhaftungen in den drei genannten Bereichen aufzubrechen, muss man bereit
sein, den unangenehmen Bewegungen im Leben nicht mehr auszuweichen, ehr-
lich zu kommunizieren und aus allem etwas {iber sich selbst zu lernen. Daraus
kann schlieSlich Verstdndnis fiir andere entstehen, die Basis fiir Liebe, Zufrie-
denheit und Gliick.

@@a‘myama—asana— G M)tivation, Disziplin, Kérperhaltung,

[;1 anayama-pratyahara- ‘Arterr'hﬁgelung, Zuriickhalten der Sinne,
dharana-dhyana- Konzentration, Meditation und Versenkung
samdhayo'stav angani. sind die acht Aspekte des Yoga."

Patanjali beschreibt den Weg zuriick zum Zustand des Yoga noch differenzier-
ter. Er unterscheidet acht Stufen, iiber die sich der Ubende von seinen im Verlauf
des Lebens angehduften Identifikationsmustern befreit. Diese Stufen wiederum
kénnen dem individuellen Umfeld jedes Menschen zugeordnet werden, den Be-
reichen des Lebens, die ihn vom Kind zum erwachsenen Menschen begleiten.
Angefangen bei den Eltern (die miitterliche Kraft entspricht Yama, die véiterliche
Niyama), iiber die Freunde (Spielgeféhrten), die Schulkameraden und Lehrer
(spater die Arbeitskollegen und den Chef), Partnerschaft/Ehe und Gesellschaft
(Miindigkeit) setzt sich der heranwachsende Mensch mit seiner Umgebung aus-
einander und entwickelt als Erwachsener ein reflektorisches, retrospektives
Selbstbild. Ist das Verhéiltnis zu den einzelnen Lebensbereichen in Harmonie,
entstehen keine Spuren im Geist, der Mensch ist gliicklich. Dies entspricht dem
Zustand des Samadhi. Disharmonien setzen sich jedoch als Erfahrungen im
energetischen Bereich, also in den Chakren, fest und hindern den freien Fluss
der Lebensenergie. Deshalb lassen sich die Chakren auch mit den acht Stufen
des Yoga-Weges™ in Verbindung bringen, wobei die ersten vier Stufen den phy-
sischen Korper betreffen, Stufen fiinf und sechs den emotionalen und die beiden

*

letzten Stufen den mentalen.™
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Jede Yoga-Ubung schult den Yogi also in einem gesonderten Lebensbereich,
indem sie seine Aufmerksamkeit im Alltag auf bestimmte Problemstellungen
lenkt. Sie schenkt ihm Bewusstsein dariiber, wo solche Identifikationsmuster
vorliegen, und hilft ihm, diese aufzuldsen.

Der Zusammenhang zwischen einer Ubung und dem oben beschriebenen
geistigen Nutzen folgt einem ganz bestimmten Prinzip, dem Yoga-Code. Jede
Yoga-Ubung besteht aus einem Set von speziellen Bausteinen, den Chiffren.
Werden diese richtig gelesen und in ihrer Zusammensetzung verstanden, resul-
tiert die geistige Wirkungsweise ganz automatisch.

Im folgenden Kapitel werden diese Bausteine einzeln vorgestellt und in ihrer
Bedeutung analysiert. AnschlieBend wird durch die Anwendung der Bausteine
an einigen exemplarisch ausgewihlten Ubungen der Yoga-Code entschliisselt.

* Patanjali, Die achtblittrige Bliite des Yoga, Sutra 29
#+ Siche: »Die Chakren, S. 18-21
=+ Beziiglich der Zuordnung der Chakren muss angefiigt werden, dass Yama und
Niyama beide der Steibeinebene zugeordnet werden.
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Die Yoga-Code-Bausteine

Um die geistige Bedeutung der Yoga-Ubungen zu erfassen, sind Kenntnisse der
einzelnen Bausteine notwendig, auf denen ihre Wirkung beruht.

Einerseits bringt jeder Mensch eigene Veranlagungen mit ins Leben, anderer-
seits wird er aber auch durch den Austausch mit seinem Umfeld gepréigt. Diesbe-
ziigliche Erfahrungen werden ebenfalls im Korper gespeichert. Yoga-Ubungen
sind so ausgerichtet, dass sie jeweils bestimmte energetische Ebenen und Kor-
perteile begiinstigen. Um die exakte Wirkung einer Ubung zu erfassen, miissen
diese also als Speicherorte fiir Erfahrungen aus bestimmten Lebensbereichen
verstanden werden. Des Weiteren kénnen Yoga-Ubungen in verschiedene Ka-
tegorien unterteilt werden. Es erscheint klar, dass Asanas den physischen, Pra-
nayamas den emotionalen und meditative Konzentrationstechniken den menta-
len Korper betreffen. Innerhalb dieser Kategorien kann aber noch eine feinere
Unterscheidung vorgenommen werden, die fiir das Verstindnis der Wirkung
essenziell ist. Ein weiterer Baustein ist der Name der einzelnen Stellung. Die
typische Qualitit des einzelnen Objektes, der Pflanze oder des Tieres ist sehr
aussagekriftig und hilft, die Bedeutung der Ubungen detaillierter zu erfassen.

Eine weitere wichtige Komponente bietet das Studium der Grundlagentexte.
Die Integration dieser Texte ist aber relativ komplex. Einerseits findet man erst
entsprechende Passagen, wenn grundlegende Kenntnisse zur geistigen Wir-
kungsweise der Ubungen bereits vorhanden sind, andererseits konnen die Schrif-
ten gerade dann diese Kenntnisse noch weiter vertiefen. Aus diesem Grund sind
entsprechende Passagen aus Patanjalis Yoga-Sutren und/oder der Bhagavadgita
unmittelbar bei den exemplarisch angefiihrten Ubungen zu finden.” Als zusétz-
liche Vertiefung wurden Ausziige aus der Bibel beigefiigt. Sie zeigen, dass die
durch Yoga-Ubungen vermittelten Wahrheiten denen des christlichen Glaubens
entsprechen.

14



In der Folge werden diese Bausteine als Voraussetzung fiir das Versténdnis
des Yoga-Codes besprochen:

Die Kategorj
_ \cren gorien
Die Cha von Yoga—Ubungen

O

Die Qualitit

) des Namens
® o

Um die geistige Bedeutung der Yoga-Stellungen erfassen zu konnen, ist es
wichtig, sich nicht nur auf intellektueller Ebene mit dem Yoga-Code und seinen
Bausteinen auseinanderzusetzen. Die Ubungen sollten {iber eine lingere Zeit-
spanne regelmaBig praktiziert werden, damit ihre Wirkungsweise im Alltag er-
fasst werden kann. Hierbei ist zu beachten, dass der Fokus nicht auf zu vielen
Ubungen gleichzeitig liegen sollte, weil sonst die Ergebnisse vermischt werden
konnten. Zusétzlich werden ldngere meditative Reflexionsphasen im Anschluss
an Praxis und Lektiire empfohlen.

* Siehe: »Anwendungsbeispiele fiir den Yoga-Code, S. 38-171
15



Ardha Matsyendrasana — Halber Drehsitz
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CHAKREN

C- j Diese Ubung wirkt sich auf die gesamte Wirbelsiule aus und ist harmonisie-
rend fiir alle Chakren. Ida- und Pingala-Kraft werden vollstdndig ausgeglichen,
d.h., alle verdriangten und unbewussten Energien steigen ins Bewusstsein auf
und kdnnen verarbeitet (verdaut) werden. So kann Sushumna Nadi aktiv wer-
den, was das Aufsteigen der Kundalini-Kraft ermoglicht. Das Resultat ist eine
verstérkte Intuition und Weisheit. Speziell das Nabelchakra wird gefordert, was
eine Aktivierung des hoheren Verstandes bewirkt (geistiges Verdauen).

UBUNGSKATEGORIE

&Der Halbe Drehsitz ist, wie der Name schon sagt, eine Sitziibung mit Dreh-
bewegung. Sie hilft, den momentan herrschenden Lebensumstédnden mit mehr
Flexibilitit und Toleranz zu begegnen.

® KORPERTEILE

@ Dic Wirbelsiule wird verdreht und dadurch beweglich erhalten. Die Aufrecht-
haltung der Wirbelsdule wird beglinstigt und Verformungen derselben entge-
gengewirkt. Das bedeutet, dass diese Ubung die Lebenskraft erhdht, indem sie
die geistige Flexibilitdt verstiarkt und dadurch die Lebenskraft effizient auf die
mentale Bewialtigung von Alltagssituationen ausrichtet. Unterbewusstes wird in
Bewusstes umgewandelt. Durch die erhohte Intuitionskraft kann der Ubende
wichtige Entscheidungen selbstbewusst féllen und muss sich daher nicht »ver-
biegen«, um den Erwartungen des Umfeldes gerecht zu werden. Die rechte Hand
beriihrt den linken FuB3, die linke Hand den anderen.” So werden Ida und Pingala
verbunden, und alles, was den harmonischen Fluss von Sushumna stort, gelangt
ins Bewusstsein und kann dann verarbeitet werden. Wenn die Hiande die Fiile
beriihren, wird dem Ubenden klar, dass seine Probleme immer nur aus der ego-
istischen Anhaftung an die Friichte der Arbeit resultieren. Indem der Blick nach
hinten gerichtet wird, entwickelt sich diesbeziiglich eine neue Sichtweise, und

* Falls dies nicht moglich ist, wird eine Hand auf dem Boden abgestiitzt.
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man kann dem Alltag mit mehr Gelassenheit begegnen. Wiinsche und Bediirf-
nisse (Fiile) sind dazu da, den Menschen in Bewegung und in Begegnungen zu
fithren. Das Resultat daraus soll aber nicht materielle oder zwischenmenschli-
che Anhaftung sein, sondern spirituelles Wachstum, das aus der Interaktion mit
dem Umfeld resultiert.

QUALITAT DES NAMENS

I I Die Stellung ist nach dem groBen Yogi Matsyendra benannt, der im ersten
Jahrtausend nach Christus lebte.” Auf den Zusammenhang zwischen Namen
und Stellung wird folgend unter »Schriftpassagen« weiter eingegangen.

SCHRIFTPASSAGEN

Eine verbreitete Sage berichtet, wie Shiva seine
Frau Parvati am Meeresstrand auf der Insel
Candradvipa in die Lehre des Yoga einfiihrte.
Der Fischer Matsyendra verwandelte sich in einen
grof3en Fisch und horte dem Lehrgespréch auf-
merksam zu.” Nach geraumer Zeit nickte Parvati
ein und Shiva fragte: »Schlafst du?« Da antwortete
Matsyendra, begierig auf den Lehrstoff: »Nein, ich
bin wach!« Shiva bemerkte nun den groen Fisch
und erkannte in ihm Matsyendra. Erfreut iiber
die Schlauheit und Aufmerksamkeit entschloss
er sich, seine Lehre anstelle der Parvati nun dem
Matsyendra vollstandig mitzuteilen. Er verlich
Matsyendra Menschengestalt und weihte ihn in-
nerhalb von zwo6lf Jahren in die Lehre ein.
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Shiva verkdrpert in dieser
Geschichte das kosmische Be-
wusstsein, die Intuition und das
héhere Selbst (Paramatma). Dem-
gegeniiber steht Parvati als gott-
liche Schopfung, irdische Inkar-
nation der Seele und individuelles
Bewusstsein (Atma).

Der Fisch steht fiir das Unterbe-
wusstsein, er lebt unter Wasser.

Dadurch erschlief3t sich der Zu-
sammenhang mit der Ubung. Das
Bewusstsein des Menschen ist in

der Schopfung gefangen und befin-
det sich im Dammerzustand. Der
grofBite Anteil ist Unterbewusst-

sein. Durch den Ausgleich von
Ida und Pingala wird Sushumna
Nadi geoffnet. Gordische Knoten™
und Problemstellungen werden
aufgel6st, was das Aufsteigen von
intuitiver Weisheit ermoglicht. Das
schlafende Bewusstsein erwacht
und vereint sich mit dem Uberbe-
wusstsein. Die intuitive Erfahrung
gottlicher Weisheit ist jederzeit fiir
alle moglich, weil das der natiirli-
chen Veranlagung des Menschen
entspricht. Ardha Matsyendrasana
fordert dies und hilft dem Ubenden
so, seinen Alltag besser zu bewil-
tigen und mehr Toleranz und Ver-
stdndnis fiir alles zu entwickeln.

2 . ZUSAMMENFASSUNG

Ardha Matsyendrasana zeigt dem Ubenden auf, wo er noch zu sehr mit der &u-
Beren Welt verstrickt ist und daran anhaftet. Durch die Verbindung von Ida und
Pingala werden Probleme im Austausch mit dem Umfeld voll ins Bewusstsein
gefiihrt. Die Aktivierung von Sushumna Nadi ermoglicht das Aufsteigen von
intuitiver Weisheit. Das wiederum ermdglicht dem Ubenden, geistig zu wachsen
und die Ursachen fiir seine Probleme in den eigenen egoistischen Anhaftungen

zu erkennen und diese aufzuldsen. Dadurch entstehen Gelassenheit, Flexibilitéit
und Toleranz.

* Matsyendra ist vermutlich eine rein mythische Figur. Als historische Person wird er
unterschiedlich datiert.
** Andere Versionen berichten, dass Matsyendra die Inkarnation eines Rishis war, der 109
als Fisch wieder auf die Erde kam, um die Lehre von Shiva zu erlauschen.
=+ Die Ubung sieht auch aus wie ein Knoten.



