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Dormort

OGA IST MYTHISCH. Eine Spiegelung der zeitlosen, universalen

kosmischen Krifte - Schépfung, Bestandigkeit, Auflésung -, die

in den Asanas und Mudras des Yoga verkorpert sind. Man muss
nicht nach Indien reisen, um in seinem Korper die Kraft der Kobra zu spii-
ren, wie Bhujangasana sie ausdriickt, oder die Starke des Baums, wie sie
sich in Vrikshasana dufert. Doch nur wenige Européer sind die Geschich-
ten hinter den Namen der Asanas oder die alles durchdringende Natur der
Mythen von Géttern wie Shiva und Ganesha bekannt, die in Indien vom
Kind bis zum Guru jeder kennt. Die meisten traditionellen Lieder, Tédn-
ze und Kunstwerke Indiens sind Darstellungen dieser Mythen - und sind
gleichzeitig eine Art Lehrer. Sie konnen ratselhaft sein, widerspriichlich,
friedlich, voll Zorn, doch auch befreiend.

Wie ist das korperliche Empfinden, wenn man sich das Herz auf-
reifst wie der Affengott Hanuman? Wer sind die Weisen Bharadvaja und
Astavakra, nach denen Asanas benannt sind? Was ist die Bedeutung von
Natarajasana, der Tanzpose?

Die Geschichten hinter den Asanas zu erfahren, heifdt, den Raum des
mythischen Bewusstseins zu betreten, den Ort, an dem man die dufSeren
Asanas nicht mehr zu kennen braucht, nur noch die inneren, die Land-
schaft, auf die sich die Mythe bezieht.

Als mein Vater mir den Namen Shiva gab, hatte er nie Yoga-Unter-
richt genossen. €r war allein vom Mythos Shivas inspiriert, des struppi-
gen kosmischen Tanzers, der die Unwissenheit mit der sublimen Grazie
und Macht seines Ananda Tandava (Tanz der Gliickseligkeit) vermindert
und der Archetyp der spiten Sechzigerjahre war. Als Siebenjdhrige, die
1974 in Berkeley die Vietnam-Demonstrationen erlebte, spiirte ich beim
Anblick der Welt das Gewicht der kosmischen Zerstérung. Als Kind mein-

te ich, nach dem Herrn der Zerstérung benannt zu sein, denn das war die



ibliche in den Nachschlagewerken zu findende Definition Shivas. Heute
weif} ich, dass Shiva tausend Namen hat, die vom friedlichen Mahayogin
tiber Kamadeva bis zum briillenden Rudra reichen.

Wihrend der Stiirme meines Lebens war ich tief verankert in den
Mythen der Goéttin Durga, die, begleitet von vierundsechzigtausend Yogi-
ni, die Orte des Chaos betritt und die Welt durch die Kraft ihrer Liebe
wiederbelebt. Ich halte mich selbst fiir einen friedlichen, einfachen, natur-
liebenden Menschen, doch den yogischen Mythen wohnt etwas so Wildes
und zutiefst Befriedigendes inne, das unsere rigiden, konservativen und fla-
chen Vorstellungen von der gottlichen Natur erschiittert und uns wahrhaftig
im Licht und Dunkel unseres Wesens und unseres Lebenspfades trifft.

Alanna Kaivalya und Arjuna van der Kooij bieten mit dem vorliegenden
Buch einen Schatz, fiir den sie aus den Tiefen ihrer personlichen Erkenntnis
als praktizierende Yogis schopften. Ich empfinde tiefen Respekt fiir David
Life und Sharon Gannon, wie auch fiir Alannas Ausbildung als Jivamukti-
Lehrerin, denn diese Methode erfiillt die Asana-Praxis mit der Satsang ge-
nannten yogischen Unterweisung. Sind Sie Yoga-Praktizierender, so werden
Sie in der mythischen Weisheit dieses Buches schwelgen. Doch auch wenn
Sie nichts tiber die Asanas wissen, profitieren Sie von diesen michtigen
Mythen, die den Fluss des Yoga seit Anbeginn der Geschichtsschreibung in
Gang halten. Sie gehoren zu den profundesten Erkenntnissen des universa-
len Bewusstseins. Selbst €instein war beeindruckt vom Schépfungsmythos
des Nataraja, als er seine Quantenphysik entdeckte.

Ich hoffe, Sie geniefien dieses juwelengleiche Buch so sehr, wie ich es
genossen habe. s ist eine reiche Quelle, die hilft, die Kraft der Yoga-Leh-
ren in das eigene Bewusstsein aufzunehmen und sich in der Praxis des
Yoga weiterzuentwickeln. €in wunderbares Buch auch fiir Yoga-Lehrer,

das ich meinen eigenen angehenden Lehrern zum Studium empfehle.
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Jai - ich danke - Sri Ganesha und seinem heiligen Riissel, den er nutz-
te, um Vyasa dabei zu helfen, einige dieser Mythen aus dem Mahabharata
aufzuzeichnen.

Mein Segen all den Reisenden auf diesem médandernden Pfad des

Lebens.

SHIVA Rea
Costa Rica, 2010
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DIE GESCHENKE DES YOGA sind so zahlreich und unter-

schiedlich wie Lotosbliiten. Obwohl die Lehren des Yoga alle

Aspekte des Lebens beriihren, sind es vor allem die Asanas, die
Yoga-Haltungen, die sich - aus gutem Grund - rund um die Welt verb-
reitet haben, denn sie fordern den Korper, konzentrieren den Geist und
mehren das spirituelle Wachstum. Sie kénnen als eine Art Gebet gesehen
werden, und sie haben einen ganzheitlichen, heilsamen Effekt auf Kor-
per, Psyche und Emotionen. Darin unterscheiden sich die Asanas von
anderen Formen systematisierter Bewegungen.

Dieses Buch stellt die Mythen vor, die hinter etwa dreifdig der Asanas
stehen, von denen einige nach weisen Yogis benannt sind, andere nach
Gottheiten oder heiligen Tieren. Die Mythen dienen als inspirierende
Anleitungen, die der Yoga-Praxis eine tiefere, meditativere Qualitét verlei-
hen. Sie liefern uns eine neue Lebensperspektive, indem sie uns helfen,
unser tégliches Leben durch die Stellungen mit dem Yoga zu verkniipfen,
denn alle Geschichten des Buchs illustrieren ein in uns verborgenes mys-
tisches Potenzial. Diese Potenziale schlummern in uns, bis wir uns ihrer
bewusst werden. Mystisch sein heif’t, in sich hineinzuschauen, um die
Quelle all dessen, was ist, zu erfahren. So gesehen findet sich die Essenz
dieser Geschichten in der Erfahrung unserer eigenen Herzen.

Da alle in den Mythen vorkommenden Charaktere menschliche
Schwichen zeigen, kann man sich leicht mit ihnen identifizieren. Lesen
wir, wie unsicher sich Hanuman fiihlte, ehe er den Sprung tiber das Meer
wagte, sind wir angeregt, an dhnliche Situationen in unserem Leben zu
denken, als auch wir unsere Fahigkeit, etwas zu erreichen, bezweifelten.

Die altindischen Mythen werden seit Urzeiten erzdhlt. Ob sich die
berichteten Ereignisse wirklich zugetragen haben, ist weniger wichtig als

die Symbolik, die sie transportieren. Sie handeln von der Wandlung des



Bewusstseins. Der Mythologe und Yogi Mircea Eliade definierte den
Mythos als den »dramatischen €inbruch des Heiligen in die Welt« und
stellte fest, dass die Sprache des Mythos nicht argumentiert, sondern
einfach prisentiert. Die Mythen aus der spirituellen Tradition des Yoga
haben die Kraft, alte Verhaltensmuster zu dndern, bieten sie uns doch
erhellende €insichten, die uns erkennen lassen, wer wir sind. Und genau
darum geht es beim Yoga. Ecknath Easwaran driickt es so aus: »Der yogi-
sche Mythos besitzt das Genie, das Unendliche in menschliche Form zu
kleiden. «

Die Mythen weisen auf eine héhere Bewusstseinsebene, sie beschrei-
ben die Reise der Seele von der Unwissenheit zur Erleuchtung. Thr Ziel
ist es, uns von den Illusionen unserer ich-orientierten Existenz (Samsara)
zur Realitédt der befreiten Existenz zu fithren, die aus drei Hauptkompo-
nenten besteht: Wahrheit (Sat), klares Bewusstsein (Cit) und grenzen-
lose Freude (Ananda).

Die Mythen hinter den Asanas kénnen uns viel lehren. Uber die Duld-
samkeit von Bdumen zu meditieren, unterstiitzt uns dabei, selbst tole-
ranter zu werden. Zu erfahren, dass der missgestaltete Astavakra Lehrer
eines Konigs wurde, weist uns darauf hin, das eigene Aussehen und selbst
auferlegte Grenzen weniger wichtig zu nehmen. Und das Erstaunen iiber
die Hingabe Hanumans kann uns helfen, die spirituelle Kraft und Ent-
schlossenheit zu gewinnen, die er reprasentiert. Die Mythen machen die
Asanas zum Medium des Wandels. Wir hoffen, dieses Buch hilft auch

Ihnen dabei, Ihrer Yoga-Praxis eine neue Dimension zu verleihen.
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INFACH GESAGT, SIND YOGIS VERKORPERUNGEN DER WELT,

die ihre Korper als Werkzeug benutzen. Indem sie bestimmte

Korperhaltungen oder Asanas einnehmen, verstehen sie besser,
wie die Welt, die sie umgibt, funktioniert. Sie erlangen Einfiihlungsver-
mogen, Mitgefithl und Sensibilitdt - Eigenschaften, die zu jenem héhe-
ren Bewusstseinsstand fithren, der in den yogischen Schriften als chitta
prasadanam bezeichnet wird.

Ganz wortlich genommen, bedeutet das Sanskritwort Yoga »An-
schirrung« oder »Verbindung«. Der Zustand des Yoga konnte also als
ein Gefiihl des Zusammenwirkens oder der allgemeinen Verbundenheit
bezeichnet werden, in dem wir empfinden, dass ein Teil von uns in allem
existiert und umgekehrt. Um das in seiner Tiefe zu verstehen, versu-
chen wir Haltungen einzunehmen, die allem dhneln oder alles spiegeln,
was wir im Universum kennen.

€ine Geschichte iiber Konig Artus (oder Arthur) und den Zauberer
Merlin verdeutlicht, was hier gemeint ist: Als Prinz meinte Artus, das
Beste am Konigtum sei die Ausiibung der Macht iiber sein Reich. Merlin
erteilte ihm daher eine Lehre: Er verwandelte den Prinzen in verschie-
dene Menschen, Tiere, Gegenstdnde und Elemente, damit er erfahre,
wie es tatsdchlich ist, wie es sich anfiihlt, wenn man ein Bauer, ein Fisch,
ein Baum, ein Fels oder das Wasser ist. Diese Erfahrungen gaben Artus
die nétige Fahigkeit, sich in andere hineinzuversetzen. Er begriff: Das
Wichtigste fiir einen Konig ist nicht zu herrschen, sondern zu dienen.

Die Praxis der Asanas hat ein dhnliches Ziel. Wir nehmen die Gestalt
des Baums, des Fischs, des Kriegers oder Weisen an, damit wir die
Essenz von deren Natur besser verstehen. Wir konnen das Wissen des
Weisen, die Stabilitdt des Baums, die Kraft des Kriegers buchstédblich

spiren und fithlen uns so mit dem Leben um uns herum fester und



tiefer verbunden. Durch die Praxis der Asanas fiithlen wir, dass unser
Kérper ein Mikrokosmos im Universum ist.

Der Yogi ist bereit und willens, alle Seinszustdnde einzunehmen,
auch solche, die uns abstofdend erscheinen, wie die der Schlange und
des Skorpions, ja sogar die als Toter. Durch Yoga erfahren wir so den
anderen als uns selbst und uns selbst als den anderen. Regelmifiige
Ubung gibt uns die Fihigkeit, die aus unserem £go, unseren Alltags-
dngsten und unserem Zynismus erwachsende Trennung und Isolation

aufzulésen. Indem er Freude dariiber empfindet, die ihn umgebende

Welt kennenzulernen, beginnt der Yogi seine Reise.
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Padmasana

LOTOSSITZ

DerLotossitz ist die Meditationshaltung schlechthin,
die’Yogis, deren Hiiften hoch nicht geschmeidig
genug sind, oft etwas schwerer fallt. Die gekreuzt auf
den Schenkeln ruhenden FiiRe driicken die Schenkel-
knochen gegen den Boden, was einen erdenden Sitz
bewirkt. Die Wirbelsdule wird miihelos gerade gehal-
ten. Der Lotos, oft mit den schopferischen Kraften in
uns assoziiert, ist ein mdachtiges Symbol fiir den Yogi,

ebenso wie der Laut OM.



~9O Die kosmische Ursappe

Vor Beginn aller Zeit ruhte Vishnu bequem auf seinem Kissen - der unter
ihm zusammengerollten tausendképfigen Schlange Ananta, deren Képfe
ihm Schatten und Schutz spendeten. Zusammen schwammen Vishnu und
Ananta auf dem kosmischen Urozean der Méglichkeiten, in den nach jeder
Auflésung alle Universen wieder eingehen. Als der Augenblick fiir einen
neuen Schépfungskreislauf gekommen war, entspross Vishnus Nabel eine
grofde Lotosbliite.

Die Bliite wuchs vor ihm in die Hohe. Als sie sich &ffnete, zeigte sich in
ihr der Schopfergott Brahma mit seinen vier Gesichtern, die in die vier Him-
melsrichtungen - Norden, Stiden, Osten und Westen - blickten. Jeder seiner
vier Miinder dufderte einen der vier Teile des heiligen Lautes OM: »ah,
»000«, »mmme« und Schweigen. Der Laut versetzte den kosmischen Urozean
in Schwingung, sodass er zu dem Universum gerann, in dem wir heute leben.

OM ist der Inbegriff der Méglichkeit, aus dem alle Méglichkeiten der
Welt erwachsen. Einer yogischen Lehre zufolge reprisentieren die vier
Teile des OM den allgegenwirtigen Zyklus, den alles durchlduft. Das »ah«
steht fiir Schépfung und Geburt, das »ooo« fiir den Fluss des Lebens, das
»mmmu fiir Zerstérung und Tod. Uber diesen drei Teilen thront die gtt-
liche Dreiheit Brahma, Vishnu und Shiva. Der vierte Teil, das Schweigen,
gilt als der wichtigste, denn in dem Moment, der dem OM folgt, lauschen
wir. So ist das Schweigen die Vollendung der vorausgegangenen drei Teile,
oder, um es yogisch auszudriicken, diese Vollendung steht fiir die Einheit
des Ganzen, die Erleuchtung, das Yoga. Entsprechend ist es {iblich, eine
Yoga-Stunde mit OM zu beginnen und zu beenden.

€s ist kein Zufall, dass der Sitz dieses schopferischen Lautes die unbe-
fleckte Lotosbliite ist, die fiir Reinheit und Perfektion steht. Sie entsprang
dem Nabel des Vishnu und der Nabel ist der Ort, durch den wir im Leib der

Mutter bis zu unserer Geburt ernahrt werden.
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~O Das fymbol deg Lotog

Uberall in Indien wachsen Lotosblumen in Siimpfen und Kanilen - selbst
in solchen, die stark verschmutzt sind. So kéniglich die Bliite des Lotos, so
bescheiden seine Anfdnge. Der Samen sinkt in den Schlick am Boden
eines Sees, wo er Wurzeln bildet und der Schéssling sich auf die Suche
nach dem Sonnenlicht an der Oberfliche macht. Die Sonne symbolisiert
im Yoga das erhellende Wissen oder die absolute Wahrheit.

Lichtstrahlen werden gebrochen, wenn sie durch die Wasseroberflache
fallen, deshalb scheint ein Strohhalm einen Knick zu haben, wenn man
ihn in ein Glas mit Wasser stellt. Ist man selbst unter der Wasserober-
flache, kann man die Sonne nicht klar sehen, dennoch weif} der Lotos-
stangel, dass er gerade nach oben wachsen muss, um zum Licht zu kom-
men. Hat er die Wasseroberflache durchstofien, achtet er darauf, dass
keine Knospe das schmutzige Wasser beriihrt. Die rosa Bliitenblatter 6ff-
nen sich, wenden sich in einer einfachen Geste der Sonne zu und freuen
sich, zu ihr gefunden zu haben.

Die Reise der heiligen Bliite entspricht der Reise des Yogi. Wir sind in
der Erde verwurzelt, gefangen im endlosen Zyklus von Geburt, Tod,
Krankheit, Tragbdien und Freudenfesten, Alltdglichkeiten und Familien-
beziehungen. Diesen »Schlammz« des Lebens nennt der Yogi Avidya und
meint damit den Fehler, uns mit etwas anderem zu identifizieren als mit
unserer gottlichen Natur. Patanjalis Yoga Sutra zufolge ist Avidya das
grofdte Hindernis auf dem Pfad zur Selbsterkenntnis. Wir definieren uns
durch unseren Namen, unseren Beruf, die Karriere, die Familie, durch
Krankheiten, Alter, Rasse, Religion und andere Dinge, die uns voneinan-
der trennen. Wir sagen: »Ich bin eine Frau, du bist ein Mann.« Oder: »Ich
bin Deutscher, du bist Iraker.« Wenn wir nicht aufpassen, fesseln uns
diese Etiketten an den Schlamm der Dualitdt, sodass wir nicht mehr sehen

und erkennen, dass alle Menschen ein Teil des Ganzen sind. Yoga aber
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sucht alle Wesen einzuschliefden und zu verkniipfen, wie auch immer sie
sich definieren mogen.

Wir konnen uns so fithlen wie der Lotossamen, der im Schlamm steckt;
doch durch einen gliicklichen Zufall erleben wir das Aufwirbeln des Sees,
wie es Vishnu erfuhr. Wir horen eine schlichte Weisheit, die die Schale des
Lotossamens aufbricht, und unsere Reise beginnt. Wir wachsen durch das
Wasser unseres begrenzten Wissens und recken uns zum Licht der Weis-
heit, das immer fiir uns leuchtet, wir miissen es nur wahrnehmen. Brin-
gen wir die entsprechende Geduld und Entschlossenheit mit, so gelangen
wir zur Oberfldche und erkennen unser Potenzial - das ist das Verspre-
chen des Yoga.

Grandios? Sicher. Aber der Lotos blitht immer und tiberall und macht
kein Aufhebens darum. Er weild, zu blithen ist sein absolutes Ziel, das die
Miihe wert ist, jedem Hindernis zum Trotz zum Licht zu kommen. Das
Ringen ist Teil des Prozesses und das Ergebnis ist pure Schénheit.

Padmasana bindet uns ein in die Praxis der Konzentration, der Medita-
tion und der ultimativen Samadhi (Erleuchtung) des hoheren Yoga. Indem
wir diese Sitzhaltung einnehmen, sind wir fest mit der Erde und unseren
eigenen Wurzeln verbunden. Wihrend sich durch stetige Ubung unser
Bewusstsein erweitert, sitzen wir aufrecht, wie der Lotos, der nach oben
zur Sonne wichst. Unsere bescheidene Herkunft muss uns nicht hindern,

in Reinheit zu erblithen.
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Geschichten aus dem Herzen der Yoga-Tradition

Viele Menschen praktizieren Yoga und verwenden die Sanskrit-Bezeichnungen der
Yoga-Positionen, ohne zu wissen, woher die Namen stammen. Doch hinter jeder Asana und
den dazugehdrigen Bewegungen steckt eine alte Geschichte tUber eine Gottheit, einen Weisen
oder ein heiliges Tier — genauso wie wir es aus den Volksméarchen oder den griechischen Sagen
kennen.

In ,Als Vishnu eine Lotosblite gebar‘ haben Alanna Kaivalya und Arjuna van der Kooij zum
ersten Mal all diese Legenden gesammelt und nacherz&hlt. Denn die Mythen hinter der geistigen
Tradition des Yoga sind eine wertvolle Hilfe fiir jeden, der sein volles Potenzial ausschopfen

will: Uber die Duldsamkeit von Baumen zu meditieren, wahrend man den ,Baum* einnimmit,
unterstutzt dabei, selbst toleranter zu werden. Die Legende von dem entstellten Weisen
Astavakra, der zum Lehrer eines Konigs wurde, lehrt, das eigene Aussehen weniger wichtig

zu nehmen und sich von selbst auferlegten Grenzen zu befreien. Und das Erstaunen uber

die Hingabe Hanumans zu Kénig Ram kann als Quelle spiritueller Kraft und Entschlossenheit
dienen.

Mit mehr als 60 wundervollen lllustrationen, welche die einzelnen Geschichten einrahmen,
ist dieses Buch ein schénes (Eigen-)Geschenk fur alle, die eine neue Dimension in ihrem
Yoga-Studium erreichen méchten.



