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Das Buch


			
Yoga für Geist und Seele – vor etwa 2000 Jahren in Indien entwickelt, bis heute gültig: Die Yoga-Sutras von Guru Patanjali sind ein Weg, der zu mehr Freude und Gelassenheit, Energie und Klarheit führt. Kelly DiNardo und Amy Pearce-Hayden erschließen in ihrem Wegweiser einen unvergleichlich klaren Zugang zu diesem klassischen indischen Mentaltraining: Indem sie die berühmten Verse direkt auf unseren Alltag mit all seinen Herausforderungen beziehen, erwecken sie die Sutras zu neuem Leben. 


			
Reflexions- und Achtsamkeitsübungen ermöglichen es, die spirituelle Kraft des Yoga zu verinnerlichen und auch abseits der Matte umzusetzen.
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Amy Pearce-Hayden begann bereits mit elf Jahren, sich für Yoga zu interessieren. Seit über 20 Jahren lehrt sie Yoga, Ayurveda, Tantra und Meditation. 2003 gründete sie die RajaHatha School of Yoga, wo sie Yoga-Lehrer ausbildet. Sie ist zudem eine gefragte Vortragsrednerin.
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Einführung: 
Nun fangen wir an


			
Geist. Körper. Seele. Beim Yoga erkunden wir alle drei Bereiche. Auf der Matte bekommen wir einen flüchtigen Eindruck davon, dass es beim Yoga um mehr geht als um brezelartige Verrenkungen und schwerkrafttrotzende Balanceakte. In deinen Händen hältst du deshalb einen Begleiter für die körperliche Übungspraxis, der sich an Geist und Seele richtet.

			
Die Yoga-Sutras
 für dich und dein Leben – das ist eine moderne, leicht zugängliche Interpretation einer uralten Philosophie. Übungen und Schreibinspirationen helfen zudem, sie lebendig zu machen, sodass du sie aktiv auf dein Leben anwenden kannst. Diese Philosophie basiert auf den Yoga-Sutras; Lehren, die vom Guru Patanjali vor rund 2000 Jahren zusammengestellt wurden. Die Sutras sind eine Art Landkarte, um gut durch die Herausforderungen des Lebens navigieren zu können. Sie enthalten Lektionen darüber, wie man mit Verlust, Leid, Unzufriedenheit und Entfremdung umgeht. Und sie geben Rat, wie man Freude entwickeln und ein gesundes, glückliches und erfülltes Leben leben kann.

			Es ist schwierig, diese Landkarte vor uns auszubreiten, während wir uns in der Haltung des Kriegers bemühen, unser Knie direkt über dem Knöchel zu halten; oder wenn wir zu verstehen versuchen, wie uns die uralte yogische Weisheit dabei helfen soll, mit einem schwierigen Chef, nervigen Geschwistern oder einer schweren Phase mit unserem Partner zurechtzukommen. Deshalb hält man die Sutras vielleicht manchmal für doof, unverständlich oder fürs moderne Leben unbrauchbar.

			Jedenfalls hat Kelly lange in der Weise über die Sutras gedacht. Nach einer kurzen Einführung in die Sutras bei einer Yogastunde stellte sie ihre Übersetzung davon in ihr Bücherregal, wo sie – und die Ideen darin – verstaubten. Zwölf Jahre später, auf einem Yogablock hockend, hörte sie ihrer Yogalehrerin Amy zu, die einen kurzen Vortrag über viveka, die Unterscheidungskraft, hielt. In ihren Kursen und später beim Kaffeetrinken machte Amy die Sutras für Kelly zum ersten Mal verständlich, brauchbar und persönlich. Aus jenen Gesprächen entstand dieses Buch.

			Es muss gesagt werden, dass dies keine akademische Studie, wissenschaftliche Abhandlung oder Sanskritlektion ist. Es ist vielmehr ein Angebot an alle, die das Gefühl haben, dass es beim Yoga um mehr geht. Wenn unsere Zeit auf der Matte eine Gelegenheit ist zu spüren, wo wir in unserem Körper und in unserem physischen Leben sind, dann ist dies eine Chance, die Übungen von der Matte herunterzuholen und zu lernen, wo wir in unserem Geist und in unserer Seele sind. Es ist eine Möglichkeit, mit dieser uralten Philosophie auf aktive, moderne Weise umzugehen. Es ist ein Wegweiser, um zu verstehen, wie der Geist funktioniert, und eine Gelegenheit, unsere Aufmerksamkeit wieder zu fokussieren, damit wir ganz im Augenblick sein können. Es ist ein Weg – nur ein möglicher Weg –, um die Vorstellung zu leben, dass Yoga eine Übung für unser Inneres ist und nicht nur für unser Äußeres. 

			Doch worin besteht diese Übung für unser Inneres? Was ist dieses Mehr, um das es beim Yoga geht?

			Vereinfacht gesagt ist dieses Mehr ein Leben voller Leichtigkeit, Zufriedenheit und Sinn. Die Yoga-Sutras, die von Patanjali eingeführt wurden, sind ein systematischer Weg genau dorthin. Es ist wenig über den Autor bekannt, was über das Reich der Legende hinausgeht. Man weiß nicht einmal, ob es sich um eine einzelne oder mehrere Personen handelte. Patanjali hat Yoga auch nicht erfunden; er hat bestehende Glaubenslehren, Vorstellungen und Übungen aus verschiedenen spirituellen Philosophien zusammengetragen, geordnet und daraus eine Schritt-für-Schritt-Anleitung zur Selbstentfaltung gemacht.

			Seine Yoga-Sutras bestehen aus 195 kompakten Sätzen, die in vier Abschnitte oder Bücher (padas) unterteilt sind. Patanjali erläutert zunächst, wie ein steter Geist aussieht und welche Hindernisse uns davon abhalten, das Gleichgewicht zu bewahren. Im zweiten Buch stellt er Werkzeuge und Übungen vor, die das Ziel des Yoga unterstützen. In den restlichen Teilen der Sutras beschreibt Patanjali sehr detailliert die Veränderung, die zum vollen und vollständigen Verständnis unseres wahren Selbst und unseres Potenzials führt. Dieses yogische System verspricht,

			
					dass der Geist durch das Üben stet und klar wird.

					dass wir durch die Übungen lernen, Ablenkungen zu minimieren, und unsere Bewusstheit und Gegenwärtigkeit im Alltag erhöhen.

					größeres Verständnis und größere Akzeptanz von uns selbst, anderen und der Welt um uns herum. Dieses größere Verständnis verbindet uns mit unserem göttlichen Licht und bringt uns bei, unser Potenzial zu erreichen und sinnerfüllt zu leben. Wir können mit anderen klarer kommunizieren und ihre Worte und Taten besser verstehen; daher werden unsere Beziehungen harmonischer.

					Freiheit von unseren Ängsten, selbst auferlegten Beschränkungen und Erwartungen. Klassischerweise spricht Patanjali davon, unsere Grenzen bis zu einem solchen Grad aufzuheben, dass wir vollkommen frei sind, selbst von unserer eigenen Körperlichkeit. Dadurch könnten wir Superkräfte entwickeln, wie zum Beispiel Levitation, Unsichtbarkeit und übermenschliches Hörvermögen.

			

			Wir wählen einen weniger an Superman orientierten Ansatz und nehmen an, dass Patanjali uns einfach einlädt, über das hinauszugehen, was wir für möglich halten. Wir sollen erkennen, dass wir größere Fähigkeiten, größeres Wissen und mehr Potenzial haben. Er sagt uns: Wenn wir unseren Geist in den Griff bekommen und das rastlose Geschnatter zur Ruhe bringen, dann werden wir die wahre Stimme in unserem Inneren hören, unsere Seele verstehen, frei von Beschränkungen sein und alles tun können, was wir wollen.

			Das scheint ein hoher Anspruch zu sein, oder? Ja, das ist es. Unsere Ziele sind enorm: Weisheit, persönliche Erkenntnis, Freiheit, ein Leben voller Leichtigkeit. Wie Sri Swami Satchidananda im Kommentar seiner englischen Übersetzung der Yoga-Sutras schreibt: »Gib dich niemals, niemals mit diesen kleinen Dingen zufrieden. Unser Ziel ist sehr groß. Es ist ewiger Friede, ewige Freude. Gib dich nicht mit ein wenig Frieden, ein wenig Freude, mit belanglosem Glück zufrieden.«

			Es gibt Hunderte Übersetzungen und Kommentare zu den Yoga-Sutras. Wir haben ein paar der von uns bevorzugten in Anhang 1 aufgeführt. Die Yoga-Sutras für dich und dein Leben ist jedoch anders. Die Sutras wurden nämlich vor Tausenden vor Jahren für ein Leben in der Einsamkeit geschrieben. Es ist eine Herausforderung, eine Brücke zwischen dieser uralten Theorie und ihrer modernen Anwendung zu schlagen – und wir hoffen, dass unser Buch diese Brücke für dich sein wird.

			Es kann auf unterschiedliche Weise und zu unterschiedlichen Zeiten in deinem Leben und deiner yogischen Übungspraxis benutzt werden. Es kann eine Einführung in diese klassische Philosophie sein. Man kann es als schnellen Ratgeber oder Nachschlagewerk für Schüler und Lehrer heranziehen. Unser Ziel ist jedoch, dass du es zur aktiven Selbsterkundung nutzt, indem du die uralte Weisheit der Sutras mithilfe eines Tagebuches, den hier vorgestellten Schreibinspirationen und Übungen als Teil deiner Yogapraxis in dein Leben integrierst. Dazu kannst du es entweder von Anfang bis Ende lesen, um das yogische System zu verstehen und deinen persönlichen Weg zu unterstützen. Oder du überlässt dem Zufall die Schwerpunktsetzung und die Auswahl der Übung für den Tag, indem du dir jeweils irgendeinen Kommentar samt Schreibinspiration aussuchst. Wie immer du diesen Wegweiser benutzen möchtest, wir hoffen, du findest darin die Gelegenheit, dich mit den Sutras auf sehr persönliche Weise auseinanderzusetzen.

			Wie Yoga ist auch Tagebuchschreiben eine Form der Selbsterkundung, die Konzentration erfordert und ins Licht rückt, wer wir in Wahrheit sind. Aus diesem Grund haben wir beschlossen, uns auf die ersten beiden Bücher der Sutras zu konzentrieren. Sie bieten Gründe, Theorie und Übungen, die zur Selbsterkundung ermuntern und diese fördern, während das dritte und vierte Buch eher die Ergebnisse dieser Selbsterkundung beschreiben. Zu jedem Sutra oder jeder Gruppe von Sutras geben wir dir eine kurze Interpretation und eine Schreibanregung, die es dir ermöglicht, über das Gelesene nachzudenken und seine Bedeutung auf dein eigenes Leben anzuwenden.

			Bevor wir diese Reise antreten, haben wir einen übergreifenden Rat für dich: Das erste Yoga-Sutra, atha yoganushasanam (1:1), lautet übersetzt schlicht: »Nun fangen wir an« oder »Nun werden die Lehren des Yoga vorgestellt«. Wir bevorzugen eine Variante, die heißt: »Nun beginnen wir mit unserer Übungspraxis.« Denn es ist eine Übungspraxis, ein kontinuierlicher Einsatz. Ein Pianist beginnt nicht mit Chopin. Ein Läufer beginnt nicht mit einem Marathon. Es braucht eine Note, einen Schritt nach dem anderen.

			Um über die Sutras Tagebuch zu schreiben, sind keine bestimmten Kenntnisse nötig. Du brauchst nichts zu lernen, bevor du anfangen kannst. Du brauchst nicht gut schreiben zu können oder dir auch über die Grammatik keine Gedanken zu machen. Tatsächlich solltest du Druck und Erwartungen dieser Art beiseiteschieben, damit du deine Gedanken frei fließen lassen kannst. 

			Die Sutras zu erkunden macht dich übrigens auch nicht zum Buddhisten oder Hindu. Du kannst deine eigene Religion weiterhin ausüben oder gar keiner Religion angehören. Die Schreibinspirationen sind dazu gedacht, die Sutras auf das praktische Leben anzuwenden, innerhalb jeder Glaubensrichtung oder weltlichen Tradition.

			Wir laden dich ein, deine Tagebuchübung zu einer Achtsamkeitsübung zu machen. Entferne alle Störquellen, selbst dein Handy. Finde einen bequemen, ruhigen Ort zum Schreiben. Und bevor du etwas zu Papier bringst, nimm dir einen Moment Zeit, um mit ein paar tiefen, gleichmäßigen Atemzügen ruhig zu werden und ganz im Augenblick anzukommen.

			Nun fangen wir an.
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Buch eins

			
Samadhi Pada


			
Wir haben die Chance, unser bestes Leben zu leben. Fangen wir damit an, unser aktuelles Leben anzusehen. Dabei berücksichtigen wir, dass unsere Sicht der Dinge voreingenommen oder blockiert sein könnte, und akzeptieren, dass wir noch nicht das ganze Bild vorliegen haben, um die notwendigen Änderungen vorzunehmen. 

			Im ersten Buch (
pada), Samadhi Pada, bringt uns Patanjali bei, wie wir das gesamte Bild sehen können, indem wir unsere Perspektive zu einer Perspektive des Möglichen verlagern, und zwar durch Klarheit. Er zeigt uns, was unser Bild trübt – unsere eigenen, selbst auferlegten Hindernisse –, und die Macht des Geistes, wenn wir diese Beschränkungen aufheben und den Nebel klären. Er behauptet, dass wir von diesem neuen Aussichtspunkt aus beginnen, unser Potenzial zu erschließen.

			Patanjali gibt uns ein GPS an die Hand, um von diesen Hindernissen wegzunavigieren, hin zu unseren Zielen. Die Anweisungen sind klar und konkret. Und genau in dem Moment, in dem wir unterzugehen glauben, wirft er uns einen Rettungsring zu: Er sagt uns, dass wir die Kraft haben, durch Disziplin, Willensstärke und die Entwicklung von Unterscheidungskraft unsere Beschränkungen zu beseitigen.

			Der Titel des Buches, Samadhi Pada, sagt dies bereits aus. Samadhi ist eine Idee, ein Gefühl oder ein Zustand, der mit einem einzigen deutschen Wort nicht erfasst werden kann. Man hat es versucht mit »erwacht«, »ekstatisch«, »makellos«, »glückselig«, »strahlend« und »erleuchtet«. Es ist all dies und mehr. Es ist die Verheißung des Yoga und der Punkt, an dem wir anfangen.
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