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UBER DEN AUTOR

James ,,Ramji“ Swartz wurde 1941 in
Montana, USA, geboren und ist in
Lewiston, Idaho, aufgewachsen. Mit
siebzehn Jahren ging er auf eine Mi-
litdrschule in Minnesota. Anschlie-
end besuchte er das Liberal Arts
College in Wisconsin und die Uni-
versity of California in Berkeley.
Nachdem er nach Hawaii ausge-
wandert und mehrmals nach Indien
gereist war, hatte er eine intensive
spirituelle Erfahrung, die ihn dazu
veranlasste, noch tiefer in die vedanta-Philosophie hineinzutauchen.
In San Francisco traf er seinen Lehrer, Swami Chinmayananda. Spater
wurde er dessen personlicher Assistent. Gleichfalls zahlten Swami Ab-
hedananda Bharati und Swami Dayananda zu wichtigen spirituellen
Lehrern von James.

Seit 2011 ist James Swartz mit Isabella (Sundari) Viglietti verheiratet,
die ihn aktiv mit seiner vedanta-Schule ,,Shiningworld® unterstiitzt, um
den traditionellen vedanta zunehmend auch im Westen weiterzugeben.

James Swartz sieht im vedanta ein effektives Mittel zur Selbster-
kenntnis: ,Das Selbst kann nicht mit den physischen Augen gesehen
werden. Es ist auch fiir die geistigen Instrumente nicht direkt zu-
ganglich. Nur eine Reflektion konnen wir damit wahrnehmen. Vedanta
enthiillt danach die Natur des Selbst, der Welt und der Person. Vedanta
ist eine konzentrierte Sicht auf die wesentlichen Strukturen, die das Le-
ben bestimmen. Er erklart das Verhéltnis zwischen jiva, dem Indivi-
duum, das sich als getrennt von anderen wahrnimmt, I$vara, der In-
stanz, die die Welt erschaftt, erhélt und irgendwann wieder auflost und
dem Bewusstsein, dem Selbst — dem formlosen Géttlichen.®
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Die Grundlagen des vedanta erldutert James anschaulich in seinen Vor-
tragen, die er weltweit hélt und die er neben vielen weiteren Informa-
tionen fiir das Studium von vedanta tiber seine Homepage anbietet.

James bringt die Methodik und Strukturen von vedanta in einer kla-
ren Sprache und mit nachvollziehbaren Metaphern und praktischen,
lebensnahen Beispielen zum Ausdruck.

Yoga der drei Energien ist nach Yoga der Liebe das zweite Buch von
James Swartz, das in deutscher Ausgabe im Yoga Vidya Verlag er-
scheint. Wir bedanken uns ganz herzlich bei German May fiir die
Ubersetzung sowie bei Tunamo Dombrowski und Katrin Nostadt fiir
das Korrektorat.

Yoga Vidya Verlag
Horn-Bad Meinberg, Februar 2020
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Hinweis Sanskrit:

In dieser Ausgabe sind Sanskrit-Worter in der IAST-Umschrift mit diakri-
tischen Zeichen geschrieben. a, i, u sind kurze Vokale; a, 1, @, e, 0 sind lange
Vokale. ¢ wird ausgesprochen wie tsch (z.B. in cakra), j wie dsch (z.B. in jiva)
r wird ausgesprochen wie ri (z.B. Rishi). § und s werden ausgesprochen wie
sch (Schule beziehungsweise Shiva). = Ausfithrlichere Infos ab Seite 241
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Anrufung

sadasiva-samarambham ' §ankaracarya-madhyamam /
asmad-acarya-paryantam ' vande guru-paramparam //

Ich preise die Lehrer-Tradition, die mit Sadasiva anfingt, deren Mitte
Sarikaracarya ist, [und] die bis hin zu unserem/meinem Lehrer [reicht].

i$varo gurur atmeti ' murti-bheda-vibhagine /
vyomavad-vyapta-dehaya ' daksina-mirtaye namah //

Daksinamiurti [sei] Verneigung, der charakterisiert ist durch die
Aufteilung in den Unterschied von Gestalten, namlich Gott, Guru und
Selbst, [und] dessen Korper alldurchdringend ist wie der Himmel.

sarva-vedanta-siddhanta-gocaram tam agocaram /
govindam paramanandam ' sad-gurum pranato ’smy aham //

Ich verneige mich vor dem wahren Guru, dem alle Lehren des Vedanta
zugdanglich sind, der [aber selbst mit den Sinnen] nicht zugdnglich ist, vor
Govinda, der hochsten Gliickseligkeit.
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EINLEITUNG

BIS ZUR INDUSTRIELLEN Revolution war unsere Lebensweise vom
Uberlebenskampf bestimmt. Frauen heirateten, um Kinder grofizuzie-
hen und Ménner taten mehr oder weniger das, was ihre Viter taten. Das
Leben war hart, aber einfach. Die industrielle Revolution erzeugte dann
ausreichend Wohlstand, um in den westlichen Industrielindern eine
breite Mittelklasse entstehen zu lassen. Die Notwendigkeit, zu tiberleben,
lief3 die Gesellschaften jedoch weiterhin in einer konservativen Hal-
tung verharren; Manner erlernten den Handel und traten in die Arbei-
terklasse ein oder bekamen eine ,hohere® Ausbildung und genossen das
Familienleben der Mittelklasse. Frauen waren vor allem Hausfrauen. Es
gab nur wenige andere Méglichkeiten. Sicher, man konnte auch ein Le-
ben am Rande der Gesellschaft fithren, aber es gab nur wenige, die aus-
reichend innere Stirke besaflen, um gegen die gesellschaftliche Aus-
grenzung, die den alternativen Lebensstil begleitete, immun zu bleiben.
Die Reichen lebten natiirlich ihre Klischees, so wie immer, ohne die not-
wendige Vorstellungskraft, die nétig gewesen wire, um ihre Konditio-
nierung hinter sich zu lassen. Der Wirtschaftsaufschwung nach dem
Zweiten Weltkrieg schuf dann aber geniigend Wohlstand und Reichtum,
um einem stetig wachsenden Anteil der Bevolkerung alternative Le-
bensweisen zu ermoglichen. Ein bedeutender Teil der Jugend der Mit-
telschicht, die einem bestimmten Unwohlsein ausgesetzt war, das ein
geisttotender Materialismus mit sich bringt, rebellierte. Die jungen
Leute ,suchten nach Sinn®, ,,stiegen aus“ und befreiten sich aus gesell-
schaftlichen Zwéngen. Die Beatniks in den fiinfziger Jahren 6ffneten die
Tiir einen Spalt weit und die Hippies in den Sechzigern stiefSen sie weit
auf. Es war nicht mehr notig sich in den Miihlen des Alltags aufzureiben,
um tiberleben zu konnen und weiter das langweilige Leben der Eltern
zu leben; es gab gentigend Wohlstand, um sich zu ernahren und sich ein
Dach tiber dem Kopf zu sichern, wenn man bereit war, auf ein wenig Be-
quemlichkeit zu verzichten. Frieden und Wohlstand erméglichen den
Luxus, der nétig ist, um Fragen zu stellen.
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Kapitel 11
WIE MAN ERFOLGREICH WIRD

MAN WIRD ERFOLGREICH, indem man seine Energie steuert. Ob
du nun Sicherheit, Vergniigen, Rechtschaffenheit, Ruhm, Macht oder
Befreiung anstrebst, du benétigst dafiir einen engagierten, guna-ge-
steuerten Lebensstil. Um einen angemessenen Lebensstil fithren zu
konnen, musst du deinen Geist steuern. Um deinen Geist zu managen,
brauchst du guna-Wissen.

Mir selbst die Schuld fiir Misserfolge zu geben und mich fiir Erfolge
anerkennen zu lassen ist ein Problem, weil es sich dabei immer nur um
MICH dreht, als wire ich das einzige Objekt, das es gibt. Ja, ich exis-
tiere und spiele eine Rolle im Leben, aber wer auch nur iiber ein wenig
Intelligenz verfiigt kann sehen, dass ich nur ein kleiner Faktor in einem
riesigen Netz von Beziehungen bin, das weit iiber meine unmittel-
bare Umgebung hinausgeht. Wenn ich glaube, die Biirden dieser Welt
tragen zu miissen, wird das zu einer Last fiir mich und andere.

Guna-Wissen, das Wissen um das grofie Ganze, ist die Losung, weil
es die Verantwortung fiir das, was mit mir passiert — gut und schlecht
— woanders hin verlegt und mich vom Zentrum meines Lebens an die
Peripherie bringt, von wo aus der Blick viel realistischer ist.

Es mildert den Leistungsdruck und erlaubt mir, mich in ansonsten
stressigen Situationen véllig zu entspannen. Auch fiir die Welt ist das
gut, weil es meine launische, unzufriedene Personlichkeit liebens-
wiirdiger und mich in den Augen anderer zu einem Gewinn macht,
was die Aussichten auf Erfolg stark erhoht.

Mit sich selbst klarkommen

Die gunas zu verstehen, verbessert nicht nur die Erfolgsaussichten in
der Welt, sondern auch die Aussichten auf eine erfolgreiche Beziehung
zu sich selbst. Da du eine wichtige Rolle fiir deinen Erfolg spielst, ist
es wichtig, dass du dich gut mit dir selbst verstehst. Innere Konflikte
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beeintrachtigen dein Primarinstrument und machen es ungeeignet fiir
die Verwirklichung deiner Ziele. Selbstbesessene Menschen sind im All-
gemeinen keine gliicklichen Menschen.

Natiirlich kiimmerst du dich um dich selbst, aber wenn du zu
selbstbezogen bist, wird dein Umgang mit der Welt nicht allzu gut sein.
Die Welt jedoch ist die andere Halfte der Lebensgleichung und sie wird
diese Gunst zweifellos erwidern. Wie 18st guna-Wissen dieses Pro-
blem? Es entpersonalisiert deine Beziehung zu dir selbst und zum Le-
ben im Allgemeinen.

Diese Aussage mag seltsam erscheinen, denn fiir die meisten von
uns ist die personliche Einzigartigkeit die Essenz unserer Identitdt. Un-
sere vollige Bedeutungslosigkeit in einer Welt von sieben Milliarden
schafft einen obsessiven Wunsch, sich hervorzuheben. Hinter diesem
Bediirfnis verbirgt sich, vielleicht genau deshalb, eine einfache Tatsa-
che: Wir sind tiberhaupt nicht einzigartig.

Weil wir alle aus der gleichen Quelle entspringen, haben wir alle die
gleiche innere Ausriistung bei uns, die gleichen Gefiihle und Emotio-
nen, die gleichen Trdume und Sehnsiichte. In der Tat, je einzigartiger
ich mich fiihle, desto mehr Probleme habe ich, weil Unterschiede die
einfache Kommunikation und effizientes Handeln beeintrachtigen.

Und es sollte jedem, der Erfolg sucht, klar sein, dass alles, was wir
haben mdchten, von anderen kommt. Wenn wir eine gemeinsame
Identitét haben, ist die Kommunikation einfach. Wenn wir uns dafiir
entscheiden, uns mit ausgrenzenden Ideen in einzelne Teile aufzulo-
sen, handeln wir uns Arger ein. Um das zu bekommen, was ich haben
mochte, muss ich mich dem Leben anpassen. Etwas Besonderes zu sein,
infiziert mich mit dem eitlen Glauben, dass die Welt sich mir anpassen
sollte. Das Entlein, das sich weigert, in der Reihe zu bleiben, wird
schnell zum Futter des Adlers. Es ist kein Kompromiss, sich anzupas-
sen; es ist weise Vernunft.
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Der Kosmos wird zum Chaos

Offensichtlich ist die Welt nur ein unpersonliches Feld von Kriften, Ge-
setzen und Prinzipien, das dem Einzelnen dient, aber nicht dazu ein-
gerichtet ist, ihn zu begiinstigen. Ein schoner Vers in Handels Messias
sagt: ,,Gott“, was nichts anderes als das Feld des Lebens bedeutet,
»macht alle Unebenheiten glatt“. Er ist der grof3e Gleichmacher. Der
Kosmos wird zum Chaos, sobald er seine eigenen Regeln bricht, um der
Einzigartigkeit Rechnung zu tragen. Wenn das Leben personlich wire,
wiirde niemand morgens aufstehen, denn zielgerichtetes Arbeiten
wire unmoglich. Erfolg ist gerade deshalb méglich, weil das Leben un-
personlich ist. Verstehe die Gesetze und Krifte und gehe kreativ mit
ihnen um, dann wirst du mehr oder weniger vorhersehbare Ergebnisse
erzielen. Du kannst die Realitdt nur dann deinem Willen unterwerfen,
wenn du die Unpersonlichkeit von allem akzeptierst.

Je spezieller du zu sein glaubst, desto weniger magst du dich auch
selbst, weil es schwieriger ist, dich zufrieden zu stellen. Du kannst am
néchsten Tag nie dasselbe essen, wie heute oder heute dasselbe anzie-
hen, was du gestern anhattest.

Du wirst schnell der Farbe an den Wanden miide und der vorher-
sehbaren Bediirfnisse deiner Freunde. Im Gegensatz zu uns sind Tiere
mit sich selbst und anderen Mitgliedern ihrer Spezies einverstanden,
weil sie keine Méglichkeit haben, sich mit anderen zu vergleichen. Ja,
die Abkoppelung vom Leben aufgrund von Kindheitstraumen ist ein
unnatirlicher Zustand, aber nicht-vergleichende Entpersonalisierung
ist keine Krankheit. Es ist ein gesunder Geisteszustand, der auf einem
klaren Verstindnis der Natur der Realitdt basiert.

Der Handelnde

Die gunas zu verstehen, 16st noch ein weiteres grofes Problem: das des
»Handelnden“. Wegen einer scheinbar unantastbaren Verbindung
mit dem physischen Korper sieht jeder automatisch sich selbst als
Handelnden. Der Handelnde hat nur eine Aufgabe: ein Geniefler zu
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werden. Er handelt, um in den Genuss von Resultaten zu kommen, von
denen er glaubt, dass sie ihn gliicklich machen. Wenn du aber schon
gliicklich bist, handelst du freudig, nicht um Freude zu erlangen. Auf
diese Weise sind die Resultate deiner Handlungen keine Stressquelle.
Aber wenn etwas geschehen muss, damit du dich wohl fithlen kannst,
hast du ein Problem, denn es besteht immer ein Abstand zwischen der
Handlung und ihrem Ergebnis.

Sicher, du brauchst Luft, um dich wohlzufiihlen, aber Luft ist immer
vorhanden, sodass keine Angst mit dem Atmen verbunden ist, es sei
denn, deine Lungen arbeiten nicht richtig. Wenn du aber Objekte
mochtest, die rar sind — einen guten Job zum Beispiel — wird es schon
schwieriger. Knappe Objekte sind tendenziell wertvoller, weil die
Nachfrage nach ihnen das Angebot tibersteigt. Wenn du ein relativ
wertvolles Objekt brauchst, um dich gliicklich zu fiihlen, zum Bei-
spiel einen schonen, reichen, gebildeten Mann mit einer Traumvilla in
einer abgeschirmten Wohnanlage oder eine ebensolche Frau, dann
wird dein Stress in direktem Verhiltnis zur Knappheit des Objekts, zu
deinen Mitteln, es zu erreichen, und zur Intensitét deines Verlangens
nach ihm stehen. Es gibt keine wirkliche Logik hinter dem Stress,
denn das, was du erreichen willst, liegt ohnehin nicht in deiner Hand,
vorausgesetzt, du hast das notige dafiir getan, um es zu erreichen.
Aber es ist schmerzhaft, von dem getrennt zu sein, was du eigentlich
willst, ndmlich Zugang zu ungetriibter Freude, die dein Selbst ist.

Vielleicht ertibrigt sich die Frage, aber wirst du nie miide, du selbst
zu sein? Langweilen dich deine eigenen, immer gleichen Beschwerden,
Rationalisierungen, Rechtfertigungen und Ausreden, um dein Selbst-
wertgefiihl zu stdrken, nicht zu Tode? Nein? Das sollten sie aber.
Oder wenn sie es nicht tun, dann liebst du dich wahrscheinlich be-
dingungslos, was gut ist — oder du bist einfach nur hirntot. Fast jeder
wiinscht sich ein besseres oder anderes Ich zu sein, gerade weil es ex-
trem ermiidend und oft schmerzhaft ist, ein Macher und ein Geniefler
zu sein. Manage die gunas und du wirst jeden Tag als frisches neues
Selbst aufwachen, denn du wirst wachsen und nicht wie eine Topf-
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pflanze stagnieren. Deine Geschichte wird interessant und du wirst zu
einer schillernden Personlichkeit.

Was sind die Gunas?

Das Leben ist ein ununterbrochener Strom von alltdglichen Situatio-
nen, die von unserem karma diktiert werden, und die gunas schaffen
die Geisteszustdnde, mit denen wir versuchen, sie zu bewiltigen.

Hast du dich jemals gefragt, warum du entweder (1) miide, trage,
denkfaul, deprimiert und verwirrt oder (2) gestresst, frustriert, irritiert,
zerstreut, unruhig und unkonzentriert oder (3) grundlos gliicklich, se-
lig, ruhig, konzentriert, dynamisch und kreativ bist ? Die Antwort lau-
tet: Die gunas haben diese Zustédnde geschaffen.

Und: Hast du dich jemals dariiber gewundert, warum du dich zu Be-
ginn des Tages sehr wohl fithlen kannst, aber spater seltsam traurig bist,
obwohl die dufieren Faktoren gleich geblieben sind ? Manchmal fiihlt
man sich sehr aufgewiihlt und ein paar Minuten spater fithlt man sich
angenehm wohl, obwohl die dufleren Faktoren gleich bleiben. Die
gunas sind Krifte, die dich denken lassen, was du denkst und fiithlen,
was du fiihlst, ohne dich um Erlaubnis zu bitten.

Eine der Regeln fiir das Verfassen von Schriften ist es, den Nutzen
oder die Vorteile einer bestimmten Lehre zu erkldren. Ich denke, ich
habe den Hauptpunkt ausreichend behandelt, aber er muss wiederholt
werden. Wenn du deine gunas lenkst, flief3t das Leben schon dahin und
du fiihlst dich gut mit dir selbst. Du kannst nicht alles haben, was du
willst, aber du wirst mit dem, was passiert, ganz gut leben kénnen. Be-
vor wir nun den Ursprung dieses Wissens erdrtern, miissen wir einen
wichtigen Punkt hervorheben: Alles, was du von morgens bis abends
tust, ist guna-Management; es ist dir nur nicht bewusst.

Hier ein paar Beispiele: Wenn du nach einer durchzechten Nacht
verkatert bist und einen doppelten Espresso hinunterschiittest, steuerst
du einen guna. Wenn du dich nach einem anstrengenden Arbeitstag
mit ein paar Bieren und einer kidsebeladenen Salami-Pizza zuriick-
lehnst, steuerst du einen guna. Wenn du den Fernseher einschaltest,
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versuchst du deinen Geisteszustand zu verandern. Wenn du dich be-
trinkst oder Haschisch rauchst, steuerst du deine gunas. Wenn du deine
Versicherung bezahlst, steuerst du einen guna. Auch Sex ist guna-
Management. Alles, was wir tun, ist ein Versuch, unseren Geisteszu-
stand zu verbessern. Oder, um es negativ auszudriicken: Nichts, was
wir tun, soll einen unangenehmen Geisteszustand erzeugen.

Was ist also das Problem ? Warum lassen wir die Dinge nicht ein-
fach so geschehen, wie sie geschehen, und lehnen uns zuritick? Weil der
Lauf der Dinge sich nicht an unserem Wohlbefinden orientiert. Wenn
der Handelnde wiisste, wer er ist, wiirde er nicht das Bediirfnis ver-
spiiren, seinen Geisteszustand zu dndern. Wére es nicht schon, wenn
das, was passiert ist, keine Rolle spielen wiirde — aber auf eine gute Art
und Weise? Wenn der Handelnde seine Energie richtig handhaben
konnte, wiirde er im Grunde die meiste Zeit einen angenehmen Geis-
teszustand geniefien und wiirde geniigend Kraft und Klarheit haben,
zu verhindern, dass negative Gedanken zu negativen Geisteszustinden
werden.

Wenn der Handelnde wiisste, was er tut, wiirde er zur rechten Zeit
die entsprechenden MafSnahmen ergreifen, und wenn das Existenzfeld
gut gelaunt wire, was es in der Regel ist, wiirden wir meistens alles ha-
ben, was wir wollen, obwohl uns die Medien stindig vom Gegenteil
iberzeugen mochten, und wir wéren meistens gliicklich. Aber der
Handelnde hat seine Gefiihle nicht unter Kontrolle, weil er sie nicht ver-
steht.

Gefiihle wiederholen sich automatisch nach dem Gesetz des karma.
Der Handelnde versucht sie immer wieder zu dndern, obwohl das
schon vorher nicht funktioniert hat und denkt dabei, dass beim néchs-
ten Mal etwas anderes dabei herauskommt. Wenn es je eine ver-
niinftige Definition von Wahnsinn gegeben hat, dies wire eine.

Wenn du von einem negativen Geist geplagt wirst, mag es so aus-
sehen, als hattest du das nicht verursacht, aber das hast du. Das wird
dir besonders dann klar, wenn du tiber die gunas Bescheid weifdt und
verstanden hast, wie karma funktioniert. Versuche bitte nicht, dich mit
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der modernen spirituellen Behauptung aus der Verantwortung zu
stehlen, dass du nicht der Handelnde bist, es daher also keine Rolle
spielt, was du fiihlst. Es ist immer der Handelnde, der sagt, dass er nicht
der Handelnde ist, und schlechte Gefiihle spielen immer eine Rolle fiir
ihn. Die Aussage: ,,Ich bin nicht der Handelnde®, ohne ein vollstin-
diges Verstandnis von der Natur des guna-Feldes zu haben, ist schlicht-
weg Verleugnung.

Der Ursprung des Guna-Wissens

Guna-Wissen basiert auf sorgféltiger Beobachtung und Analyse von Er-
fahrungen. Unsere Geisteszustinde sind von uns wahrgenommene Ob-
jekte, die wir kennen. Anhand einer Analyse ihrer Auswirkungen kon-
nen wir ihre Natur sicher bestimmen. Sarikhya, eine der sechs
orthodoxen vedischen Schulen, die mehrere Jahrhunderte vor der
christlichen Ara entstanden sind, ist die erste, die dieses Wissen er-
wiahnt. Weil vedanta nicht im Widerspruch zu Wissen steht, das durch
Beobachtung und Schlussfolgerungen aus der Erfahrung gewonnen
wurde, sind die gunas zu einer wichtigen Lehre geworden. Erstmals er-
wiahnt in den Schriften tiber dharma, wurden sie dann spater in der
Bhagavad-Gita weiterentwickelt. Tatsdchlich ist die Bhagavad-Gita, die
eine Schrift iiber dharma und Befreiung ist, nach dem guna-Modell
aufgebaut.

* * *
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Kapitel VII: Hingabe

Kapitel VII
HINGABE

»What’s Love Got to Do with It?”

BEVOR WIR NOCH tiefer in das Thema der gunas einsteigen, miis-
sen wir das Thema der Liebe behandeln, denn wir miissen uns nicht
nur mit unseren Angsten, unserer tamasigen Energie, sondern auch mit
unserem Verlangen, unserer rajasigen Energie beschaftigen.

Die Angst vor samsara, den ,,Kiefern des Krokodils“, wie er in der
vedischen Literatur humorvoll genannt wird, ist ein guter Ansporn,
aber die positive Seite der Angst, das Verlangen, ist noch besser. Auch
wenn Liebe nicht das gleiche wie Verlangen ist, Verlangen ist Liebe.
Angst vor Bindung ist Liebe zur Freiheit und Freiheit von Bindung ist
bedingungslose Selbstliebe.

Da die Welt das Selbst ist, bedeutet die Transzendenz der gunas be-
dingungslose Liebe zur Welt, d.h. zu meinem Korper, Geist und In-
tellekt, die Teil der Welt sind.

Aber wenn ich mein spirituelles Leben beginne, stehe ich im Kon-
flikt mit meiner Beziehung zur Welt. Einerseits liebe ich bestimmte
Teile davon, insofern, als alles, was ich liebe, zur Welt gehort: ,mein®
Korper, Ehepartner, Kind, Job, Haus, Haustier, etc. Anderseits lasst
diese Art von Liebe eine unerwiinschte Bindung entstehen, die
schmerzhaft ist.

Es ist weise, die Welt zu lieben, denn alles, was wir lieben, kommt
von ihr. Aber weise Menschen lieben die Welt nicht so, wie weltliche
Menschen sie lieben. Sie lieben sie als ein unpersoénliches Feld von Kréf-
ten, von dem wir fiir unsere Existenz abhéngig sind.

Sie lieben Gott, die Ursache der Welt, was als bhakti, Hingabe, be-
zeichnet wird. Karma-yoga, d.h. meine Handlungen der Welt im
Geiste der Liebe anzubieten, ist also yoga der Hingabe, bhakti-yoga.
Yoga bedeutet ,,Vereinigung® oder ,,Verbindung“. Er verbindet mein
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Herz mit Gott, weil die Welt nicht von ihrem Schopfer getrennt ist. Ja,
Verlangen ist Liebe, aber es ist eine egoistische Form der Liebe, die
mich an die materiellen und psychologischen Aspekte Gottes bindet
und in Hingabe, eine selbstlose, befreiende Liebe, umgewandelt wer-
den muss. Gott mit Anhaftung zu lieben ist kein Problem, aber die
Liebe zu bestimmten von Gott geschaffenen Objekten schon, denn Gott
ist frei, immer gegenwdrtig und nicht von mir, dem Selbst, getrennt,
ganz zu schweigen davon, dass Gottes Natur Liebe ist, sodass kein
Schmerz damit verbunden ist. Wir sollten noch einmal betonen, dass
die Liebe zur Ursache, Gott, alle Wirkungen miteinschlief3t, sodass die
Objekte, die Gott mir anbietet, automatisch mitgeliebt werden, ohne
Anhaftung zu verursachen.

Karma-yoga ist die erste Stufe der Transformation der Liebe. Um
ihn zu praktizieren, muss ich genug sattva haben, um die Tatsache an-
zuerkennen, dass ein ruhiger Geist fiir Selbst-Erkenntnis notwendig ist
und dass Selbst-Erkenntnis bedingte Liebe in befreiende, bedin-
gungslose, guna-freie Hingabe verwandelt.

Gleichzeitig ist meine Liebe immer noch von rajas und tamas ver-
unreinigt, meiner Liebe zu den Dingen Gottes. Ja, Gottes Dinge sind
Gott, aber Gott ist nicht Gottes Dinge, also muss ich irgendwann an-
fangen, Gott getrennt von Gottes Dingen zu lieben. In der Zwischen-
zeit erlaubt mir karma-yoga jedoch so zu lieben, wie mein vorherr-
schender guna es vorgibt, da es unméglich ist, tamas und rajas iiber
Nacht in sattva und sattva in guna-freie Hingabe umzuwandeln.
Karma-yoga hat also zwei Stufen: Liebe mit Verlangen und Liebe ohne
Verlangen. Beide fallen in die Kategorie guna-bhakti.

Liebe mit Verlangen — Rajas und Tamas

Wenn die Hingabe eigenniitzig ist, ist es schwierig, unsere Wut und
Enttduschung als Geschenk von Gott anzunehmen, wie es karma-
yoga empfiehlt. Weil wir emotional unreif sind, beziehen wir Gott in
dieser Phase nur aus dem Grund in unsere Gebete ein, weil wir aner-
kennen, dass Gott fiir die Verteilung der Dinge verantwortlich ist.
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Diese rudimentire Hingabe ist nicht besonders edel, aber sie ist in Ord-
nung, weil sie zumindest Gott in das Gespréch einbezieht und das
Selbstwertgefiihl fordert. Du magst dich selbst, wenn du deine Ab-
héngigkeit von Gott anerkennst, weil es der Wahrheit entspricht.
Ohne Gott steht dein Selbstwertgefiihl standig unter Beschuss, weil du
dich selbst nur liebst, wenn du bekommst, was du willst. Das ist keine
sehr gute Grundlage fiir das Selbstwertgefiihl, denn dem Leben ist es
egal, ob du bekommst, was du willst. Ohne irgendwelche Gewissens-
bisse kann es deine Wiinsche entweder erfiillen oder nicht. Von etwas
anderem abhéngig zu sein als von Gott, ist nicht grof3artig, aber zu den-
ken, dass man ganz allein ist, ist reine Ignoranz. Wenn man Gott ver-
ehrt, indem man in Ubereinstimmung mit seinen Gesetzen handelt,
entdeckt man schnell einen sehr hilfsbereiten Freund. Die Anerken-
nung deiner Abhingigkeit von Gott ist also ein notwendiger Baby-
Schritt in Richtung Freiheit.

Die Liebe zu Gottes Dingen beseitigt nicht Furcht (rajas) und Nie-
dergeschlagenheit (tamas), aber sie als Gottes Wille anzunehmen,
wird sie langsam neutralisieren.

Fiir das Wohlergehen anderer zu beten, ist ein Ausweg aus dieser
Phase, denn es erfordert die Anerkennung der Tatsache, dass wir alle
im selben undichten Boot sitzen und unseren Weg iiber den stiirmi-
schen Ozean von samsara navigieren. Diese Art der Hingabe ist per De-
finition tamasig. Der bhakta (der sich Gott Hingebende oder Gottes-
verehrer) kann einen Lieblingsnamen fiir Gott mechanisch
wiederholen, ohne zu verstehen, mit wem er oder sie dabei spricht.
Weil sie nicht klar denken konnen, sind tamasige Gottesverehrer an-
fallig fiir Fantasien. Vielleicht glauben sie, dass die Umrundung eines
heiligen Berges in einer Vollmondnacht oder eine Million Wiederho-
lungen eines speziellen mantras ausreichen, um Befreiung zu erlangen.
Diese Art der Hingabe wird in der vedischen Sekundarliteratur, den
puranas, beschrieben, aber nur als Ausgangspunkt.
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Liebe ohne Verlangen -
Rajas und Tamas in Sattva sublimieren

In dieser Phase ist der Wunsch nach weltlichen Dingen nicht erlaubt,
nur das Gebet um den Mut und die Kraft, sowohl positive als auch ne-
gative Ergebnisse als Geschenk von I§vara, dem Gesetz des karma, an-
zunehmen. Der bhakta strebt nicht nach einer bestimmten Erfahrung.
Verlangen ist vorhanden, aber es ist das Verlangen nach Geistesfrieden.
Diese Phase reinigt Vorlieben und Abneigungen, denn wenn ein Kon-
flikt entsteht, ist man zufrieden mit dem, was I$vara, die Situation, ver-
langt, nicht mit dem, was man selbst gerne hatte. Der bhakta hort auf,
Gott als Problemloser zu behandeln und er hort auf, Gott fiir sein
schlechtes karma Vorwiirfe zu machen.

Offensichtlich ist aus der nondualen Perspektive jedes Dienen ein
Dienst des Selbst an sich selbst, aber in der zweiten Stufe versucht der
extrovertierte bhakta, den Egoismus zu reinigen, also bittet er Gott,
nicht ihm sondern der Welt zu helfen. Diese Phase bringt Heilige her-
vor. Es ist kein einfacher Schritt, denn der bhakta betet um die Kraft,
weltlichen Wiinschen zu widerstehen. Im ersten Schritt hast du viel-
leicht erkannt, dass das Begehren von Objekten nicht gesund ist, aber
du bist immer noch an sie gebunden. Gleichzeitig weifdt du, dass dein
Herz rein sein muss, um Gott bedingungslos zu lieben.

Gottesverehrer auf dieser zweiten Stufe arbeiten in Klostern, Kir-
chen und Tempeln und praktizieren eine rudimentiare Form des
karma-yoga, auch wenn sie die Nuancen seiner Logik nicht verstehen.
Da das karma, das sie tun, auf die Konten anderer entféllt, ssmmeln
sie keine rajasigen und tamasigen Neigungen an, und sie erzeugen eine
sattvige Neigung zum Dienen, die hdufig mit Eitelkeit behaftet ist und
wie jede andere Neigung binden kann. Die meisten groflen spirituel-
len und religiosen Organisationen sind auf dem Riicken dieser Art von
Glaubigen aufgebaut. Sie glauben, dass Erleuchtung folgen wird, wenn
alle ihre karmas durch gute Taten verbrannt sind. An der Kiichenwand
eines sehr reichen asrams las ich diesen Satz: ,,Eine Stunde Geschirr-
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sptlen verbrennt das karma einer Lebenszeit | Offensichtlich hat der
guru nicht verstanden, dass Taten keine Unwissenheit verbrennen
oder dass moksa den Handelnden im Feuer der Selbsterkenntnis ver-
brennt.

Liebe zu innerer Arbeit:
Mehr Sattva, weniger Rajas und Tamas

Die karma-yoga-Stufen verwandeln einen extrovertierten Geist in ei-
nen introvertierten Geist. In der Meditationsphase finden eine all-
méhliche Reduzierung der weltlichen Aktivitaten und eine Steigerung
der geistigen Aktivitdt statt. Da die Gedanken nun zu einem Symbol
des Selbst wandern und Symbole in uns das hervorrufen, worauf sie
sich beziehen, und weil das Selbst bedingungslose Liebe ist (parama-
prema), erlebt der bhakta Liebe ohne Bezug auf Objekte und Ereignisse.

In dieser Phase verbindet sich der bhakta mit I§vara und nahrt seine
Beziehung zu [$vara. Er hingt nicht mehr von Beziehungen zu Fami-
lie und Freunden ab, um Liebe zu erfahren, sondern zieht I§vara zur
emotionalen Unterstiitzung heran. Diese Phase beseitigt die Furcht.
Das Ziel des spirituellen Lebens ist es, Gott, das Selbst, in allem zu se-
hen, aber die nonduale Vision, die mit nondualer Liebe gleichzusetzen
ist, erfordert einen stark verfeinerten Geist. In diesem Stadium ist der
Geist des bhakta noch nicht weit genug, um diese Vision zu erreichen,
also verehrt er oder sie ein bestimmtes Symbol Gottes, das fir das
Ganze steht, eine ista-devata.

Verehrung von Allem: Dominierendes Sattva

Diese vorletzte Stufe erweitert und reinigt den Geist weiter. Sie entfernt
Vorlieben und Abneigungen: Eifersucht, Hass, Habsucht etc. Es gibt
in diesem Stadium noch Dualitdt, Beziehung, aber die ,,Person®, auf die
man sich bezieht, ist das bewusste Wesen, das alles ist.

Die Géttlichkeit in bestimmten Objekten zu sehen, die die Liebe zu
Gott anregen, ist gut und schon, aber das Géttliche in allen Objekten
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zu sehen, ist das Ziel. In dieser Phase muss der bhakta in jedes Objekt,
das in seinem Bewusstsein erscheint, eindringen, bis er das Bewusstsein,
sein eigenes Innerstes, dort leuchten sehen kann. Kapitel 9 der Bha-
gavad-Gita stellt das Selbst in seinem schopferischen Aspekt als eine
kosmische universelle Person dar, jemand, der sowohl wunderbar als
auch erschreckend ist. Die Absicht ist die, dass der bhakta die héssli-
chen, wiitenden, dngstlichen Teile seines Selbst lieben und das Bose in
der Welt als unvermeidliche Folge der Selbst-Ignoranz akzeptieren
lernt. Es ist leicht, die heiligen Teile des eigenen Selbst zu lieben; die
dunklen Teile zu lieben ist weniger leicht. Solange es Gegensitze im
Geist des bhakta gibt, ist Liebe bedingt.

Die emotionale Auswirkung der ,,Vision“ des Ganzen

Diese Vision vermittelt ein Gefithl der Ehrfurcht und Liebe zu allem,
denn alles ist nichts als das Selbst des bhakta. Sie 16st ein Staunen aus,
denn wie kann etwas und auch sein Gegenteil ich sein ? Gleichzeitig er-
zeugt die Vision Angst, weil sie das Akzeptieren der unvermeidlichen
Verluste beinhaltet, die Teil des Lebensverlaufs sind. Sie ist vollendet,
wenn der bhakta die Verganglichkeit aller Objekte, insbesondere des
Koérpers und der geliebten Menschen, mit Freude annimmt. In dieser
Phase sieht der bhakta jede Handlung als Gottesverehrung an und kiim-
mert sich nicht um die Ergebnisse der Handlungen, denn sein einziger
Zweck ist es, zu Stufe finf" zu gelangen.

Die Frucht der Hingabe: Nondualitit, reines Sattva
— In Kapitel 10 wird dieses Thema ausfiihrlich behandelt.

* * *

1 - Stufe 5: Nichtduale Liebe des Selbst als Selbst, — Tafel 7: ,Hingabe®, auf Seite 117
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Yoga der drei Energien

GLOSSAR

In diesem Buch sind Sanskrit-Begriffe i.d.R. klein und kursiv geschrieben. Ausnah-
men sind I$vara und Mdya, die beide vom Autor des Buches, aufgrund ihrer Stellung,

grof3 geschrieben sind.
A

adharma m Unrecht; im Widerspruch
zu dharma stehend.

ananda m Freude, Wonne, Gliickselig-
keit.

asram(a) m/n Ort der spirituellen Praxis.
avarana n Be-/Verdecken, Verhiillen;
'Schleier der Unwissenheit'.

avarana Sakti f die Kraft (Sakti) der Ver-
hiillung (avarana); die verhiillende Kraft,
die aufgrund von tamas das Selbst ver-
deckt.

avidya f Unwissenheit.

B

bhakta m Gottesverehrer, Gottergebe-
ner, jemand, der voller Liebe zu Gott ist.
bhakti f Zuteilung, Anteil, Verehrung,
Hingabe, Liebe, Demut. Tiefe Hingabe,
uberpersonliche Liebe und Verbunden-
heit mit Gott als einer der sechs Haupt-
wege des yoga.

bhakti-yoga m yoga der Hingabe, der
Gottesliebe, als ein Weg zur Selbstver-
wirklichung.

bhriguvalli spezielles Kapitel in der
Taittiriya-Upanisad
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D

dharma m die der Schopfung inharenten
ethischen Werte, Gesetze und Regeln;
ethisch korrektes Verhalten; Tugend-
haftigkeit; eines der vier klassischen Le-
bensziele (purusartha) im alten Indien.
dharma-Feld die Schopfung in ihrer Ge-
samtheit mit all den in ihr giiltigen Re-
geln und Gesetzen.

Dualitiit f die scheinbare Trennung zwi-
schen dem Subjekt und den Objekten
seiner Erfahrung, der Welt “da draufSen’.
Wenn wir die nonduale Natur der Wirk-
lichkeit nicht kennen, halten wir die Ge-
gensitze, die Unterscheidung von Sub-
jekt und Objekt, fur die Wahrheit.
dharmisch mit dharma in Einklang ste-
hend (z.B. Absicht, Handlung, Wunsch)

F

fiinf Hiillen aus den Upanishaden abge-
leitetes Modell der Konstitution des
menschlichen Individuums, bestehend
aus funf Hiillen: 1. Nahrungshiille (anna-
maya-kosa), 2. Energiehiille (prana-
maya-kosa), 3. geistig-emotionale Hiille
(mano-maya-kosa), 4. intellektuelle
Hille (vijiana-maya-kosa) und 5. Won-
nehiille (Gnanda-maya-kosa). Diese Hiil-
len verschleiern den wirklichen We-
senskern, das Selbst (atman), so wie ein
GefafS scheinbar Raum ,,umhallt®.
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G

guna m Qualitat, Kraft, modifizierte
Energie. Die drei gunas (sattva, rajas, ta-
mas) konstituieren maya. sattva-guna
die offenbarende Kraft, die Qualitit des
Erkennens, Wissen; rajas-guna die Kraft
des Verlangens und der Projektion, Ener-
gie; tamas-guna die verhillende Kraft,
Materie.

guna-bhakti bedingte Hingabe, Liebe
mit Verhaftung an Objekte (auch spiri-
tuelle).

guru ‘schwer(gewichtig)’; m Lehrer, spi-
ritueller Fihrer; nach tantrischer Inter-
pretation: gu Finsternis, ru entfernen —
der die Finsternis entfernt.

Ignoranz f Unwissenheit; falsche An-
sichten; fehlerhafte Interpretation. In Be-
zug auf die Realitdt bezeichnet Ignoranz
die Unfihigkeit, zwischen der Realitdt
(satya) und der scheinbaren Realitdt
(mithya) zu unterscheiden; maya.
ista-devata f verehrte Gottheit.

iSvara m isvara in der Rolle des Schop-
fers ist reines Gewahrsein mit der Fa-
higkeit, zu erschaffen. Die Schopfung ist
nicht von Z$vara getrennt, er ist nicht
nur der Schopfer, er ist auch die Schop-
fung. Gleichzeitig ist $vara vollkommen
frei von seiner Schopfung.

J

jiva m Individuum.

jnana-sakti f Kraft (Sakti) der Erkenntnis,
des Wissens (jnana).

jnana-yoga m yoga des Wissens.

K

karma(n) n Handlung; Resultat von
Handlung; Pflicht.

karma-yoga m Der Ubungsweg des
karma-yoga umfasst drei Aspekte: 1. die
Wahl der Handlung im Hinblick auf ihre
Ubereinstimmung mit den ethischen
Prinzipien (dharma); 2. die innere Hal-
tung, aus der heraus die Handlung er-
folgt. Das Handeln sollte getragen sein
von Ehrfurcht in Bezug auf die Schop-
fung und Dankbarkeit gegentiber isvara;
3. das Verstehen, dass die Resultate des
Handelns nicht in den Handen des Han-
delnden sondern in den Handen #varas
liegen. Dieses Verstandnis ermoglicht es,
die Resultate der Handlungen dankbar in
Empfang zu nehmen, ganz egal, wie sie
ausfallen.

karma-yogi m derjenige, der karma-yoga
praktiziert.

Koan n im Zen-Buddhismus eine Art
Meditationsaufgabe zur Kontemplation,
teils paradox anmutende Kurzgeschichte
oder Aussage eines Meisters.

M

mahdatma m ‘grofle Seele’, ‘grofies
Selbst’; Bez. fiir grofie Personlichkeit auf
rel./spirituellem Gebiet.

manana n das Denken, Nachdenken, Be-
trachten im Geiste.

mantra m Strophe aus den vedas; Anru-
fungsformel fir Gottheiten; Formel/Sil-
ben zur Meditation; Klangenergie; heili-
ger Spruch.

maya fllusion, Tauschung; die Kraft in
Gewahrsein, die die Manifestation der
Schépfung ermdéglicht; Ignoranz; maya
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ermdglicht das Unmogliche, insofern, als
sie das reine immer-freie Selbst scheinbar
zu einer Schépfung werden lésst.
mithya scheinbar real; all das, was in sei-
ner Existenz von etwas anderem (satya)
abhingig ist.

moksa m Selbsterkenntnis, Erlosung;
eines der vier klassischen Lebensziele
(purusdartha) im alten Indien.

N

nididhyasana, nidi dhyasa m/n tiefe Me-
ditation; das Verinnerlichen der Lehre.
nir-vana n Verloschen, Tod, Befreiung.

o

om tat-sat Bekriftigung, gebrauchliche
Formel zum Abschluss eines Vortrags;
Umschreibung von brahman, dem Ab-
soluten, als kosmischer Klang (om), alles
Manifestierte (tat) und hochste Wahr-
heit (sat).

P

paiicadasi f wortlich: fiinfzehn; ein aus
15 Kapiteln bestehender vedantischer
Text von Vidyaranya, einem vedanta-
Meister des 14. Jahrhunderts.
padicikarana n Lehrsatz der Verfiinffa-
chung; systematische Kombination der
fiinf feinstofflichen Elemente (Ather,
Luft, Feuer, Wasser, Erde) untereinan-
der zur Transformation in ihre grob-
stofflichen (physischen) Varianten.
parama-prema m hochste Liebe.
prajiia-jiva m jiva-Aspekt, der dem Zu-
stand des Tiefschlafs zugeordnet ist.
prakrti f Natur, Ursprung, Materie.

246

prana m Atem, Lebensenergie.

purana n eine Gruppe hinduistischer
Schriften zu Mythologie, Gottervereh-
rung usw.

R

rajas n Staub, Eintriibung, Emotion, Lei-
denschaft; einer der drei gunas im Sinn
von Unruhe, Gier, Getriebenheit.
rajoguna m rajas-guna, Verlangen, Pro-
jektion, Unruhe; als guna die Wirkung
von rajas auf das Individuum.

S

Sakti f Kraft, (kosmische) Energie, Be-
zeichnung fiir ,,die G6ttin®, das Gottliche
in weiblicher Form bzw. als Energie hin-
ter dem ganzen Kosmos.

samadhi m Sammlung; meditativer Zu-
stand, in dem nur Objekt tibrig ist; iiber-
bewusster Zustand (YS 3.3).
samanya-dharma m der gemeinsame
dharma, Gesetz, dem alle Menschen un-
terliegen, ungeachtet ihres Standes, ih-
rer Personlichkeit, ihres Glaubens usw.
samsara m die scheinbare Realitdt; der
Strudel des weltlichen Lebens; der kon-
tinuierliche Zyklus von Entstehen und
Vergehen.

samsari m (Hindi; von Sanskrit
samsarin) eine Person die an weltliche
Dinge verhaftet ist.

samskara m die Pragung des Individu-
ums; Clusterbildung von vasanas.
sankhya m/n dualistisches, dem klass.
yoga zugrundeliegendes Philosophiesys-
tem.

sat seiend, gut, n Seiendes, Realitit, Gu-
tes, Bezeichnung des brahman.
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sattva n u.a. einer der drei gunas: Quali-
tat der Glite, Reinheit.

sattvaguna m sattva-guna, erkenntnis-
hafte Kraft, Wissen offenbarend, rein,
Klar; als guna die Wirkung von sattva
auf das Individuum.

satya n Wahrheit; unabhingig existie-
rend; unverdnderlich; an jedem Ort und
zu jeder Zeit giiltig.
satya/mithya-vasana f spezifische un-
terbewusste Tendenz (vasana), kondi-
tionierte Pragung zur Unterscheidung
von Wirklichem (satya) und Unwirkli-
chem (mithya).

Sravana n das Horen, im jndana-yoga das
Horen der vedanta-Lehre vom guru, im
bhakti-yoga Horen und Lesen der Ge-
schichten von Gott und Heiligen.
sva-dharma m individuelle Pflicht/Auf-
gabe; die relative Natur der Person.

T

tamas n Dunkelheit, Dumptheit; einer
der drei gunas.

tamoguna m tamas-guna, verhiillende
Kraft, Tragheit; als guna die Wirkung
von tamas auf das Individuum
tan-matra n wortlich ,,das Wesentliche
von“; feinstoffliches Element, Urele-
ment; Bezeichnung der Grundprinzipien
der feinen Elemente, aus denen sich die
groben Elemente entwickeln; laut
sankhya-Philosophie: Klang, Berithrung,
Sehen, Geschmack und Geruch, die zur
grobstofflichen Bildung von Raum, Luft,
Feuer, Wasser und Erde fithren.
tantra-yoga m Praktiken, die auf das Ziel
des tantra ausgerichtet sind, der Erfah-
rung der Einheit von Bewusstsein (Siva)
und Energie (Sakti).

\Y%

vasand f die subtile Spur, die vergangene
Handlungen im Geist hinterlassen; spe-
zifisches Begehren; Tendenz.

vedanta m ‘Ende (anta) des Wissens
(veda)’; die Schriften bzw. Lehren, die
sich mit Selbsterkenntnis befassen und
die Vision der Nondualitdt présentieren;
das Wissen, das die Suche nach Er-
kenntnis beendet. Die Quelltexte des
vedanta sind die upanisads, die Bhaga-
vad-Gita und das Brahma-stitra.

vidya f Wissen, Gelehrsamkeit, auch
richtiges/spirituelles Wissen; Meditatio-
nen aus den Upanishaden.

viksepa m das Umherwerfen, Zerstreuen,
Umherblicken, Ablenkung, Verwirrung.
viksepa-sakti f Kraft der Zerstreuung,
Ablenkung, Verwirrung, Projektion.
viparyaya m Umkehrung.
visesa-dharma m spezielle Pflicht, Auf-
gabe oder Verpflichtung bei bestimmten
Gelegenheiten oder angesichts bestimm-
ter Situationen; situative Verhaltensregel
fur das Individuum.

Y

yoga m ,,Anschirren, Joch®, Verbindung,
Vereinigung, Praxis usw.; Einheit, Har-
monie; eines der klassischen Philoso-
phiesysteme; meditativer Zustand ohne
Gedanken; Ubungen, die dahin fiithren;
Ubungssystem.
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James Swartz

YOGA DER LIEBE

Naradas Bhakti Sutra
2us der Perspektive des Vedznta:

Yoga der Liebe

James Swartz

Wias ist wahre Liebe?

Jedes Wesen ist von Natur aus eine Manifestation
bedingungsloser, reiner Liebe. Wie wir diese Liebe
erkennen und bewusst im Alltag leben kdnnen, ist
Gegenstand dieses Buches.

James Swartz greift hierbei zuriick auf das Bhakti
Sutra von Narada, einen klassischen indischen Text
und Leitfaden fiir Bhakti Yoga, den Yoga der Hin-
gabe. Dabei kommentiert er jeden Sanskrit-Vers aus

der Sicht der Vedanta-Philosophie und zeigt uns, wie wir mit Kopf und Herz ein
erfiilltes Leben und das Hochste, die Selbstverwirklichung, erreichen kdnnen.

Softcover (A5), 240 Seiten, 14,90 €, ISBN 978-3-943376-35-7

i Sivananda

Karma Yoga
Swami Sivananda

Wie kann man selbstloses uneigenniitziges Handeln
im alltdglichen Leben umsetzen, um zum hdchsten
Ziel, der Selbstverwirklichung zu gelangen? Dies
zeigt Swami Sivananda in seinem praktischen Leit-
faden auf inspirierende Weise. Er ermutigt im Be-
rufs- und Familienleben stehende Menschen, die
ernsthaft an spirituellem Wachstum interessiert
sind, dies nicht als Widerspruch zu sehen, sondern
durch die rechte mentale Einstellung Arbeit als Got-
tesverehrung auszufiihren.

Das Buch vermittelt die Einsichten eines verwirklichten Meisters dariiber, wie
rechtes Handeln im Einklang mit universellen Gesetzen und mit unserem Karma
zu verstehen ist. Es nimmt Bezug auf die Bhagavad-Gita, enthalt inspirierende
Geschichten und eine Kurzanleitung zum Fiihren eines spirituellen Tagebuchs.

Softcover (A5), 224 Seiten, 9,90 €, ISBN 978-3-943376-04-3
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DIE BHAGAVAD-GITA FUR MENSCHEN VON HEUTE
Ein prachtiges Werk mit ...

« Erlauterungen von Sukadev Bretz

« original Sanskritversen in Devanagari

e Transliteration in wissenschaftlicher Umschrift

» Worterklarungen und -lbersetzungen sowie Illustrationen

Die Bhagavad-Gita (der Gesang Gottes) ist das wohl meistgelesene Buch in
Indien. Sie ist quasi die Bibel der Hindus und gilt inzwischen weltweit als eine
der wichtigsten klassischen Yogaschriften, weil sie praxisbezogen ist, indem
sie Mittel und Wege aufzeigt, Alltag und Spiritualitdt ohne zusatzlichen
Zeitaufwand geschickt miteinander zu verbinden. Die Bhagavad-Gita ist ein
umfassender Dialog zwischen der Gottinkarnation Shri Krishna und seinem
Schiiler Arjuna, einem méchtigen Krieger und Adeligen, der sich kurz vor
einer entscheidenden Schlacht demiitig an ihn wendet, da er an einem Schei-
deweg steht. Bei diesem Gesprach lehrt ihn Shri Krishna alles tiber praktische
und philosophische Fragen des
» Lebens und dariiber, wie man

g . zu ihm - zum Héchsten - ge-

BhagaVad—Glta langen kann. Yoga spielt hier-
" e bei eine wesentliche Rolle, weil
i sich dadurch alle Aspekte un-
serer Personlichkeit entfalten
konnen: Yoga hilft uns, einen
harmonischeren Umgang mit
uns selbst und der Umwelt zu
finden, erweckt in uns schlum-
mernde Fdhigkeiten und be-
gleitet den Menschen zur Er-
kenntnis des wahren Selbstes.

Erléiuterung von Sukadev Bretz

Hardcover (16,5 x 23,7 cm)
gebunden mit Leseband
YOGA VIDYA VERLAG 616 Seiten, 19,90 €

ISBN 978-3-943376-09-8



Inspirationen aus dem Yoga Vidya Verlag

DAS GROSSE YOGA VIDYA HATHA YOGA BUCH

Sukadev Bretz

Ein wunderschdnes Buch, mit vielen [llustrationen, zum Stébern! Hier wird der
Yoga Vidya-Stil in seiner Vielfalt ausfiihrlich erklart, von einfachen Anfanger-
ibungen iiber die klassische Yoga Vidya-Grundreihe bis hin zu fortgeschrittenen
Variationen. Zudem werden die 84 Haupt-Asanas Ubersichtlich dargestellt. Wer
seine Yoga-Praxis abwechslungsreich mit Mantras und Affirmationen gestalten
méchte, kann sich hier Anregungen holen. Auch auf Yoga-Ubende mit speziel-
len Bedirfnissen wird eingegangen. Neben den Asanas werden die wichtigsten
Pranayama-Techniken gezeigt, in Tiefenentspannung und Meditation einge-
fiihrt und die Besonderheiten der yogischen Erndhrung erldutert. Auch Yoga-
Philosophie und der ganzheitliche Yoga in der Tradition von Swami Sivananda
werden erklart.

Hier sind die langjahrigen Erfah-
Das groﬁe M rungen vqn Sukadev Bre.tz, Gru.n—
der und Leiter von Yoga Vidya, ein-
HATHA YOGA BucH geflossen. So ist ein Begleitbuch
i) fiir die eigene Yoga-Praxis ent-
Yogeensis standen, das sowohl Anfédngern als
Begledtent auch erfahrenen Yogis Inspiration
bietet. Auch fiir Unterrichtende fiir
die Planung von Yoga-Stunden im
{ Yoga Vidya-Stil interessant.
| = _ Softcover mit Seitenklappen (21 x
e sl — Yaﬁ”‘;:“ | 24cm), 4-farbig, 256 Seiten, 19,90 €
' ISBN 978-3-943376-16-6

Biicher und E-Books, CDs und DVDs, Poster und Postkarten aus dem hauseigenen Yoga
Vidya Verlag werden ergédnzt durch fein ausgewdhlte Produkte aus der Welt des Yoga.
Meditationskissen, Yogamatten, Ayurveda-Artikel, hilfreiches Zubehér & vieles mehr:

Yoga Vid Rfa Online Shop:

https /[shop.yoga-vidya.de
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Sarva Gita Sara
ARV

GIta sara Die Essenz aller Gitas
Die Essenz aller Gitas SWGmiSivananda

Swami Sivananda war immer bestrebt, auch die
anspruchsvollste Philosophie so darzustellen, dass
sie von jedem Menschen und jedem Temperament
akzeptiert und angenommen werden konnte. Er ist
bekannt als jemand, der erfolgreich die wichtige
Aufgabe unternommen hat, die Essenz der indi-
schen Philosophie in einer pragnanten und uber-
zeugenden Form dem modernen Menschen nahe-
zubringen. Die ganze Philosophie der umfangreichen
Schriften findet sich in diesen Gitas zusammengefasst wieder. Swami Sivananda
hat in diesem Buch die pragnantesten Verse aus verschiedenen Gitas fiir den
ernsthaften spirituellen Suchenden zusammengestellt. So stellt dieses Buch
eine einzigartige Sammlung auch weniger bekannter Schriften dar.

Softcover (A5), 176 Seiten, 12,00 €
ISBN 978-3-943376-13-5

Japa Yoga
Swami Sivananda

Das hochste Ziel des Japa-Yoga ist die Verwirkli-
chung der wahren Natur, der Einheit mit dem Un-
endlichen. Uber diese wichtige Yogatechnik gibt es
in der deutschen Sprache nur wenig Literatur.

Dieses Buch beschreibt in verstandlicher Sprache die
tantrische Theorie von Klang und Mantra, mit wert-
vollen Hinweisen fiir den praktischen Gebrauch.
Diese ausfiihrliche Auflistung von friiher nur in
miindlicher Uberlieferung weitergegebenen Mantras
ist selten und besonders wertvoll. Mit vielen Mantras, Stotras und Shlokas auf
Sanskrit in Devanagari und mit wissenschaftlicher Umschrift (IAST).

Softcover (A5), 232 Seiten, 9,80 €, ISBN 978-3-931854-25-6
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Inspiration und Weisheit

fiir Menschen von heute
Swami Sivananda

.Geburt und Tod, Bindung und Freiheit, Freude und
Schmerz, Gewinn und Verlust sind geistige Gebilde.
Transzendiere die Gegensatzpaare. Du als Bewusst-
sein, in deiner Essenz, bist nie geboren und wirst nie-
mals sterben.” — In diesem Werk finden sowohl An-
fanger als auch Fortgeschrittene Inspiration und
wertvolle Anleitung. Man kann dieses Buch wie ein
Lexikon benutzen und zu allen wichtigen Aspekten
des spirituellen Lebens hilfreiche Informationen und

INSPIRATION & W

AN SIVANANDAS

ISHEIT

EN VN HEUTE

Ratschldge erhalten. Es kann als tdgliche Anregung dienen und eignet sich auch
sehr gut, einfach aufgeschlagen zu werden und so dem Leser die Antwort des
Meisters auf Fragen oder den passenden Gedanken fiir den Tag zu geben. Die-
ses Buch ist an das populére englische Werk Bliss Divine angelehnt, das im Deut-
schen unter dem Titel Géttliche Erkenntnis erschienen ist.

Hardcover (16,5 x 23,7 c¢m), 464 Seiten, 19,90 €, ISBN 978-3-943376-09-8

Atma Bodha &

Aparoksha Anubhuti
Adi Shankara

Shri Shankaracharya, der groBe Denker, Philosoph
und Lehrer (etwa 788-820) bringt hier in kurzen
klaren Aphorismen die Lehre des Vedanta, der Phi-
losophie der Einheit, zum Ausdruck. Die Welt, wie wir
sie wahrnehmen, hat nur eine relative Realitat, ist
der Veranderung und Vergédnglichkeit unterworfen.
Dieses Buch ist ein wertvoller Begleiter fir den
ernsthaften Aspiranten auf dem spirituellen Ent-
wicklungsweg.

Softcover (A5), 64 Seiten, 7,80 €
ISBN: 978-3-931854-85-0

0GAVIOEA VERLAG

i Shankaracharya
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Vedanta flr Anfanger

Swami Sivananda

Die Vedanta-Philosophie ist der Hohepunkt der Ve-
den. Durch sie tritt man in das Studium Brahmans
ein. Vedanta ist der Gipfel menschlicher Erfahrung
und das Ende unserer Art zu denken. Die Vedanta-
Philosophie ist fir Menschen aus unserem Kultur-
kreis oft nicht so leicht zugdnglich. Es gibt viele
Sanskrit-Begriffe. Und die Welt soll ,Maya", also
eine lllusion, sein? In diesem Buch erldutert Swami
Sivananda kurz und biindig die Kernaussagen des
Vedanta und erklart viele Fachausdriicke. Gleich-
zeitig sind auch viele wertvolle praktische Anweisungen, Meditationsanleitun-
gen und anschauliche Analogien enthalten. Dieses Buch ist ein inspirierender Be-
gleiter, der helfen kann, Zugang zu dieser erhabenen Philosophie zu bekommen.

Softcover (A5), 132 Seiten, 9,80 €, ISBN 978-3-931854-83-6

Erfolgreich leben

friogreicnleben £ COTE & GOTT verwirklichen
i Swami Sivananda

Praktische Tipps und Ubungen fiir die Schulung des
eigenen Geistes. Neuiibersetzung des weltweiten
Bestsellers Erfolg im Leben und Selbstverwirklichung.
Ein inspirierendes Buch, das tiefe Einblicke in den ei-
genen Geist und die Kultivierung von Willenskraft,
Gedé&chtnis und Konzentration vermittelt.

Swami Sivananda beschreibt unter anderem die
Entwicklung von positiven Eigenschaften wie
Selbstvertrauen, Geduld und Ausdauer sowie die Uberwindung von Leichtgldu-
bigkeit, Schiichternheit, Arger und Angst.

Softcover (A5), 232 Seiten, 9,90 €, ISBN 978-3-931854-34-0
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Meditieren lernen .

in 10 Wochen MEDITIEREN LERNEN
Sukadev Bretz IN 10 WOCHEN

Mit Meditation den Alltag meistern.
Ubungsbuch mit MP3-CD

Ausfiihrlich und klar leitet dich Su-
kadev Bretz in diesem Buch zur
Meditation an. So fallt es dir leicht,
Meditation schrittweise zu lernen
und in deinen Alltag zu integrieren.
Bald wirst du die Meditation nicht
mehr missen wollen. Hintergrun-
dinfos und Tipps aus den verschie-
denen Wegen des Yoga verstarken
die positiven Auswirkungen von
Meditation fir ein gliickliches, entspanntes Leben und mehr Freude im Alltag:

Fraude erfahren

11 verschiedene Meditationstechniken aus der Yogatradition

« ausfiihrliche und kurze Grundanleitung zur Meditationstechnik der Woche

« Varianten zur ausfiihrlichen und kurzen Grundanleitung

« Voriibungen, Sitz- und Handhaltungen fiir die Meditation

e Hintergrundwissen zu Meditation und den verschiedenen Yogapfaden

e Bewusstseins- und Achtsamkeitsiibungen fir den Alltag

e Tipps und Hinweise

. Ubungs—CD im MP3 Format, gesprochen von Sukadev Bretz,
mit ausfiihrlicher und kurzer Grundanleitung der jeweiligen
Meditationstechnik

Klappenbroschur (21 x 24 cm), 224 Seiten
Mit vielen Abbildungen, inkl. CD (MP3), 19,90 €
ISBN 978-3-943376-35-8

DAS VOLLSTANDIGE VERLAGSPROGRAMM IST ERHALTLICH:
Yoga Vidya GmbH (Versand)
Yogaweg 7 - 32805 Horn-Bad Meinberg
Tel. 05234/87-2209 - Fax 05234/87-2225
shop@yoga-vidya.de - https://shop.yoga-vidya.de



Yoga Vidya Center und Seminarhduser

ENTSPANNEN
AUFLADEN
YOGA ERFAHREN

In den rund 100 Yoga Vidya
Centern in ganz Deutschland
kannst du Yoga systematisch
lernen, praktizieren und vertie-
fen: www.yoga-vidya.de/center

Seminare, Ausbildungen und Erholung in idyllischer Natur:

Yoga und Meditation ¢ Yogalehreraus- und Weiterbildungen « Yoga-Therapie « Wellness
und Erholung ¢ Yoga-Ferien « Familie und Kinder ¢ Kundalini-Seminare Ayurveda-
Ausbildungen = Massage-Ausbildungen « Heilpraktiker « Kunst « Musik « Spiritualitat
Events « themenbezogene Yoga-Kongresse (z.B. Kinder, Musik, Business, Ayurveda) u.v.m.

Yoga Vidya Bad Meinberg

Yogaweg 7 - 32805 Horn-Bad Meinberg

« Tel. 05234/87-0 - Fax -1875

» info@yoga-vidya.de » www.yoga-vidya.de

Yoga Vidya Westerwald

Gut Hoffnungstal - 57641 Oberlahr

« Tel. 02685/8002-0 » Fax -20

» westerwald@yoga-vidya.de « www.yoga-vidya.de

Yoga Vidya Nordsee

Wiarder Altendeich 10 - 26434 Horumersiel

« Tel. 04426/904161-0 « Fax -40

» nordsee@yoga-vidya.de » www.yoga-vidya.de

Yoga Vidya Allgau

Larchenweg 3 - 87466 Maria Rain

« Tel. 08361/92530-0 « Fax -29

» allgaeu@yoga-vidya.de » www.yoga-vidya.de
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Wer bin ich wirklich?

Dieses Buch stellt eine der interessantesten und anspruchsvollsten Lehren
des Vedanta vor: den Yoga der drei Energien (Gunas). Dieser Yoga ist kein Yoga,
bei dem du deinen Korper bei 35 Grad Hitze wie eine Brezel verdrehen musst.
Es handelt sich um Erkenntnis-Yoga, der die Beziehung zwischen dir und
deinem materiellen Teil erklart und dir zeigt, wie du dich erforschen kannst.

Die gesamte Schopfung besteht aus drei elementaren Energien oder Kraften:
Sattva, Rajas und Tamas. Jede Energie hat eine bestimmte Qualitat (Guna)
und diese Energien sind alles, sind in allem und erschaffen alles. Sie lassen
dich denken, was du denkst und fiihlen, was du fiihlst. Das Wissen Uber die
drei Gunas und Guna-Management erdffnen dir eine neue Sichtweise der
Welt und ein tieferes Verstandnis deines Selbst.

James ,Ramji“ Swartz (*1941 Montana, USA) vermittelt die Lehre des Vedanta
zuganglich und lebensnah fiir Menschen von heute. Unterrichtet von herausra-
genden indischen Meistern des Vedanta, gehort James einer authentischen
Traditionslinie an. Seit tGber 40 Jahren lehrt James das Wissen iber das wahre
Selbst. Sinnsucher und nach 'Erleuchtung' Strebende aus aller Welt erhielten
dadurch wertvolle Hilfe auf ihrem personlichen Lebensweg zur Selbsterkenntnis.

Mehr Giber James und seine Angebote auf seiner Webseite ShiningWorld.com

ISBN 978-3-943376-45-6
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