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Der Autor

Sukadev Bretz ist Griunder und Leiter von Yoga Vidya. Er ist ein
spiritueller Lehrer mit grof3er Ausstrahlung, erfahrener Ausbildungs-
leiter, beliebter Vortragsredner und Autor von Blichern, Videos und
Podcasts rund um die Themen Yoga, Meditation, praktische Psycho-
logie, Spiritualitdat und ganzheitliche Gesundheit. Er lehrt den ganz-
heitlichen Yoga und umfassende Spiritualitat in der Tradition des
indischen Yogameisters Swami Sivananda. Nachdem er zwolf Jahre
lang bei Swami Vishnudevananda gelernt hatte, griindete er 1992
Yoga Vidya mit derzeit vier Ashrams, und zirka 80 Yogazentren und
weit Uber 20.000 ausgebildeten Yogalehreriinnen inzwischen ein
weitverbreitetes Yoganetzwerk in Europa.

Sukadev ist Experte in allen Yogawegen mit einem grofien Wissen
auf all diesen Gebieten und der Fahigkeit, dieses Wissen in zahlrei-
chen Seminaren, Ausbildungen, Online-Vortragen und Kongressen
alltagsnah zu vermitteln, sowohl in der Tiefe als auch leicht zugdng-
lich und praxisbezogen. So sind von ihm bereits Kommentare zum
Yoga-Sutra des Patanjali, zur Bhagavad-Gita und zur Hatha-Yoga-
Pradipika erschienen sowie Bucher Uiber Kundalini-Yoga, Karma und
Reinkarnation, ein umfangreiches Pranayama-Praxishandbuch sowie
mehrere Meditationsbiicher.

Das vorliegende Buch fasst den spirituellen Weg auf eine einzig-
artige Weise zusammen. Hier gibt Sukadev nicht nur sein umfassen-
des Wissen iiber die einzelnen Yogawege weiter, sondern teilt seine
eigenen spirituellen Erfahrungen sowie seine Erfahrung aus der
Begleitung und Beratung Tausender von Aspirant:innen komprimiert,
inspirierend und zugleich praktisch anwendbar. Du bekommst damit
einen Leitfaden und eine spirituelle Landkarte an die Hand, an denen
du dich auf deinem spirituellen Weg orientieren kannst.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

wer sich entschlossen hat, dem Ruf der Seele zu folgen und den
spirituellen Weg zu gehen, weif3, dass dieser nicht immer einfach
ist. Oft sehen wir uns Hindernissen gegeniiber, sind unsicher, ob wir
iuberhaupt auf dem richtigen Weg sind und es kommen immer wiede
Zweifel hoch.

Dieses Buch zeigt dir anhand des klassischen indischen Konzepts
der sieben Bhumikas die typischen Etappen des spirituellen Weges
auf. Diese sieben Bhumikas, die Stufen oder Ebenen der spirituellen
Entwicklung, sind haufig ein Augendffner und geben uns Orientie-
rung und einen Maf3stab dafiir, wo wir in etwa stehen. Du bekommst
wertvolle Anhaltspunkte, die dir aufzeigen, was wichtig ist, was zu
vermeiden ist und wo auf dem Weg Gefahren und Chancen liegen.

So findest du hier Antworten auf die grofien Fragen, sowohl fir
den Anfang des spirituellen Weges als auch, wenn du bereits eine
Weile dabei bist und einiges nochmals tiberprifen mochtest:
= Wo befindest du dich auf deiner spirituellen Lebensreise?
= Hast du dich eventuell verlaufen oder nimmst einen Umweg?
= Bist du vom Weg abgekommen, ohne es zu bemerken?
= Wie findest du am schnellsten und einfachsten auf den richtigen

Weg zurtick?
= Beachtest du all das gentigend, was es zu beachten gibt?
= Tappstduinirgendwelche Fallen?

* Hastdudich in etwas verrannt oder steckst fest?

Wenn du bereits auf deinem Weg bist und gewisse Erfahrungen
machst, hilft dir die Kenntnis der sieben Bhamikas, diese Erfahrun-
gen entsprechend einzuordnen und gibt dir die Gewissheit, dass sie
normal sind und andere sie ebenso gemacht haben.

14



Dieses Buch ist aus einer Schulungsreihe zum spirituellen Weg

entstanden und so mochte ich allen danken, die sich dafiir engagiert

haben:

= allen, die an den Video-/Tonaufnahmen und online mitgewirkt
haben

= allen Helfenden, die die Vortrage in schriftliche Form transkribiert
haben

= allen Teams, die das Material online gestellt haben

* Chintamani Dasi, Guido und Swami Nirgunananda fur das Zusam-
menstellen und Lektorat

» dem Verlagsteam fiir die Uberarbeitung, Korrekturen und Gestal-
tung

Meine besondere Dankbarkeit gilt allen Meistern und Meisterin-
nen, die den spirituellen Weg vor uns gegangen sind und uns nun
wertvollste Hinweise geben, wie wir ihn ebenfalls erfolgreich gehen
konnen und uns mit konkreten Ubungsdisziplinen zum Ziel verhelfen.

Und ich danke allen ernsthaft spirituell Ubenden, die sich auf-
richtig auf den Weg machen, sich um ihre spirituelle Transformati-
on bemuihen und damit auch einen Beitrag fiir eine harmonischere,
friedvollere Atmosphére leisten.

Ich wiinsche dir Mut, Durchhaltevermogen, Bestdndigkeit und
Freude auf deinem spirituellen Weg. Wenn du ihn mit Vertrauen und
Ernsthaftigkeit gehst, wirst du mit Sicherheit kontinuierlich voran-
schreiten, tiefe Erfahrungen machen und schliefilich zur vollen
Erleuchtung gelangen.

o fonidir Bt
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Hinweise zu Sonderzeichen,
Aussprache, sprachlichen
Besonderheiten, Abkiirzungen

Die Fachsprache des Yoga ist Sanskrit und naturgemaf haben wir es
in diesem Kontext mit recht vielen speziellen Fachausdriicken zu tun.
In der Regel werden diese beim ersten Auftreten im Text kurz erklart.
Im Flief3text haben wir die Sanskrit-Ausdriicke in vereinfacher Um-
schrift aufgenommen, um den Lesefluss zu erleichtern.

Die wichtigsten Ausspracheregeln der vereinfachten Umschrift:

Die Vokale o und e werden immer lang gesprochen

Die Vokale a, @, 1 mit einem Strich dariiber werden lang gesprochen,
ohne Strich kurz

c,ch = tsch

j = dsch, aufder: Jnana = njana; ajna = agnja
sh = sch

h = gehaucht, leicht hérbar

Mantras sind in der wissenschaftlichen Umschrift (IAST) aufge-
fiihrt. Diakritische Sonderzeichen und Aussprache der wissen-
schaftlichen Umschrift:

c = tsch

d,nt = d, n,tjeweils mit Zungenspitze oben am Gaumen

h = wie h, gehaucht; am Satzende wird danach der vorherge-
hende Vokal wiederholt: namah = namaha gesprochen

j = dsch, auer: Jiiana = njana; Ajfia = agnja

m = m, meist normal wie m gesprochen, manchmal dem fol-
genden Konsonanten angeglichen, manchmal Nasal

m = Nasal

16



= wienj

= wieng

wie ri

= sch (in etwa wie das deutsche sch)

n Y 3.
1

= sch (Zungenspitze nach hinten gerollt)

Die Vokale o und e werden immer lang gesprochen.
Die Vokale a, i, i mit einem Strich dartiber werden lang gesprochen,
ohne Strich kurz.

Eigennamen und Buchtitel sind nicht in IAST tibertragen, sondern so
gelassen, wie sie international bzw. im Deutschen tiblich sind, also z.B.
Shankaracharya (nicht Sankaracarya), Swami Sivananda (nicht Svami
Sivananda), Bhagavad-Gita (statt Bhagavad-Gita).

Das Genus (grammatikalisches Geschlecht) der Substantive haben
wir dem urspriinglichen Sanskritwort angepasst. Wir schreiben da-
her z.B. ,der Mantra“, ,das Asana“, weil im Sanskrit Mantra méannlich
und Asana sachlich ist, obwohl im Deutschen ,das Mantra“, ,die Asana“
ebenso korrekt wéare. Im Deutschen gibt es keine eindeutige Regelung
fir das Genus von Fremdworten. Dies ist eine Konvention, auf die wir
uns im Yoga Vidya Verlag fir die schriftlichen Publikationen festge-
legt haben. Andere Weisen, wie man bei Fremdworten mit dem Genus
umgeht, sind deswegen nicht falsch, sondern folgen einer anderen
Logik.

Wenn im Text ,der Aspirant, ,der Schiiler®, ,der Meister® erwdhnt
wird, ist das geschlechtsneutral gemeint und bezieht sich immer auch
auf ,die Aspirantin®, ,die Schilerin®, ,die Meisterin“ usw. Der Lesbar-
keit halber schreiben wir nicht immer beide Formen.

17
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Einfiihrung -
Was ist der ,spirituelle Weg“?
Es gibt so viele Wege, wie es Pilgernde gibt.

Der Titel dieses Buches umfasst zwei Schliisselbegriffe: ,Spiritualitat”
und ,Weg"“.

Spiritualitét ist das Ausrichten des Lebens auf eine hohere Wirk-
lichkeit. Weg bedeutet, eine bestimmte Wegstrecke zuruckzulegen,
um zu einem bestimmten Ziel zu kommen. Jeder Pfad fangt irgendwo
anund hat ein Ziel. Wo beginnt der eigentliche spirituelle Weg, wie ist
er beschaffen und zu welchem Ziel will er uns hinfihren? Darum geht
es in diesem Buch.

Wir behandeln Themen wie:
Was ist yogische Spiritualitiat bzw. spirituelles Leben allgemein?
Warum wollen wir diesen Weg gehen?

* Wasistdas Ziel?
Wegweiser dorthin, die Stufen des spirituellen Weges

= Welche Entwicklungen, Gefahren und Stolpersteine gibt es unter-
wegs?
Welchen Abweichungen, Umwegen und Umleitungen kénnen wir
begegnen und wie kannst du diese geschickt meistern?
Wie erkennst du, welchen Schritt du am besten als néachstes gehst,
welche Abzweigung du nehmen solltest und welche nicht?

» Konkrete Empfehlungen, wie du systematisch und bestandig auf
diesem Weg voranschreiten und zum Ziel kommen kannst
Die hochsten Entwicklungsstufen als Meisterin und Meister

19
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Einflihrung - Was ist der ,spirituelle Weg*?

Zum Inhalt und Aufbau dieses Buches

Ich erldutere hier den spirituellen Weg anhand des klassischen Kon-
zeptes der sieben Bhumikas, der spirituellen Entwicklungsphasen.

AUFBAU

Das Buch beginnt mit einer Einfithrung und Definition von Spiritu-
alitat. Anschliefdend werden die einzelnen sieben Entwicklungs-
stufen erst kurz im Uberblick und dann ausfiihrlicher vorgestellt.
Der Hauptumfang des Buches in den darauffolgenden Kapiteln ist
der Ausgestaltung der zweiten Stufe (Vicharana) gewidmet: Diese
ist die Praxisphase, das Stadium, in dem es darum geht, tatsachlich
ernsthaft auf dem Weg zu sein, um zu den héheren Stufen zu ge-
langen. In der Regel verweilen Aspirantinnen und Aspiranten meh-
rere Jahre, lebenslang oder sogar iiber mehrere Leben hinweg auf
dieser Entwicklungsstufe. Warum ist das so?

Weil nur das bestdndige Gehen des Weges und die kontinuierliche
Arbeit an uns selbst die spirituelle Entwicklung und Transformation
ermoglichen, die zu den héheren Stufen und somit zum Ziel fiihrt.

Die positive Botschaft des Buches dabei lautet: Du wirst das Ziel
mit Sicherheit erreichen, wenn du dem Weg folgst!

ORIENTIERUNG AN DEN 7 BHUMIKAS
Die erste Bhumika-Stufe ist ein Herantasten an den Weg, an die
Spiritualitat.

Die zweite Stufe ist das Gehen des Weges, die Wegstrecke an sich.
Sieliegt zwischen Start- und Zielpunkt und ist daherlang und mannig-
faltig. Um diesen Weg in seiner Vielfalt darzustellen, geht es hier um:
=  Empfehlungen fiir die Praxis im engeren Sinn
= mogliche Hindernisse und Gefahren
= ethisches, achtsames Verhalten gegentber uns selbst, unseren

Mitmenschen und der Natur

20



Einfiihrung - Was ist der ,spirituelle Weg"?

* Umgang mit Wiinschen und Bedurfnissen auf den verschiedenen
Ebenen

* Umgang in Partnerschaft, Familie, Freundschaften, Beruf

» praktische Tipps fiir eine Spiritualisierung des gesamten Alltags

*uvm.

So ndherst du dich schrittweise den hoheren Stufen, welche dem Ziel
schon sehr nahe sind.

In der sieben. Bhumika hast du das Ziel erreicht und gehst somit
im Absoluten auf.

Der Weg

Die Symbolik des Weges

Unser Leben ist wie eine Reise. Wohin wir reisen und welchen Weg
wir dabei wahlen, ist entscheidend fiir unsere Entwicklung und dafir,
welche Inhalte und Qualitdten wir unserem Leben geben. Moglichst
viel Geld zu verdienen kann ein Ziel sein und dafiir miissen wir einen
bestimmten Weg einschlagen. Besteht unser Ziel in moglichst viel
Bequemlichkeit, miissen wir einen anderen Weg einschlagen. Ebenso
ist der Weg ein anderer, wenn unser Ziel ist, Gott zu erfahren.

Der spirituelle Weg heif3t:

Wir befinden uns an einem Punkt, an dem wir der inneren Stimme,
die nach einem hoheren oder tieferen Sinn ruft, nachgeben wollen.
Wir haben bewusst oder unbewusst schon eine gewisse Strecke auf
diesem Weg hinter uns gebracht. Nun wollen wir ihn bewusst und
ernsthaft gehen. Warum? Weil sich die tiefe Sehnsucht unserer Seele
mehr und mehr bemerkbar macht und sich nicht mehr wegdrangen
oder Ubertiinchen lasst.

21
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Einflihrung - Was ist der ,spirituelle Weg*?

Wohin will uns der Weg fiithren?
Zur Erleuchtung, zur Gottverwirklichung, zur Selbstverwirklichung,
zur Einheit mit einer hoheren Wirklichkeit. Die Sanskrit-Fachbegriffe
dafiir sind u.a. Nirvikalpa-Samadhi, Moksha und Kaivalya. Dort wollen
wir hinkommen und es gibt einen Pfad dorthin.

Ein Weg hat verschiedene Etappen, Streckenabschnitte und Abzwei-
gungen. Da mag es Gabelungen geben, die in Richtung unseres
Zieles fiithren, und solche, die anderswo hinfiihren. Es konnen auch
Hindernisse auf dem Weg auftauchen, die es zu iberwinden oder zu
umgehen gilt. Bestimmte Abzweigungen mogen ebenfalls zum Ziel
fihren, jedoch tiber eine andere Strecke. Zu unserem spirituellen Ziel
fithren viele Pfade - so viele, wie es authentische Ubungstraditionen
gibt und so viele, wie es Pilgernde gibt, denn alle setzen wiederum
unterschiedliche Schwerpunkte.

Unterwegs kénnen wir auch mal ermiden und stolpern. Der Weg
mag manchmal steinig oder steil sein oder tiefe Furchen haben. Wir
konnen zwischendurch auch mal verweilen, uns ausruhen oder lang-
samer oder schneller gehen. Irgendwann gelangen wir zum Ziel und
erfahren uns selbst als eins mit dem Unendlichen.

Wie bei jeder Analogie hat auch diese ihre Grenzen,

denn der spirituelle Weg....

= ist kein Weg in Zeit und Raum, sondern eine innere Reise, die dich
Schritt fir Schritt zurtickfihrt zu deinem Ursprung.

= ist nicht kalkulierbar wie eine raumliche Reise. Du kannst nicht
sagen: Wenn du jeden Tag soundsoviele Stunden uibst, wirst du
nach einer Woche, einem Jahr oder in zehn Jahren an diesem und
jenem Punkt angelangt sein.

= ist individuell unterschiedlich erfahrbar und von verschiedener
Dauer, je nach Karma, Samskaras (unterbewussten Eindriicken),
Motivation, Ernsthaftigkeit des Strebens und Hingabe.

22



Einfiihrung - Was ist der ,spirituelle Weg"?

ist nicht immer geradlinig. Es kann sein, dass du an einer Etappe
bist, aber dann wieder ein Stiickchen zuriickgehst oder mehrmals
zwischen zwei Punkten pendelst.

fiihrt aber dennoch in den hochsten Stufen fiir uns alle zur selben
Einheitserfahrung.

Spiritualitat

Was ist Spiritualitat?

Das Wort ,Spiritualitdt” ist vom Lateinischen spiritus (,Geist”) abge-
leitet und bezeichnet das Geistige, die Seele, das hohere Bewusstsein.

Spiritualitdt umfasst:

geistiges Uben mit dem Ziel der Vereinigung mit einer héheren
Wirklichkeit - Gott, Transzendenz, inneres Gliick

das Streben nach einem héheren Sinn

das Ausrichten des Lebens nach diesem hoheren Sinn, auf die
Erfahrung dieser hoheren Wirklichkeit

Schritte zu einem spirituellen Leben

Der erste Schritt ist, anzuerkennen, dass es eine hohere Wirklich-
keit gibt, die erfahrbar ist.

Als zweites sollte der Wille in dir wachsen, diese hohere Wirklich-
keit zu erfahren.

Als drittes sollte sich die Hoffnung auf diese Erfahrung entwickeln
und damit auch das Durchhaltevermogen, etwas fiir diese Erfah-
rung zu tun.

Es muss sich eine spirituelle Lebens- und Weltsicht entfalten, wenn

wir von spirituellem Weg oder spiritueller Ausrichtung des Lebens

sprechen.

23
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30
Es gibt so viele Wege wie es Pilgernde gibt. Doch was macht den
spirituellen Weg eigentlich aus? Sukadev Bretz zeigt in diesem
Buch, dass Spiritualitdt bedeutet, unser Leben auf eine hohere
Wirklichkeit auszurichten - und dass der Weg eine innere Reise

ist, die Schritt fiir Schritt zu einem klaren Ziel fihrt: zur Selbst-
verwirklichung, zur Einheit mit dem Géttlichen.

LESEPROBE

Anhand des klassischen Modells der sieben Bhumikas, der Stufen
spiritueller Entwicklung, bietet dieses Buch eine Landkarte fiir
Suchende. Es beantwortet zentrale Fragen: Warum gehen wir
uberhaupt diesen Weg? Welche Etappen erwarten uns, welche
Umwege oder Stolpersteine gibt es? Wie erkennen wir, welcher
Schritt als Nachstes ansteht? Und wie gelingt es, den Alltag mit
Familie und Beruf achtsam, ethisch und spirituell zu gestalten?

Sukadev vermittelt praktische Tipps und Inspiration beim Um-
gang mit Wiinschen, mit Hinblick auf Beziehungen und die Spiri-
tualisierung des Alltags sowie die eigene Meditations- und Yoga-
praxis. Die Botschaft dieses Buches ist ermutigend und klar: Wir
alle konnen diesen Weg gehen und jede ernsthafte Bemithung
fuhrt uns unweigerlich ndher zum Ziel. Der spirituelle Weg ist so-
mit ein wertvoller Begleiter fiir alle, die dem Ruf der Seele folgen
und einen tieferen Sinn im Leben erfahren wollen.
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