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Skripte zum Yoga: Raja-Yoqa in der Hatha Yoga Pradipika und der Gheranda Samhita

Die Hatha Yoga Pradipika und die Gheranda Samhita, gelten beide als bedeutungsvolle Quellen Texte des
Yoga. Sie sind etwa 1600 Jahre nach den Yoga Sutras des Patanjali erschienen. Beide beschreiben den
Hatha-Yoga und beleuchten somit auch den Raja-Yoga, da Hatha-Yoga heute als ein Teil des Raja-Yoga
gilt.

Urspringlich wurde der Raja-Yoga von Patanjali etwa um Christi Geburt in den Yoga Sutras beschrieben.
Dort erwahnt Patanjali, jedoch anders als in den beiden oben genannten Texten, keine Kérperibungen,
sondern einen rein geistigen Yoga in dem mit Asanas die reinen Sitz Haltungen gemeint sind.

Schon im ersten Kapitel, der Hatha Yoga Pradipika, wird in den ersten drei Aphorismen direkt auf den Raja-

Yoga hingewiesen.

,,GegriiBt sei Siva, der das Wissen des Hatha-Yoga genau darlegte, welches den Anwiérter wie auf
einen Treppenaufgang zu den héchsten Gipfeln des Raja - Yoga fiihrt."

,» Nachdem er zunéchst seines Lehrers Srinatha ehrfiirchtig gedachte, erklért Yogi Swatmarama nun
den Hatha-Yoga, zur Erlangung des Raja-Yoga's. "2

,,Infolge der Unwissenheit und der Vielfalt der Meinungen ergibt es sich, daB die Menschen unféhig
sind, den Raja-Yoga zu erkennen (auch: zu erreichen). Aus Mitleid stellt daher Swatmarama die Hatha
Yoga Pradipika zusammen. Mége sie die Unwissenheit vertreiben, so wie eine Fackel die Dunkelheit
vertreibt."*

In allen drei Aphorismen wird sehr klar die Motivation, die zum Zusammenstellen der Hatha Yoga Pradipika
gefiihrt hat, erklart. Swatmarama wollte mit der Hatha Yoga Pradipika die Unwissenheit Gber den Raja-Yoga
vertreiben, wie er im Vers 1/3 deutlich sagt. Hier wird deutlich, daB Swatmarama den Hatha-Yoga als eine
Vorstufe des Raja-Yoga ansieht, denn er soll uns ja quasi zum Treppenaufgang, zu den hdchsten Gipfeln
des Raja-Yoga fuhren.

Schon Swatmarama hat also erkannt, daB es firr die meisten Menschen nahezu unméglich ist den Geist zur
Ruhe kommen zu lassen ohne vorher die Spannungen im Kérper zu beseitigen.

Im Vers 1/17 gibt uns Swatmarama zehn Regeln fir die Durchfihrung des Yoga.

,» Die zehn Regeln fiir die Durchfilihrung sind : ahimsa (nicht verletzen), Wahrhaftigkeit, Nichtstehlen,
Genltigsamkeit, Verséhnlichkeit, Ausdauer, Mitgefiihl, Sanftmut, sorgféltige und sparsame Erndhrung
und Sauberkeit."*

Diese Regeln erinnern stark an Yama und Niyama aus den acht Gliedern des Yoga in den Yoga Sutras.
Wenn wir weiterlesen sehen wir, daB3 in den Versen 1/19 bis 1/69 die Asanas beschrieben werden. In den
Versen 2/1 bis 2/75 wird das Pranayama behandelt. Im Vers 2/76, wird deutlich, wie sehr Hatha Yoga und
Raja-Yoga miteinander verkniipft sind und daB ein Verstédndnis des Einen ohne das Andere nicht méglich ist.
,,Kein Erfolg im Raja-Yoga ohne Hatha-Yoga und kein Erfolg im Hatha-Yoga ohne Raja-Yoga. Man

sollte daher beides gut tiben bis der Erfolg vollstindig erreicht ist.”’
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Im Vers 2/77 wird dann geschrieben:

,,Ist der Kumbhaka ( die Atemverhaltung ) vollstdndig gemeistert, kommt der Geist zur Ruhe. Durch die
Ubung in dieser Form erreicht man die Voraussetzung des Raja-Yoga (man riickt dem Ziel niher)." ®
Auch hier wird deutlich, daB Swatmarama den Hatha Yoga in gewissem Sinne als eine Vorbereitung auf den
Raja-Yoga sieht. Erst wenn wir die Atemverhaltung (kumbhaka) vollstdndig gemeistert haben, kommt der
Geist zur Ruhe, und damit erreicht man die Voraussetzung fir den Raja-Yoga.

In den Kapiteln drei und vier beschreibt er die Bandhas Verschlisse zur Lenkung des ( Prana )und das
Samadhi. In Vers 4/102 bestéatigt Swatmarama noch einmal:

,» Alle die Verfahrensweisen des Hatha Yoga sind dazu bestimmt, im Raja-Yoga Erfolg zu erringen.
Denn der Mensch, der im Raja-Yoga gut verankert ist, wird Herr tiber den Tod."”’

Diese Textstellen der Hatha Yoga Pradipika stellen einen direkten Bezug zum Raja-Yoga her und erklaren
den Hatha-Yoga als eine Vorbereitung zum Raja-Yoga.

Ein weiterer deutlicher Verweis auf den Raja-Yoga wird im vierten Kapitel gegeben.

,,Die Einheit von Geist und Seele wird Raja-Yoga genannt. (echte) Yogi wird zum Schépfer und
Zerstorer der Welt, genau wie Gott" 8

Weiter schreibt Swatmarama:

,,Jene, welche vom Raja-Yoga nichts wissen und nur den Hatha-Yoga liben, vergeuden nach meiner
Ansicht ihre Tatkraft vergeblich."*®

Es wird also deutlich, daB Swatmarama mehr als nur ein paar kdrperliche Ubungen und Atmtechniken lehren
wollte, sondern diese als ein Wirkungsvolles Mittel zur Vorbereitung auf den Raja-Yoga gesehen hat.

Im Gegensatz zum Raja-Yoga wird in der Hatha Yoga Pradipika ein viergliedriger Yoga vermittelt, dessen
Glieder sich jedoch alle in den acht Gliedern des Raja-Yoga wiederfinden.

In der Gheranda Sambhita wird direkt in der BegriiBung gesagt:

,,Ilch verneige mich vor dem Herrn aller Zeiten, der uns die Technik, von der Schulung der Festigkeit -
Hatha Yoga lehrte. Es ist dies die Technik welche sich deutlich als erste Sprosse jener Leiter abhebt,
die uns zu den héchsten Héhen der kéniglichen Schulung - Raja-Yoga fiihrt. °

Hier wird sofort zu Beginn darauf hingewiesen, daB der Hatha-Yoga als Vorbereitung zum Raja-Yoga dient.
Im Gegensatz zum Hatha-Yoga wird in der Gheranda Sambhita ein sechsgliedriger Yoga gelehrt, wie aus den
Versen 1/9 und 1/10 hervorgeht.

,,Die sieben Ubungen welche zu dieser Kérperschulung gehéren, sind die folgenden: Reinigung,
Kréftigung, Festigung, Standhaftigkeit, (diese fiihren dann zu) Helligkeit, Kenntnis und Absonderung
( Absonderung aus dem Kreis derer, die wiedergeboren werden). ot
Im folgenden Vers werden die sechs Glieder dann naher erklart.

,» Die Reinigung wird erlangt durch die regelméBige Ausfiihrung von sechs Tétigkeiten, Asana oder

Korperhaltung schenkt Kraft, Mudra gibt Festigkeit, Pratyahara bringt Standhaftigkeit und innere
Ruhe, Pranayama gibt Helligkeit, Dhyana gibt Kenntnis vom Selbst und Samadhi schenkt
Absonderung, welche wahrlich Befreiung ist."” 2
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In diesem Vers werden sechs Glieder vorgestellt. Die Reinigungsiibungen bzw. die sechs Tétigkeiten werden in
Vers 1/12 hin als die 6 Satkarmas naher erklart. Die Satkarmas und die Mudras sind bei Patanjali jedoch nicht als
eigenes Yoga Glied definiert und man kénnte allenfalls einen Bezug zum Sutra 2.32 herstellen, in welchem

die Niyamas aufgefiihrt werden. Sauca die innere und &auBere Reinigung ist das erste der Niyamas.
Vivekananda kommentiert Sauca wie folgt:

,,AuBere Reinigung bedeutet Reinhalten des Kérpers; ein schmutziger Mensch wird nie zum Yogin
werden.”

Da sich Sauca (Reinheit) nicht nur auf die duBere Reinhaltung des Koérpers bezieht, sondern auch die
Reinigung von Schlacken und Aussscheidungsprodukten in den inneren Organ Kreislaufen liegt hier ein
Bezug zu den Satkarmas nahe.

Asana, die Kérperhaltung ist identisch mit dem dritten Glied des achtgliedrigen Raja-Yoga.

Mudra ein weiteres Glied, daB im Vergleich zum Raja-Yoga scheinbar aus dem Rahmen féllt. Betrachten wir
jedoch den Verweis auf die Festigkeit, liegt eine Analogie zu Dharana - Konzentration vor, was dann auf das
sechste Glied des Raja-Yoga Dharana verweist. Auch Pratyahara, das Zuriickziehen der Sinne von der
AuBenwelt, finden wir im Astanga-Yoga in anderer Reihenfolge, namlich als fiinftes Glied des Yoga.

Wenn wir also sechs Glieder des Raja-Yoga in der Lehre der Gheranda Samhita wiederfinden, liegt ein
Bezug zum Raja-Yoga nahe. Mit Ausnahme von Yama und Niyama finden sich alle Glieder des Raja-Yoga (

Astanga Yoga ) in der Gheranda Samhita wieder, und die Erwahnung der Satkarmas kénnte man als

zusétzliches eigensténdiges Glied bewerten. Ein weiterer Verweis auf den Raja-Yoga wird in den Versen
7/16 und 7/17 gegeben:

,,Ube das murccha kumbhaka, verbinde dein Denken mit dem Selbst. Durch diese Vereinigung
erreichst du Raja-Yoga Samadhi.” ™

Wenn das Denken mit dem Selbst eins geworden ist, wenn also alle Trennung geendet hat und die
Wahrnehmung, das Erleben zu einer ganzheitlichen Erfahrung im Hier und Jetzt geworden ist, bereitet dies
den Boden fir das Raja-Yoga Samadhi.

,» O, Chanda! auf diese Weise habe ich dir Samadhi erklért, welches dich zur Befreiung fiihrt. Raja-
Yoga-Samadhi, unmani, sahajavastha bezeichnen alle den gleichen Vorgang und bedeuten die
Vereinigung des Geistes mit dem Selbst.” *°

Wahrend in Vers 7/ 16 das Erreichen des Raja-Yoga Samadhi im einzelnen beschreibt, erwdhnt Vers 7/17
die anderen Samadhi Formen und erklart anschlieBend das alle den gleichen Vorgang bezeichnen.

Wir kdnnen in diesen beiden Versen wie auch in der BegriiBung erkennen, daB dem Verfasser der Raja-
Yoga bekannt war und er den Hatha-Yoga als erste Sprosse der Leiter zum Raja-Yoga bezeichnet.
Zusammenfassend kénnen wir also sagen das sich sowohl die Hatha Yoga Pradipika wie auch die
Gheranda Samhita ganz eindeutig auf den Raja-Yoga beziehen.

Das von Patanjali gelegte Grundgerist des Raja-Yoga erfahrt in diesen beiden Texten eine Erweiterung um
das System der Reinigungs Ubungen und der Kérperhaltungen.

Hatha Yoga kann damit ganz im Sinne Patanjalis dazu beitragen die Spannungen im Kérper zu beseitigen,
Krankheiten zu lindern und die Hindernisse auf dem Weg zu Uberwinden.

Yoga stellt sich als eine Gesamtheit dar und sollte auch im Ganzen gelibt werden. In einigen der hier
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zitierten Verse wird eindeutig gesagt : Kein Fortschritt im Raja-Yoga ohne Hatha-Yoga und kein Fortschritt
im Hatha-Yoga ohne Raja-Yoga.

Insbesondere in der heutigen Zeit, die Verhaltensforscher sagen im Geist eines normalen Mittel Europaers
bewegen sich taglich etwa 50 000 Gedanken, bieten die Ubungen des Hatha-Yoga einen hervorragenden
Konzentrationspunkt, um das Zur Ruhe Kommen der geistigen und seelischen Vorgange, welches Patanjali
im Sutra 1.2 beschriebt méglich zu machen.

Langsam und hochkonzentriert ausgefiihrt, lassen die Ubungen des Hatha-Yoga dem Geist keinen Raum

abzuschweifen und sich mit anderen Dingen zu beschaftigen.
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