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Von der

Emotion

Zur Devotion

{ Bhakti Yoga gilt als leichter; freudvoller Yogaweg
| Seine Herausforderung bestebt in der Transformation:

Das Ziel ist die Verwandlung des impulsiven
Geefiibls in tiefe, bedingungslose Liebe.

vor Swani D geansaanicdes

BHAKTI YOGA ist der Yogaweg der Hingabe an das
Universelle. Uber die Verschmelzung, das Einswerden mit
dem Girtlichen, kann Selhsrverwirklichung erlangr werden,
Bhakti wird zwar oft als der leichteste Yogaweg bezeichnet,
dic echte Bescheidenheit des Bhakri ist jedoch eine Her
ausforderung. Zu schnell glaubt man, dass man schon alles
richtig macht, wenn man sich nur oft genug verbeugt und
im richtigen Ambiente regelmifig betet. Das reicht niclu
aus, denn alles, was duflerlich eine Hilfestellung bietet, muss
im nichsten Schritt verinnerlicht werden. Die eigentliche
Verwandlung findet im Inneren statt. Und das braucht Aus-
dauer. Es ist cin Lebensweg.

EMOTION IST BEGRENZUNG

In anderen Yogawegen ist wenig Plarz fiir Emotionen: Die
Praxis von Asanas, Pranayama und Medirarion des Hatha
oder Raja Yoga beruht in erster Linie auf Selbstdisziplin,
nicht auf Emotion. Bei der zentralen Frage des Jnana Yoga,
»Wer bin Ich#, geht es um intellektuelles Verstehen und in-
tuitives Erfahren des Seins — die Emotionen von Mdgen und
Nichemdgen sind auch hier fehl am Plarz. Im Karma Yoga
trainiert man sich darin, nicht nur Dinge zu tun, die man
sawieso gut kann, sondern stellr sich auch unangenehmen
Aufgaben. Nur im Bhakti Yopa werden Emotionen zunichst
akzeptiert, denn ohne Emotion ist keine Liche méglich,
Bhakti zeigt aber auch die Begrenzungen der Emotionen,
wie sie an impulsives ,Mogen® und . Nichtmégen® gekoppelt
sind und ciner tiefverwurzelten Selbstsucht und undurcli-
dachter Sinnlichkeit entspringen,

LIEBE UM DER LIEBE WILLEN

Ziel ist es, die Emotion in bedingungslose Liebe, Devo
tion, umzuwandeln. Damit ist eine Liche gemeint, die
weder selbstsiichtig noch bindend ist, eine reine, gortliche
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Liebe wie die Mutrerliebe, die ungetriibr bleibr, egal was
das Kind anstellt. Um diese Liche empfinden 2u kénnen,
muss zunichst einmal der Charakter geformt werden — im
Bhakti wie auch in den anderen Yogawegen. Bei der Bildung
des Charakters helfen die Yamas und Niyamas, die ersten
beiden Stufen des Raja Yoga, die vergleichbar sind mit den
Zehn Geboten oder den ethischen Leitsdrzen Buddhas,
Karma Yoga (selbstloses Handeln) ist die beste praktische
Charakterschulung, um Herz und Wesen zu reinigen. Es
erméglicht, das wahre, das bedingungslos liebende Selbst
zu spiiren. Das Horen von gittlichen Geschichren mir uni-
wersellen Wahrheiten (Shravanam) ist cine Bhakti-Methode,
um Emation in Devotion zu verwandeln. Shravanam wird
nie langweilig, denn es ist eine intensive Erfahrung. Eine
weitere Bhakti-Praxis ist das Wiederholen von Mantras
(Japa) oder gemeinsames Mantra-Singen (Kirran). Wenn die
Emotionen transformiert sind, ist man fihig, die Essenz des
Selbst als ununterbrochenen Strom der Licbe tn Hereen 2u
erfahren. Bhakti fithrt uns zuriick zur reinen, kosmischen
Liebe, die eigentlich unser Gehurtsrecht ist. Grofie Heilige
wie Murtrer Teresa, Sri Anandamai Ma oder Swami Sivanan-
da haben diese kosmische Liche empfunden. Deshalb fiih-
len wir nns #u diesen Menschen hingezogen und lichen sie,
obwohl wir sie nie personlich kennengelernt haben.

DIE BARRIERE ZWISCHEN MENSCH

UND UNIVERSUM

Die Barriere ewischen Mensch und Universum ist keine
Mauer, die von jemandem gezogen wurde, sondern es ist die
Barriere des Egos in unserem eigenen Geist. Zwar ist das
Epo notwendig, um in dieser Welt selbstverantwortlich zu
leben, jedach darf es nicht in Unvernunft und Gier ausarten
und sollte immer im Einklang mit der Natur und den Na-
turgesetzen stehen, Ohne dieses Gleichgewicht konnte das
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menschliche Ego zwar herausragende Fortschritte in Me-
dizin, Technologie, Raumfahrt und Architekrur erreichen,
verursachte dabei aber auch verschmurzre Luft, verseuchtes
Wasser, ausgelaugten Boden und schlechte Ernihrung.

Wir leben heute getrennter voneinander denn je. Allméih-
lich werden sich die Menschen dieser Problematik bewusst.
Auch US-Prisident Barack Obama wies kiirzlich in seiner
Rede vor deutschen Studenten daranf hin, dass wir uns
nicht noch mehr voneinander trennen diirfen. Ist es nicht
grotesk, dass wir als Weltbevilkerung riumlich enger ver-
bunden sind denn je — jeden Tag bewegen sich finf Millio-
nen Menschen im Flugzeug rund
um den Globus - wir aber geistig
in immer griferer Trennung leben?
Diese Trennung wird verstirke
durch Medien, die uns mit Mel-
dungen von Krieg und Verbrechen
iiberfluten. Dadurch verstirkt sich
das Misstrauen gegeniiber anderen
Menschen. Lichelt uns heute cin
Unbekannter auf der Strafle an,
kommen unwillkiirlich Gedanken
auf wie: Der ist verricke” oder:
WDer will etwas von mir®, Yoga

isr pine Hilfe, um zunehmende
Negativitit und Misstruuen durch
positives Denken und Fiihlen

gum Schmelzen zu bringen, mehr
miteinander zu reden und mehr
fiircinander da zu scin, unabhingig
von AuBerlichkeiten, Sprache ader
Nationalitat.

BHAKTI IM ALLTAG
Swami Sivananda betonte, dass
Bhakri von jedem in jeder Situation praktiziert werden kann.
Denn jeder von uns hat tiglich zahlreiche Gelegenheiten

zu mitmenschlichem Handeln. Die Hingabe des Bhakt

Lisst sich auch in einer guten Yogastunde erfahren: Ilingabe
an dic Konzentration in den Asanas, an die Erfahrung des
Atmens und das Toslassen in der Endentspanung, Hingabe
an den gegenwartigen Moment. Devortion filhre zu Frieden
undd Gliick und verbindet uns wicder mit dem eigentlichen
Zustand unseres Seins. Das Ziel des Yoga besteht darin, dass
wir durch das Uben von Asanas, Pranayama, Mediration und
positivem Deuken die Kraft und auch den Mut haben, uns
dem Leben in seiner Intensitit zu stellen. Wer sapt, er habe
keine Zeit fir Yoga, der hat es nicht verstanden, denn Yoga
ist itberall, es lduft jede Sekunde ab. Wir praktizicren Yoga,
damit unscr Leben mehr ist als ein orientierungsloses Da-
hinschwimmen im Ozean der sinnlichen Bediirfnisse, in dem
man sich nur von Instinkren und Emotionen leiten lsse.

BHAKTI IST NICHT AN RELIGIONEN GEBUNDEN
Bhakti ist hochste Liebe zum Gottlichen. Das kann cine
personifizierte Gottheit (Ishta Devata) sein, aber auch das
Selbst, die Seele, das Universum oder das absalur Gure.
Bhakti ist nicht an Religionen gebunden. Die Frage, ob
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Bbhakti ist

hochste Liebe zum
Gottlichen

Yoga eine Religion ist, wird zwar oft gestellt, lisst sich aber
nicht beantworten. Sowohl die Religionen wie auch Yoga
haben Regeln als Basis der Selbstdiziplin, und somit ist Yoga
mit jeder Religion vereinbar. Es Fisst sich aher auch ganz
ohne Religion praktizieren. Yoga-Praxis fordert die in jedem
Menschen vorhandene eigene Spiritualitit, cinc nach Sinn
und Bedeutung suchende Lebenseinstellung. Bhakti Yoga
erméglicht jedem Einzelnen, die fur ihn gultigen Wahrhei-
ren rarsichlich zu erfaluen. Wenn dicse Wahrheiten aber
nicht iiber die Emotion hinausgehen, werden sie verwiissert.
Praktizierende sprechen dann von ,meinem Gort®, ,mei-
nem Weg", ymeiner Religion® oder
auch ,meinem Dogma®. Dies fiihrt
zuriick in die lTrennung, die viel
Leid schafft und Ursache fir die
Kriege und Probleme auf dieser
Welr ist. Klassische Yoga-Schriften
wie zum Beispiel die Bhagavad
Gita oder die Ndrada Bhakti Sutras
erwithnen mir keinem Wort einen
bestimmten Namen oder eine be-
stimmte Form des Gortlichen, Im
Bhakti Yoga ist dies ganz klar eine
persinliche Angelegenhet, die
zwar von groBer Bedeutung fiir den
Praktizierenden ist, nicht aber fiir
die Lehren des Bhakei Yopa an sich.
Die Verwandlung von Emution in
Devotion ist die eigentliche Bedeu-
tung jeder Religion. Dem Verstind-
nis des Bhakei Yoga zufolge konnen
allc Religionen gleichberechtige
nebeneinander srehen. Denn Re-
ligton kommt von ,religio”, was
soviel heift wic ,zuriickbinden an
das Selbst, die Quelle, das Gottliche im Menschen®. Fort-
geschrittene Religionsvertreter sind sich dessen bewusst
— ein Grund, weshalb sie gur miteinander auskomumen. Sie
bleiben auf ihrem Weg, aber begegnen sich in gegenseitiger
Toleranz und Tiehe. Dieses Bewusstsein entspricht dem
inneren Zustand des Bhakti. Sowohl Bhakri wie auch die
Religionen verfehlen jedoch ihre Aufgabe, wenn dieser in-
nere Zustand nicht auch tatsichlich verwirklicht wird. Jesus
hat es mit den Worten ,Licbe deinen Nachsten wie dich
selbst® vollendet ausgedriickt. Wenn dicser Satz verwirk
licht wird, dann ist das Ziel des Yoga erreicht. Dann isr die
Vereinigung des einzelnen Menschen mit dem Universum,
die Vereinigung von Jiva und Avman, ereicht, Dann ist der
Mensch am Zicl. »

Swami Durgananda ist Yoga Acharya und
langjiabrige Seniorschiilerin von Swami
Vishnuelevananda. Ste leitet seit iiber 25 Jabren
die ewropaischen Sivananda Toga Vedania-
Zentren und febrt Meditation, Yoga-Prycholo-
gie und -Philosophbie. Weltweit bildet sie Toga-
.’abrrr in den internationalen Sivananda Yoga-Lebrodngen aus.
. sfvanandea.en
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SOl nee

”?/)F Yoga abseits von Asana und Matte:
& Bbhakti Yoga, die Praxis der |
(f hingebungsvollen Verbindung mit

. dem Gotlichen, #racht den Alltag |

21 einem Fest der Liebe.

Vore Mora Isaacs

v_‘.
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VIERMAL PRO WOCHE iibt Nancy Seitz Sivananda Yoga. Aber ihre Praxis

endet nicht mit Savasana. Die ss-jihrige Redakieurin aus New York hat den i
Weg des Bhakti Yoga fir sich entdeckt. Diese im Westen immer populirer

werdende Yoga-Richtung fokussiert sich auf die liebevolle Beziehung zu

einer grofieren Macht, die Nancy Seitz ,das Gorrliche® nennt, und die sie
inzwisclien als Dreh- und Angelpunke ihres Lebens betrachtet.

Zu ihrer morgendlichen Rourine gehirt eine halbe Stunde hingebungsvolle
Mantra-Meditation. Bevor sie das Haus verlasst, rezitiert sie ein Schutzimantra

fiir eine sichere Ankunft im Biiro. Sie zeige sich fiir jedes Essen dem Gortlichen
gegeniiber dankbar und nimme regelmifiig an Arati-Lich tzeremonien in ihrem
Sivananda Center teil. Zuhause zelebriert sie regelmaBig Pujas an ihrem Haus- '
altar und opferr der Hindugiittin Saraswati, die fiic Musik, Kunst

und Wissen steht, Milch, Reis, Blumen und Wasser. Thre Yoga-

Praxis widmet sie ihrem verstorbenen Yoga-
Meister Swami Sivananda. Bhakri, das
Yoga der Hingabe, verleiht meiner Praxis
eine andere Dimension®, erzihlt Nancy,

s ist nicht so einfach, im Alltag bewusst
zu leben und eine positive Haltung zu
bewahren. Meine Bhakti-Praxis erin-

nert mich immer wieder daran, dass

alles Ausdruck einer hoheren Energie,
Kraft, oder Intelligenz ist, die ich als

das Gittliche bezeichne. Fiir mich ist

das konkrete Lebenshilfe® =
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Das Sanskrit-Wort . Bhakt* kommt von Bhay", das so viel
bedeutet wie die Bewunderung oder Verehrung Guttes. Bhakd
Yoga wird auch ,Liebe um der Liebe Willen” oder ,Einheit
durch Liebe und Hingabe™ genannt. Wie alle anderen Yoga-
Wege dient auch er als Weg zur Selbstverwirklichung, zu der
Erfahrung, mit allem verbunden zu sein. ,Im Bhakti Yoga geht
es um die persnliche Beziehung zu Gott®, sagt der Musiker
Jai Uttal, der welvweit Kirtan-Workshops leiter. Fiir Uttal, der
die Kunst des Bhakti in Indien bei seinem Guru Meem Karoli
Baba gelernt hat, liept der Kern des Bhakri in ahsoluter Ver-
schmelzung mit dem Universellen.

David Frawley, Griinder des American Institute of Vedic
Studies und weltweit anerkannte Autoritit fir Yoga und
Ayurveda, teile Uttals Ansicht. In scinem Buch « Yoga: The
Greater Tradition® schreibe er, dass der lerztendliche Aus-
druck von Bhakti Yoga, die Hingabe an das Géttliche, das
hohere Selbst in uns sei. Der Weg des Bhakti bestehe darin,
sich mit Geist, Gefithlen und allen Sinnen auf das Absolute
oder Gortliche zu konzentrieren, so Frawley,

In den USA, speziell Kalifornien, wird Bhakri Yoga scit ci-
niger Zeit immer populirer und auf vielen Veranstaltungen
gefeiert: Das Esalen Institute in Big Sur organisiert ein jahr-
liches Bhakei-Festival, das Studio Yoga Trec in San Francisca
lidt zum ,Bhakti Yoga Sunsplash®, einem grofien Konzert mit
spiritueller Musik, und im September findet in Joshua Tree
das dreitigige Yoga- und Kirtan-Festival ,Bhakti Fest™ stact.
Westliche Yogis richten ihre Hingabe nicht notwendigerweise
an eine indische Gottheit, einen Guru oder ,Gott* im Sinne
ciner patriarchalischen, weifl gewandeten
Figur mit langem Bart, Geldufiger ist die
Dehinition des Gattlichen als
universelle Liebe, schépfe-

rische Energie, das Selbst oder

die Quelle allen Seins. Die
Vorstellung dessen, was Gott

ist, ist eine schr individuelle Ange-
legenheit®, sagr auch Uttal.

»Fur mich steht Bhakt: fiir alles, was mein
lerz beriihre und mich die allumfassende
Liehe spiiren lisst”, erklirt Anusara-Leh-
rerin Sianna Sherman

: L

it |
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ihren Ansatz. ..Wer sich mir dieser universellen Liehe verhin-
der, entwickelr auf narlirliche Weise das Vertrauen, dass uns
eine wohlwollende, giitige und weise Kraft beschiitzt, Man
entspannt sich und entwickelt ohne bewusstes Znrun Mirge-
fithl und eine Zugewandrheit fiir andere.”

David Frawley, der zeitweisc an der Vivekananda Yoga Kend-
ra, einer staatlich anerkannten Hochschule fiir yogische und
vedische Studien in Bangalore als Gastprofessor lehrt, nennt
Bhakti den ,siiffesten der Yoga-Wege®, Seiner Ansicht nach
ist die wachsende Popularitit des Bhakti Yoga auch dadurch
zu erkldren, dass dieser Weg zuganglicher ist als andere Yoga-
Richtungen. ,Anfangs war Yoga in Amerika eine reine Fir-
ness-Veranstaltung®, sapt Carlos Pomeda, ein Yogalehrer aus
Austin, lexas. Doch inzwischen entdecken die Menschen
mehr und mehr die Dimension djr-f. Liebe und Hingabe.”

EINE KURZE GESCHICHTE DER LIEBE
In seiner reinsten Form ist Bhakri mit einem Feuer vergleich-
bar, das im Innersten des Herzens brenne. Eine frithe Uberlie-
ferung ither eine Rhakri-Yogini ist die Geschichte der Alka Ma-
hadevi, die im 12. Jahrhundert lebte. Anstatt nut Gleichaltrigen
zu spielen, entschied sic sich schon als Kind dafis, eine Anhiin-
gerin Shivas zu werden, des Hindu-Gottes, der fiir Zerstérung
und Erneuerung steht. Als Mahadevi einen Konig heiratete,
iiberschattete thre Licbe fir Shiva die vergingliche Hingezo-
genheit zu ihrem Mann. Dies fithrte schlieBlich dazu, dass sie
ihn verliefi. Der Legende nach gab sie allen Reichrum ihres Ki-
nigreichs auf, lief) ihre Kleider zuriick und bedeckte sich ledig-
lich mit ihrem langen Haar. Den Rest ihres Lebens widmete sic
als wandernde Poetin und Heilige der Verehrung Shivas.
Akka Mahadevi ist Teil der reichen Tradition des Bhakti
Yoga. Historisch geschen gilt dieser Weg
als Reakrion auf den eher asketischen
Ansatz zur Selbsterkenntnis. Vor
5000 Jaluwen galt Yoga als Weg der
Anstrengung und der Entsagung,
als einsames Streben danach, die
Begrenzungen von Kérper
und Geist zu iiberwin-
den.
Auf der Suche nach
Erleuchtung tauschte
der archetypische Yogi seine
Kleidung gegen einen Lenden-
schurz, entsagte materiellen
Besitztiimern und schenkte
kérperlichen Bediirfnissen nach
Nalirung und Sexuvalivic nur
wenig Beﬂ.c]‘ltung. Diese Abkehr
von weltlichen Versuchungen
sollte der Beruhigung des Geis-
tes und der Selbsterkenntnis
dienen.
Farallel dazu entwickelte sich
langsam cin anderer, neuer
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Ansatz: dic Gottverbundenheit durch §
Liebe. Die Akzeptanz dieses Weges i

steht in engem Zusammenhang

mit der Bhagavad Gita, dic 2wi

schen dem dritten und zweiten

Jahrhundert vor Christus verfasst

wurde. Die Gita, auch ,Licbeslied an

Gott* genannt, beschreibt, dass spinituelle __
Erleuchtung iiber die Herzensverbindung zu w W
Gorr méglich ist. ,Mit der Gita wurde Dl ‘l ¥
akti Yoga geboren®, sagt Carlos Pomeda. Sie

ist das erste Werk, in dem Bhakti als eigenstindiger

und komplerrer Weg beschrieben wind.®

Dic Hingabe an Gott als legitimer Weg zur Selbst-
verwirklichung gewann schnell an Akzeptanz, obwohl

die Gita keine prizisen Vorgaben fiir den Pfad des Bhakti
licferte. Verstindlich, denn Pomeda zufolge dauerte es
mehrere Jahrhunderre, his sich systemarisierte Prakriken des
Bhakti Yoga entwickelten.

Im fiinfren Jahrhundert nach Christus bilderen sich in Siid-
indien die ersten Schulen der Shava-Tradition, einer hinduis-
tischen Stibmung, in der Shiva die zentrale Rolle als héchste
Gottheit einnimmt und als Verkéirperung des Absoluren
angesehen wird. Diese Schulen lehrten und praktizierten
Gotteshingabe. Die Schiiler sangen spirituelle Lieder und
Mantren fir Gottheiten wie Shiva, Krishna, Vishnu und Kali.
Sie folgten einem spirituellen Lehrer (Guru), meditierten
iiber das Absolute, studierten und verfassten poetische Texte
und zelebricrren Rituale wie Pujas und Arati. Hinter all die-
sen Praktiken stand das inrensive Verlangen danach, Gott zu
erkennen, der in der damaligen Poesie haufig als ,Geliebrer”
bezeichnet wird,

Bhakti Yoga stellte zu jenen Zeiten einen revolutioniiren
Ansatz dar: Frauen blieben gewdhnlich zu Hause, spirituelle
Praxis war nur Miinnern hoherer Kasten vorbehalten. Doch
die Texte aus jener Zeit belegen, dass jeder in der Bhakti-
Tradition willkommen war, ganz unabhiingig von Geschlecht
oder Kaste. ,Mit Ausnahme der Schrifven aus der Bhakui-
Tradition finden nicdere Kasten und Frauen in den Uberliefe-
rungen ans jener Zeit so gut wie keine Erwihnung®, erlautert
Carlos Pomeda. ,Das bestirigt den demokratischen Geist
dieser Tradition und zcigt gleichzeitig die Universalivir des
Prinzips der Hingabe *

DIE ROLLE DES GURUS

Genauso wie einst Akka Mahadevi voller Hingabe Shiva
liehte, widmen sich auch einige Bhaktis unserer Zeit einer
ganz bestimmten Gorttheit. Nancy Seitz beispielsweise fiihle
sich inshcsondere von Saraswati geleitet, wenn sie sich ihrer
kreativen Arbeir widmer.

Andere folgen einem Guru: Die Anhinger des integralen
Yuga verehren beispiclsweise Swami Satchidananda, Sivanan
da-Yogis Swami Sivananda. All diese Traditionen unterhalten
Zentren und Ashrams, in denen sich ihre Schiiler treffen,
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um spirituellen Unterricht zu erhalten, gemeinsam zu
meditieren und Zeremonien abzuhalten,
Yogalchrer Thumas Fortel aus Kalifornien war gber 2o
Jahre lang tief mit Siddha Yoga verbunden. Seine Teh-
rerin Gurumayi gab ihm die Sicherheit, Gott
zu suchen und sich ihm hinzugeben. Fir Jai
Uttal war es Guru Neem Karoli Baba, der ihn
{ lehrte, dass jeder Mensch die gottliche Energie
in sich trigr.
f - Im Bhakti Yoga gibt es keinen Mac-
: terplan, keine bestimmte Person,
Gortheir, kein Objekrt und keine
abstrakte Idee, denen sich die Yogis

{ . werschreiben miissten. Den persén-

licherrAnsgz zu ergrinden, indem
man die hthere Macht, das ,Géttli-
che®, um Fithrung hirtet, ist Teil des Bhak-
ti-Weges. ,Es geht mcht um Abhangigkeit, sondern
darum, zu lernen, das Crlernte zu verinnerlichen und
es individuell auf das eigene Leben anzuwenden®,
tasst Fortel zusammen.
Trotz seiner eigenen positiven Erfahrungen bezweilell
Uttal, dass ein Hindu-Guru fiir den Bhakti-Weg
unerlisslich ist. Ich glaube, jeder hat einen Guru. Dieser
Guru zeigt sich nicht unbedingr in menschlicher Form
— das Leben selbst ist cin Lehrer®, so der Musiker. Eine
allgemeingiiltige Definition fiir Bhakti gibt es auch fiir ihn
nicht. ,Fiir mich besteht Bhakti darin, Kirtan zu singen,
Musik zu machen, verheiratet und Vater zu sein - und all
mein Tun Gott zu widmen. Ieh glanhe, mein kleiner Sohn ist
genauso eine Ausdrucksform von Hingabe wie jedes
Mantra”

EIN ENTSPANNTERER ANSATZ

Viele moderne Bhakti-Yogis erkennen ihren Lehrer in allen
Facctten des Lebens. Bhakti wird somit zur Lebenseinstel-
|ung, 7nm Seelenzustand. Yﬂgalﬂh[‘er Rusry Wells aus San
Francisco nennt seinen Yogastil ,Bhakri Flow®. Er hilc die
Suche nach einer genauen Definition fiir Bhakti Yoga oft fiir
unnétig kompliziert: Eigentlich ist es so einfach, mit erwas
(Grofierem zu verschmelzen — ob man es jetzt das Gottliche
uder die allumfassenden Liche nennt oder cinfach Verbin-
dung zu allen anderen Wesen aufnimme * Hiufig ermurigr er
seine Schiiler zu Beginn der Praxis, ihr Bemuhen, thr Mitge-
fithl und ihren Sinn fir Hingabe jemandem 2u widmen, der
gerade Unterstiitzung brauchr,

Sianna Shermann teilt diese zeitgemiifie Auffassung von Bhak
ti. Jeder liebt in seinem Leben, aber diese Erfuhrung ist fi
jeden Einzelnen mit ganz individuellen Situationen verbun-
den®, sagt die Yogalehrerin. ,Manche Menschen spiiren Liebe
besanders intensiv in der Natur. Andere kommen iiber Tanz
oder Poesie an dieses Gefithl heran. Liebe ist so vielschichtig
und facettenreich, Indem ich aus einem Gefiihl der Liehe
heraus unterrichte, hoffe ich, meinen Schiilern eine Basis da-

-

flir zu bieten, diesen Ort auch in ihvem Inneren zu finden® 2
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HERZOFFNER KIRTAN

Ein Weg zu diesem Ort kann tber die

Praxis dcs Kirtan fithren, Kirtan ist ein

fester Bestandteil der Bhakti-Tradition und heifit wartlich
iibersetzt ,Lobpreis”. Dabei werden Verse oder Mantren vor-
gesungen und vem Publikum wiederholt. In Indien zeige sich
so die Verehrung fiir verschiedene Gottheiten. Inzwischen
bieten auch im Westen zahlreiche Yoga- und Seminarzentren
Kirtan-Veranstaltungen an.

Jai Uttal ist iiberzeugt, dass Kirtan auf heilende Weise Emo
tionen kanalisiert. .Unsere Gesellschatt brauche die Riickbe-
sinnung aufl das Herz: Wir milssen es héiren, heilen und ihm
Ausdruck verleihen. Dieses Gefiihl miissen wir leben und
teilen. Dann steht uns und der Welt das Géttliche affen
Das grofie Inreresse an Bhakti Yoga in Form des Kir-
tan-Singens wertet Uttal als positiven

Schub fiir das kollektive Bewusstsein. ‘g

wer westliche Ansatz zur

Spiritualitic hat dic Be- - N
denrung der iehe hisher ...11 .?"‘. hge
wenig berucksichrigt. Es L ¢ A i
ging oft nur um kraftvolle .
Asanapraxis und strikte Me- &
ditationstechnik.” Das Singen
spiritueller Lieder hilft jedoch

dabei, das Herz zu 6ffnen und eine direkte Verbindung mit
dem Absoluten einzugehen. Ayurveda-Arzt und Bhakti-FEx-
perte Robert Svoboda teilt diese Ansicht, riumt jedoch ein:
wDie gelegentliche Teilnahme an einem Kirtan alleine reicht
nicht aus, um in die tiefsten Ecken des Selbsr vorzudringen
Ich bezweifle, dass dem Grofiteil der Yoga-Community be-
wusst ist, welche emotionale Ticfe und Intensitit fiir cine
ernsthafte Bhakti-Praxis erforderlich ist ®
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BLICK NACH VORN
Dennoch ist es erfreulich, dass der Wes-
ten beginne, mit Bhakti Yoga zu experimentie-
ren. ,Die Gita hat die Tiir weit gesffnet, so dass
jeder seine eigene Verbindung zu Gott einbringen
kamn*, erliutert Carlos Pumeda, Die meisten Teacher Trai-
nings im Westen beriicksichtigen Bhakti Yoga bislang entwe-
der gar nicht oder nur in begrenztem Mafie. Pomeda jedach
glaubr, dass westliche Lehrer im Zuge der Vertiefung ihrer
Hatha Yoga-Praxis Bhakti fiir sich ent-
decken und auf diese Weise an
ihre Schiiter weitervermitteln.
oDann endlich kénnen wir den
gesamten Reichtum ausschép-

& fen, den Yoga bietet.”
T Ist dieser Reichtum exschlossen, wirke
& 4 :
. 4 er sich nachhaltig auf unseren modernen,

4 schnellebigen Alltag aus.
Fiir Nancy Seite ctwa hat der Bhakri-Weg ihre
Lebensperspektive komplett verindert. Er hat sie zu
Gleichgesinnten gefithre, die sich im Sivananda Cenrer
zu Bhakri-Zeremonien treffen. Die Praxis der Hingabe
unterstiitzt sie dabei, auch im Alltag  sei es beim Essen
oder U-Bahnfahren — positiv zu bleihen und Dankbarkeir
zu empfinden. ,Viele Leute denken, sie hitten keine Zeit
fiir Bhakti Yoga, dabei kann man Bhakti immer und iiberall
praktizieren®, erliutert die Redakteurin. ,Die Einstellung:
,Okay, jetzt habe ich fiinf Minuten Zeit, bitte um sofortige
Erleuchrung’ funktioniert nicht®, sage Seitz. Aber wer sich
die Zeit nimmt, tiefer in diese Praxis einzutauchen, wird
feststellen, dass dies ein sehr freudiger Weg zu einem Zu-
stand sein kann, den wir gerne mit dem Wort »Erleuchrung”
umechreiben. =

BHAKTI FUR ANFANGER

von Diane Anderson

Wirzen Sie Ihre Asana-Praxis mit einer Prise Hingabe,
indem Sie folgende Ubungen integrieren:

Bevor Sie mit den Asanas beginnen, nehmen Sie
sich einen Moment Zeit, um sich auf das Absolute zu
konzentrieren. Widmen Sie lhre ganze Energie dieser
universellen Energle, die Sie sich in einer beliebigen
Form vorstellen kénnen — als Gottheit, Person, Natur
oder ganz abstrakt. Behalten Sie dieses Bild wihrend
der Ubungsreihe im Gedédchtnis und widmen Sie dem
«Gottlichen” das Resultat ihrer Anstrengunag.

Kommen Sie In die Kindposition (Balasana), legen Sie

die Handfldchen hinter dem Riicken aneinander und
drehen Sie die Hande mit den Fingerspitzen in Richtung
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Kopf. Legen Sie die Hande dann in der Gebetshaltung
zwischen den Schulterbldttern auf Hohe des Herzens ab,
Begeben Sie sich in die Hande einer Kraft, die gréper ist
als Sie selbst, und beobachten Sie, wie ein Gefiihl von
Frieden und Geborgenheit entstehl.

Legen Sie bei einer Meditation, beim Singen oder in
Savasana die gediinelen Hande auf die Brust. Stellen
Sie sich vor, wie Sie mit der Einatmung Ihr Herz mit
Liebe fillen und sie mit der Ausatmung an die Welt
abgeben. Spiiren Sie die Warme, die von lhrem Herzen
ausgeht und &ffnen Sie sich der Erkenntnis, dass Liebe
lhre wahre Matur ist. Geniefen Sie das gelassene Ver-
trauen, dass Sie - ohne grofe Suche und ganz natirlich
= bereits mit dem Gé&ttlichen verbunden sind,
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