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Der Yoga lehrt uns

die Kunst, das Leben zu meis-

tern. Um zum Meister unseres 

Lebens zu werden, brauchen wir Leh-

rer, die helfen, uns selbst zu erkennen,

günstiges Verhalten und Handeln einzu-

üben, und die uns darin unterstützen,

Entwicklung und Wandlung zuzulas-

sen. Es sind die Meister, die uns die

Essenz des Yoga vermitteln kön-

nen und uns auf unserem

Weg begleiten.
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20 Die Essenz des Yoga

Die Begegnung mit den Gurus

Die M eister und M eisterinnen, die ic h  in diesem Buc h  v o rstellen w erde, k enne

ic h  sc h o n seit v ielen J a h ren, w eil ic h  entw eder z u ih nen gereist b in o der ih re

K urse in E uro p a  b esuc h t h a b e. I c h  h a b e sie z u den K ursen meiner Y o ga - L eh r-

a usb ildungen und z u meinen Y o ga k o ngressen eingela den o der a uc h  gemein-

sa men mit ih nen b ei so lc h en A nlä ssen unterric h tet. E inige v o n ih nen sind im

L a ufe der Z eit z u F reunden gew o rden, w a s a b er nic h ts a n der T a tsa c h e ä ndert,

da ss ic h  mic h  selb st v o rra ngig a ls ih re S c h ü lerin b etra c h te.

Die A usw a h l, die ic h  tra f, b ez o g sic h  z um einen da ra uf, da ss ic h  w irk lic h  M eis-

ter und M eisterinnen des Y o ga  v o rstellen w o llte. Z um a nderen w a r mir seh r

da ra n gelegen z u z eigen, w ie untersc h iedlic h  die Y o ga tra ditio nen die a lten L eh -

ren v ermitteln und w ie einz iga rtig sic h  jede M eisterin und jeder M eister in der

Begegnung mit dem Y o ga  entfa ltet h a t.

Erfahrung prägt die Lehre

Y o ga  ist ein E rfa h rungsw eg, und w ir k ö nnen da v o n a usgeh en, da ss a lle Y o ga -

tex te a uf dem p ersö nlic h en E rleb en der M ensc h en b a sieren, die die T ec h nik en

des Y o ga  ü b er einen la ngen Z eitra um h inw eg k o ntinuierlic h  geü b t h a b en. Im

V erla uf dieses Ü b ens b ega b en sie sic h  in einen P ro z ess der W a ndlung und der

V erw a ndlung, der da z u fü h rte, da ss sie sic h  in ih rer P ersö nlic h k eit, ih ren

Denk mustern und ih rem V erh a lten v erä nderten.

F a st a lle h ier v o rgestellten M eisterinnen und M eister ä uß erten im p ersö nlic h en

Gesp rä c h  ga nz  freimü tig, da ss sie mit dem Y o ga  b ego nnen h ä tten, w eil sie mit

dem L eb en, da s sie b is da h in gefü h rt h a tten, nic h t meh r z ufrieden w a ren. E s

feh lte ih nen etw a s in ih rem Da sein, da s sie nic h t im A uß en finden, lernen o der

k a ufen k o nnten. S ie suc h ten S inn, A usric h tung und P ersp ek tiv e und w o llten

h era usfinden, w er sie sind. Der W unsc h  na c h  E rk enntnis und v o r a llem S elb st-

erk enntnis w a r so  drä ngend gew o rden, da ss v iele v o n ih nen mit ih rem a lten

L eb ensstil b ra c h en.

S ie b ega b en sic h  a uf die R eise und da mit in da s A b enteuer, sic h  selb st z u b e-

gegnen in den Y o ga ü b ungen und M edita tio nen und sic h  ih ren L ic h t-  und

S c h a ttenseiten z u stellen. In dieser K o nfro nta tio n mit der P erso n, die sie ge-
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w o rden w a ren, und der Identitä t, die

sie sic h  ersc h a ffen h a tten, z eigte sic h

im V erla uf des intensiv en Ü b ens, da ss

v ieles, w a s ih nen z u einem frü h eren

Z eitp unk t w ic h tig w a r, h infä llig und

v erz ic h tb a r w urde.

S eh r w ic h tig ersc h eint mir, da ss die

M eisterinnen und M eister, die mit Y o ga

b ego nnen h a tten, w eil sie V erä nderun-

gen einleiten w o llten, ih rer a lten P er-

sö nlic h k eit gefü h lsmä ß ig no c h  immer

seh r v erb unden sind. S o  k o mmt es,

da ss sie ein tiefes V erstä ndnis fü r die

P ro b leme und da s L eid h a b en, w elc h e

ih re S c h ü ler a n sie h era ntra gen und

v o n denen sie erlö st w erden mö c h ten.

Diese L eh rer sind b eso nders emp a -

th isc h  und gute Begleiter, da  sie den W eg z u der P erso n, die sie jetz t sind, z u

der F reih eit und S elb stv era ntw o rtung ja  b ereits gega ngen sind und w eil sie

desh a lb  a ll die F a llen, H indernisse und F a llstric k e nur z u gut k ennen. S ie b lei-

b en da durc h  a uc h  in ih rer M eistersc h a ft ga nz  v o n dieser W elt, und ma n k a nn

ih nen w irk lic h  a uf A ugenh ö h e b egegnen.

D ie W ahrheit s tellt s ic h im m er w ieder anders  dar

Jeder M eister und jeder, der sic h  ernsth a ft a uf den Y o ga  einlä sst, w ird mit E r-

fa h rungen k o nfro ntiert, die sc h o n v iele M ensc h en v o r ih m gema c h t h a b en.

S ie erleb en, da ss ih r Geist in der R egel eh er z erstreut, unruh ig und insta b il ist,

da ss sie a n M ensc h en, Dingen, E rinnerungen, K o nz ep ten und Gla ub enssä t-

z en h a ften, o b w o h l sie sc h o n la nge erk a nnt h a b en, da ss diese ih nen nic h t gut-

tun. A b er es ist seh r sc h w er, sic h  ta tsä c h lic h  z u v erä ndern, a uc h  w enn ma n 

mo tiv iert ist und sic h  w irk lic h  a nstrengt.

Jeder M ensc h  w ird so lc h e E rfa h rungen jedo c h  indiv iduell b ew erten, emp fin-

den und sic h  ga nz  untersc h iedlic h  da z u v erh a lten. S o  k o mmt es, da ss ma n 

G u r m u k h  m it 

ih r er  k r aftv ollen

A nm u t, u nglau b -

lic h en T atk r aft 

u nd P r ä senz ist fü r

m ic h  ein gr oß es

V or b ild. I c h  h offe,

dass ic h  m it fast 

7 0  Jah r en au c h

noc h  so v iel Ener -

gie u nd A u sdau er

h ab en w erde!
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Kundalini
Yoga
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G urmukh Kaur Khalsa
Sie ist sicherlich die bekannteste Lehrerin des Kundalini-Yoga nach Yogi

Bhajan. Bei ihr üben Stars wie Madonna, Rosanna Arquette, Courtney

Love und Cindy Crawford. Ihre Schwerpunkte sind Yoga für die Frau und

vor allem Yoga für Schwangere.

Obwohl sie – wie sie selbst immer wieder betont – auf eine sehr glückliche

Kindheit zurückblickte, hatte sie sich von den Strömungen der Hippiebewe-

gung mitreißen lassen und einem bedenkenlosen Alkohol- und Drogen-

konsum hingegeben. Als sie aus dem Leid, das ihr daraus erwuchs, einen Aus-

weg suchte, fand sie zum Yoga.

Sie begegnete Yogi Bhajan schon 1971 in Los Angeles. So kam es, dass sie 

zu einer der Pionierinnen des Kundalini-Yoga im Westen wurde, den sie nun

schon seit über dreißig Jahren unterrichtet. 1983 gründete sie das Golden

Bridge Center in Los Angeles. Es ist eine Yoga-Community und zugleich das

größte Yogazentrum der USA. 1800 m2 Studiofläche, mehr als 100 Kurse 

27
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62 Dr. Shrikrishna

Fragen an Dr. Shrikrishna
Als wir endlich einen Termin gefunden haben und uns in einem 

seiner raren »Zeitfenster« gegenübersitzen, scheint die Zeit stillzu-

stehen. Mit aller Ruhe und Gelassenheit bedenkt er jede Frage.

D R . S H R I K R I S H N A : I c h  d e n k e , d a s s  d e r  Y o g a  n ic h t  n u r  e in  S c h a t z  f ü r

d ie  M e n s c h h e it  is t , s o n d e r n  d a s s  e in e  y o g is c h e  L e b e n s h a lt u n g  h ö c h s t  

e s s e n z ie ll f ü r  u n s e r  Ü b e r le b e n  is t . Ü b e r le b e n  in  d e m  S in n e , d a s s  e s  u m

u n s e r e  w e it e r e  E x is t e n z  a ls  S p e z ie s  M e n s c h  h ie r  a u f d e r  E r d e  g e h t . D ie

A r t , w ie  w ir  d e r z e it  u n s e r  L e b e n  a u f d e m  E r d b a ll g e s t a lt e n , is t  n ic h t  u n -

b e d in g t  e in e  G a r a n t ie  d a f ü r , d a s s  w ir  ( a ls  M e n s c h e n )  ü b e r le b e n  w e r d e n .

I c h  s e h e  Y o g a  n ic h t  n u r  a ls  S e t  v o n  A s a n a , P r a n a y a m a  o d e r  a ls  s p e z ie lle

P h ilo s o p h ie , v ie lm e h r  g e h t  e s  d a b e i u m  e in  in n e r e s  B e s t r e b e n  –  u n d  z w a r

n a c h  s p ir it u e lle r  B e w u s s t h e it  u n d  E r k e n n t n is .

D ie s e  S u c h e  k a n n  in  v e r s c h ie d e n e n  F o r m e n  d a h e r k o m m e n  u n d  u n t e r -

s c h ie d lic h e  F r a g e n  a u f w e r f e n . G r u n d s ä t z lic h  h in t e r f r a g t  s ie  u n s e r e  h e u t i-

g e  A r t  z u  le b e n  u n d  d a s , w a s  w ir  e r s c h a f f e n .

I n  d ie s e r  m o d e r n e n  W e lt  le b e n  w ir  im m e r  f o r m a lis ie r -

t e r , f r a g m e n t ie r t e r  u n d  u n v e r b u n d e n e r . W ir  z e r f a lle n

im m e r  m e h r  in  E in z e lw e s e n  –  v e r lie r e n  d ie  V e r b in d u n g

z u r  N a t u r , z u  d e n  a n d e r e n  M it g lie d e r n  d e r  m e n s c h li-

c h e n  G e s e lls c h a f t  u n d  in  g e w is s e r  W e is e  a u c h  z u  u n s

s e lb s t . I n d iv id u a lit ä t  w ir d  ü b e r b e t o n t , u n d  K o n k u r -

r e n z d e n k e n  b e e in f lu s s t  a lle  B e r e ic h e  u n s e r e s  L e b e n s  –

d ie s e  K o m b in a t io n  m ü n d e t  in  im m e r  m e h r  K a m p f ,

K o n f lik t e  u n d  a u c h  in  ö k o lo g is c h e s  D e s a s t e r . V ie le  v o n

u n s  le b e n  n u r  f ü r  s ic h  s e lb s t , k ü m m e r n  s ic h  w e d e r  u m

ih r e  G e m e in s c h a f t  n o c h  u m  d ie  m e n s c h lic h e  G e s e ll-

s c h a f t  o d e r  d ie  W e lt  im  G r o ß e n  u n d  G a n z e n . V e r e in z e lt

g ib t  e s  z w a r  p r o v is o r is c h e  L ö s u n g e n  f ü r  m a n c h e  z e it -

A N N A  T R Ö K E S :

W a r u m  is t  I h r e r

A n s ic h t  n a c h  d a s

W is s e n  d e s  Y o g a

e in  S c h a t z  f ü r  d ie

M e n s c h h e it ?

» Die  E rke nntnis d av o n, w as

ic h tatsä c hlic h b in u nd  w as

d ie  g e sam te  m e nsc hlic he  G e -

se llsc haft u nd  d ie  N atu r sind

–  w ie  alle s e in T e il v o n m ir 

ist u nd  ic h e in T e il v o n alle m

– , d as m ac ht z u sam m e n d as

au s, w as als ›sp iritu e lle s B e -

w u sstse in‹ v e rstand e n w ird .«

Dr. Shrikrishna
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lic h  v o r ü b e r g e h e n d e n  P r o b le m e  p e r s ö n lic h e r , s o z ia le r  o d e r  a u c h  g lo b a le r

A r t , a b e r  n ic h t  im  S in n e  d e s s e n , w a s  u n s  e ig e n t lic h  a u s m a c h t .

W ir  s in d  M e n s c h e n  –  n ic h t  I n d e r , n ic h t  D e u t s c h e , C h r is t e n , J u d e n , n ic h t

a r m  o d e r  r e ic h  – , w ir  s in d  a lle  M e n s c h e n . A b e r  w a s  b e d e u t e t  d a s : e in

M e n s c h  z u  s e in ?  W ir  k ö n n t e n  m it  u n s e r e m  g e g e n w ä r t ig e n  V e r s t ä n d n is

w e n ig s t e n s  s a g e n , d a s s  e s  e in e  g r o ß e  V e r a n t w o r t u n g  is t , a ls  M e n s c h  g e -

b o r e n  w o r d e n  z u  s e in . F ü r  d ie  T ie r e  is t  d a s  a n d e r s , d e r e n  I n s t in k t e  s o r g e n

f ü r  ih r  Ü b e r le b e n  –  d ie  N a t u r  s o r g t  h ie r  f ü r  s ic h . W ir  a ls  d e n k e n d e  T ie r e

m it  u n s e r e m  e ig e n e n  W ille n  h in g e g e n  r e p r ä s e n t ie r e n  e in e  E n t w ic k lu n g s -

s t u f e  d e s  L e b e n s , d ie  u n t e r  U m s t ä n d e n  e in e  M e n g e  a n  V e r w ir r u n g  u n d

S e lb s t z e r s t ö r u n g  h e r v o r r u f e n  k a n n . D a s  s o llt e  u n s  in  e r h ö h t e  A u f m e r k -

s a m k e it  u n d  g r ö ß e r e  W a c h s a m k e it  v e r s e t z e n  u n d  b e d e u t e t , d a s s  w ir

m e h r  V e r a n t w o r t u n g  f ü r  u n s e r  H a n d e ln  ü b e r n e h m e n  m ü s s e n .

U n d  h ie r  k a n n  Y o g a  a n s e t z e n . Y o g a  o d e r  d ie  in d is c h e  A r t  u n d  W e is e  h e r -

a u s z u f in d e n , w a s  w ir  t a t s ä c h lic h  s in d  b z w . w a s  d ie  w e s e n t lic h e  N a t u r  in

u n s  is t  –  o d e r  w e r  ic h  b in , w a s  d a s  I c h  is t . M it  e in e m  b e s s e r e n  V e r s t ä n d n is

d a v o n , w a s  u n s e r e  w e s e n t lic h e  in n e r e  N a t u r  a u s m a c h t , k ö n n e n  w ir  e in

V e r s t ä n d n is  d a f ü r  e n t w ic k e ln , w ie  w ir  u n t r e n n b a r  m it  a lle m  u m  u n s  h e -

r u m  v e r b u n d e n  s in d .

T a t s ä c h lic h  h a b e  ic h  k e in e  b e w u s s t e  E n t s c h e id u n g  g e t r o f f e n  –  e s  s o llt e

w o h l s o  s e in . I c h  b e f a n d  m ic h  s e it  m e in e r  G e b u r t  in  d e r  A t m o s p h ä r e  v o n

Y o g a , w e il m e in  V a t e r  S w a m i K u v a ly a n a n d a  n a h e s t a n d , d e r  1 9 24  d a s  K a i-

v a ly a d h a m a - I n s t it u t  g r ü n d e t e . M e in  V a t e r  w a r  e in e r  s e in e r  e r s t e n  S c h ü -

le r , s c h o n  v o r  d e r  G r ü n d u n g  d e s  I n s t it u t s . A ls  ic h  g e b o r e n  w u r d e , w a r  d a s

P ranay am a 63

W ie  k a m e n  S ie

z u m  Y o g a ?  U n d

w a r u m  w o llt e n  

S ie  a ls  A r z t  Y o g a

u n t e r r ic h t e n ?

» E s g e ht d aru m , he rau sz u find e n, w ie  m an m it d e r W e lt v e rb u nd e n 

ist, w ie  d ie  W e lt m it m ir v e rb u nd e n ist. Sä m tlic he  K o nz e p te  Ind ie ns –  

d ie  d e s ö stlic he n K u ltu rkre ise s d ie se r W e lt –  u nd  insb e so nd e re  d as 

K o nz e p t d e r V e d e n b asie re n d arau f, d ass alle s m it alle m  v e rb u nd e n ist:

sarv am  sarv atm akam .«

Dr. Shrikrishna
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g Finden Sie einatmend zur Mitte zurück,

und lassen Sie Ihre Arme in die Kerzen-

leuchterhaltung sinken. 5

g D rehen Sie Ihre W irb elsä ule ausatmend

nach links, und sp üren Sie dab ei b eide

Füß e fest am B o den. 6

g Finden Sie einatmend zur Mitte zurück.7

g D rehen Sie Ihre W irb elsä ule ausatmend

nach rechts, w ieder b eide Füß e fest am

B o den. 8

g Finden Sie einatmend zur Mitte zurück,

und atmen Sie aus. 7

g H eb en Sie einatmend die Arme, und

b ringen Sie in der Atemfülle Ihre W ir-

b elsä ule so  w eit w ie mö glich in die 

R ückb euge. R ichten Sie Ihr B ecken auf,

und sp annen Sie Ihren B eckenb o den

leicht an. 9

6 8 9

B ud d h ist isc h e r Y og a 101

W I R K U N G E N

g B e w e g t rh yth m isc h  und  h arm onisc h  d ie

W irb e lsä ule  und  d e n B rustk orb .

g D e h nt und  k rä ft ig t b e h utsam  d ie  R um p f-

m usk ulatur.

g V e rt ie ft und  inte nsiv ie rt d ie  A t m ung .

g G le ic h t D ysb alanc e n z w isc h e n link s/re c h ts,

v orn/ h inte n, unte n/ob e n aus.

g R e g t d as S trö m e n d e r Le b e nse ne rg ie  P rana

an und  w irk t ausg le ic h e nd  auf d ie  V e rte ilung

d e s P rana im  K ö rp e r.

g S am m e lt und  e ntsp annt d e n G e ist.

g H arm onisie rt d e n B lutd ruc k .

g E ig ne t sic h  h e rv orrag e nd  als K urz p ro-

g ram m  sow ie  v or od e r nac h  e ine r lä ng e re n

M e d itation im  S itz e n.

7
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DIE ESSENZ DES YOGA

SIEBEN M e is t e r  u n d  M e is t e r in n e n  a u s  v e r s c h ie d e n e n

Yo g a - Tr a d it io n e n  v e r r a t e n  d a s  Ge h e im n is  ih r e r  

w ic h t ig s t e n  Ü b u n g e n . Da b e i g e h ö r e n  Yo g a - L e b e n s -

w e is h e it  u n d  Yo g a - As a n a s  u n t r e n n b a r  z u s a m m e n , 

d e n n  w a h r e  M e is t e r s c h a f t  h ä n g t  n ic h t  v o n  k ö r p e r lic h e n

F ä h ig k e it e n  a b . Da  g e h t  e s  v ie lm e h r  u m  Q u a lit ä t e n  

w ie  d ie , s e in  He r z  z u  ö f f n e n , M it g e f ü h l u n d  in n e r e  K r a f t

z u  e n t w ic k e ln , s ic h  z u  s a m m e ln , s e in e  e ig e n e  V is io n  

z u  e n t f a lt e n  u n d  a u t h e n t is c h  z u  le b e n .

So  b e k o m m e n  Sie  n ic h t  n u r  e in e  k o m p a k t e  Yo g a -

Ü b u n g s r e ih e , s o n d e r n  a u c h  v ie le  An r e g u n g e n , d ie  Ih r

t ä g lic h e s  L e b e n  v e r ä n d e r n  u n d  b e r e ic h e r n  w e r d e n .
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