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Einführung

Yoga

Als ich 1979 erste Informationen über Yoga suchte, gab es selbst in 
den größten Hamburger Buchläden und Antiquariaten noch kein 
einziges Buch über Yoga. Seitdem ist viel passiert. Yoga hat erfolg-
reich Einzug in viele Bereiche unseres Lebens gehalten. Es ist kein 
Tabu mehr. Es wird sogar in Kindergärten und Grundschulen ange-
boten. Auch in Modemagazinen sitzen Fotomodelle im Lotussitz. 
Sie haben ihre Augen geschlossen und sehen aus wie Buddhas. Sie, 
die beruflich die äußerlichen Reize der Mode repräsentieren, stellen 
die Schönheit des Inneren zur Schau. Angebote für Yoga gibt es in-
zwischen im Sportverein sowie in fast allen Fitness clubs. Auf der 
Suche nach Entspannung soll es bei der Regeneration helfen. Und 
natürlich hat die Werbung längst Yoga für sich entdeckt. Anzeigen 
werben mit der Faszination des Yoga, sei es für Joghurt oder Akti-
enfonds. In einer Welt, die weiter ins Äußere driftet, wächst die 
Sehnsucht nach Geborgenheit und die Ahnung, dass Harmonie und 
Erfüllung in der Hinwendung zum Inneren zu finden ist. Yoga ist 
populär geworden, aber was ist Yoga eigentlich? 

»Yoga ist meine Tankstelle.«

Kundalini Yoga-Studenten in Düsseldorf erzählen,  
was Yoga für sie ist.

»Yoga ist meine Tankstelle.« »Yoga ist mein Zuhause.« »Yoga ist 
mein Alltag.« »Yoga ist mein Weg.« »Yoga ist die Kraft und die 
Ruhe.« »Yoga ist die gespürte Verbindung von Himmel und Erde.« 
»Yoga ist die Umarmung Gottes, die ich immer spüren möchte.« 
»Yoga ist Entspannung und Energie.« »Yoga ist Neugier auf mich.« 
»Yoga ist Zugang zur Spiritualität.« »Yoga tut mir gut.« »Yoga ist 
der Gesang der Seele.« »Yoga ist Blockaden lösen.« »Yoga ist Liebe 



zum Leben.« »Yoga ist höchstes Abschalten und innere Ruhe.« 
»Yoga ist Gleichgewicht.« »Yoga ist mein Weg zu Gott – glücklich 
und in mir selbst zufrieden sein.«

»Wenn körperliche Flexibilität das Wichtigste am Yoga ist, 
wären die Clowns im Zirkus die größten Yogis.«1      Yogi Bhajan

Yoga hat viele Seiten, viele Aspekte. Es wirkt auf Körper, Geist und 
Seele. Das macht es im besten Sinne ganzheitlich. Auch wenn es 
bisweilen sehr sportlich gelehrt wird, ist klar, dass es mehr ist als 
nur eine weitere Sportart. Und wenn Yogaübungen benutzt werden, 
um wieder fit zu werden, steht es außer Frage, dass Fitness erst der 
Anfang von Yoga ist. Yoga ist vielschichtig, es spricht verschiedene 
Ebenen in uns an, und gerade das macht es so faszinierend. Yoga 
führt uns in immer tiefere Schichten unseres Seins. Es wirkt letzt-
endlich sogar auf unser Denken, auf unser Bewusstsein. Es schenkt 
uns vollkommen neue Erfahrungen und Einsichten. Und damit 
zieht es immer mehr Menschen auf den Weg des Yoga. 
 
 
Die Verbindung

Das Wort Yoga kommt vom indogermanischen Wort Joch, das so-
viel bedeutet wie Verbindung. Oft wird das Bild des Ochsen, der 
verbunden (angejocht) mit einem Wasserrad im Kreise geht, damit 
assoziiert. Seine beständige Bewegung fördert Leben spendendes 
Nass aus der Tiefe der Erde und lässt es auf grüne Felder fließen. 

Yoga schafft eine Verbindung mit einer tieferen Dimension in 
uns. Dann fließt Wasser aus den immergrünen Gärten unserer Seele 
in unsere Tage und macht sie heiter und erfüllt. Yoga verbindet uns 
mit dem unsichtbaren Ort der Ruhe und des Friedens in unserem 
Inneren. Einen sichtbaren Ausdruck dieser Verbindung finden wir 
im anmutigen Gesicht Buddhas. Aus Tausenden von Abbildungen, 
die es mittlerweile von Buddha gibt, leuchtet dieser innere Frieden. 
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Er wird durch seine geschlossenen Augen symbolisiert. Sie schauen 
nach innen. Wir hängen uns seine Bilder auf, stellen seine Figuren 
in unsere Wohnräume, weil wir davon angezogen sind und uns 
selbst nach diesem Zustand des inneren Friedens sehnen. Denn die-
selbe Harmonie ist auch in uns. Die Kunst, uns mit ihr zu verbinden, 
führt uns in das Herz des Yoga.

»Yoga ist nicht Körperarbeit. Yoga ist keine Philosophie.  
Yoga ist Vereinigung, es ist die bewusste Vereinigung mit  
dem höchsten bewussten Geist. Ein Yogi ist ein Mensch,  
der bewusst die Grenze zum höchsten Bewusstsein  
überschreitet und dann damit eins wird.«2  

          Yogi Bhajan 

Kundalini Yoga – das Yoga des Bewusstseins

»Yoga wurde entwickelt, damit Menschen gesund, glücklich und 
heilig leben können. Kundalini Yoga wurde entwickelt, damit  
die Menschen gesund, glücklich, heilig und bewusst leben  
können. Das Geheimnis der Seele ist Bewusstheit.«3      Yogi Bhajan

Die Essenz, das ›Herz‹ des Yoga, ist der Weg zum eigenen Herzen, 
zum Eins-Sein mit dem Unbeschreiblichen, Unergründlichen und 
Unfassbaren, das darin wohnt. Im meinem eigenen Herzen ist Got-
tes Wohnung. Würde mir das bewusst sein, könnte ich selbst dort 
einziehen. Bis dahin jedoch bleibe ich wohnungslos, ja obdachlos. Ich 
irre umher, suche bei Wohnungsämtern und Immobilienmaklern 
und finde mein Zuhause nicht.

Gott lebt in mir und Gott lebt in dir, aber erst wenn wir es auch 
spüren, wenn unsere Wahrnehmung weiter verfeinert ist, wenn 
wir gelernt haben, uns zu erinnern, dass ›Er‹ im Inneren ist, wenn 
wir verstehen anzuklopfen, damit sich das Tor zu Seinem Heilig-
tum in uns öffnen möge, werden wir uns dessen bewusst. 
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Kundalini Yoga ist das Yoga des Bewusstseins. Praktizieren wir es, 
gelangen wir an den Schatz, den uns kein Dieb stehlen kann: unser 
Bewusstsein. Wir erkennen langsam die Wahrheit hinter dem 
Netzwerk falscher Vorstellungen. Wir begreifen, wer wir sind. Wir 
erkennen unsere Bestimmung und beginnen, sie zu leben.

Das auslaufende Fische-Zeitalter war geprägt vom Suchen nach 
Wissen und Information. Jetzt, im Übergang zum Wassermann-
Zeit alter, erleben wir eine Wissensexplosion. Ehemals geheime 
Quellen des Wissens öffnen sich. So wird auch Kundalini Yoga, das 
niemals offen unterrichtet werden durfte, seit 1968 von Yogi Bhajan 
erstmals allen Interessierten vermittelt. Das Wissen ist jetzt ver-
fügbar und zugänglich. Die Suche ist zu Ende. Das, worum es jetzt 
geht, ist, dieses Wissen zu praktizieren und eigene Erfahrungen da-
mit zu machen.

»Yoga ist im Wesentlichen eine Wissenschaft, in der du mit  
dir selbst arbeitest, du bekommst Hilfe. Wenn du nicht mit  
dir selbst arbeiten und die Qualität deiner Energie messen 
möchtest und auch nichts über deine energetischen Blockaden 
wissen willst, dann ist das in Ordnung. Es ist nicht für jeden.«4 

Yogi Bhajan

 
»Wenn der Eisenvogel fliegt,  
kommt das Dharma in den Westen.«5    

Eine Handvoll Meister schaffte in unserer Zeit das Ungeheure: Sie 
brachten die Saat des Dharma – die Jahrtausende Jahre alten Leh-
ren der Veden, der Yogis, Rishis und Gurus – in die westliche Welt. 
Sie säten sie aus unter den Blumenkindern der Sechziger und Sieb-
ziger, die dafür offen waren. Sie hegten und pflegten eigenhändig 
die ersten Schösslinge, gaben ihnen ein Heim (Ashram) und förder-
ten nach Kräften ihr Wachstum. So gelangte das Weisheitsdenken 
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des Ostens, die nach innen gewandte, meditative orientalische Kul-
tur, in Tausenden von Yoga-Kriyas, Meditationen und Belehrungen 
in die ganze Welt und auch in unsere Nähe. Heute, auf der Schwelle 
zum Wassermann-Zeitalter, stehen die gerade noch gänzlich un-
bekannten Lehren des Yoga schon in voller Blüte. Millionen von 
Menschen studieren sie. Die Weltenüberquerung ist geglückt. Das 
Dharma ist im Westen angekommen.

Mit diesem Buch verneige ich mich in Dankbarkeit vor der unge-
heuren Leistung der Meister, im Besonderen vor meinem Lehrer 
Yogi Bhajan, der mich im Innersten berührte. Möge ich seinem 
Weg eines glücklichen, gesunden und gottbewussten Lebens dienen 
und ihm ein gutes Beispiel sein.

 
Die Tore oder wie funktioniert Yoga?

Wieso beruhigt es mich, wenn ich durch das linke Nasenloch atme? 
Wieso kann das Singen von vier einfachen Silben mich in einen 
Zustand der Ausgeglichenheit versetzen? Wir haben uns wohl 
schon daran gewöhnt, dass es im Yoga mehr gibt, als unsere Schul-
weisheit sich erträumen konnte. Yogi Bhajan liebte es, seine Erklä-
rungen des Yoga für uns »Westler« mit den Worten »Technisch 
gesprochen …« zu beginnen. Von Technik verstehen wir im Westen 
etwas. Viele dieser Techniken des Yoga sind im Orient seit Men-
schengedenken bekannt. Allerdings unterliegen sie nicht immer 
unserer westlichen Logik und unseren Vorstellungen von Technik. 
Aber wir sollten nicht vergessen, dass die Denk- und Lebensweisen, 
auf denen die Techniken des Yoga beruhen, schon seit mehreren 
tausend Jahren funktionieren und sich mit den Erfahrungen von 
Millionen Menschen im Orient in Übereinstimmung befinden. Wir 
können diese Techniken heute, wo Informationen über Yoga frei 
zugänglich sind, unvoreingenommen ansehen und ihre Wirkungs-
weise entschlüsseln. 
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Yoga und Ayurveda sind universelle Lehren und werden jetzt 
überall auf der Welt unterrichtet. Jetzt haben wir die Möglichkeit, 
die mysteri ösen Übungen, mit denen wir ein erweitertes Bewusst-
sein erlangen können, auch mit unserer Logik zu verstehen. Wir 
können die verschiedenen zeitlichen, örtlichen und spirituellen 
Mo mente, durch die diese Transformation geschieht, genau benen-
nen und gezielt mit ihnen arbeiten.

Es gibt bestimmte Bedingungen und Voraussetzungen, damit eine 
solche Transformation in ein erweitertes Bewusstsein passiert. In 
diesem Buch nennen wir diese besonderen Konstellationen ›Tore‹. 
In diesem Buch geht es darum, einige dieser Tore ausfindig und 
kenntlich zu machen, und in Theorie und Praxis zu beschreiben, wie 
wir sicher durch sie hindurchschreiten können. 

Diese Tore sind offen. Die Tore zu uns selbst, zu unserer inneren 
Freiheit und Einheit, sind geöffnet. Das ist ihr erstes Charakteristi-
kum. Sie werden nicht geschlossen, der Zugang ist immer möglich. 
Jeder von uns muss allerdings selbstständig und aus eigenem An-
trieb durch die Tore hindurchgehen. Im Gleichnis heißt es, wir wer-
den eingelassen, wenn wir anklopfen, nicht, wenn wir abwartend 
vor der Tür stehen. Ein fester Entschluss ist nötig. Eine vage Ab-
sicht, eine Laune, aus der heraus wir eben ›mal Yoga machen‹, ge-
nügt nicht, um Einlass zu finden. 

Einmal entschlossen, bietet sich Hilfe und Unterstützung, genau 
in der Weise, in der sie gebraucht ist, um auf dem Weg voranzu-
schreiten. Der erste Schritt ist immer der schwerste, er ist Ausdruck 
meiner gerade beschlossenen inneren Verpflichtung mir selbst ge-
genüber. 

Dieses menschliche Leben birgt große Chancen in sich. Es ist 
kostbar. Als Menschen haben wir das Geburtsrecht, zu wachsen und 
ein wirklich glückliches und erfülltes Leben zu führen. Es war nie-
mals einfacher als in diesem historischen Augenblick, wo das ganze 
Zeitalter gleichsam mit uns zusammen durch ein großes Tor geht 
und zu einem neuen Bewusstsein aufbricht.
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