EinfUhrung




Das Herz ist das wundervollste
im Himmel und auf Erden.
Wenn man ein groBes Herz hat,
wird man unter allen Umstanden groB sein.

Hazrat Inayat Khan



Yoga

Yoga hat sich im Westen inzwischen weit verbreitet, und fur viele
Menschen ist der aus dem Sanskrit stammende Begriff schon lange kein
Fremdwort mehr. Allerdings assoziieren die meisten mit Yoga
ausschlieBlich Ubungen, die den Kérper beweglicher, gesinder und
schdner werden lassen. Zwar gehdrt zum Yoga auch das Training des
Kérpers, aber die eigentliche Arbeit besteht darin, Herz und Geist fur
unsere wahre unsterbliche Natur zu &ffnen und der Verwirklichung dieser
wahren Natur, die wir mit allen Wesen teilen, immer néher zu rocken.

Pandit Gopi Krishna sagt:

,Einige Ubungen, die integrale Bestandteile eines einheitlichen Ganzen
und Mittel fUr einen bestimmten Zweck sind, wie etwa die Asanas und
AtemuUbungen, werden jetzt als letztgultig fUr sich selbst betrachtet.
Dabei wird das héchste Ziel vernachldssigt, fur das die Ubungen
bestimmt sind. Das wahre Ziel der Yoga-Lehre ist die Entwicklung einer Art
von Bewusstsein, das die Grenzen des an die Sinne gebundenen
Denkens Uberschreitet und das kdrperlose Bewusstsein in Ubersinnliche
Bereiche tragt."

Yoga hat seine Wurzeln in Indien und was hier im Westen angeboten und
geUbt wird entstammt gréBtenteils der indischen Kultur des Hinduismus. Es
ist wenig bekannt, dass es auch im Buddhismus yogische Kérperbungen
gibt, und dies ganz besonders in der tibetischen Tradition. Yoga, das im
Sanskrit die Bedeutung von Vereinigung hat, heit im Tibetischen
Ndaldschor - die Entdeckung des Urspringlichen. N&aldschorpa (Yogi) und
Ndaldschorma (Yogini) sind folglich die Praktizierenden, die ihre
ursprungliche Natur entdecken und verwirklichen wollen. Diese Begriffe
drUcken klar aus, wie der tibetische Buddhismus Yoga versteht.

Mahaokaruna

Mahakaruna ist aus zwei Worten gebildet: maha - gro3 und karuna -
MitgefGhl. Mahakaruna ist der Sanskrit-Begriff fUr groBes, allumfassendes
Mitgefihl, das kein einziges Lebewesen ausschlieBt.

Mahakaruna Yoga ist die Bewegung des Herzens, die Kdrper, Psyche und
Geist offen und weit macht. Die Offnung unseres Herzens bewirkt, dass
Prana - die allem zugrunde liegende subtile Lebensenergie - rein und frei
flieBend wird. Prana wird auch als Pferd bezeichnet auf dem die
Gedanken und GefUhle reiten. Ist Prana lauter, rein und frei flieBend, so



sind auch unsere Gedanken und Gefuhle lauter, rein und frei flieBend.
Frei flieBendes, reines Prana tragt uns in die Verwirklichung unserer
wahren Natur. FUr die Lauterung und den freien Fluss von Prana sind
Kdrper- und AtemUbungen sehr hilfreich, aber Prana wird erst dann vallig
frei flieBen kdnnen, wenn unser Herz ganz und gar von bedingungsloser
Liebe und Mitgefuhl erfUllt ist. Die subtilen Chakren im Kérper werden nur
durch die Entwicklung eines liebenden Geistes, durch die Offnung des
Herzens geweckt. Aus diesem Grunde bildet das Training in Liebe,
Mitgefihl, Freude und Offenheit die Basis von der ausgehend wir dann
die Ubungsfolgen im Stehen, Liegen oder Sitzen praktizieren.

Universelle Ausrichtung

Yoga versteht sich seit alter Zeit als eine universelle Disziplin, die nicht
verlangt, dass man sich zu einer Religion bekennt, dies aber auch nicht
ausschlieBt. Dieser universelle Ansatz des Yoga bildet auch im
Mahakaruna Yoga die Grundlage.

Die Meditationsubungen wurzeln allesamt in der buddhistischen
Tradition, doch sind die angebotenen Methoden genauso universell wie
das Gesetz der Schwerkraft.

Die Kdrper- und AtemUbungen kommen aus dem indischen Yoga, dem
tibetischen Yoga, sowie aus den japanischen, koreanischen und
chinesischen Traditionen der Arbeit mit Kérper und Geist.

Wenn wir Liebe und Freundlichkeit schenken,
verlieren wir niemals etwas.
Liebe wird nie weniger,
sie ist ein gottlicher Schatz.

Hazrat Inayat Khan



