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Vorwort desVerfassers

Meine Frau Indra und ich lehren Yoga seit mehr als 30 Jahren. Seit dem Able-
ben meines Lehrers Sri T. Krishnamacharya im Jahre 1989 haben wir den
Ayurveda und auch andere Fachbereiche, die sich mit korperlicher und geisti-
ger Gesundheit befassen, eingehend studiert. Unser erstes Buch Yoga — Riick-
kehr zur Einheit sollte die Methode — das ,,Wie* — der Yoga-Praxis erklaren.
Unser zweites Buch Ayurveda und Yoga erklirte die Grundsitze der Verbin-
dung zwischen Yoga und Ayurveda und auch, auf welche Weise sie einander
erganzen konnen. Das vorliegende dritte Buch, das sich mit der Yoga-Thera-
pie befasst, erklirt eingehend und umfassend das ,,Warum* von Yoga und
Ayurveda. Es geht der Frage nach, warum man ihre Prinzipien auf eine ganz
bestimmte Weise einsetzen sollte. Es ist dulerst wichtig, die Grundlage dieser
Prinzipien wirklich zu verstehen, um sie in den verschiedenen therapeuti-
schen Situationen wirksam einsetzen zu kénnen.

Wir haben versucht, uns in diesem Buch klar und unzweideutig auszudrii-
cken. Wir haben das Manuskript sogar mehrfach iiberarbeitet, damit es die-
sem Anspruch der Klarheit und Rationalitit tatséchlich gerecht wird. Es ist
moglich, dass Sie dieses Buch mehrmals [esen missen, um die darin enthal-
tenen Prinzipien in Thre Praxis integrieren und ihren Wert und die Feinheiten,
die mit ihrer Anwendung einhergehen, verstehen zu konnen.

Der Hauptteil dieses Buches befasst sich mit der Praxis von Asana und
Pranayama sowie ihrer Anwendung in einem therapeutischen Umfeld. Wir
haben auBerdem jedoch auch den grundlegenden Ansatz der ayurvedischen
Lehre erkldrt und aufgezeigt, wie sie den Yoga ergidnzen kann, indem sie ein
umfassendes System der gesundheitlichen Fiirsorge anbietet. Die praktische
Anwendung dieser Prinzipien wird verdeutlicht durch zahlreiche Fallstudien
von Menschen, die wir im Laufe der letzten dreiflig Jahre behandelt haben.
Dariiber hinaus haben wir einige andere wichtige Punkte kurz angesprochen
— darunter auch die Beziehung zwischen Asanas und den doshas, den Ansatz
zur Verwendung von Pranayama in der Yoga-Therapie, das Konzept von
brmhana und langhana sowie die Prinzipien der ayurvedischen Erndhrung.
Das Buch enthiilt daher wertvolle Informationen sowohl fiir Yoga-Ubende als
auch fiir Yoga-Lehrer.

Unser Sohn Ganesh praktiziert Yoga seit seiner Kindheit. Nach einem vier-
jahrigen Studium der ayurvedischen Lehre an einem College studiert er zur
Zeit die westliche Medizin und ist gerade in seinem letzten Studienjahr. Vor
ein paar Jahren machte er den Vorschlag, dass wir die Yoga-Praxis auf eine
systematische und rationale Weise prisentieren sollten, und das war der Be-
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ginn dieses Buches. Unsere Tochter Nitya, die ebenso bereits seit ihrer Kind-
heit Yoga praktiziert, ist selbst Yoga-Lehrerin, und sie erklirte sich bereit, uns
zu helfen. Deswegen ist dieses Buch ein Projekt unserer Familie. Aulerdem
geht mein Dank an Eliaz Caden, der zu meinen langjahrigen Schiilern gehort
und Svastha Yoga in Miinchen lehrt, fiir seine Vorschldge und fiir seine Bemii-
hungen, die Verdffentlichung dieses Buches zu koordinieren.

Es bereitet mir sehr gro3e Freude, dem Leser zusammen mit diesem Buch
eine Audio-CD anbieten zu kdnnen, die Ausschnitte von Aufnahmen enthilt,
die ich mit meinem Lehrer Sri T. Krishnamacharya gemacht habe. Er war
einer der grofiten Yoga-Meister des letzten Jahrhunderts.

Einige Worte zur Begleit-CD

Sri T. Krishnamacharya war einer der grofiten Yogis des letzten Jahrhunderts.
Tatsdchlich ist Yoga, wie er heute praktiziert wird, weitgehend auf die Lehren
Sri Krishnamacharyas zurtickzufiihren.

Ich hatte das groB3e Gliick, von seinem 83. Lebensjahr an bis zu seinem Tod
im Alter von 100 Jahren mit ihm studieren zu kénnen. In diesen 18 Jahren stu-
dierte ich verschiedene Bereiche des Yoga sowie die Veden und andere, damit
verbundene Themen.

Mein Studium der Veden und anderer frither Schriften fand auf traditio-
nelle Weise statt. Er zitierte eine Passage, und ich sprach sie nach, um sie mir
einzuprigen. Als ich im Laufe der Zeit mit den Texten vertrauter wurde, er-
mutigte er mich oft, sie gemeinsam mit ihm zu rezitieren. Wihrend ich die
Passagen auswendig lernte, erklarte er mir ihre Bedeutung in Verbindung mit
den grolen Kommentaren und seiner eigenen Erfahrung.

Traditionell werden solche Texte in der Kindheit auswendig gelernt. Weil er
wusste, dass ich mit dreiffig Jahren Schwierigkeiten haben wiirde, sie mir
schnell einzuprigen, gab er mir liebenswiirdigerweise seine Erlaubnis, unse-
re Rezitation der Passagen aus den Veden und anderer Texte sowie einige
wichtige Vortrage aufzuzeichnen, damit ich sie nochmals anhoren und in mei-
nem eigenen Tempo auswendig lernen und verstehen konnte.

Ich habe viele dieser Aufnahmen und hiite sie wie einen Schatz. Als ich
einigen meiner langjahrigen Schiiler vor kurzem erzihlte, dass ich diese Auf-
zeichnungen besitze, wollten sie die Stimme des groflen Meisters horen. Als
sie den Gesang von Sri Krishnamacharya vernahmen, waren sie sehr beriihrt
von der Klarheit und Macht seiner Stimme, obwohl er bereits weit iiber acht-
zig oder neunzig Jahre alt war. Durch seine Stimme konnten sie seine Anwe-
senheit spiiren, und ihnen fiel auf, dass die ungeteilte Aufmerksamkeit, die er
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seinem Gesang entgegenbrachte, ihnen half, ihren eigenen Geist still werden
zu lassen. Die Schiiler glaubten, dass diese Aufnahmen ihnen beim Lernen,
bei der Meditation und im Prozess der personlichen Transformation eine
groBe Hilfe sein wiirden, und baten mich, sie ihnen zur Verfiigung zu stellen.
Ich bezweifle nicht, dass der Meister zugestimmt hatte: Er hatte nicht gezo-
gert, das Aufzeichnen seiner Gesdnge und Vortrdge zu erlauben, um seinen
Schiilern das Lernen zu erleichtern. Nachdem ich mich rtickversichert hatte,
dass ich das Urheberrecht an den Aufnahmen besaf3, beschloss ich, einige
davon auf einer Audio-CD zu verdffentlichen. Der Erlos der CD wird der Er-
haltung des vedischen Wissens zugute kommen, denn dieses Thema lag mei-
nem Meister stets sehr am Herzen.

Die Aufnahmen

Diese CD enthédlt Aufnahmen von Sri T. Krishnamacharya, die liber einen
Zeitraum von 14 Jahren gemacht wurden, zwischen seinem 86. und seinem
100. Lebensjahr. Sie enthélt Passagen aus den Veden, Teile des ersten Kapitels
der Hatha Yoga Pradipika, das erste Kapitel der Bhagavad Gita und das
Gayatri-Mantra. Die Yoga Sutras und die Samkhya Karika sind, obwohl sehr
wichtig, nicht auf der CD enthalten, weil es kurze Texte sind, die ich ohne Pro-
bleme auswendig lernen konnte, ohne sie aufzeichnen zu miissen.

In einigen der Originalaufnahmen streute er seine Kommentare und Erkla-
rungen in Tamil oder Sanskrit in unsere Rezitationen ein. Von einigen Aus-
nahmen abgesehen, habe ich die Rezitationspassagen zusammengefasst,
damit der Zuhorer die Gesénge des Meisters ohne Unterbrechung héren kann.
In den meisten Aufzeichnungen ist meine Stimme nur gelegentlich zu horen,
weil ich das Mikrophon immer moglichst nahe neben dem Meister aufgestellt
habe.

Die Aufnahmen wurden mit einem batteriebetriebenen Tonbandgeriit zu
verschiedenen Tageszeiten und iiber viele Jahre hinweg gemacht. Deshalb
werden Sie feststellen, dass es in einigen Aufzeichnungen betrdchtliche
Unterschiede in der Tonlage, der Lautstirke und der Klangfarbe von Sri
Krishnamacharyas Stimme gibt. Sie werden auch Gerdusche anderer Alltags-
aktivititen horen, wie zum Beispiel Kinder, die draulen im Garten spielen!
Abgesehen von einer gewissen Rauschunterdriickung, die seine Stimme kla-
rer machen soll, habe ich die Aufnahmen griBtenteils unveridndert gelassen.

A. G. Mohan
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