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VORWORT 
 

Der Sanskrit-Wortschatz des Yoga umfasst einige Tausend Begriffe, 
von denen jedoch ein Großteil nur für Experten bestimmter Fachge-
biete von Interesse ist. Für das vorliegende Buch habe ich eine Aus-
wahl getroffen, die es Yoga-Anhängern ermöglicht, die Bedeutung 
der wichtigsten Wörter nachzuschlagen.  
In den einzelnen Artikeln wurde auf Querverweise mithilfe von Pfei-
len, wie sie sich oft in Nachschlagewerken finden, verzichtet. Zwar 
sind sie an sich nützlich, aber sie stören auch den Lesefluss, wenn 
sie allzu zahlreich sind, was hier der Fall wäre. Daher eine grund-
sätzliche Erläuterung: Alle Stichwörter in diesem Buch sind gut ver-
netzt, und wenn in einem Beitrag ein neues Sanskrit-Wort auftaucht, 
so wird es in der Regel auch als separater Eintrag zu finden sein. 
Zudem wird am Ende eines Beitrags oft auf weitere relevante Ein-
träge hingewiesen oder bisweilen auch im Artikel ein wichtiges 
Stichwort kursiv gedruckt, wenn es gesondert nachgeschlagen wer-
den sollte. 
Dieses Buch enthält, wie die meisten „Wörterbücher“, keine Ab-
bildungen. Gewiss wäre es zum Beispiel wünschenswert gewesen, 
zu den einzelnen Asanas Illustrationen zu bringen, aber ich meine, 
dass es schon eine große Anzahl von Büchern mit hochwertigen Fo-
tos sowie ausführlichen Anleitungen gibt, und es wäre im Rahmen 
dieses Titels sicher nicht möglich gewesen, Vergleichbares zu bie-
ten. Deshalb beschränke ich mich darauf, nur eine Wort-für-Wort-
Übersetzung der Asanas vorzulegen, weil sie in vielen Publikationen 
fehlt und nun interessierten Leserinnen und Lesern als Ergänzung 
zur Verfügung steht. 
Abschließend noch ein Hinweis: auf unserer Seite sanskrit.de finden Sie 
einen Devanagari-Konverter, mit dessen Hilfe Sie Texte in Devanagari-
Schrift oder Wörter mit diakritischen Zeichen wie z.B. śāstra setzen 
können.  
 

Wilfried Huchzermeyer 
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Einleitung 

 
1. Die Schreibweise von Sanskrit-Wörtern 
 
Jeder Autor eines Nachschlagewerkes mit Sanskrit-Wörtern muss 
zunächst deren Schreibweise bestimmen. Bei den Sanskrit-Schrift-
zeichen gibt es keinen Unterschied zwischen großen und kleinen 
Zeichen, daher müsste man eigentlich alle Wörter einheitlich klein 
schreiben wie krishna, yoga, cakra, mantra. Aber es hat sich im 
Deutschen (teils auch im Englischen) eingebürgert, nicht nur die Ei-
gennamen, Götternamen, Literaturtitel etc. groß zu schreiben, son-
dern auch alle gängigen Begriffe wie eben Yoga oder Mantra. Aus 
Gründen der Einheitlichkeit werden deshalb im Wörterbuch alle 
Sanskrit-Wörter am Anfang mit Großbuchstaben geschrieben, außer 
wenn es sich um die Wiedergabe von Original-Sanskrit-Zitaten han-
delt wie etwa den Text eines Mantras. 
Aber auch abgesehen von dieser Frage gibt es zum Teil mehrere Op-
tionen für die Schreibweise. Das Wort Shiva zum Beispiel erscheint 
in deutschen Büchern in vierfacher Version: Shiva, die englische 
Schreibweise; Schiwa, die eingedeutschte Version; ®iva, mit „diakri-
tischem“ Zeichen; und Siva, ohne dieses Zeichen, wie z.B. auch in 
„Sivananda“.  
 
2. Die diakritischen Zeichen 
 
Die diakritischen Zeichen haben im Sanskrit eine wichtige Funktion, 
wie leicht anhand des Wortes kali demonstriert werden kann. Mit 
kurzen Vokalen bedeutet es „Streit“, „Zwist“, mit langen Vokalen, 
k€l…, ist es der Name der bekannten Göttin, der Gemahlin Shivas. 
Ähnlich ist t nicht gleich ˜ oder ṣ nicht gleich ś.  
Da es aber für die meisten Leser ziemlich ungewohnt sein dürfte, 
ständig Wörter wie KṛṣŠa oder ViṣŠu zu lesen, wurde im vorliegen-
den Buch die folgende Lösung gewählt: Alle Wörter, außer Eigen-
namen, erscheinen grundsätzlich mit den Längenzeichen, z.B. Pr€na. 
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Falls das Wort noch zusätzlich ein diakritisches Zeichen enthält, 
wird dies zu Beginn des Eintrags in eckigen Klammern vermerkt: 
[pr€Ša]. Dadurch wird es jenen Lesern, die in eigenen Büchern oder 
Artikeln durchweg diakritische Zeichen verwenden, ermöglicht, die 
betreffenden Wörter exakt nachzuschlagen und richtig zu schreiben. 
Eigennamen werden in den Texten so wiedergegeben, wie sie allge-
mein in der spirituellen Literatur erscheinen, z.B. Sivananda oder 
Yogananda, aber in eckigen Klammern erscheinen wiederum die di-
akritischen Zeichen als Aussprachehilfe, [śiv€nanda].  
Bei den šsanas wurde auf die eckigen Klammern verzichtet, weil  
alle šsanas am Ende des jeweiligen Eintrags in Wort-für-Wort-
Übersetzung wiedergegeben werden und dabei dann die diakriti-
schen Zeichen erscheinen. Zudem können die entsprechenden 
Schreibweisen auch in der „šsana-Tabelle“ im Anhang nachge-
schlagen werden. 
 
3. Die Transkription 
  
Da die Umschrift der indischen Devan€gar…-Schrift zuerst von Eng-
ländern erarbeitet wurde, folgt die Logik der Transkription jener der 
englischen Sprache. Deswegen lesen wir so oft Shiva oder Krishna 
statt Schiwa oder Krischna. Und niemand schreibt Tschakra für 
Cakra bzw. Chakra, obwohl dies aus deutscher Sicht logisch wäre. 
Hier ist übrigens „Cakra“ die bessere Schreibweise, aus indo-
logischer Sicht, aber das ist eine komplizierte Materie für alle, die 
sich nicht eingehend mit der Devan€gar…-Schrift beschäftigt haben.  
Im vorliegenden Buch wurden die Schreibweisen Shiva, Upanishad, 
Vishnu, Shakti etc. übernommen, weil sie auch in der deutschen Yo-
ga-Literatur am häufigsten verwendet werden. Aber in einigen Fäl-
len wird die alternative, eingedeutschte Schreibweise hinzugefügt, 
wenn sie auch gebräuchlich ist, z. B. Arjuna, Ardschuna.  
 
4. Das Genus 
 
Sanskrit-Hauptwörter können drei verschiedene Geschlechter haben, 
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Maskulinum, Neutrum oder Femininum. Dies wurde jeweils durch 
kursives m, n, f  bezeichnet und hat auch seinen praktischen Nutzen. 
Wer sich z.B. die Frage stellt, ob man besser der oder das Yoga sagt, 
kann es nachschlagen und findet dann Yoga m, also der Yoga. In ei-
nigen seltenen Fällen kann ein Wort sowohl m als auch n sein, z.B. 
šshrama, daher der oder das Ashram, wobei die erstere Version im 
Deutschen wohl etwas gebräuchlicher ist. Wenn das betreffende 
Wort sowohl als Adjektiv als auch als Hauptwort auftritt, steht dort 
z.B. adj oder m. 
 
5. Lautgesetze 
 
Insbesondere die šsana-Namen setzen sich oft aus vielen einzelnen 
Wortelementen zusammen, es handelt sich um sogenannte Komposi-
ta. Wir schreiben in diesem Wörterbuch alle Namen in einem Wort, 
so wie im Original, doch bei sehr langen Komposita werden die ein-
zelnen Elemente noch einmal mit Bindestrich aufgeschlüsselt, um 
das Lesen und Verstehen zu erleichtern, zum Beispiel Adhomukha-
shvan€sana, adho-mukha-shvan-€sana. In der Yoga-Literatur finden 
sich oft auch Schreibweisen wie Adho Mukha Svanasana etc., indem 
aus Gründen der Übersichtlichkeit und Lesbarkeit die Bestandteile 
des Kompositums auseinandergezogen werden. 
Wenn die einzelnen Wortelemente im Kompositum zusammenge-
setzt werden, tritt oft ein bestimmtes Lautgesetz in Kraft. So wird 
KoŠa-€sana zu KoŠ€sana oder Baka-€sana zu Bak€sana. Das Gesetz 
lautet: Gleichartige Vokale verschmelzen in ihre Länge. Wenn also 
ein kurzes oder langes a auf ein kurzes oder langes a trifft, wird dar-
aus immer €.  
In relativ seltenen Fällen treten auch andere Lautgesetze in Kraft, so 
wird z.B. Mar…ci-€sana zu Mar…cy€sana oder adhaƒ-mukha zu adho-
mukha. Bei den Upanishaden findet sich in der Literatur oft statt 
Ÿsha-Upanishad oder Kena-Upanishad etc. die Schreibweise Ishopa-
nishad, Kenopanishad. Hier kommt ein Lautgesetz zur Anwendung, 
nach dem ein auslautendes a mit anlautendem u zu o verschmilzt. 
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6. Die Aussprache 
 
Die genaue Aussprache der Laute zu lernen ist eine Wissenschaft für 
sich. Im folgenden werden zwei Stufen angeboten. Die erste Stufe ist 
für diejenigen Anwender, die ein Wort einigermaßen richtig aus-
sprechen möchten, ohne die Feinheiten zu beachten. Wer auch letz-
tere meistern möchte, um etwa beim Mantra-Chanten dem Original 
noch näher zu kommen, kann sich auch an der zweiten Stufe versu-
chen. Hier wird es letztlich hilfreich sein, mit einer Mantra-CD zu 
arbeiten, um die Originalklänge aufzunehmen. 
 
Aussprache I 
 
Beachten Sie bei der Aussprache grundsätzlich die langen und kur-
zen Vokale, dadurch ergibt sich auch fast automatisch die richtige 
Betonung, z.B. Bhagavad’g…t€, R€’m€yana, Yoga’s™tra. Das e und o 
sind lang wie in Deva bzw. Govinda. Die Vokale a, i, u sind kurz 
oder lang wie im Deutschen, das für die Aussprache ohnehin eine 
viel bessere Ausgangsposition bietet als etwa Englisch oder Franzö-
sisch.  
Wie schon erwähnt ist c als tsch zu sprechen, also citta wie tschitta. 
Das j kennen wir am besten aus Mah€r€ja, welches bekanntlich 
Mah€r€dscha ausgesprochen wird, so auch R€ja-Yoga, R€dscha-
Yoga. Ein wenig schwierig ist jña wie in Vijñ€na. Dies kann als Vid-
schny€na gesprochen werden, aber Vidny€na oder Vigny€na sind 
ebenso gebräuchlich und weniger zungenbrecherisch. Diese dreifa-
che Option gilt für alle Wörter mit jñ.  
Sh entspricht deutsch sch, das s wird immer scharf ausgesprochen 
wie in Song oder Sun. Gelegentlich hört man die Aussprache €’z€na 
(falsch) für ’€sana (richtig). Die Betonung sollte auf der ersten Silbe 
liegen und das s scharf gesprochen werden.  
Das r ist ein gerolltes Zungen-r ähnlich wie etwa im Spanischen. 
Wer dies hinbekommt, sollte es so aussprechen, ansonsten aber die 
deutsche Version benutzen (wie es übrigens auch viele deutsche In-
dologen tun).   
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· 
 

A 
 
 

A der erste Buchstabe des Sans-
krit-Alphabets. Bedeutet oft als 
Vorsilbe am Anfang eines Wortes 
„nicht“ oder „un“ wie z.B. a-
dharma, nicht-dharma. Vor Voka-
len wird es zu an: an-€tman, 
Nicht-Selbst.  
Vergl. dt. A-nomalie, Un-wissen-
heit.  
 
Abh€va m Nicht-Sein, Nicht-Exi-
stenz (a-bh€va); Abwesenheit. 
Siehe auch Asat. 
 
Abh€va-Yoga m „Yoga des 
Nicht-Seins“, in einigen Pur€nas 
erwähnt als Weg, bei dem über 
das eigene Wesen oder die Welt 
als Leere kontempliert wird.  
 
Abhaya n Furchtlosigkeit. Die 
Bedeutung der Freiheit von Furcht 
wird in vielen Yoga-Texten her-
vorgehoben. 
 
Abheda m Nicht-Zweiheit. Abhe-
da-Jñ€na ist das Wissen vom Eins-
sein aller Dinge. 
 
Abhim€na m persönlicher, egois-
tischer Stolz, gilt als ein Hindernis 
auf dem Weg des Yoga. 

Abhinivesha [abhiniveśa] m Le-
bensdrang, Anklammern ans Le-
ben. Im Yogas™tra 2.9 einer der 
fünf Kleshas oder Leidursachen.  
V.S. Apte interpretiert diesen Be-
griff in seinem Sanskrit-Englisch-
Wörterbuch als „eine Art von 
Unwissenheit, die Furcht vor dem 
Tod hervorruft; ein instinktives 
Festhalten am weltlichen Leben 
und körperlichen Freuden und die 
Furcht, dass man von ihnen allen 
durch den Tod abgeschnitten 
wird.“  
Andere Interpreten sprechen von 
einem Urdrang zum Leben an 
sich. 
 
Abhisheka [abhiṣeka] m das Be-
netzen oder Besprühen mit ge-
weihtem Wasser. Eine Taufzere-
monie bei der Initiation insbeson-
dere im Tantrismus. 
 
Abhy€sa m beständige Praxis. Im 
Yoga die regelmäßige Durchfüh-
rung von Übungen. 
Siehe auch Vair€gya, Abs. 2 
 
šc€ra m Verhalten, rechtes Be-
nehmen; auch Methode oder Weg, 
wie z.B. in Dakshin€c€ra.  
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šc€rya, šch€rya m Lehrer, Ge-
lehrter. Im Yoga ein spiritueller 
Lehrer, dem besondere Verehrung 
entgegengebracht wird, da er den 
Weg zur Erkenntnis weist. 
 
Acit nicht-Cit, d.h. unbewusst. 
Siehe auch Cit. 
 
Acyuta adj und m „nicht gefal-
len“, fest, unveränderlich. Name 
Krishnas in der Bhagavadg…t€: Er 
bleibt stets im Einklang mit seiner 
göttlichen Natur und fällt nicht 
von ihr ab. 
 
šdh€ra m Halter, Behältnis; Re-
gionen im Körper, auf die der 
Yog… sich energetisch konzentriert 
(bis zu 16 werden genannt, von 
denen einige mit den Cakras iden-
tisch sind); das menschliche 
psychophysische System als Basis 
des Yogas.  
 
Adharma m Nicht-Dharma, das 
Fehlen von Recht und Redlichkeit. 
In der Bhagavadg…t€ 4.7 erklärt 
Krishna: „Immer wenn Dharma 
verfällt und Adharma wächst, ma-
nifestiere ich mich.“  
Siehe auch Dharma. 
 
Adhibh™ta adj und n das Materi-
elle, Physische, Gewordene, die 
Grundlage aller stofflichen Dinge. 
 
Adhidaiva adj und n das Kosmi-
sche, Göttliche; die höchste Gott-
heit.  

Adhik€ra m Fähigkeit, Autorität. 
Die Befähigung eines Aspiranten 
für einen Yoga-Pfad, indem die 
rechten Voraussetzungen wie Auf-
richtigkeit, Stetigkeit etc. gegeben 
sind. 
 
Adho-mukha „mit dem Gesicht 
nach unten“, ein Wortelement in 
šsana-Bezeichnungen. 
 
Adhomukhashvan€sana, adho-
mukha-shvan-€sana n die Haltung 
des Hundes, dessen Gesicht nach 
unten zeigt; Hundestreckung. 
adhaƒ – unten; mukha – Gesicht; 
śvan – Hund; €sana – Haltung. 
Nach einem Lautgesetz wird a-
dhaƒ zu adho.  
 
Adhomukhavriksh€sana, adho-
mukha-vriksh€sana n die Baum-
haltung mit Gesicht nach unten; 
Handstand. 
adhaƒ – unten; mukha – Gesicht; 
vṛkṣa – Baum; €sana – Haltung. 
Nach einem Lautgesetz wird a-
dhaƒ zu adho. 
 
Adhvaryu m einer der Haupt-
priester beim vedischen Opfer, der 
Sprüche aus dem Yajurveda vor-
trägt. 
 
Adhy€ropa m in Shankaras Philo-
sophie die fälschliche Überde-
ckung der Wirklichkeit mit einer 
irrtümlichen Vorstellung, indem 
man zum Beispiel in der Dunkel-
heit ein herumliegendes Tau für 
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eine Schlange hält. In gleichem 
oder ähnlichem Sinn werden auch 
die Begriffe Adhy€sa und Vikshe-
pa verwandt. 
Siehe auch M€y€v€da. 
 
Adhy€sa m siehe Adhy€ropa. 
 
Adhy€tma-Yoga m Yoga zur 
Verwirklichung des höchsten 
Selbstes, u.a. erwähnt in der Ka-
tha-Upanishad 1.2.12. adhi-€tma 
bedeutet: was sich auf das Selbst 
bezieht. 
 
Aditi adj und f unendlich, gren-
zenlos. Höchste Natur, unendli-
ches Bewusstsein. Im Veda Mutter 
der Götter. 
 
šditya m Sonne, Sonnengott. Die 
šdityas sind die Söhne von Aditi.  
 
Advaita-Ved€nta m philosophi-
sches System, dessen bekanntester 
Vertreter Shankara ist. a-dvaita 
bedeutet Nicht-Zweiheit, Nicht-
Dualität. So handelt es sich um 
einen monistischen Ved€nta, der 
letztlich Gott, Welt und Seele als 
eins und identisch sieht.  
Die Welt der Dualität mit ihren 
vielfältigen Erscheinungen wird 
nicht an sich geleugnet, aber als 
irrealer Schein (M€y€) einer ich-
bezogenen Wahrnehmung analy-
siert. 
 
Adv€sana n entspannte Bauch-
lage.  (Wort-Herkunft ungeklärt.) 

Advaya-T€raka-Upanishad [up-
aniṣad] f die Upanishad „des 
nicht-dualen Erlösers“, womit das 
transzendente Bewusstsein ge-
meint ist, welches sich in vielfälti-
gen Lichterscheinungen offenbart. 
Eine Yoga-Upanishad, welche den 
T€raka-Yoga darlegt. 
 
šgama m Herkunft, Tradition, 
Zeugnis. Bezeichnet allgemein 
heilige Schriften und speziell tant-
rische Texte in der Tradition Shi-
vas. In der Yoga-Philosophie Er-
kenntnis auf der Grundlage von 
authentischer Bezeugung durch 
eine vertrauenswürdige Autorität.  
 
šg€mi-Karma n künftiges Kar-
ma, das durch Handlungen in der 
Gegenwart ausgelöst wird. 
Siehe auch Karma. 
 
Agastya m Name eines berühmten 
Sehers im alten Indien, der mehre-
re Hymnen des Rigveda verfasst 
hat. 
 
Agni m Feuer, Gott des Feuers. Im 
Rigveda ist Agni eine der wich-
tigsten Gottheiten, zahlreiche 
Hymnen sind ihm gewidmet. Als 
Mittler trägt er die Opfer der Men-
schen zu den Göttern. Er wird 
auch „der Unsterbliche in Sterbli-
chen“ genannt und ist den Men-
schen ein Schirmherr und Helfer. 
 
Agnihotra n ein Ritus des Feuer-
opfers, das viele Hindus täglich 
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darbringen. Im tieferen Sinne steht 
das äußere Opfer symbolisch für 
eine innere Hinwendung zum 
Göttlichen. 
 
Agni-S€ra-Dhaut… f Reinigung 
(dhaut…) mittels (s€ra) Feuer (ag-
ni), auch Vahni-S€ra-Dhaut… ge-
nannt. Eine Reinigungstechnik, 
bei der der Nabel wiederholt ge-
gen die Wirbelsäule gedrückt 
wird. Diese Praktik, beschrieben 
in der Gheranda-Samhit€, soll das 
Verdauungsfeuer anfachen und 
Magenkrankheiten heilen. 
 
Agni-Yoga m ein Yoga der Erwe-
ckung der Kundalin…, begründet 
von Russell Paul Schofield. 
 
Aham bedeutet im Sanskrit „ich“ 
und meint in der Regel das per-
sönliche, begrenzte Selbst, kann 
jedoch auch das unendliche spiri-
tuelle Selbst, štman, bezeichnen.  
 
aham brahm€smi „ich bin Brah-
man“ (ahaˆ brahma asmi). Einer 
der bekanntesten großen Lehr-
sprüche (Mah€v€kya) der vedi-
schen Tradition: Im Zustand der 
Erleuchtung erfährt das persönli-
che Ich sein Einssein mit dem 
höchsten Absoluten. 
 
Ahamk€ra m [ahaˆk€ra] der 
„Ich-Macher“, das persönliche 
Ichbewusstsein. In der S€nkhya-
Philosophie ein Teil des Antahka-
rana, des inneren Organs, das aus 

Buddhi, Ahamk€ra und Manas be-
steht und die Grundlage aller geis-
tigen Vorgänge ist. Während Ma-
nas die Informationen der Er-
scheinungswelt aufnimmt und ord-
net, schafft Ahamkara den indivi-
duellen Bezugspunkt für deren 
Verarbeitung: Es existiert dadurch 
ein persönliches Ich, das „anders 
ist als die anderen“, und auf dieser 
Basis des Separat-Seins entsteht 
erst die Vielheit der Wahrneh-
mungen, Wünsche, Willensakte.  
Buddhi wiederum, als höchstes 
Element in dieser Dreiergruppe – 
und überhaupt in der Prakriti – 
besitzt die Intelligenz und die Fä-
higkeit, zu Erkenntnissen zu ge-
langen. 
 
šh€ra m Nahrung, Ernährung. 
Siehe auch Ernährung. 
 
Ahims€ [ahiˆs€] f Gewaltlosig-
keit, das Nicht-Verletzen in Ge-
danke, Wort und Tat. Eine der 
fünf ethischen Leitlinien der ers-
ten Stufe des R€ja-Yoga.  
Siehe auch Yama. 
 
Aikya n Einheit, Einssein, Verei-
nigung, Identität (mit dem Höchs-
ten). Ein Zustand jenseits des 
Kreislaufs von Geburt und Tod. 
 
Aishvara-Yoga [aiśvara] m in der 
Bhagavadg…t€ die Einheit des 
Herrn mit allem Dasein, dem er 
als höchstes Wesen (Ÿshvara) vor-
steht. 
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Aishvarya [aiśvarya] n Herr-
schaft, Macht. Bezeichnet auch 
übernatürliche Kräfte eines Yog…s, 
die ihm eine Meisterschaft in sei-
ner Beziehung zum Kosmos ver-
leihen. 
 
Aitareya-Upanishad [upaniṣad] f 
eine der älteren Upanishaden, er-
läutert die Loslösung vom Kreis-
lauf der Geburten. 
 
Ajapa-Mantra m die unwillkür-
liche Äußerung eines Mantras. So 
wird nach der Lehre des Hatha-
Yoga mit jedem Atemzug der Laut 
ham-sa geäußert, was zu einem 
kontinuierlichen Mantra ham-sa-
ham-sa mit der Bedeutung „ich 
bin Er“ und „Er bin ich“ wird.  
aham – ich; saƒ – er; saƒ aham 
wird nach einer Lautregel zu 
so’ham.  
 
šjñ€-Cakra n eines der sieben 
feinstofflichen Energiezentren im 
menschlichen System. Es liegt an 
der Nasenwurzel zwischen den 
Augenbrauen und wird visualisiert 
als ein weißer Lotus mit zwei Blü-
tenblättern. Die Keimsilbe ist OM. 
Diesem Cakra zugeordnet sind die 
Funktionen von Gedanke, Wille 
und Vision. €jñ€ bedeutet Wei-
sung, Anordnung, daher nennt 
man es auch „Guru-Cakra“, weil 
der Schüler hier die inneren Wei-
sungen des Gurus empfängt. 
 
Ajñ€na n Unwissenheit, identisch 

mit Avidy€. Das Nichtwissen, das 
zur Identifizierung mit dem Ver-
gänglichen und Sterblichen führt 
und der wahren Erkenntnis, Jñ€na, 
entgegensteht.  
 
Ak€ma adj wunschlos, bedürfnis-
los. Eine Eigenschaft des Yog…s, 
der im höheren Selbst lebt und 
dort alle Erfüllung findet. 
 
Akarman n das Nichttun, Taten-
losigkeit. In der Bhagavadg…t€ 
(3.8-9) wird ausgeführt, dass ein 
als Opfer dargebrachtes Handeln 
segensreicher sei als Inaktivität. 
 
škarnadhanur€sana, €karna-
dhanur-€sana n die Haltung des 
bis zum Ohr gespannten Bogens. 
€-karŠa – bis zum Ohr (der Aus-
druck wird beim Bogenschießen 
gebraucht, wenn der Pfeil bis ans 
Ohr heran gespannt wird); dhanuƒ 
– Bogen; €sana - Haltung. Nach 
einem Lautgesetz wird dhanuƒ zu 
dhanur. 
 
šk€sha [€k€śa] m Raum, Äther. 
In älteren Texten der unendliche 
Raum als Bild für das höchste 
Selbst. Später eines der fünf Ele-
mente des manifestierten Kosmos. 
Es ist das feinstofflichste Element 
und erfüllt das ganze Universum 
als subtiler Träger von Leben und 
Klang.  Siehe auch Bh™ta. 
 
šk€shagamana n das „Himmels-
gehen“ oder Reisen im Äther. Ei-
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ne übernatürliche Fähigkeit (Sid-
dhi) des Yog…s, von der u.a. mehr-
fach in Paramahansa Yoganandas 
Autobiographie eines Yogi berich-
tet wird. 
Auch in der alten indischen Tradi-
tion gibt es Zeugnisse. So heißt es 
in Mah€bh€rata 12.314.26, dass 
eines Tages Shuka, der Sohn des 
Mah€bh€rata-Autors Vy€sa, eine 
Reise zu König Janaka antrat. Da-
raufhin ermahnt ihn sein Vater, er 
möge „auf natürliche Weise“ rei-
sen, nicht mittels yogischer Kräf-
te. Aber am Ende der Episode reist 
Shuka dann doch „auf dem ätheri-
schen Wege“ vom Hof des Königs 
in die Berge des Him€laya, wo 
sein Vater einige Schüler unter-
richtet. Dieser sieht seinen Sohn 
heranschweben „wie ein leuchten-
des Feuer, ähnlich der Sonne, 
nicht Bäume oder Felsen berüh-
rend.“ 
Siehe auch Laghiman. 
 
Akshara [akṣara] adj und n un-
vergänglich, unzerstörbar. Das 
Wort bedeutet auch allgemein 
„Silbe“ und speziell die Ursilbe 
Om. 
 
šlamba m Stütze, Halt. Ein Wor-
telement in šsana-Bezeichnungen. 
 
šlasya n Trägheit, Faulheit. In 
vielen Texten als Hindernis auf 
dem Weg genannt.  
 
Alfassa, Mira siehe Mutter, Die. 

Alignment [engl., Aussprache wie 
line] Ausrichtung. Die innere, kör-
perliche oder energetische Aus-
richtung bei der Durchführung 
von šsanas. 
 
Ama adj und m unreif, unverdau-
lich; Leid, Krankheit. Im šyur-
veda Bezeichnung für Schlacken-
stoffe, die durch unverdauliche 
Nahrung verursacht werden. 
 
Amanaskat€ f ein Zustand der Er-
leuchtung, in dem das Denken 
transzendiert wird. (a-manaska-t€, 
Nicht-Intellekt-heit) 
 
Amb€ f Mutter, Shakti, die göttli-
che Mutter. 
 
Amma, Mata Amritanandamayi 
[amm€, m€t€ amṛt€nandamay…] 
wörtl. „Mutter“, „die glückselige 
Mutter“. Bedeutende indische 
Heilige und Bhakti-Yogin…. 
Amma wurde 1953 in Kerala als 
Kind mittelloser Fischer geboren 
und musste in ihrer Kindheit und 
Jugend schwere Lebensumstände 
ertragen, da sie aufgrund ihrer 
sehr dunklen Hautfarbe von ihrer 
Familie schlecht behandelt wurde. 
Doch schon früh hatte sie my-
stische Erfahrungen, sang devotio-
nale Lieder, die ihr niemand bei-
gebracht hatte, und fühlte die 
Nähe zum Göttlichen.  
Sie zeigte großes Mitgefühl ge-
genüber den meist schlechtge-
stellten Menschen in ihrer Um-
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gebung und half ihnen, wo immer 
es möglich war. Mit 17 Jahren 
erreichte sie einen Zustand tiefer 
Gottverwirklichung und sah hin-
fort die Welt als Manifestation des 
allerfüllenden Einen. 
Im Anschluss an eine Phase 
intensiver spiritueller Übungen er-
fuhr sie die Vision der göttlichen 
Mutter und wurde eins mit ihr. 
Nachdem sie Monate in diesem 
glückseligen Zustand verbracht 
hatte, sagte eine innere Stimme 
ihr, sie solle diese Freude mit den 
Menschen teilen, was sie seitdem 
tat. 
In ihrer Begegnung mit Menschen 
verkörpert Amma auf lebendige 
Weise Bhakti-Yoga und vermittelt 
ihnen sehr unmittelbar die Er-
fahrung göttlicher Liebe, indem 
sie alle Anwesenden herzlich um-
armt. Manchmal sind es Tausende, 
in Europa, manchmal Zehntau-
sende, in Indien, die bei Treffen in 
riesigen Hallen so ihren persön-
lichen Kontakt erfahren.  
Während der Treffen finden auch 
Bhajans statt, von denen Amma 
einige persönlich komponiert hat, 
und ihr Chanten wird als er-
greifendes Ereignis geschildert. 
Sie empfiehlt das Chanten von 
Bhajans, da es in unserer ge-
räuschüberfluteten Zeit der leich-
teste Weg sei, um den Geist auf 
Gott zu konzentrieren.  
Aber auch Meditation wird in 
ihren Zentren praktiziert, ferner 
empfiehlt sie Sev€, selbstlose Ar-

beit für andere Menschen, und 
gibt auch ständig ein Beispiel, 
indem sie sich persönlich an allen 
möglichen Arbeiten für die Ge-
meinschaft beteiligt. 
Zudem betont sie auch den Wert 
von Japa, der Wiederholung des 
Mantras, welche den Geist natür-
lich sammelt und vor uner-
wünschten Eindringlingen schützt. 
Doch das Hauptmotiv ihres 
Wirkens ist die Liebe: „Die Liebe 
ist die Grundlage für unser Leben. 
So wie unser Körper Nahrung 
braucht, benötigt die Seele Liebe, 
um sich zu entwickeln.“  
 
Amrita [amṛta] adj und n unsterb-
lich; Unsterblichkeit; Nektar der 
Unsterblichkeit. Die Hatha-Prad…-
pik€ berichtet von einem solchen 
„Nektar“, den der fortgeschrittene 
Yog… in den feinstofflichen Zen-
tren erfährt, was zu einer Kräfti-
gung des Körpers, Freiheit von 
Krankheit und sogar Unsterblich-
keit führen könne. 
 
Amrita-Bindu-Upanishad [amṛ-
ta-bindu-upaniṣad] f eine der Yo-
ga-Upanishaden, enthält nur 22 
Verse und lehrt einen Yoga der 
Entsagung sowie Japa der heiligen 
Silbe OM. Amrita-Bindu ist der 
„unsterbliche Bindu.“ 
 
Amrita-N€da-Upanishad [amṛta-
n€da-upaniṣad] f eine der Yoga-
Upanishaden, erläutert einen 
sechsgliedrigen (shada‰ga) Yoga, 
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der auf die Shvet€shvatara-Upa-
nishad zurückgeht. Amrita-N€da 
ist der ewige Klang.  
 
An€hata-Cakra n wörtl. Cakra 
des nicht-angeschlagenen [Tones],  
trägt auch andere Bezeichnungen 
wie Hritpadma, Herz-Lotus. Es 
wird oft bildlich dargestellt als 
Hexagramm in einem Kreis mit 
zwölf Blütenblättern. Die Keim-
silbe ist yam, das Tiersymbol die 
Gazelle, die Farbe gold-rosa. 
Der Yog… hört bei der Konzentra-
tion auf dieses Herz-Cakra den 
nicht extern hervorgerufenen, 
selbstexistenten göttlichen Klang 
Om. 
 
šnanda m oder n Freude, Selig-
keit, die göttliche Glückseligkeit. 
Im Gegensatz zu Bhoga, dem Ge-
nuss der Sinne, ist šnanda die 
höchste Seligkeit, die aus sich 
selbst existiert und nicht durch 
äußere Objekte bedingt ist. šnan-
da ist eine der Grundeigenschaften 
des Brahman, das auch als Sat-
Cit-šnanda beschrieben wird, d.h. 
Sein-Bewusstsein-Freude.  
In einigen Texten wird zwischen 
verschiedenen Formen von šnan-
da-Erfahrung differenziert, insbe-
sondere im Kaschmir-Shivaismus, 
der sieben Ebenen kennt.  
Das Wort šnanda wird bei Mön-
chen in der Tradition Shankaras 
am Ende eines Namens verwen-
det, z.B. Vivek€nanda, Freude 
durch Viveka (Unterscheidungs-

kraft), oder ®iv€nanda, Seligkeit 
durch Shiva. 
 
šnandamaya-Kosha [kośa] m 
eine der fünf Hüllen (Kosha), die 
das höchste Selbst umgeben, wo-
bei die vorliegende (€nanda-maya 
- aus Glückseligkeit bestehend) 
die letzte und subtilste ist. 
 
Ananda Moyi Ma, Sri Ma Anan-
damayi [śr… m€ €nandamay…] die 
„glückselige Mutter“, eine der be-
deutendsten Heiligen und Yogin…s 
des 20. Jhs. 
Sri Ma wurde am 30. April 1896 
in einem kleinen Dorf im heutigen 
Bangladesh geboren. Ihr Vater 
war ein Vaishnava, der meisterhaft 
devotionale Lieder vortragen 
konnte. Im Einklang mit den Ge-
bräuchen jener Zeit wurde Sri Ma 
bereits mit dreizehn Jahren verhei-
ratet und zog zunächst in die Fa-
milie ihres Gatten, während er 
selbst in einer anderen Stadt lebte 
und arbeitete. Mit Gleichmut trug 
sie ihr Schicksal und leistete in 
seiner Abwesenheit die schwere 
Hausarbeit, die ihr auferlegt wur-
de. Schon damals gelang es ihr, 
durch aufrichtige Zuwendung und 
natürliches Mitfühlen das Herz 
fremder Menschen zu gewinnen. 
Im Alter von 18 Jahren zog sie zu 
ihrem Gatten, der intuitiv ihre spi-
rituelle Bestimmung spürte und 
zölibatär mit ihr lebte. Eines Ta-
ges, beim morgendlichen Bad, em-
pfing sie durch eine innere Stim-
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me (Kheyal) die Weisung, eine 
S€dhan€, Yoga-Praxis, zu begin-
nen. Als sie am Abend den Namen 
Krishnas zu chanten begann, ver-
sank sie sogleich in eine innere 
Welt der Freude. Obgleich sie 
nichts von Yoga und šsanas 
wusste, nahm sie spontan einige 
Stellungen ein. Auch als sie auf 
Wunsch ihres Gatten Bholanath, 
dessen Familie nicht der vishnuiti-
schen Tradition angehörte, das 
Mantra wechselte und nun Shivas 
Namen chantete, blieb die Wir-
kung dieselbe und sie verbrachte 
oftmals viele Stunden in stiller 
Glückseligkeit. 
Dieser Zeitabschnitt einer von in-
nen her geführten S€dhan€ dauerte 
etwa sechs Jahre. Spätere Gesprä-
che, die sie mit Yog…s und Gelehr-
ten über diese Phase führte, zeig-
ten, dass sie während dieser Zeit 
ein höchst umfangreiches und de-
tailliertes spirituelles Wissen er-
worben hatte, wie es sonst nur 
wenigen Experten der Sanskrit-
Yoga-Literatur zugänglich ist. 
Es war nun offensichtlich, dass sie 
bereits eine bedeutende spirituelle 
Verwirklichung besaß, und alsbald 
erhielt ihr Gatte auf eigenen 
Wunsch eine Einweihung von ihr. 
Auch in anderen Kreisen sprach 
sich ihre große Ausstrahlung her-
um und es trafen Besucher in gro-
ßer Zahl ein.  
Während der K…rtans wurde immer 
wieder beobachtet, wie Sri Ma in 
Ekstase geriet, wobei sich ihre 

Augen schlossen und sie völlig 
selbstvergessen im Rhythmus der 
Musik hin und her schwankte. Oft 
lag sie danach Stunden im Sa-
m€dhi und erhob sich erst wieder, 
wenn Bholanath sie zurück ins 
Wachbewusstsein rief. 
Sie war im Jahr 1924 mit ihm 
nach Dhaka gezogen, doch verlie-
ßen sie die Stadt 1932 und unter-
nahmen viele Reisen. Im Laufe 
der Zeit ergaben sich Kontakte 
auch zu prominenten Indern wie 
der Nehru-Familie, die ihre Nähe 
und spirituelle Inspiration suchten. 
In vielen Städten bildeten sich 
Zentren von Anhängern, die ge-
meinsam K…rtan durchführten. 
Auch nach Bholanaths Erkran-
kung und Tod im Jahr 1938 setzte 
sie ihre Reisetätigkeit fort und 
nahm zahlreiche Einladungen zu 
religiösen Veranstaltungen an. 
Meist aß sie nur wenig, fastete 
häufig für lange Zeiträume oder 
nahm nur jeden zweiten Tag etwas 
zu sich. Wenn sie gesundheitliche 
Probleme hatte, wollte sie diesen 
nicht viel Beachtung schenken. 
Tatsächlich war die Ursache vor 
allem, dass die Begegnungen mit 
der schnell wachsenden Zahl von 
Anhängern sie viel Kraft kosteten. 
Vor ihrem Lebensende führte sie 
noch ein großes vedisches Opfer 
durch, das unter ihrer Obhut bis 
ins kleinste Detail nach den tradi-
tionellen Vorschriften ablief und 
für die Teilnehmer zu einem be-
deutenden spirituellen Ereignis 
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šsana-Wörterbuch  Deutsch - Sanskrit 
 

 
Für viele Sanskrit-šsana-Bezeichnungen existieren keine einheitlichen 
deutschen Übersetzungen. Daher wurden in manchen Fällen mehrere 
deutsche Versionen genannt, die dann zu ein und demselben Sanskrit-
Begriff führen. Im Zweifelsfall sollten im Hauptteil des Wörterbuchs 
die entsprechenden Wort-für-Wort-Übersetzungen eingesehen werden.  
Zum Teil wurden auch Suchbegriffe (mit einem Doppelpunkt) einge-
fügt. So findet sich das šsana „die Haltung des bis zum Ohr gespannten 
Bogens“ unter „Ohr:“ und „Bogen:“ im alphabetischen Verzeichnis. 
Für einige deutsche Wörter gibt es mehrere Sanskrit-Einträge. Diese 
können identische Stellungen bezeichnen, z.B. Padm€sana und Ka-
mal€sana für Lotussitz, aber in anderen Fällen auch für nicht-identische 
šsanas stehen, z.B. Markat€sana und V€nar€sana für Affen-Haltung. 
Zusätzlich zu den šsanas wurden auch einige Wortbausteine in Kursiv 
abgedruckt,  wie z.B. „halb, Ardha“, mit deren Hilfe zahlreiche weitere 
Übersetzungen ermöglicht werden. 
In der Praxis wird bei den šsana-Bezeichnungen oft „-Haltung“ wegge-
lassen, d.h. man sagt nur Adler, Baum, Schildkröte etc. 
 
 
A 
Adler-Haltung – Garud€sana 
Affen-Haltung – Hanum€n€sana, Markat€sana, V€nar€sana 
Alle-Glieder-Haltung, Schulterstand – Sarv€ng€sana 
Ananta-Haltung – Anant€sana 
angehobene Stellung – Utkat€sana 
angenehmer Sitz – Sukh€sana 
Arm-Druck-Haltung – Bhujap…d€sana 
Arme: Haltung mit hochgestreckten Armen – Hasta-Utt€n€sana 
aufrecht - ¶rdhva 
ausgedehnt, ausgeweitet – Utthita 
 
B 
Balance-Stock-Haltung – Tuladand€sana 
Bauch: Haltung mit Bauchbewegung – Jathaparivartan€sana 
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šsana-Register 
 

 
šsanas werden in Publikationen in vielfältigen Schreibweisen wieder-
gegeben. Die folgende Übersicht ermöglicht ein rasches Auffinden der 
Bezeichnungen. šsanas, die im Register nicht gefunden werden, lassen 
sich in der Regel mit Hilfe der im Wörterbuch bereitgestellten Wor-
telemente wie „Ardha“ etc. übersetzen. 
 
 
Adho-mukha-shvan-€sana  14 
Adho-mukha-vriksh€sana  14 
Adv€sana  15 
š-karna-dhanur-€sana  17 
Anant€sana  22 
šñjaney€sana  22 
Ap€n€sana  24 
Ardha-candr€sana  25 
Ardha-mandal€sana  25 
Ardha-matsyendr€sana  25 
Asht€vakr€sana  28 
Ashvasamcalan€sana  29   
 
Baddha-kon€sana  37 
Baddha-padm€sana  37 
Baddha-kon€rdha-cakr€sana  37 
Bak€sana  38 
B€l€sana  38 
Bhadr€sana  38 
Bhairav€sana  40 
Bharadv€j€sana  41 
Bhek€sana  42 
Bhujang€sana  42 
Bhujangendr€sana  42 
Bhuja-p…d€sana  42 
Bhuj€sana  42 
Bh™-naman€sana  42 
Bh™n€m€sana  42 
Bid€l€sana  43 

Brahmacary€sana  44 
Buddh€sana  46 
 
Cakor€sana  49 
Cakr€sana  49 
Cakrav€k€sana  49 
Candra-kon€sana  50 
Catur-anga-dand€sana  50 
 
Dand€sana  52 
Dhanur-€sana  54 
Dh€rmik€sana  55 
Dol€sana  57  
Durv€s€sana  57 
Dvi-p€da-p…tham-€sana  58 
Dvi-p€da-vipar…ta-dand€sana 58 
 
Eka-p€da-r€ja-kapot€sana  59 
Eka-p€da-hast€sana  59 
 
G€lav€sana  62 
Gandabherund€sana  62 
Garbh€sana  62 
Garbha-pind€sana  62 
Garud€sana  63 
Gherand€sana  63 
Gokarn€sana  64 
Gomukh€sana  64 
Goraksh€sana  64 


