Nada Yoga

Lav Sharma & Lucie Wildi

Entsprechend der uralten indischen Tradition
besteht seit der Schoépfung des Universums
~Nada” als gemeinsames Grundelement ihrer
zahlreichen Manifestierungen, sei es in Form
von verschiedenen Galaxien oder Planeten;
demzufolge wird diese universelle Schopfer-
kraft ,Brahma Nada” genannt. (Nada bedeutet
wortlich auf Sanskrit: ,Klang, Ton, Gedréhne,
Brallen.”)

Es handelt sich um die Offenbarung der uni-
versellen Energie, oder anders gesagt, um die
Schopfung Brahmas. Brahma bedeutet in die-
sem Zusammenhang jedoch nicht ,Gott”, wie
dieser Ausdruck zumal haufig gedeutet wird.
Das Prinzip ,Brahmas” entzieht sich jeder in-
tellektuellen oder geistigen Interpretation. So-
mit kdnnen wir sagen, dal3 ,Brahma“ soviel
bedeutet wie die allgegenwartige und alles
durchwirkende kosmische Energie. Der indi-
schen Mythologie entsprechend bestand der-
einst kein Universum mit verschiedenen Milch-
strassen, sondern war es vielmehr das Gesetz
der Natur, das entschied ob und wann diese
schopferische Kraft aktiv werden sollte, um
als erstes ,Brahma Nada” in Erscheinung tre-
ten zu lassen. (Dieses Konzept kann mit dem
.Big Bang” der modernen Wissenschaft ver-
glichen werden).

Somit setzte diese Urschwingung ein, ein
Klang, welcher der ganzen Schépfung zu-
grunde liegt.

Man kann also daraus schlieRen, dal} alle Ma-
nifestierungen dieses Weltalls nichts anderes
als Offenbarungen dieser gemeinsamen Grund-
schwingung sind.

Diese Urschwingung wird auch ,Anahata Nad”
genannt, die immerwahrende, normalerweise
fir das menschliche Ohr nicht wahrnehmbare
Vibration. Befindet man sich jedoch alleine in
den Bergen, abseits von jeglichem vom Men-
schen geschaffenen Larm, oder in tiefer Medi-
tation, wo vollkommene geistige, innere Ruhe
herrscht, kann man diesen Urklang vernehmen;
es handelt sich dann nicht um eine Wahrneh-
mung anhand der normalen Sinnesorgane, son-
dern um ein viel subtileres ,H6ren”. Anahata

Nad bedeutet im Weiteren auch ,eine unver-
letzte Schwingung”, ,eine Schwingung, die
nicht durch Anschlagen eines Gegenstandes
entsteht”. Damit eine Schwingung hérbar wird,
mul3 ,Anahata N&d” sozusagen verletzt
werden, indem man zum Beispiel in die Hande
klatscht, einen Gong anschlagt, an einer Saite
zupft usw. Diese ,Ahat Nad“, das heil3t die
manifestierten, wahrnehmbaren Vibrationen
und Gerausche sind immer zeitlich beschrankt,
im Gegensatz zu Anahata Nad, die den
Schranken von Zeit und Raum nicht unter-
stellt ist.
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Je nach Art der Gegenstédnde, die miteinan-
der in Berihrung kommen, wird dabei Larm
erzeugt oder Schallwellen, die wir als ange-
nehme Klange wahrnehmen. So kommen zum
Beispiel die Stimmbéander dank der durchstro-
menden Luft ins Schwingen und die menschli-
che Stimme wird hérbar. Die menschliche Stim-
me stellt das vollkommenste Musikinstrument
dar, das jedem Menschen eigen ist. Man kann
wohl versuchen, die Stimme einer anderen
Person nachzuahmen, was bis zu einem be-
stimmten Punkt auch gelingen mag, und den-
noch behalt jede Stimme ihren eigenen Klang.

Praxis und Wirkung des Nada
Yoga

Die Frage stellt sich nun, welches der Zusam-
menhang von ,Anahata nad” und ,Nada Yoga”
ist und worin die Praxis und das Ziel des Nada
Yoga Uuberhaupt besteht. Wie bei jeder belie-
bigen Yoga Praxis, sei es mit Hilfe von Asanas,
Meditation, Atemachtsamkeit usw. wird auch
hier schluBendlich das selbe Ziel angestrebt,
namlich das Erkennen des wahren Selbst, das
vollkommene ,Erwachen”. Wie schon erwahnt,
bedeutet ,Anahat N&ad” die unmanifestierte,
allgegenwartige Urschwingung, die mit Brah-
ma, oder Brahman, dem Absoluten, gleichge-
setzt werden kann. Nada Yoga stellt nun den
Weg dar, zu dieser Urschwingung, dem Abso-
luten zurlckzufinden, und zwar mit Hilfe von
Ahat Nad, dem manifestierten, flir das mensch-
liche Gehér wahrnehmbare Klang. Das bedeu-
tet, dalR wir durch Erzeugen von gewissen
Klangen zur inneren Stille zurickkehren, die
Stille die erforderlich ist, um den subtilsten
Klang ,Anahata Nad“, wahrnehmen zu koén-
nen. Um das zu erzielen besteht die Mdéglich-
keit, Bhajans zu singen, Mantras zu rezitie-
ren, wobei ,AUM" wohl das pragnanteste ist,
es besteht jedoch auch die Madglichkeit mit
Klangen, Musiknoten und Melodien zu arbei-
ten, wie wir das im Folgenden anhand der
Indischen klassischen Musik erlautern moch-
ten.

Die Elemente der indischen
klassischen Musik

LalRt uns im folgenden kurz die verschiedenen
Aspekte vorstellen, die als Grundelemente der
klassischen indischen Musik betrachtet wer-
den:

Nada

Wie oben erwdhnt wurde, stellen unsere
Stimmbaéander ein natlrliches Musikinstrument
dar, und die Luft der Ausatmung (Prana)
verleiht ihnen die Energie, ins Schwingen zu
kommen, um Tone zu erzeugen. Wird nun die
Ausatmung verlangsamt und dieselbe
Stimmlage wahrend einer gewissen Zeitspanne
beibehalten, so entsteht Nada. Nada, dieser
Ton, diese horbare Schwingung hat die
Fahigkeit, unseren Koérper sowie Gehirn und
Gemd(t zu beeinflussen, und das ist genau das
Wundervolle an Nada.

Sura

~Sura”, oder ,Swara” bedeutet eine Note in-
nerhalb der Tonleiter, eine musikalische Note,
die einen beruhigenden Einfluf3 ausiiben kann.
Wenn man nun wéhrend des Ausatmens die
Frequenz der Schwingungen in einer gewissen
RegelmalRigkeit andert, so entstehen die sieben
Noten der Tonleiter (in der indischen Musik
~Saptak” genannt), die in allen Kulturen die-
selbe ist und etwa unserer C-Dur Tonleiter
entspricht. Je nach Musiksystem bestehen
jedoch innerhalb dieser natirlichen Tonleiter
mehr oder weniger Zwischennoten; so wer-
den zum Beispiel im Natyashastra (traditionel-
ler Leitfaden fir indische Musik und Tanz) ins-
gesamt 22 Noten, Shrutis genannt. Shruti be-
deutet soviel wie: ,subtile klangliche Unter-
schiede, die dennoch grof3 genug sind, um vom
menschlichen Ohr wahrgenommen werden zu
kénnen”.

Werden die sieben natlrlichen Noten, der indi-
schen Tonleiter entsprechend Sa, Re, Ga, Ma,
Pa, Dha, Ni, in der korrekten Frequenz gesun-
gen oder gespielt, beeinflussen ihre Schwing-
ungen die sieben wichtigsten Chakras. Genau-
so wie man im Hatha Yoga auf die Chakras
EinfluR nimmt anhand von Asanas, Pranaya-
ma, Bandhas und Mudras, oder im Raja Yoga
durch Dharana (Konzentration) und Dhyana
(Kontemplation), beeinflut man die Chakras
im Nada Yoga mit Hilfe von Musiknoten.

Laya

Das Konzept des ,Laya” bezieht sich auf das
Zeitintervall zwischen zwei gesungenen oder
gespielten Noten, und kann generell als Tem-
po gedeutet werden. Wenn wir also die sieben
Noten in regelmalRigen Abstédnden singen oder
spielen, respektieren wir Laya.
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Normalerweise ist von drei Tempi die Rede, das
hei3t langsam (“Vilambit”), gemaRigt oder mit-
tel (,Madhyama®”) und rasch, lebhaft (,Drut”);
haufig werden in der indischen Musik zwei
weitere Layas angefligt, namlich ,Ati Vilam-
bit“, sehr langsam und ,Ati Drut”, sehr rasch.
Somit verfliigen wir Uber flinf verschiedene
Tempi, oder anders gesagt, Uber finf verschie-
dene Arten von Intervallen zwischen den sie-
ben Musiknoten.

Sobald wir Noten in einem gewissen Tempo
(oder Laya) erzeugen, beginnt auch unser Kor-
per mitzuschwingen, wahrenddem, solange
Kldange ohne zeitlichen Zusammenhang produ-
ziert werden, lediglich unser Geist oder Gehirn
durch das Gehdér angesprochen werden. Wenn
nun eine Harmonie besteht zwischen Noten
und Tempo, entsteht ein beachtlicher Einflul3
auf Kérper und Geist gleichzeitig; von diesem
Zeitpunkt an dringen wir tiefer ins Reich des
Néada Yoga ein.

Tala

~Tala” bedeutet ,rhythmischer Zyklus” oder
Rhythmus. Die europédische Musik beruht auf
einem linearen Rhythmus oder Takt, wéahrend-
dem die indische Musik einem zyklischen Mus-
ter folgt.

Das bedeutet zum Beispiel, dal3 ein Zyklus von
16 Schlagen befolgt wird, ein ,Tala”, der sehr
bekannt und beliebt ist in Nordindien. Diese
Zyklen folgen sich, wobei der erste Schlag im-
mer einen Schwerpunkt darstellt, ,Sum”
genannt. Dieser Tala von 16 Schlagen wird
~leentaal” genannt und ist in vier Gruppen von
vier Schlagen unterteilt.

Es bestehen zahlreiche andere Talas, wie zum
Beispiel ,Keherwa” mit 8 Schlagen, ,Jhaptaal”
mit 10 Schlagen, ,Dadara” mit 6 Schlagen,
~Rupaktaal” mit 7 Schlagen, ,Dhammar” mit
14 Schlagen usw. Jeder dieser Tala hat einen
bestimmten Einflul auf den menschlichen Koér-
per, wobei, wie schon erwahnt, Teentaal als
Koénig der Rhythmen bezeichnet wird. Der
rhythmische Zyklus wird hier in vier Teile von
vier Schlagen unterteilt und ist in der nordindi-
schen Musik sehr stark vertreten. Ein rhyth-
mischer Zyklus von acht oder sechs Schlagen
verleiht eine eher leichte, tanzerische Stim-
mung, wahrenddem der etwas altmodische
~Dhammar” Rhythmus mit seinen 14 Schlagen
eher ernst und feierlich wirkt. Jedem Tals
wohnt ein bestimmter Charakter inne. Tala
wird heutzutage im Norden Indiens meistens
auf Tablas gespielt, einem Trommelpaar,
wobei die groRere der beiden Trommeln (das
Bayan) mit der linken Hand geschlagen wird,
das kleinere (das Tabla) mit der rechten Hand.

Lav Sharma
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Samtliche Funktionen unseres Koérpers folgen
einem innewohnenden Rhythmus, und diese
Rhythmen koénnen durch &uRere Einflisse,
Strel3 und negative Emotionen beeintrachtigt
oder gestort werden. Im Bereich der Praxis
von Nada Yoga kann vor allem das Durchfih-
ren von verschiedenen Talas uns helfen, die
nattrlichen Rhythmen unseres Korpers wie-
derherzustellen.

Raga

Raga ist die Krone der Schoépfung klassischer
indischer Musik, da es ihren melodischen As-
pekt darstellt. Die Indische Musik besteht aus
Raga und Tala, aus Melodie und Rhythmus,
und dieselben Aspekte finden wir im Nada
Yoga; somit kdonnen wir schlieRen, da3 die
klassische Indische Musik nichts anderes als
Nada Yoga ist.

~-Raga” bedeutet unter anderem auf Sanskrit
~Stimmung, Emotion”; tatsachlich vermag
eine bestimmte Abfolge von Musiknoten eine
spezifische Stimmung aufkommen und sich
entfalten zu lassen. Es gibt unzahlige Réagas,
die einem relativ komplexen System unterge-
ordnet sind. So bestehen zum Beispiel Ragas
fir bestimmte Jahreszeiten, flr Frihjahr oder
Regenzeit, andere, die zu bestimmten Tages-
zeiten gespielt werden, und noch weitere, die
edle Geflihle wie Mut, Liebe, Hingabe usw.
zum Ausdruck bringen.

Das Réaga stellt somit eine Mdglichkeit des
kUnstlerischen Ausdrucks dar, anhand einer
Melodie, einer Abfolge von Noten. Es beste-
hen einerseits Regeln, die vom Kiinstler be-
folgt werden missen, so ist zum Beispiel die

aufsteigende und absteigende Tonleiter nicht
unbedingt dieselbe, oder gewisse Noten wer-
den in einem bestimmten Raga nicht gespielt;
anderseits verfligt der Kiinstler auch Utber eine
grolRe Freiheit zur Improvisation. Ein Raga ist
schluRendlich ein Ausdruck unseres Herzens,
den der Nada Yogi auf klinstlerische Art ent-
faltet, indem er sich durch Improvisation sei-
ner eigenen Kreativitat hingibt und gleichzeitig
die Regeln der Kunst, die Seele des Raga und
den rhythmischen Zyklus genau bericksich-
tigt.

Zusammenfassung

Nada Yoga ist eine Praxis von musikalischen
Schwingungen und rhythmischen Mustern. Er
wird mit Hilfe von Mantras, Gesangen, gewis-
sen Ritualen, falls Kérperbewegungen mitein-
bezogen sind auch durch Tanz und natrlich
mit Musikinstrumenten und der menschlichen
Stimme praktiziert. Das Uben von Nada Yoga
versetzt den Praktizierenden in einen verinner-
lichten geistigen Zustand, der als Meditation
(Dhyana) bezeichnet werden kann.

Klang besteht aus Schwingungen, Schwingun-
gen bedeuten Energie, Energie kann sich je
nach Frequenz der Schwingung in Form von
Farben manifestieren, und Farben sind verschie-
dene Fraktionen von reinem, weil3en Licht. Es
ist das uns innewohnende Licht, das uns zur
Weisheit oder zur absoluten Freiheit zu gelei-
ten vermag. Wir kénnen also den Schlul} zie-
hen, dal3 Nada, wahrnehmbarer Klang, uns den
Weg weisen kann zu dem viel subtileren Brah-
ma Nada, das heil3t daf® die Seele im mensch-
lichen Korper sich als kosmische Energie er-
kennt und sich als ewige Gllckseligkeit (Sat-
Chit-Ananada) verwirklicht.

Fragen und Antworten zum Thema Ndda Yoga

(nach Lav Sharma)

Im Rahmen der Praxis von Nada Yoga wer-
den sehr ahnliche Fragen wiederholt gestellt,
und wir werden die wichtigsten davon mit der
jeweiligen Antwort im Folgenden erwahnen:

Frage: Im Nada Yoga ist die Rede von Klang,
Vibration, Rhythmus usw. Ist es auch még-
lich N&dda Yoga zu praktizieren, ohne (ber
gewisse Kenntnisse von Musik zu verfiigen?
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Antwort: Ja natlrlich, es ist durchaus mog-
lich, ohne besondere Kenntnisse in Musikwis-
senschaft Nada Yoga zu Uben. Wir sind ja an
und fur sich alle Musiker und Kuinstler, wir
sind uns unseres Potentials einfach nicht be-
wuldt. Jeder Mensch der normal atmet, spricht
und geht, besitzt eine gewisse klinstlerische
Begabung, sogar auch Leute die geistig behin-
dert sind. Somit kann man sagen, dal® es im
Nada Yoga lediglich darum geht, verborgene
Fahigkeiten ohne jegliche Hemmungen in uns
zu entdecken und zu erwecken; wir brauchen
daflir einzig unsere Stimmbé&nder und ein we-
nig Erfahrung in Pranayama (Atemibungen).
Wie bereits gesagt, braucht man kein Musiker
zu sein, um Klange zu erzeugen oder Noten,
die der eigenen Stimmlage entsprechen (Shru-
ti) zu singen. Eine einzige Note, die sorgfaltig
erforscht und mit vollem Bewultsein gesun-
gen wird, verleiht ein angenehmes Geflhl von
innerer Harmonie.

Frage: Sind Kenntnisse in Sanskrit unerléflich,
um Né&da Yoga zu lben ?

Antwort: Bekanntlich rezitieren viele Leute in
Indien aus den Veden stammende Mantras
oder singen Lieder der goéttlichen Verehrung
(Bhajans) die in Sanskrit verfal3t sind; andere
mdgen dazu tanzen; es geht jedoch stets da-
rum, die innere Harmonie zu erfahren. Andere
Leute wiederum, die in Indischer klassischer
Musik bewandert sind, singen oder spielen Ra&-
gas, um diesen inneren Einklang wiederherzu-
stellen und zu erleben.

Leute die aus einer anderen, zumal westlichen
Kultur stammen, brauchen nicht unbedingt
Mantras in Sanskrit zu singen, um diese inne-
re Harmonie zu fihlen. Es ist durchaus még-
lich mit bloRen Vibrationen und Klangen zu
arbeiten, die ja von universeller Natur sind,
oder man kann sogar Volkslieder aus der eige-
nen Gegend singen, um dasselbe Ziel zu errei-
chen. Man hat auch die Mdglichkeit, reine
Vokale AA, EE, Il, OO, UU, wie das in der
Mongolei Brauch ist, zu singen.

Die vedische Musik, welche heutzutage als
indische klassische Musik bekannt ist, stellt
eine sehr komplexe Struktur dar und hat einen
unmittelbaren EinfluR auf unseren Gemlitszu-
stand. So gibt es Ragas (Melodien oder Tonlei-
tern), die sich fir die Morgen- oder Abendme-
ditation besonders eignen, Ragas die flir den
Tanz bestimmt sind oder noch andere, die es

vermdgen eine bestimmte Emotion in uns auf-
steigen zu lassen, wie zum Beispiel Trauer,
Liebe, Friede, gottliche Hingabe usw. Wenn
man die Fahigkeit hat, Nada Yoga anhand von
Ragas zu praktizieren, so wird man den EinfluR
des Klanges sehr rasch fiihlen kénnen. Die Pra-
xis von Ragas ist keineswegs nur auf Inder be-
schréankt, jedermann kann sich diese Kunst
erarbeiten, da sie eigentlich von universeller
Natur ist.

Es besteht eine Art von Yoga, Bhaktiyoga ge-
nannt, der Yoga der gottlichen Hingabe, wo
,Prema Rasa”, die Liebe zu Gott, eine aus-
schlaggebende Rolle spielt. Genau diese Art
von Praxis stellt den schnellsten und sicher-
sten Weg zu einer andauernden inneren Glick-
seligkeit dar (Paramananda). Ich bin mir durch-
aus bewufRt, dal3 diese Art von Hingabe im
Westen auf einen gewissen Widerstand stoR3t;
wenn jedoch jemand seine Emotionen ganz
natlrlich erlebt, so besteht auch die Offenheit
zur Liebe, da es sich auch hier um eine univer-
selle Emotion handelt. Sogar rein physische
Liebe kann uns einen kleinen Einblick in diese
Glickseligkeit gewahren.

Frage: Viele verschiedene Religionen sind in
Indien vertreten; ist Ndda Yoga an eine be-
stimmte Religion gebunden?

Antwort: Eigentlich wird Nada Yoga in den
verschiedensten Religionen auf eine gewisse
Weise praktiziert. Menschen kénnen ohne
Klang und Rhythmus gar nicht leben. In jeder
Kultur wird gesungen und getanzt, sei es in
Afrika, Europa, Asien oder Australien.

Frage: Welches ist der Unterschied von Néada
Yoga im Vergleich zu Hatha- oder Rdja Yoga?

Antwort: Wir sind uns ja bewul3t, da3 wir alle
verschiedene Neigungen in uns tragen; wenn
jemand physische Aktivitat mag, fuhlt er sich
eher zu Hatha Yoga hingezogen, da Hatha Yo-
ga physisches Wohlbefinden verleiht. Wenn
es jemand vorzieht, sich in Ruhe hinzusetzen
um seine Aufmerksamkeit nach innen zu len-
ken, wird Raja Yoga fiir ihn angemessen sein;
far jemanden, der stark intellektuell veranlagt
ist, wird Jnana Yoga das richtige sein. Ist je-
mand klinstlerisch veranlagt, mag Nada Yoga
die ideale Ubung sein. Es ist vor allem wichtig
sich daran zu erinnern daf3 das Ziel stets das-
selbe ist , ndmlich zu erfahren, dal® unser indi-
viduelles Bewultsein mit dem immerwahren-
den, allgemeinen BewulRtsein identisch ist.
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