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DIE WELT DES KLANGES
IM YOGA

Sound for
Wellbeing

Der Klang in Form von Toénen,
Mantren/Gebeten, Rezitation und
Gesang spielt in allen spirituellen
Traditionen eine grofRe Rolle und ist
auch im Yoga tief verwurzelt. In
diesem Interview fuhrt uns die
Yogalehrerin Nitya Mohan in die
tiefere Bedeutung von Klang in
der Yoga-Praxis ein. Als ausgebil-
dete Musikerin in Indischer Klassi-
scher Musik setzt sie auch gerne
ihre Stimme im Unterricht ein und
ermutigt ihre Schilerinnen, die
eigene Stimme in der Yoga-Praxis
zu nutzen.

Interview: Anja Orttmann-Heuser

Foto: Helen Roscoe, David Rutter

Nitya Mohan beim Unterricht, Europa 2019

Anja Orttmann-Heuser: Hallo Nitya, danke, dass du  praktizieren und unterrichten seit tiber 50 Jahren. Als
dir die Zeit genommen hast, uns deine Arbeit mit ich funf oder sechs Jahre alt war, begann mein Va-
Klang im Yoga vorzustellen. Kannst du uns zuvor et-  ter, mich in Yoga und vedischen Gesdngen zu unter-
was Uber deinen Hintergrund erzéhlen, wie du dazu  richten. AuBerdem lebte meine GroBmutter mutter-
gekommen bist? licherseits bei uns — sie war eine klassische Musikerin

und brachte mir das Singen ab fuinf Jahren bei. Nach
Nitya Mohan: Hallo Anja, danke fiir diese Moglichkeit.  der Schule studierte ich dann Musik an der Univer-
Gerne erzdhle ich ein bisschen Uber meinen Hinter- sitdt und lernte sowohl die stidindische als auch die
grund. Ich hatte das Glick, von Anfang an mit Yoga, nordindische Tradition der klassischen indischen Mu-
Musik und Gesang aufzuwachsen. Mein Vater lernte  sik kennen. Mein Bruder Ganesh und ich haben be-
seinen Guru Shri T. Krishnamacharya kennen, da war  reits in jungen Jahren Sanskrit gelernt. Die Arbeit, die
ich ein Jahr alt. Meine Eltern A.G. und Indra Mohan ich heute wirklich gerne mache, besteht aus einer



Kombination dieser wunderbaren Bereiche der Weis-
heit — Yoga, Musik, Singen und Sanskrit.

Der Klang scheint also im Yoga eine grofRe Rolle zu
spielen. Warum ist er so wichtig?

Beim Yoga geht es darum, Kérper und Geist in Ein-
klang zu bringen. In unseren Yoga-Ubungen versu-
chen wir dies durch das Uben von dsana, prandyama
und Meditation zu erreichen. Alle diese Bereiche sind
natdrlich durch Klang verbunden. Im Kérper: Wenn
ich singe oder tone, sind die Schwingungen dieses
Klangs in meinem Kérper real, so dass ich mich mit
ihnen verbinden kann. Atem: Ohne den Atem ist
kein Ton zu héren. Wéhrend wir sprechen, atmen
wir aus. Jeder Ton wird mit Unterstiitzung des Atems
erzeugt. Geist: Unsere Gedanken, Gefiihle und Emo-
tionen werden durch unsere Gerdusche ausgedruckt.
Die Tonhohe, der Ton, das Tempo, die Worte — all die
Gerdusche, die ich mache, spiegeln den Inhalt meines
Geistes direkt wider. Der Klang bildet so eine natir-
liche Verbindung zwischen Kérper, Atem und Geist,
beeinflusst alle drei Ebenen und ist damit eines der
zugdnglichsten und wirkungsvollsten Werkzeuge, die
wir zur Verfigung haben.
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Die Familie Mohan v.l.n.r.: Dr. Ganesh Mohan, Indra Mohan, A.G. Mohan und Nitya Mohan, Australien 2019

Die Yoga-Sutren' erwdhnen beispielsweise Mantren
unter svadhyaya (siehe dazu Vyasas Kommentar zu
YS 2.1) als Mittel zur Selbstreflexion und Annaherung
an das eigene Selbst.

In deinem letzten Workshop hast du erklart, dass vritti
als innere Téne gesehen werden kénnen. Kannst du
das ndher ausfiihren?

Ein vrtti ist eine mentale Bewegung — ein Gedanke,
eine Emotion, ein Gefihl. Alle inneren mentalen Be-
wegungen sind schlieBlich Schwingungen. Auch den-
ken wir oft in der einen oder anderen Sprache. Spra-
che sind Worter, alle Wérter sind innere Tone, alle
unsere Gedanken sind innere Tone. Letztendlich bin
ich ja das, was ich denke. Wenn ich also meine in-
nere Welt verdndern kann, kann ich auch meine du-
Bere Welt verdndern. Klang unterstiitzt dabei, posi-
tive vrittis aufzubauen.

Die meisten von uns sind mit Mantren vertraut. Wir
kénnen sie in allen Formen von Gesang horen. Was
ist eigentlich ein Mantra? Und was macht ein Man-
tra wirkungsvoll?

Foto: ISimon Gray
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Das Wort Mantra bedeutet »man« — Geist und »tra« —
schitzen. Das, was meinen Geist schiitzt, ist ein Man-
tra. Im Wesentlichen ist ein Mantra ein Klang, mit
dem ich eine Verbindung herstelle, die meinen Geist
von einem zerstreuten Zustand zu einem fokussierten
Zustand fithren kann. Ein Mantra kann in der Asana-
Praxis verwendet werden, um mit meinem Kérper und
meinem Atem zu arbeiten. Es kann in pranayama ver-
wendet werden, um mit meinem Atem und meinem
Geist zu arbeiten. Und es kann die Bricke werden, die
muhelos zur Meditation fuhrt. Die Kraft eines Mant-
ras kommt von den Ténen und Schwingungen, die es
erzeugt, sowie von den Absichten oder bhavana, die
ich aufbaue, wenn ich mich damit verbinde.

Das Gayatri-Mantra ist ein gut bekanntes Mantra. Es
ist tief in der vedischen Tradition verwurzelt. Warum
sollte es nur nach den klassischen Traditionsregeln
verwendet werden?

Einige vedische Mantras wie das Gayatri wurden tra-
ditionell durch Regeln bestimmt, die Téne, Tonho-
hen, Intonationen, Lange und Aufteilung der Silben,
den Takt, den Rhythmus und so weiter festlegten.
Ziel war es, das Wissen in der miindlichen Uberlie-
ferung bestmoglich zu bewahren. Es gibt auch meh-
rere nicht-vedische Mantren, die ohne so viele Re-
geln freier gesungen werden kdnnen. Es ist abhédngig
von unserer Zielsetzung, welches Mantra wir wéhlen,
damit es uns ermoglicht, unsere Praxis auf die beste
Weise zu vertiefen.

Klang und besonders das Singen kdénnen eine sehr
tiefe und wirkungsvolle Ubung sein. Du bist eine in in-
discher Musik ausgebildeter Musikerin/Sangerin und
deine Art, Mantras mit verschiedenen Tonleitern zu
singen, ist sehr schén und berthrt tief. Kannst du uns
etwas dazu erldutern?

Ja gerne. Musik verbindet uns alle, unabhéngig von
Kultur, Herkunft oder Alter. Es ist eine universelle
Sprache. Ich nutze die Universalitat der Musik mit
ihren verschiedenen Ténen und Tonleitern, basie-
rend auf meinen Kenntnissen der klassischen indi-
schen Musik, und verbinde sie mit den Wortern und
Mantren aus der yogischen Tradition. Uber die Jahre
habe ich im Unterricht herausgefunden, dass diese
Verbindung vielen von uns erméglicht, geistige Zu-
stinde zu erleben, die so durch andere Praktiken nicht
so leicht zugdanglich sind.

Jede Arbeit mit diesen universellen Tonleitern und
Tonen ist zutiefst erhebend und beruhigend. So

erreichen wir den Zustand von sattva — was das Ziel
des Yogas ist — auf eine schone Art und Weise.

Shri Krishnamacharya empfahl, Mantren mit prana-
yama zu verbinden, um den Atem zu »zédhlen«/zu
verlangern, aber auch, um mehr Achtsamkeit in die
Ubung zu bringen. Wie meinte er das?

Das Wort pranayama bedeutet prana — in diesem Zu-
sammenhang der Atem — und ayama - verldngern
oder ausdehnen. Patafjali sagt in den Yoga-Satren
(2.50), dass das Ziel von pranayama darin besteht,
den Atem dirgha — lang und gleichmaBig — und
sikshma - fein und gleichmaRig — zu machen. Auf
diese Atemeigenschaften arbeiten wir hin. Das Ver-
wenden eines Mantras im pranayama hilft sowohl die
Qualitat dirgha als auch sikshma zu erreichen. Ein
Mantra hilft, den Atem zu verldngern. Es hilft auch
dabei, den Geist zu stabilisieren, indem man sich auf
die Bedeutung des Mantras konzentriert.

Wir wissen, dass der Fluss unseres Atems und der
Fluss der Gedanken in unserem Geist miteinander ver-
bunden sind. Immer wenn es eine emotionale Stérung
gibt, ist mein Atem nicht mehr synchron. Wenn ich ein
Mantra benutze, werden mein Geist und mein Atem
in pranayama ruhig. Ich kann dies auf unterschied-
liche Arten tun. Ein Mantra kann zunéchst laut ver-
wendet und dann durch eine Pranayama-Praxis ver-
innerlicht werden. Es kann innerlich beim Ein- oder
Ausatmen oder wéhrend des gesamten Atemzyklus
eingebaut werden.

Neuere Forschungen tiber den Vagusnerv bestdtigen
das, was wir erleben, wenn wir lange und tief mit
oder ohne Klang ausatmen. Du und dein Bruder, Dr.
Ganesh Mohan, seid sehr daran interessiert, neue Er-
kenntnisse Uber das Nervensystem mit der traditio-
nellen Lehre zu verkniipfen. Was kénnen wir aus die-
sen neuen Erkenntnissen flir unsere Praxis ziehen?

Ja, mein Bruder Ganesh ist Arzt und hat zudem Ayur-
veda studiert. Er ist sehr daran interessiert, diese Zu-
sammenhénge zu erkennen und sowohl die alten
Praktiken als auch die moderne medizinische For-
schung zu validieren. Uber den Vagusnerv und
Uber Musik oder Klang wurde inzwischen sehr viel
geforscht.

Tiefes Ausatmen ist automatisch mit dem Ténen ver-
bunden. Ich kann beim Einatmen keine richtigen Téne
erzeugen. Wenn ich singe oder téne, atme ich nattr-
licherweise tiefer aus.
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Nitya Mohan beim Interview, Perth 2019

Wenn ich die yogischen Atemtechniken zum Beispiel
mit dem Singen kombinieren kann — wenn ich also
den Ausatem vom Bauch her vertiefe und zulasse,
dass der Ton auch von dort unterstitzt wird —, dann
untersttitzen sich Ton und Ausatmen gegenseitig, in-
tensivieren und vertiefen sich allméhlich auch. Insge-
samt wirkt es Wunder fiir unser parasympathisches
Nervensystem.

Wie setzt du Klang und Mantren in deiner personli-
chen Praxis ein?

Ich benutze Mantren als Teil meiner tiglichen Ubun-
gen und Rituale. Wenn ich singe und tone, ist das
auch meine Meditation.

Was wiirdest du Yoga-Schilerlnnen empfehlen, wie
man Klang in der Yoga-Praxis einsetzt?

Das ist sehr einfach — fang an zu singen, fang an zu
tonen. Mach dir keine Sorgen, wie du klingst. Unser
Nervensystem beurteilt uns nie. Ob wir gut singen,
das heiBt, ob wir die Tonlage treffen oder nicht, so-
lange wir es geniefen, setzt unser Nervensystem diese
Endomorphine und Oxytocine frei. Also, singe, tone
und genieB es. Mach es zu einem Teil deiner taglichen
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Praxis, so wie du es gerade kannst — es ist so einfach.
Fang heute damit an!

Liebe Nitya, danke fur diese wunderbaren Erlauterun-
gen. Wir freuen uns, dass du im Juni nach Deutsch-
land kommst, um mit uns zu Uben.
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