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Robert Cottet
Traditioneller Yoga aus  

dem Himalaya

Robert Cottet lernte den traditionellen Yoga an der Quelle des Ganges  

kennen und unterrichtete ihn später mit viel Herzblut in Europa, unter 

anderem in der Schweiz. In diesem Stil stehen Kriyas, Asanas und  

Pranayama im Dienst der Meditation.

 Text: Rosmarie Herczog*
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Robert Cottet (1945 – 2015) 

lernte den traditionellen 

Yoga 1969 an der Quelle des 

Ganges in Gangotri kennen und 

schätzen. Er nannte den Yoga – in 

den er sich vertiefte – so, weil er sich 

an alten Prinzipien ausrichtet: Kon-

zentration, Verinnerlichung, Inten-

sität, Ausrichtung auf die Befreiung 

des Bewusstseins. 

Nicht Gelenkigkeit, Beweglichkeit 

und Akrobatik waren angesagt, son-

dern die Zähmung und Kontrolle des 

Geistes auch in schwierigen Umstän-

den. Nach seinen Lehrjahren in In-

dien schickte ihn sein Meister mit 

der Aufgabe nach Europa zurück, 

hier einen authentischen Yoga zu 

lehren. In Toulouse unterrichtete  

Robert Cottet in seinem Institut du 

Yoga Traditionel unterschiedlichste 

Menschen.

Yoga im Winter
Er spürte einen grossen qualitativen 

Unterschied zu anderen Stilen jener 

Zeit, die er in Rishikesh oder im  

Süden von Indien angetroffen hatte. 

In diesen Stilen wurden entweder 

einfache oder aber akrobatische 

Asanas geübt. Und meist wurden 

ausschliesslich Asanas praktiziert. 

Robert Cottet verbrachte ein Jahr bei 

Swami Sundarananda (1926 – 2020). 

Er war auch im Winter bei ihm, und 

sie machten auf einer Höhe von 3000 Metern ihre Übun-

gen. Hier erfuhr er viel über das ganze System der Kriyas, 

der Asanas bis zum Pranayama und zur Meditation. Um 

sich warm zu halten, waren Pranayama und Atemanhalten 

sowie Konzentration wesentliche Elemente.

Der fotografierende Meister
Swami Sundarananda war der Nachfolger des berühm-

ten Swami Tapovan Maharaj (1889 – 1957), der als Yogi 

und Weiser sehr geschätzt war. Sundarananda lebte seit 

Tapovans Tod in einer kleinen Hütte nahe beim Wasser-

fall in Gangotri und übte ganz im Stil seines Meisters.

Zudem widmete sich Sundarananda dem Fotografieren 

und Bergsteigen. Er war ein früher Umweltschützer, der 

bald die grossen Zerstörungen erkannte, die die Men-

schen auch im Himalaya anrichteten. Sein grosser Bild-

band «Himalaya – Through the Lens of a Sadhu» mit ein-

drücklichen Fotos seiner Wanderungen und Bergtouren 

zeugt von seinem Schaffen. 

Von den beiden Meistern ist nur die mündliche Über- 

lieferung ihrer Yogapraxis an ihre Schüler erhalten. Auch 

Robert Cottet übermittelte das konkrete Vorgehen beim 

Üben nur mündlich, es gibt keine Bücher, Fotos oder  

Videos von ihm. In der Yogaausbildung Lotos haben wir 

seine Anleitungen und die dazugehörige Theorie mit  

seiner Einwilligung in drei Schriften herausgegeben: zu 

Kriyas und Asanas, zu verinnerlichendem Üben und zu 

Pranayama (Lotos Schriftenreihe).

«Pranayama war 
wichtig, um sich 
warm zu halten.»

Robert Cottet praktizierte 

und lehrte den  

traditionellen Yoga.
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Dem kosmischen Rhythmus folgen
Der Rhythmus spielte eine grosse Rolle im Tagesablauf 

der Yogis. Wann sie aufstanden, zu welcher Zeit und wie 

lange sie übten, wie lange sie ein Asana hielten, wann sie 

meditierten – das alles war abhängig vom übergeordne-

ten kosmischen Rhythmus. So war «Samdhia», die Zeit 

vor dem Sonnenaufgang, eine bevorzugte Zeit des Gleich-

gewichts in der Natur. Sie war für die Meditation günstig. 

Am Abend war derselbe «Samdhia»-Zeitpunkt günstig 

für Pranayama und danach Meditation. 

Die Yogis versuchten, ihr Leben und ihre Übungen in den 

kosmischen Rhythmus einzubinden, da dies ihr inneres 

Gleichgewicht förderte und den Rahmen schuf für Stille 

und inneren Frieden. Robert Cottet traf mit Swami Sun-

darananda einen Guru an, der diese Lehre in die Praxis 

umsetzte. 

Wie lange man in einem Asana verweilte, hing davon ab, 

welches Mass man wählte. Das Matra war eine Zeit- 

einheit, die vor der Erschaffung der Uhren mit einer Be-

wegung angegeben wurde. Ob man eine öffnende oder 

schliessende Stellung übte, bestimmte die Dauer des Hal-

tens und die Anzahl Atemzüge. Für Anfänger:innen und 

für Fortgeschrittene galt ein anderes Tempo. Eine geübte 

Person hielt die Stellung länger als jemand, der erst mit 

Yoga begonnen hatte. Der Guru leitete an und gab den 

Rhythmus der Abfolge vor. 

Durch Gesten lenken
Die Mitübenden versuchten, mittels genauer Beobach-

tung die vom Guru gehaltenen Stellungen einzunehmen. 

Der Guru lenkte und korrigierte nur durch Gesten. 

In seinen Lektionen hielt sich Robert Cottet an diese  

Methode. Nebst diesen ganz verinnerlichten Lektionen 

im Schweigen unterrichtete er auch «technische» Stun-

den, während denen viel gesprochen und geübt wurde, 

um die Technik von Asanas oder Pranayama und Medita-

tion zu erfassen.

Hinter einer Yogalektion stand ein stringenter Aufbau. Mit 

den Asanas wird wie mit Noten komponiert, die Lektion 

ist wie eine Melodie, die rhythmisch im Fluss bleibt.  

Robert Cottet sah die Lektion als eine Aufführung an, 

manchmal sprach er auch von einem kosmischen Tanz 

der Chakren im Raum. 

Er forderte, dass wir in der Lektion absolut konzentriert 

dabei waren – so, als ob wir ein Konzert gäben. Wie in 

einer Melodie lassen wir uns vom Tempo oder den Pausen 

leiten. So zu üben, Konzentration und Ruhe zu erleben, 

innezuhalten und zu beobachten, das war für ihn Yoga. 

«Es gab nur mündliche 
Überlieferungen.»

Die Tempelstadt Gangotri gilt als Sitz der Göttin Ganga. Swami Sundaranand 2005 in Gangotri.
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Herausfordernde Atemübungen
Pranayama zu üben ist einerseits herausfordernd und 

andererseits erfrischend und belebend. Ob es sich um 

wärmende oder kühlende Atmungen handelt, ob um aus-

gleichende oder stark anregende – meist ist ein Atem- 

anhalten dabei, das die Übenden fordern kann. Dafür 

sind tiefe Entspannung und gleichzeitig eine Erfrischung 

des Körpers und Klärung des Geistes Wirkungen, die sich 

meist einstellen.

Im traditionellen Yoga war es klar, dass Kriyas, Asanas 

und Pranayama im Dienst der Meditation standen. Sie 

waren Vorbereitungen des Körpers und des Geistes auf 

die Meditation. Weder Asanas noch Pranayama hatten 

einen Selbstzweck. 

Letztes Ziel dieser Yogaarbeit ist die Befreiung des Be-

wusstseins. «Intelligenz entwickelt sich, das Bewusst-

sein befreit sich», stand in den Unterlagen von Robert 

Cottet.

1992 konnte er für Yoga Schweiz YCH ein Weiterbildungs-

Seminar anbieten. Das war der Start für weitere Semina-

re. Als Gründerin der Yoga Ausbildung Lotos lud ich ihn 

ab 1995 jährlich zu mehreren Seminaren und Yoga- 

wochen ein. Bis zu seinem letzten Seminar fünfzehn 

Jahre später prägte er den Yoga von unzähligen Yoga-

lehrenden. Sein Stil lebt in den Yogastunden einiger Yoga-

lehrer:innen und der Lotos-Yoga-Ausbildung weiter.  

* Die Autorin ist dipl. Yogalehrerin YCH. Sie hat 1994 die Yoga-Ausbildungs-

schule Lotos gegründet und unterrichtet bis heute dort. 

www.rosmarie-herczog.ch 

«Weder Asanas noch Pranayama 
hatten einen Selbstzweck.»

Die Tradition lebt fort  
rh. Christine Toueille hat im Sommer 
2022 zum ersten Mal eine Yogawoche in 
der Schweiz geleitet. Seit Anfang 2000 
absolvierte sie bei Robert Cottet am 
Institut du Yoga Traditionel in Toulouse  

die Ausbildung zur Yogalehrerin. 
Anlässlich einer Reise zum Quellgebiet 

des Ganges lernte sie in dieser Zeit Swami 
Sundarananda von Gangotri kennen und war beeindruckt von 
seiner Präsenz auch im hohen Alter. Sie übte längere Zeit mit ihm. 
Bei mehreren Seminaren in Frankreich lernte sie den zweiten Guru 
von Robert Cottet kennen und schätzen: Satchitananda (1910 bis 
2006), den «schweigenden Yogi von Madras». Von beiden Meistern 
hat sie verschiedene Aspekte in ihren Yoga übernommen, aber ganz 
generell bleibt sie der Überlieferung treu, die Robert Cottet 
als System aus dem Himalaya vermittelt hat. 
Am 21./22. Oktober unterrichtet Christine Toueille ein Wochenende 
im Lotos Yogazentrum in Basel. Das intensive Üben von Pranayama 
eignet sich gut, um den traditionellen Yoga kennenzulernen.

www.lotosyoga.ch

Swami Sundarananda war ein 

begeisterter Bergsteiger und 

fotografierte viel im Himalaya.
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