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Einfuhrung

Wir wissen nicht, wer Patanjali war oder wann er gelebt
hat — es war wohl irgendwann zwischen 400 vor und
400 n. Chr. Manche Forscher glauben, es miisse sich
um jenen Patanjali handeln, der auch zwei Werke iiber
Medizin und Grammatik verfasst hat. Andere bezweifeln
das. Wir sollten es also halten wie der christliche Mysti-
ker Thomas von Kempen (1380-1471), der sagte: »Fra-
ge nicht, wer das gesagt hat, sondern achte auf das, was
gesagt wird.«

Auf die Botschaft kommt es an. Und diese ist umfas-
send. Wissenschaft und Praxis des Yoga miissen bereits zu
Patanjalis Zeiten seit Jahrhunderten existiert haben und
so ist es sein Verdienst, erstmals eine strukturierte Dar-
stellung des Yoga vorgelegt zu haben. Seine Schrift gilt bis
heute als der Grundlagentext des Yoga iiberhaupt.

Die knapp 200 Verse — wir konnen sie auch Sutras oder
Aphorismen nennen — sind aneinandergereiht wie Perlen
auf einem Faden. Das ist es auch, was das Wort sutra meint:
Faden. Es gibt keinen Text, der in vergleichbarer Dichte,
Logik und Prizision den Entwicklungsweg des Bewusst-

seins beschreibt, den man Yoga nennt.
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Yoga heifSt »Verbindung« oder »Einheit« und ist ein
Wort fiir Weg und Ziel zugleich: Als Ziel steht es fiir
den Bewusstseinszustand des Zu-sich-selbst-gekommen-
Seins, fiir den es viele Namen gibt: Befreiung, Nirvana,
Himmelreich, Selbstverwirklichung, Friede, Stille, Etleuch-
tung und noch zahlreiche andere. Als Weg bezeichnet Yoga
die Vielfalt der Methoden, die diesem groflen Ziel dienen.
Das Yogasutra gibt uns, frei von Dogmen und ohne den
erhobenen Zeigefinger der Moral, in liebenswerter Aner-
kennung des Menschen und seiner Schwichen das Riist-
zeug an die Hand, den hochsten Berg zu erklimmen, den
es gibt: uns selbst.

Wer keine Fliigel hat, kann nicht wissen, wie es sich
anfiihlt, ein Vogel zu sein. So versucht das erste Kapitel
des Yogasutra eigentlich Unmégliches, nimlich das Unsag-
bare zu sagen. Patanjali gibt uns Hinweise, wie wir einen
Seinszustand erlangen kénnen, der uns jene innere Frei-
heit zuriickgibt, die wir eigentlich nie verloren haben. Wir
haben sie nur vergessen. Mit wissenschaftlicher Akribie
entfaltet er den Wachstumsprozess des Menschen, einen
Prozess, der das Abstreifen all dessen bedeutet, was wir
nicht wirklich sind, um so zur Wahrheit unseres Seins
zu gelangen, zu »wirklichem Wissenc, wie Patanjali auch
sagt. Dies geschieht in der meditativen Gipfelerfahrung des
Samadhi, und so heifSt das erste Kapitel »Samadhi Padac,
also: »Kapitel iiber Samadhi«. Hier mit »Meditation«
tiberschrieben, setzt es den groflen Rahmen und stellt uns
das Hochste in Aussicht: das Einswerden mit der Quelle.

Patanjali definiert Yoga als das Zur-Ruhe-Kommen aller

mentalen Muster. Sie hindern uns daran zu erkennen, dass
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unsere wahre Natur reines Gewahrsein ist, jenseits allen
Leides, reine Gliickseligkeit. Zu dieser Erfahrung will das
Yogasutra uns hinfithren. Es ist ein Weg der Selbstent-
wicklung, der uns loslost von der irrtiimlichen und leid-
haften Verstrickung in die Welt, deren Erleben vor allem
von unseren Wahrnehmungen, Gedanken und Gefiihlen
bestimmt ist. Am Ende des Weges steht die Befreiung von
dieser groflen T4uschung. Dies ist kaivalya — ein Seinszu-
stand, der tiber alle Worte hinausgeht.

Im zweiten Kapitel geht es um Sadhana, das heifS
»Ubung« und meint unsere tigliche, konkrete spiritu-
elle Praxis. Den Rahmen steckt Patanjali mit dem Begriff
des Kriya Yoga ab — in kriya steckt kr, was »tun« bedeu-
tet. Auf drei Siulen ruht der Ubungsweg: auf der konkre-
ten Bemithung, also den vielfiltigen Methoden des Yoga,
auf der Selbsterforschung, in der wir uns selbst verstehen
lernen, und schliefSlich auf Isvarah-pranidhana, der Hin-
gabe.

Patanjali spricht iiber das Leid des Menschen und seine
Ursachen. Zu ihrer Uberwindung entfaltet er ein Ubungs-
system aus acht Elementen, das Kriya Yoga mit konkretem
Leben erfiillt. Er ldsst uns auch wissen, wie bereichernd
und wunderbar die Friichte sind, die wir bereits auf dem
Weg ernten konnen. Fiinf duflere Elemente stellt er uns
in diesem Kapitel genauer vor: Dies sind Regeln fiir den
Umgang mit uns selbst und der Welt, die Arbeit mit unse-
rem Korper und seiner Lebensenergie, und der Riickzug
der Sinne, jenes Loslassen in die Entspannung hinein, das
zur Briicke wird fiir die drei inneren Elemente, die im drit-

ten Kapitel folgen.
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Oft wird das Yogasutra auf das zweite Kapitel verkiirzt.
Das ist einerseits bedauerlich, weil Patanjali doch so viel
mehr zu sagen hat. Andererseits ist dies nicht so schlimm,
weil mystische Texte immer gleichsam holografisch sind —
so wie Gott und die Welt: Im Teil steckt schon das Ganze.
Und so begegnen wir dem ganzen Gebiude gewissermafSen
auch dann, wenn wir nur einen Teil studieren. Ich will den
Leser dennoch ermutigen, das ganze Yogasutra zu lesen — es
ist ein lohnenswertes Unterfangen, denn letztlich bedeutet
es, uns selbst zu studieren.

Das dritte Kapitel — »Loslosung: Vibhuti Pada« —
schliet die Datlegung der acht Elemente des Yoga ab —
und entfithrt uns dann in eine Welt der Wunder. Es beginnt
mit den drei inneren Gliedern des Yoga. Alle dufSere Pra-
xis, die Gegenstand des zweiten Kapitels war, dient allein
dem Zweck, die Voraussetzungen dafiir zu schaffen, sich
den inneren Ubungen widmen zu kdnnen: Konzentration,
Meditation und — als Gipfelpunkt — Samadhi. Sie sind
innigst miteinander verbunden, ein Element fliefft ganz
natiirlich zum nichsten hin. Gemeinsam bewirken sie jene
Transformation des Bewusstseins, die wir Loslésung nen-
nen kdnnen — ein Weg zu innerer Freiheit.

Der zweite, groflere Teil des Kapitels beschiftigt sich mit
den ungewdhnlichen Fihigkeiten, die sich auf dem spiritu-
ellen Weg entwickeln kénnen. Die Yogis nennen sie vibhutis
(oder auch siddhis), und so nennt Patanjali das dritte Kapi-
tel vibbuti pada. Wir werden sehen, dass die Entwicklung
besonderer psychischer Fihigkeiten eng verbunden ist mit
dem zunehmenden Gewahrsein unseres inneren Kosmos

und den Kriften, die in unserem Kérper wirken. Am Ende
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des Prozesses steht die Losldsung von kaya und Chitta, also
von Korper und individuellem Bewusstsein, und die befrei-
ende Erfahrung, dass wir keines von beiden sind, sondern
reines, absolutes Gewahrsein.

Das dritte Kapitel des Yogasutra gehort zu den faszi-
nierendsten und geheimnisvollsten Texten der spirituellen
Weltliteratur. Es ist zugleich jenes, das am wenigsten kom-
mentiert wurde, Dabei transportiert es auf knappem Raum
einen ungeheuren Reichtum an yogischen Ideen und weist
zudem eine innere Bewegung und Struktur auf, die nach
einem weitergehenden Aufschlieflen geradezu ruft. Diesem
Rufen habe ich hier zu folgen versucht.

Das letzte, vierte Kapitel ist das kiirzeste. Es heif3t
kaivalya, Befreiung. Patanjali stellt die spirituelle Evolu-
tion als natiirlichen Prozess dar. Ob wir wollen oder nicht,
ob es uns bewusst ist oder nicht: Wir sind hier, um uns von
der Verstrickung in die Welt zu 16sen und schlief8lich »nach
Hause« zu gehen. Allein diesem Zweck dient die Welt:
Uns erkennen zu lassen, dass wir nicht von ihr sind. Alles
Uben dient nur dem Offnen von Schleusen, dem Entfer-
nen von Blockaden auf allen Ebenen unseres Seins, um
diese natiirliche Entwicklung ihren Gang nehmen zu las-
sen. Es gilt nicht, etwas auf dem Yoga-Weg hinzuzugewin-
nen, sondern Gepick zuriickzulassen. Wenn wir ganz nach
oben wollen, miissen wir alles loslassen, was uns beschwert.

Patanjali zeigt sich als aufgeklirter Psychologe, wenn er
uns iiber die Mechanik der tief in uns wirkenden Denk-
und Verhaltensmuster belehrt. Er denkt wie die Avantgarde
der Physiker, wenn er feststellt, dass auf der fundamenta-

len Ebene materieller Existenz alle Dinge eins sind. Er ist
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moderner Erkenntnistheoretiker, wenn er das Problem von
subjektiver Wahrnehmung und objektiver Existenz thema-
tisiert. Und er ist verwirklichter Geist im reinsten Sinne
des Wortes, wenn er sich am Ende des Kapitels dem ulti-
mativen Prozess des Loslassens widmet, dem Loslassen all
dessen, was wir auf dem Yoga-Weg gewonnen haben. Auch

das miissen wir loslassen, um wirklich frei zu werden.
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1
Meditation:
Samadhi Pada

In jedem Haus brennen Lichter, du Blinder!
Und du kannst sie nicht sehen.
Eines Tages aber, ganz plotzlich,
werden deine Augen sich 6ffnen,
und du wirst sehen.

Und die Fesseln des Todes

werden von dir fallen.

Kabir (1440-1518),
indischer Yogi,
Mystiker, Dichter und Musiker!



Was ist Yoga? (1-4)

1
Nun ist es so weit:
Die Einfiithrung in Yoga beginnt.

Umkebr

Mit A fingt das Alphabet an, und mit A beginnt auch
Patanjali: »Atha« — »Nun also«, sagt er, und meint: »Ange-
kommen an diesem aussichtsreichen Moment, auf den
euch euer bisheriges Leben vorbereitet hat, beginnt jener
Weg, der euch zur Erfahrung eurer wahren Natur fithren
wird: zum Zustand von Yoga, zum inneren Licht, zum rei-
nen Gewahrsein.« Dieser Moment ist deshalb so aussichts-
reich, weil er eine totale Richtungsinderung bedeutet: vom
Auflen zum Innen. Es ist jene Umbkehr, jenes Ganz-neu-
Denken oder griechisch metanoia, von dem auch Jesus
spricht, wenn er uns auffordert, uns nach innen zu wen-
den, weil das Verstricktsein in die duflere Welt auf der
Suche nach immer mehr und dauernd anderen Dingen so
viel Leid mit sich bringt. Das Gliick auf dem dufSeren Weg
zu erhoffen, ist ein Irrcum oder hamartia, wie es im Neu-
en Testament heift.

Es ist eine traurige Wahrheit, dass aus hamartia und
metanoia in Verkehrung der urspriinglichen Botschaft die
Begriffe Siinde und Bufe wurden: So wurden aus Irrtum

und Umkehr Schuld und Strafe. Nur zwei Wérter geniigen
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also, um eine Botschaft der Befreiung in eine der Knecht-
schaft zu verwandeln. Jesus sprach vom gleichen Grundirt-
tum, der Ausgangspunkt allen mystischen Denkens ist. In
der spirituellen Tradition Indiens wird dies avidya genannt,
was so viel heifdt wie: Nicht-Sehen, In-der-Dunkelheit-
Sein. Gemeint ist, dass wir glauben, wir wiren bloff Kérper,
Gedanken und Gefiihle und als solche getrennt vom Gan-
zen des Seins, in unserem Wohlsein vollkommen abhingig
von einer Vielzahl von Dingen, die sich unserer Kontrolle
entziehen. Da nehmen uns selbst die sporadischen Phasen
von »Spaf« nicht das ungute Grundgefiihl im Leben, dass
es letztlich todlich enden wird. Und dann? Vor allem: Was
bis dahin? Patanjali schligt vor: Wende dich der Methode
des Yoga zu, um zum Zustand von Yoga zu gelangen: zur
Selbst-Verwirklichung. Um nichts weniger geht es dabei.
Mit anderen Worten: um alles. Auf dem Weg des Yoga
mogen uns gute Dinge begegnen: mehr innere Ruhe und
Klarheit, mehr psychische Balance und Stabilitit, mehr
Gesundheit auch fiir unseren Kérper. All dies ist wunder-
bar und dennoch sind es bloff willkommene Nebenerschei-
nungen der Therapie, denn Yoga ist Gesundung: Er soll uns
ganz und heil machen — bis auf den Grund unseres Seins.
Und in diesem Sinne sind alle spirituellen Wege Heil(s)-
wege, sie alle sind Yoga.

2
Yoga ist das Zur-Ruhe-Kommen
der dauernd sich verindernden

mentalen Muster.

Sutra 2 19



3
Dann ruht der Seher in sich selbst:
Dies ist Selbst-Verwirklichung.

4
Zu anderen Zeiten, wenn wir nicht im Zustand
der Selbst-Verwirklichung sind, nimmt
der Seher die Form der mentalen Muster an:

Es scheint, als wire er identisch mit ihnen.

Der Zustand des Yoga

Vrittis sind die sich permanent verindernden mentalen
Muster, mit denen wir uns bewusst oder unbewusst iden-
tifizieren. Yoga, sagt Patanjali, ist der Zustand der Selbst-
Verwirklichung, den wir dann erfahren, wenn alle diese
Muster endlich zur Ruhe gekommen sind (nirodhah). Zu
ihnen gehéren unser Wollen und Nicht-Wollen, unsere
Angste und Sorgen, unser Arger und Zorn, all das oftmals
so zwanghafte Denken, verbunden mit dem Auf und Ab
von Gefiihlen, unser mehr oder weniger gesichertes Wis-
sen, unsere Urteile iiber Richtig und Falsch, unsere Erin-
nerungen — eben die vielen verginglichen und fragilen Bau-
steine, die wir in ihrer Gesamtheit fiir das halten, was wir
dann »Ich« nennen. Wenn alle vrittis in unserem Bewusst-
sein, Chitta, zur Ruhe kommen, wenn der See des Geistes
still geworden ist, dann konnen wir auf seinen Grund bli-
cken. Wir treten ein in die uns allen gemeinsame Stille, die

unsere wirkliche, unsterbliche und gliickselige Natur ist.
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Wir erfahren unser inneres Licht, Purusha. Nichts weni-
ger als das also verspricht Patanjali.

Das Tao Te King sagt: »Die Stille offenbart die Geheim-
nisse der Ewigkeit« (Vers 16). Wenn wir dieser inneren
Stille nicht gewahr sind, befinden wir uns im Zustand der
Nicht-Verwirklichung. Dann identifizieren wir uns mit all
den Bildern, Gedanken, Ideen, Erinnerungen und Emo-
tionen, die vor uns aufziehen und vergehen. Wir setzen
uns gleich mit allen Regungen auf dem Feld des Bewusst-
seins, mit den Bildern auf der Filmrolle, die wir Leben nen-
nen. Wir glauben, wir wiren, was wir wahrnehmen, denken
und fithlen. Und so verhiillen wir das innere Licht, das wir
wirklich sind. Wir leben in avidya (oder, mit Jesus gespro-
chen: in hamartia), in jener spirituellen Blindheit, die der
letzte Grund aller Angste und Sorgen ist, die Ursache allen
Argers und Zorns, der fruchtbare Boden des Leidens und

das Fundament unserer Angst vor dem Tod.
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Vrittis —
die mentalen Muster (5-11)

5
Es gibt fiinf Arten mentaler Muster.

Sie konnen mit Leid verbunden sein oder nicht.

6
Diese fiinf sind: richtiges Wissen, falsches Wissen,

Vorstellung, tiefer Schlaf und Erinnerung.

7
Richtiges Wissen kann auf drei Wegen
erlangt werden: durch direkte Wahrnehmung,
iiber logische Ableitung und mittels Zeugnis.

8
Falsches Wissen beruht darauf,

dass wir eine Sache anders wahrnehmen,
als sie in Wirklichkeit ist.

9
Vorstellungen sind mentale Muster,

die nicht auf real existierenden Objekten beruhen.

10
Tiefer Schlaf hat die Leere zum Objekt.

1 Meditation: Samadhi Pada



11
Erinnerungen sind in der Vergangenheit entstan-

dene Eindriicke, die nicht losgelassen wurden.

Chitta

Die Yoga-Wissenschaft bezeichnet mit Chitta das, wofiir
wir in mithsamer Anniherung die sehr unprizisen Wor-
ter »Geist« oder »Bewusstsein« verwenden miissen. Schon
deshalb stiften Ubersetzungen aus den philosophischen
und spirituellen Traditionen des Ostens bei uns so oft Ver-
wirrung.

Chitta heifst wortlich »das, was gesehen wurde«. Alles
Gesehene, Erlebte, Erkannte und so weiter wird Teil von
Chitta. Es hinterlisst seine Eindriicke wie Fulspuren
auf einem Feld. Und in der Tat wird Chitta im 13. Kapi-
tel der Bhagavad Gita mit einem Feld verglichen. In der
Sankhya-Philosophie, aus der Patanjali schépft und von
der noch zu reden sein wird, heifdt es antabkarana, das
innere Organ. Chitta umfasst alle Zustinde des Bewusst-
seins: Wachbewusstsein, Traum und traumloser Tief-
schlaf. Chitta ist unser Bewusstsein im ganz umfassen-
den Sinne und schliefft damit auch jene Anteile ein, die
uns nicht bewusst sind. Es speichert Erinnerungen, es
nimmt wahr mithilfe der Sinnesorgane. Chitta denkt,
ob logisch und klug oder zwanghaft und neurotisch: Es
beherbergt unser kleines Ego-Ich genauso wie die Ebene

komplex-logischen Denkens und intuitiver Erkenntnis.

Auch Gefiihle gehoren dazu. Schliefllich sorgt Chitta
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dafiir, dass Entscheidungen gefillt und in Handlung
umgesetzt werden. Es umfasst die gesamte psychomen-
tale Vielschichtigkeit des Menschen.

Die Philosophie des Ostens hat die verschiedenen
Dimensionen des Denkens und Fiihlens noch nie so scharf
getrennt, wie dies im westlichen Denken immer der Fall
war. Es ist klug, da keine kiinstliche Trennung vorzuneh-
men, wo die Dinge im Leben zusammenflieflen, gentigt
doch schon ein einziger unangenehmer Gedanke, um eine
ganze Kaskade von Emotionen auszuldsen, die ihrerseits
neue Gedanken entstehen lassen. Andauernde negative
Gedanken und Emotionen machen uns zu kérpetlichen
und seelischen Wracks — jeder weify das. Und dennoch

geschieht dies bei so vielen Menschen.

Die vielen Facetten von Chitta weist man im Yoga drei
Hauptbereichen zu, dies ist gleichsam eine begriffliche
Verdichtung aller mentalen Funktionen. Da ist zunichst
manas, fir das wir im Deutschen leider kein passendes
Wort haben. Der englische Begriff mind ist da schon tref-
fender. Manas hat eine Vielzahl von Aufgaben: Zusammen
mit den Sinnesorganen ist es fiir unsere Wahrnehmung
zustindig. Es bearbeitet dabei grundlegende Fragen biolo-
gisch-instinktiven Charakters: Ist das, was ich wahrnehme,
bedrohlich oder nicht? Bietet es mir Chancen? Es ist zudem
die Ebene der Rationalitit, was noch nicht Klugheit und
schon gar nicht Weisheit meint. Auch das zweifelnde und
sorgenvolle Denken, einschliefflich der damit verbunde-
nen Gefiihle, ist manas. SchliefSlich ist es jene Instanz, die

getroffene Entscheidungen in Handlungen umsetzt. Wenn
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wir Meditation praktizieren, dann ist manas der Acker, auf
dem wir arbeiten.

An allen mentalen Prozessen ist zweitens ahamkara
beteiligt, unser Ich-Sinn oder Ich-Gefiihl. Ahamkara biin-
delt und integriert die Vielzahl der mentalen Vorginge.
Wir brauchen es zur Abgrenzung von anderen und zur
Selbstbehauptung. Im spirituellen Sinne steht es zugleich
fir das letztlich illusorische Gefiihl, ein separates und vom
Ganzen des Seins getrenntes Ich zu sein.

Buddbi ist jener Bereich von Chitta, der fiir komplexes
Denken zustindig ist — wir konnen ihn als hohere Intelli-
genz bezeichnen. Buddhi ist Wachsein, Weisheit und Intu-
ition. Eines der wichtigsten Ziele im Yoga ist es, viveka,
unterscheidendes Gewahrsein oder Unterscheidungs-
kraft, zu entwickeln (2.15). Viveka kommt aus buddhi. Von
buddhi inspiriertes Denken ist immer klug, Es ist nicht ich-
zentriert. Deshalb ist es weise. Buddbi ist jener Teil in uns,
in den Purusha, der Seher, unser Reines Gewahrsein, hin-
einstrahlt. Unser ganzes Erleben und Handeln in der Welt
wird bestimmt vom Zusammenspiel dieser drei Aspekte
unseres Bewusstseins. Ist unsere Wahrnehmung klar oder
voreingenommen? Leben wir stindig in der kleinen Welt,
die wir »Ich« nennen oder kdnnen wir iiber den Tellerrand
hinausblicken?

Man kann also sagen, dass Chitta alles an uns ist, was
nicht blofy Kérper ist. Noch ein Zweites ist es nicht: Jene
Dimension von »Geist«, die wir meinen, wenn wir spirit
sagen. Das lateinische spiritus heifSt Atem — das ist es, was
uns belebt. Chitta gibt uns kein Leben, vielmehr muss es
selbst belebt (in-spiriert) werden. Chitta lisst uns leiden,
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nimlich dann, wenn es zu unruhig ist — wenn wir von ihm
benutzt werden, anstatt es zu benutzen. Hat der See des
Bewusstseins Wellengang, und den hat er fast immer, dann

nennt Patanjali diese Wellen vrittis, was wortlich heift:

Wirbel.

Vrittis

Vrittis sind die dauernd sich wandelnden Muster in Chitta.
Vrittis sind unsere Wahrnehmungen. Sie sind, was wir
denken und was wir triumen, unsere Erinnerungen und
auch unsere Gefiihle. Jede vorstellbare Regung in unserem
Bewusstsein ist vritti. Vrittis kdnnen Leid erzeugen oder
auch nicht.

Finf Arten von vrittis benennt das Yogasutra, sie
beschreiben das ganze Feld von Chitta: richtiges Wissen,
falsches Wissen, Vorstellung, Schlaf und Erinnerung, Alles
ist darin enthalten, jeder mentale Zustand: Wachen, Triu-
men, Sehen, Horen, Sprechen und Fiihlen, jede geistige
Regung, und sei sie noch so subtil oder erhaben. Die vrit-
tis in unserem Bewusstsein machen uns zu der Person, die
wir gegenwirtig sind. »Person« kommt vom lateinischen
Wort persona: Maske oder Larve — ein im wahrsten Sinne
des Wortes entlarvender Begriff. Er sagt nimlich, dass wir

nicht wirklich sind, was wir glauben und vorgeben zu sein.

Pramana: Das erste vritti ist pramana: richtiges Wissen. Zu

solchem kénnen wir auf drei Wegen gelangen:
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e Wenn unsere Sinne intakt sind, kénnen wir durch
direkte Wahrnehmung (pratyaksha) sicheres Wissen
erlangen: »Dort steht ein Haus. Ich weif} das, weil ich
es dort stehen sehe.« Natiirlich gilt das nur, wenn und
insoweit unsere Wahrnehmung ohne Beeintrichti-
gung funktioniert. Und selbst dann noch ist klar, dass
selbst das feinste Gehor nicht alles héren und auch das
schirfste Auge nicht alles sehen kann.

e Zurichtigem Wissen kénnen wir auch gelangen, indem
wir logisch schlieflen (anumana): »Wo Rauch ist, da ist
auch Feuer«.

® Der dritte Weg, auf dem wir es erlangen konnen, sind
verlissliche Quellen oder Zeugnis (agama): Dies kon-
nen spirituelle Schriften oder wissenschaftliche Texte

sein und natiitlich kann dies auch ein guter Lehrer sein.

Der Erkenntnisweg im Yoga verliuft normalerweise von
der dritten zur ersten Form. Wir lesen zum Beispiel ein
gutes Buch iiber Yoga oder jemand berichtet uns davon
(Zeugnis). Dann stellen wir unsere eigenen Uberlegungen
an (logischer Schluss). Schliefllich beginnen wir, selbst zu
iiben (direkte Erfahrung).

Die grundlegendste Form richtigen Wissens ist das

Gegenteil von avidya. Es bedeutet zu wissen, wer wir sind.

Viparyaya: Falsches Wissen, viparyaya, das zweite vritti, ist
ein mentales Muster, das durch eine Wahrnehmung aus-
geldst wird, die nicht mit der Wirklichkeit ibereinstimmt.
Die Yogis erzihlen gerne die Geschichte vom Seil, das fur
eine Schlange gehalten wird: Die Reaktion (vritti), die beim

Sutra 11 27



Anblick der Schlange im Bewusstsein entsteht, ist als men-
tales Muster zwar real, ihr Inhalt aber stimmt nicht iiber-
ein mit der Wirklichkeit. Falsches Wissen verursacht sehr
oft Leiden, vor allem im Bereich zwischenmenschlicher
Beziehungen. Die grundlegendste Form von viparyaya —

und zugleich das Fundament allen Leidens — ist avidya.

Vikalpa: Vorstellungen, vikalpa, sind das dritte vritti. Sie
sind Schopfungen unseres Geistes, geformt aus men-
talen Inhalten: Konzepte, Geschichten und Worte. Es
ist eine Welt der Ideen, blofle Vorstellung, Einbildung
und Fantasie, der keine objektive Wirklichkeit zugrunde
liegt. Worte, Geschichten, Konzepte und mentale Erfin-
dungen — mdogen sie Leid verursachen oder auch nicht —
sind nicht die Wirklichkeit. In diesem Sinne sind sogar
die Yogasutras vikalpa: Sie sind nur Worte. Zwar wollen

sie auf die Wirklichkeit verweisen, doch sind sie nicht die

Wirklichkeit selbst.

Nidra: Auch der unbewusste Zustand des tiefen Schlafes,
nidra, ist ein vritti, sagt Patanjali — es ist das vierte, Dabei
ist der Gegenstand unseres Bewusstseins die Leere. Es ist
eine siifle Leere, die uns Erholung schenkt, fast so siif wie
Samadhi, die meditative Gipfelerfahrung. Leider sind wir
dessen nicht gewahr, da nidra die Wachheit des Samadhi
fehlt. Wie nah (oder fern) sich nidra und Samadhi sind,
konnen wir im Yoga-Vasishta nachlesen, wo wir iiber den zu
Lebzeiten verwirklichten oder befreiten Menschen — den

jivanmukti — lesen kénnen: »Er ist wach und genief3t die

Stille tiefen Schlafes.«?

28 1 Meditation: Samadhi Pada



Smriti: Erinnerung, smriti, ist das letzte der finf vrittis: Ein
mentales Muster, das sich darin zeigt, dass ein in der Ver-
gangenheit erfolgter und nicht verloren gegangener oder
nicht losgelassener Eindruck reproduziert wird: Er steigt
wieder auf an die Oberfliche des Sees unseres Bewusst-

seins und schligt erneut seine Wellen.

Diese fiinf vrittis lassen sich auf einfache Weise so zusam-
menfassen: Das erste ist richtiges Wissen, das zweite ist
falsches Wissen, das dritte ist eingebildetes Wissen, und
das vierte ist gar kein Wissen. Das fiinfte schliefSlich ist

vergangenes Wissen.?
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Praxis und Loslassen —

Abhyasa und Vairagya (12-16)

12
Diese mentalen Muster konnen durch Praxis
und eine innere Haltung des Losgelst-Seins

zur Ruhe gebracht werden.

13
Praxis bedeutet, sich darin zu iiben, einen

stabilen Zustand mentaler Stille zu erreichen.

14
Wird eine Praxis lange Zeit ohne Unterbrechung
und mit Hingabe verfolgt,

dann wird sie zur stabilen Grundlage.

15
Losgel6st-Sein ist ein Zustand, in dem vollige
Waunschlosigkeit erreicht ist in Bezug auf
Gesehenes und Gehéortes, selbst im Blick auf das,

was in den Schriften vermittelt wird.

16
Wenn es nicht einmal mehr ein Anhaften an den
Grundbausteinen der Natur gibt, weil es zur
Erfahrung reinen Gewahrseins, Purusha, gekom-
men ist, dann ist dies die hochste Form des Loslas-

sens: das GrofSe Losgelost-Sein.
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Das Loslassen iiben

Losgelost-Sein, vairagya, und Praxis oder Ubung, abhyasa,
sind wie zwei Fliigel, die uns in die Stille tragen. Mit ihrer
Hilfe konnen wir das innere Gefingnis verlassen, in dem
unser Gliick allein davon abhingt, ob die Dinge, denen wir
im Leben begegnen, so sind, wie wir sie haben wollen —
oder eben nicht so sind, wie wir sie nicht haben wollen, was
auf das Gleiche hinausliuft.

Abbyasa ist die kontinuierliche Bemithung, sich in Rich-
tung chitta vritti nirodhah zu entwickeln, dem Zur-Ruhe-
Kommen der mentalen Muster (1.2). Abhyasa ist nicht
blof eine begrenzte Ubung fiir begrenzte Zeit, das Leben
selbst muss abhyasa werden. Es ist nicht von Bedeutung,
welcher konkreten Praxis (Sadhana) wir folgen und wel-
cher Tradition diese entstammt, denn Wege gibt es so viele,
wie es Menschen gibt — der Ubungsgegenstand ist immer
einer: das Loslassen.

Vairagya meint: nicht anhaften an den Dingen, die wir
mogen oder nicht mogen. Es ist ein Ausbrechen aus der
Gefangenschaft duflerer Umstinde, ein inneres Sich-Erhe-
ben iiber die mit Leid verbundenen Polarititen des Lebens.
Vairagya bedeutet nicht, dass uns das Leid anderer egal
ist. Es bedeutet nicht, unser Mitgefiihl aufzugeben, oder
nicht mehr hilfreich sein zu wollen. Es ist vielmehr das
Gegenteil: Ohne schmerzhafte Verwicklung in alles, was
geschieht, ist unser Blick klarer, unser Mitgefiihl tiefer und
unsere Hilfe kraftvoller. Kénnen wir annehmen, was wir
nicht indern konnen? Das ist vairagya. Konnen wir loslas-

sen, was festzuhalten nur Schmerz bringt? Das ist vairagya.
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Kénnen wir wirklich vergeben, etwas also nehmen, als sei
es nie geschehen? Das ist vairagya. Konnen wir in der Welt
sein, ohne unablissig auf alles mit Billigung oder Missbilli-
gung zu reagieren? Das ist vairagya.

Nach der Erfahrung des inneren Lichts geht der Yogi
tiber die mit Leid verbundene Zweischneidigkeit des
Lebens hinaus: Freude und Schmerz, Wollen und Nicht-
Wollen, Erfolg und Misserfolg. Das ist paravairagya: das
grofle Losgeldst-Sein. Es ist ein Leben in vollkommener
innerer Freiheit, es ist absolut im Sinne des lateinischen
Wortes absolutus, das auch heif3t: losgeldst. Es ist tota-
ler innerer Friede, reine Stille — auch im Angesicht dufe-
rer Stiirme. Es ist der innere Zustand des Befreiten, der
Yoga erreicht hat. In der Bhagavad Gita steht geschrieben:
»Wenn dies erfahren wird, existieren keine Fragen mehr.«

(Kap. 2, Vers 72)

Patanjalis grofle Aufforderung

Daher konnen wir vairagya, das Losgelost-Sein, und
kaivalya, die Befreiung, als eins sehen. Die Meditation
selbst ist eine Ubung in vairagya: Zuerst miissen wir unsere
korperlich-mentale Anspannung loslassen und die Sinne
nach innen wenden, um uns iiberhaupt konzentrieren zu
konnen. Dann fokussieren wir ein Objeke allein, lassen also
alle anderen Gedanken los. Wir vertiefen den Prozess zu
Meditation, um eines Tages auch die Kriicke des Meditati-
onsobjektes fortzuwerfen und Samadhi zu erreichen.

So ist das ganze Yogasutra letztlich eine Anleitung zu
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vairagya. In den ersten vier Versen spannt Patanjali den
Bogen: Yoga ist das Ziel, der Zustand, in dem alle vrittis los-

gelassen wurden. Dann werden wir iiber die vrittis belehrt.

Schlieflich folgt die grofie Aufforderung: Ube das Loslassen!

Vairagya — der Kern der ewigen Weisheit

Die Bedeutung des Loslassens ist der Kern aller spirituel-
len Traditionen, es ist philosophia perennis, wie es im Latei-
nischen heifit, ewige Weisheit. Die Bhagavad Gita ist iibet-
voll davon. Als Arjuna seinen Lehrer Krishna fragt, was
denn einen befreiten Yogi auszeichne, ist es die Haltung
des Losgeldst-Seins, die Krishna als erstes und wichtigs-
tes Merkmal benennt: »Wer alle persdnlichen Wiinsche
losgelassen hat und vollkommen zufrieden in der Wirk-
lichkeit seines wahren Selbst (Atman, Purusha) ruht, den
nennt man einen vollkommenen Weisen.« (Kap. 2, Vers
55) Es ist genau diese Botschaft, die Jesus uns im Thomas-
Evangelium bringen will, wenn er das Loslassen (die Verge-
bung) so wendet: »Werdet Voriibergehende.« (Logion 42)
Meister Eckhart — nennen wir ihn einen in Gotha gebore-
nen christlichen Yogi — wurde im 13. Jahrhundert beinahe
zum Opfer der Inquisition, wie so viele, die zur befreienden
Wahrheit gelangten und sich der Knechtschaft kirchlicher
Unterdriickung zu entziehen versuchten. Er sagte in der
ihm eigenen Sprachgewalt: »Du musst wissen, dass sich
noch nie ein Mensch in diesem Leben so weitgehend gelas-
sen hat, dass er nicht gefunden hitte, er miisse sich noch

mehr lassen. (...) So weit du ausgehst aus allen Dingen,
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so weit, nicht weniger und nicht mehr, geht Gott ein mit
all dem Seinen. (...) Da findest du wahren Frieden und

nirgends sonst.«*
Alle Yoga-Wege sind Wege zu vairagya:

 Bhakti Yoga ist »sich véllig lassen«, der Weg der Hin-
gabe: sich hinzugeben bedeutet, das loszulassen, woran
man noch immer festhilt: sich selbst.

* Jnana Yoga bedeutet zu erkennen, was im absoluten
Sinne wahr ist und was nicht, es ist der Weg der Weis-
heit. Weisheit besteht darin, das Vergingliche vom
Unverginglichen zu unterscheiden und falsche Identifi-
kationen loszulassen.

e Karma Yoga, der Weg des Handelns, meint: In der Welt
zu handeln, ohne sich an den Friichten des Tuns festzu-
halten. Es ist ein Tun, ohne zu tun, genau das, was im
Taoismus wu wei genannt wird: Losgeldst handeln.

* Raja Yoga, sich in die Meditation zu begeben, heifit:
alle mentalen Konzepte loslassen, sich leer machen, so
leer, dass der Seher in sich selbst ruht. Dieses Loslassen
macht auch den Reichen sarm im Geist«, sodass er das

grofle Ziel erreichen kann.

Lassen wir noch einmal Meister Eckhart zu Wort kom-
men: »Der Mensch, sagt er, »hitte ein rechtes Himmel-
reich, der um Gottes willen auf alle Dinge verzichten
konnte, was immer Gott gibe oder nicht gibe.«® Es ist
gleichgiiltig, welchem (Yoga-)Weg wir folgen — er fiihrt

uns immer zu vairagya.
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